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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!
Augusztus 20-a nagyobb kitekintésben.

Augusztus kuldnleges hénap. A nydr lassan bucsuzni készul, a termé-
szet még béségesen ontja ajandékait, mikdzben a réviduld nappalok
madr az &sz kdzeledtét is sejtetik. Magyarorszdg szdmdra ez a honap
nemcsak a pihenésrél szél, hanem nemzeti Gnnepunkrdl is. Augusz-
tus 20-dAn Szent Istvdn kirdlyra emlékezlink, arra az dllamalapitéra,
aki felismerte, hogy egy orszdg jovéje csak szildrd értékrendre, fele-
I6sségteljes déntésekre és hosszu tavu gondolkoddsra épllhet. Ez az
Gzenet ma taldn aktudlisabb, mint valaha.
Vildgunk térténelmének egyik legnagyobb kihivdsa napjainkban
a népesség folyamatos ndévekedése. Mig a 19. szdzad elején a Fold
lakossdga alig haladta meg az egymillidrd fét, ma mdr tébb mint
nyolcmillidrdan osztozunk ugyanazon a bolygén. Ez d6nmagdban
nem csupdn statisztikai adat, hanem olyan folyamat, amely egyre
nagyobb terhet ré a természeti eréforrdsokra, az élelmiszer-terme-
Iésre, a vizkészletekre és a kdrnyezetre. A kérdés ma mdr nem pusztdn
az, hdnyan élunk a Féldén, hanem az is, hogyan élunk.
Sokszor hallani azt a gondolatot, hogy ha tébben vagyunk, akkor az
emberiség 6sszesitett tuddsa és intelligencidja is folyamatosan né-
vekszik. Bizonyos értelemben ez igaz: soha ennyi kutaté, mérndk, or-
vos, tandr és alkoté ember nem élt egyszerre, mint napjainkban. Az
ismereteink bévulnek, a technoldgia fejlédik, egyre tébb problémdra
taldlunk megolddst.
Ugyanakkor érdemes kuldnbséget tenni az dsszesitett tudds és an-
nak felhaszndldsa kdzoétt. Az intelligencia 6Snmagdban hem garancia
a bolcs dontésekre. A tudds csak akkor valik valodi értékké, ha fele-
I6sséggel pdrosul. Ma mdr képesek vagyunk éridsi mennyiségl in-
formdciét megosztani egymdssal, mégis gyakran azt tapasztaljuk,
hogy a tarsadalmi pdrbeszéd egyre megosztottabb, a tlrelem és az
egyuttmukddés pedig sokszor hdttérbe szorul. Mintha a technolégiai
fejlédés gyorsabb lenne, mint erkdlcsi és kdzdsségi fejlédésunk.
Taldn korunk egyik legfontosabb feladata éppen az, hogy a tuddst
boélcsességgé alakitsuk. Hogy felismerjuk: a fejlédés nem csupdn
gazdasdgi mutatdkban, mesterséges intelligencidban vagy tech-
nolégiai vivmdnyokban mérhetd, hanem abban is, hogyan bdnunk
egymadssal, hogyan évjuk természeti kérnyezetlnket, és milyen vild-
got hagyunk gyermekeinkre.
A Csak Pozitivan Magazin mindig is azt az értékrendet képviselte,
hogy a pozitiv gondolkodds nem a valésdg figyelmen kival hagydsat
jelenti, hanem a felel8s cselekvésbe vetett hitet. Hiszink abban, hogy
minden ember képes hozzdjdrulni egy élhetdbb jé6véhoz — legyen szé
kérnyezetlink védelmérdl, kdzésségeink épitésérdl vagy sajdt szem-
[életlink fejlesztésérdl. Ahogyan Szent Istvdn is hosszu tdvon gondol-
kodott egy orszdg jovéjérdl, gy nekunk is hosszd tdvon kell gondol-
kodnunk k6zds otthonunk, a Féld jovéjérdl.
Kivdnom, hogy augusztus Unnepi hangulata adjon erét a feltéltddés-
hez, a hdla megéléséhez és ahhoz az elhatdrozéshoz, hogy tuddsun-
kat, képességeinket és lehetéségeinket mindig a kézésség és a jové
szolgdlatdba dllitsuk.
% % % %k %k
Hallgassa podcastjeinket Youtube és Spotify
csatornénkon!

* % % %k %k

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

Jo olvasdst kivdnva a teljes szerkesztéség nevében!
Csak POZITIVAN!
Czeczon Istvdn
Alapitd, tulajdonos, fészerkesztd
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120 fot6 bizonyitja:
Magyarorszag egyre jobban

lebetonozza sajat

e oo 77 e 7

jovojet

Kevesebb Beton.

Tibb elet!

Mikézben Magyarorszag egyre stilyosabb aszalyokkal, villamarvizekkel és h6hullamok-
kal kiizd, naponta 11-13 focipalyanyi természetes vagy mezégazdasagi teriilet tiinik el

s 7

a beton és az aszfalt alatt. A Klimatudomany 10 Uzenete az Elheté Jévéért Nyilatkozat
mogoétt allé tuddsok szerint a tilzott beépités mara nemcsak természetvédelmi, hanem
gazdasagi, élelmezésbiztonsagi és klimavédelmi kérdéssé is valt. A Talbetonozva kam-
pany lezarasaval a szakérték tobb mint 120 lakossagi foté segitségével mutatjak be a
probléma valédi arcat, és egy hatpontos szakpolitikai javaslatcsomagot is atadnak a
kormany szamara a mesterséges felszinboritas cs6kkentése érdekében.

A Green Policy Center altal koordinalt
szakpolitikai javaslatcsomag szerint Ma-
gyarorszdgon naponta 11-13 focipéalyanyi
terlletet vonunk ki a természetes korfor-
gésbdl beépités vagy burkolds miatt. Csak
2024-ben tébb mint 16 ezer hektar termd-
fold kerilt ki a mez8gazdasagi mivelésbdl,
mikdzben a rendszervéltds Ota az orszag
mez&gazdasagi terllete 1,4 millié hektér-
ral, vagyis kozel 22 szadzalékkal csokkent.

A tdlzott mesterséges felszinboritas ko-
vetkeztében romlik a talaj vizmegtartd ké-
pessége, gyakoribba vélnak a villdmarvizek
és az aszélyok, fokozédik a varosi hdsziget-
hatds, csokken a biodiverzitds, mikdzben

veszélybe kerll az orszdg terméféldje és
élelmezésbiztonsdga is. Kiléndsen ag-
gasztd, hogy mindez akkor térténik, amikor
Magyarorszagon tobb mint 570 ezer lako-
ingatlan &ll Gresen, mikdzben tovabbra is
jelent8s szdmban valdsulnak meg zéldme-
z8s beruhazésok.

LA talaj nem megujulé eréforrds. Amit
ma lebetonozunk, azt nem néhany évre,
hanem sokszor generécidkra veszitjik el. A
tulzott beépités egyszerre néveli a klimaval-
tozds hatdsait, csékkenti a term&féldjeinket
és egyre sérlilékenyebbé teszi az orszagot”
- mondta dr. Jordan Ferenc héldzatkutatd
bioldgus, rendszerdkoldgus.



A probléma tarsadalmi lathatéva tétele
érdekében a Klimatudoméany 10 Uzenete
az Elhet6 Jovéért Nyilatkozat mogott &lld
tuddsok a Green Policy Center kézrem(iks-
désével meghirdették a Tulbetonozva foto-
palyazatot. A kampany célja az volt, hogy a
lakossadg segitségével mutassa be azokat
a tulbetonozott, természetkarositdé helyszi-
neket, amelyek jél szemléltetik a jelenlegi
terllethasznélati folyamatokat.

A kezdeményezés jelent8s médiafi-
gyelmet kapott, mikdzben
az orszdg minden részérdl
- a Fert8-totél Tiszafiredig
- tébb mint 120 pélyam
érkezett. A képek parko-
l6véa alakitott zoldterllete-
ket, tulméretezett burkolt

fellleteket, indokolatlan
Utépitéseket,  zdldmezds

beruhdzdsokat és mas ter-
mészetkarositd beavatkoza-
sokat orokitettek meg.

A beérkezett palyamive-
ket tuddsokbdl, szakérték-
bdl és fiatal klimavédelmi
szereplSkbdl &llé  szakmai
zslri értékelte. A zs(ri tag-
jai dr. Jakabfi-Kovacs Boglarka épitész, dr.
Jordan Ferenc rendszerékolégus, Schaff-
hauser Tibor és Sipos Vera klimapolitikai
tanacsaddk (Green Policy Center), Urge
Boroka Magyarorszag ifjusagi ENSZ kli-
madelegaltja, valamint dr. Zlinszky Janos
biolégus, oOkolégus voltak. A kampéany
szakmai el8készitésében koézrem(ikodott
dr. Kéves Alexandra dkoldgiai kdzgazdasz,
dr. Pintér Léaszlé agrardkolégus és dr. Ur-
ge-Vorsatz Didna klimakutaté is.

A szakmai zs(ri kivélasztotta azt a tiz
fényképet, amelyek szerintlik a legjobban
mutatjak be, milyen kévetkezményekkel jar
a természetes terlletek fokozddd beépité-
se Magyarorszagon. A kivalasztott képek
megtekinthetSk a Dunai Nyitott Miihelyben
a pesti rakparton augusztus 8-ig, vagy a Tul-
betonozva kampany honlapjan is.

Javaslatok hazank természetes élGhe-
lyeinek megdrzésére

A kampaény lezardsaval a tuddsok és a
Green Policy Center egy hatpontos szak-
politikai javaslatcsomagot is benydjtanak
a kormany szdmara. A csomag célja, hogy

tulbetonozva: Ferts-t6 Fertrékos kép: Gerencsér Alexandra

a gazdasagi fejl6dés és a természet védel-
me ne egymaés rovasara valdsuljon meg,
hanem a meglévd teriletek hatékonyabb
hasznositadsaval csdkkenjen az Ujabb ter-
md&foldek és természetes élShelyek beépi-
tésének kényszere.

A javaslatok kozott szerepel az Uresen
all6 ingatlanok és barnamez&s teriletek Uj-
rahasznositdsdnak 0sztonzése, a terilet- és
talajtakarékos épitkezések elényben része-
sitése, a zoldterlleteket védé épitési szaba-

e 2R

lyok kovetkezetes betartésa, a telepulések
visszazdlditésének felgyorsitédsa, valamint
egy 2050-ig szdl6 nettd zéré teriletfogla-
lasi cél kitlizése, amely csak természet-hely-
redllitdas mellett tenné lehetdvé Uj teriletek
beépitését.

A szakért6k hangsulyozzék: a cél nem
az épitkezések ledllitdsa, hanem egy olyan
terlletgazdalkodasi szemlélet kialakitasa,
amely el8sz6r a mér beépitett, de kihaszna-
latlan terlleteket hasznositja, és csak vég-
s6 esetben aldoz fel Gjabb termdéfoldeket
vagy természetes élShelyeket.

A célunk nem az, hogy megallitsuk a
fejlédést, hanem hogy okosabban hasznal-
juk fel azt a féldet, amely rendelkezésiinkre
all. Elészér a meglévé éplleteket, barna-
mezds terlleteket és Ures ingatlanokat kel-
lene hasznositanunk, és csak végsé eset-
ben feldldozni djabb termdéféldeket vagy
természetes él8helyeket. A f6ld nem djra-
termelhetd erdforras, ezért minden hektar
elvesztése hosszu tavu dontés" - mondta
Schaffhauser Tibor, a Green Policy Center
térsalapitéja és szenior klimapolitikai ta-
nacsaddja.
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Héhullamok, trépusi éjszakak,
elszabadult parolgas, alkalmazkodé
varosok a klimavaltozas koraban

Extrém hoéstresszes napok [>38 °C] el6fordulasa az orszagban:
milyen intenzitassal és mekkora teriiletet érintett?
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Extrém hd&stresszes napok [> 38 °C] eléfordulésa az orszagban: milyen intenzitdssal és mekkora teriletet érintett?
Forras: Szabd Péter és Pongrécz Rita

Egy 2024-es cikkiink azt mutatja be, hogy a
nyari h6ség Magyarorszagon mar ma is komoly
egészségligyi kockézat, amely az elmult évtize-
dekben egyre erésebben terheli az emberi szer-
vezetet. Az elemzés a héstresszt nem pusztén a
h&mérséklet alapjan vizsgélja, hanem figyelem-
be veszi a paratartalom, a napsugarzas és a szél
egylttes hatdsat is, vagyis azt, hogy a hdség va-
|6jdban hogyan hat az emberekre. A folyamat
kilondsen az Alfoldén, a nagyvarosokban és a
rosszul hiithetd éplletekben élSket érinti érzé-
kenyen, mikézben a kdvetkezé években is gya-
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koribba véalhatnak az egészséget veszélyeztetd
h&hulldmok. A cikk ezért a kibocsatascsdkkentés
mellett az alkalmazkodés siirg8sségére hivja fel
a figyelmet: a h8stressz-alapu riasztasokra, az ar-
nyékolasra, a jobb éplletszigetelésre és a varosi
zoldfellletek névelésére.

A cikk itt olvashatd: https://masfelfok.
hu/2024/07/05/hostressz-hoseg-nyar-egeszseqg-
ugy-tobblethalalozas-magyarorszag-alfold-sze-

ged-budapest/
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Top 15 harmadfokd héhullam 1991-t6l, Budapest-belteriilet
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Alapadatok forrdsa: HungaroMet, dbra: Szabé Péter és Pongrécz Rita

A 2024. jdliusi héhulldm jol mutatta, hogyan
vélnak Magyarorszdgon egyre hosszabbé és in-
tenzivebbé a forré id&szakok. A HungaroMet
adatai alapjdn Budapesten és a déli-délkeleti
orszagrészben ez volt a modern mérések kez-
dete ota az egyik legnehezebben elviselhetd
h&hulldm: nemcsak a csicshémérséklet, hanem
az idStartam és az Gsszesitett hSterhelés is rend-
kivali volt. A cikk arra is rdmutat, hogy nem igaz
az az érv, miszerint ,régen is ugyanilyen meleg
volt": a héhullamok gyakoribbéa és sulyosabba

véltak, és ennek oka nagyon nagy bizonyossag-
gal az emberi Uveghézgéz-kibocsatas. A kozeljo-
v legfontosabb feladata ezért az alkalmazkodas
er@sitése, a h8ségriaddkra valé felkészilés, az ar-
nyékolas, a varosi z6ld- és vizfellletek ndvelése,
valamint az épliletek jobb hévédelme.

A cikk itt olvashatdé: https://masfelfok.
hu/2024/07/30/a-turokepesseg-hataran-a-leg-
hosszabb-es-legintenzivebb-hohullamot-el-
tuk-at-iden-juliusban/

2025 nyaran megjelent cikkiink azt mutatja
be, hogy Magyarorszag és a Balkan térsége Eu-
ropa leggyorsabban melegedd és szdradé régidi
kozé tartozik. Az 1971 6ta vizsgélt adatok szerint
térségiinkben a nyarak nemcsak jelentdsen me-
legebbé véltak, hanem a nyari csapadék is csok-
kent, ami egyUtt sulyosbitja az aszalyhelyzeteket.
A 2024-es rendkivil forré nyéar és a 2025-6s sza-
raz, meleg junius mar ebbe a folyamatba illeszke-

dik: a széraz kontinentélis jelleg er6sédése nem
tévoli lehet8ség, hanem jelenleg is tapasztalhato
dtalakulas. A cikk arra figyelmeztet, hogy az alkal-
mazkodas egyre sirgetébb, mikdzben a kedve-
z8tlen éghaijlati trendek miatt egyre nehezebb és
koltségesebb is lesz.

A cikk itt érhetd el: https://masfelfok.
hu/2025/07/07/szaraz-kontinentalis-klima/
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Abra: Szabd Péter

Abra: Szabd Péter

A maximum- és a minimumhdmérséklet eloszlasa juliusban, Magyarorszagon

2005-2024
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Abra: Kis Anna

Szintén 2025 nyaran jelent meg egy cikkilink,
mely azt mutatja be, hogy Magyarorszdgon az el-
mult fél évszédzadban nétt a napi héingas, féként
aprilisban és a nyari hénapokban, elsésorban a
melegebb nappalok miatt. A véltozés kiléndsen
Délkelet-Magyarorszagon volt latvanyos, mikoz-
ben a maximum- és minimumhd&mérsékletek
egyarant magasabb tartomanyba toldédtak: juli-
usban példaul a leggyakoribb nappali értékek
26-27 °C-rél 29-30 °C-ra, az éjszakai minimumok
pedig 13-14 °C-rél 16-17 °C-ra emelkedtek. A
cikk fontos tanulsédga, hogy a napi hdingas to-
vabbi ndvekedésének megtorpanésa nem jé hir,
mert ez részben abbdl fakad, hogy az éjszakak is
egyre melegebbek (gyakoribbak az un. trépusi
éjszakak). Marpedig, ha éjszaka sem hil le elég-
gé alevegd, az emberi szervezet nehezebben pi-
hen ki, igy a h6ség egészségugyi terhelése nem-
csak nappal, hanem éjszaka is erésodik.

A  cikk itt olvashatd: https://masfelfok.
hu/2025/07/02/napi-hoingas-elemzes/

2026 tavaszan jelent meg egy cikkiink arrdl,
hogy az aszélyok, héhullamok és hirtelen arvizek
mogott nem egyszerlen a ,viz eltlinése", hanem
a t4j hiit6képességének gyengilése all. A Duna
vizgy(jtSjének 1961 és 2020 kozotti adatai alap-
jan egyre hosszabb az az id&szak, amikor a pa-
rolgési igény meghaladja a rendelkezésre allé
csapadékot: mig korabban ez dtlagosan egy hé-
napig tartott, az 1991-2020-as id&szakban mar
harom nyari hénapra nétt. Ha a talajnedvesség
és a ndvényzet nem képes elvezetni a beérkezé
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napenergiat parolgéas Utjan, az energia hévé ala-
kul, ami gyorsitja a tulforrésodast és sulyosbitja
az aszalyt. A cikk ezért a vizmegtartas, a talajalla-
pot javitasa, a burkolt felszinek csékkentése és a
parologtatni képes zold infrastruktira erdsitése
feldl kozeliti meg az alkalmazkodast.

A cikk itt olvashatd:  https://masfelfok.
hu/2026/04/22/nem-a-viz-tunik-el-hanem-a-hu-
tes/
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PAROLGAS

utolso 30 év (1991-2020)

Infografika: Szémann Tamas

Végil egy olyan cikket is ajanlunk, amely azt
mutatja be, miért nem elég a vérosi hdség ellen
pusztan arnyékolasban vagy légkondicionélasban
gondolkodni: a varosok hitésében kulcsszerepe
van a viznek és a parolgésnak. Egy 2021. juliusi
budapesti példa alapjan méar 1,7 milliméter, jo-
kor érkezd csapadék is érdemben csékkentette a
h&mérsékleti cslcsot, mert a parolgés hatalmas
mennyiségl energiat kotott le. A cikk szerint a
h&szigethatds mérsékléséhez a zoldfeliletek
dnmagukban nem elegenddk: biztositani kell
a parologtatashoz szlikséges vizet is, példaul
csapadékviz-megtartassal, kék-zold infrastruk-
tdréval, illetve sziirkeviz vagy tisztitott szennyviz
felhasznalaséaval. Ez a kozeljov8 vérostervezé-
sének egyik kulcskérdése, mert a héhulldmok
er8sddésével a slrlin beépitett varosi kdrnyezet
egyre nagyobb egészségligyi és gazdasagi ter-
het jelent.

A cikk példajanak részleteit érdemes kilon
kiemelni: ,1,7 mm csapadék Budapest teljes bel-
terlletére vetitve (386 km2) nagyjabdl 660 ezer
m3 csapadék vizmennyiséget jelent. A Dunaban
ez a vizmennyiség kevesebb, mint negyedd-
ra alatt folyik le. Annak érzékeltetéséil, hogy a

parologtatds soran milyen energia-nagysagren-
dekrdl beszélink, érdemes a vizmennyiség mel-
lett az energiadramlasban elSidézett valtozast
is kontextusba helyezni. A bemutatott, 1,7 mm
délelstti csapadék teljes elparolgdsédhoz szik-
séges energiamennyisége Budapest belterile-
tére vetitve nagyjabdl 400 GWh. Ez megegye-
zik a Paksi Atomer8mi 9 napi termelésének
nagysagaval, ami kb. 40 millié haztartas 1 napi
légkondiciondlasi szlkségletének fedezésére
elegendd."

A cikk itt olvashatd: https://masfelfok.
hu/2024/06/19/varosi-hoszigethatas-hohul-
lam-csapadek-zoldfeluletek-energiaaramlas-bu-

dapest/
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magasabb (90-es percentilis) mért érték esetén
tekintenek egy adott iddszakot héhulldamnak.
Egyes meghatdrozasok magukba foglaljak a hé-
mérséklet és az idGtartam mellett a paratartalmat
is, hiszen ez a meteoroldgiai paraméter is hatas-
sal van az emberi héérzetre.

héhullamos nap

A héség periédusokat eltéréen definidlja az
Orszagos Meteoroldgiai Szolgalat és a Nemzeti
Népegészségligyi Kézpont. Az éghaijlati vizsga-
latok soran h&ségnaprol beszéliink, ha a h6mér-
séklet atlaga 25 fok felett alakul (Tavg > 25 °C).
Az emberi szervezetet éré h@stressz kifejezésére
a napi atlag reprezentativabb, mint a napi maxi-
mum, ugyanis ez magaban foglalja a h6mérsék-
let éjszakai alakulasat is, amelynek magas értékei
hatréltatjak a pihentetd alvast.

héségriadés nap

Héségriaddt a Nemzeti Népegészséglgyi
és Gyogyszerészeti Kézpont (NNGYK, korabban
ANTSZ) rendel el az Orszédgos Meteoroldgiai
Szolgalat elérejelzésére alapozva abban az eset-
ben, ha a varhaté napi k6zéphémérséklet 3 egy-
mast koveté napon eléri vagy meghaladja a 27
°C-ot. Ennél alacsonyabb fokozat a h8ségriasztas,
amelynek feltétele, hogy a kézéph&mérséklet 3
egymast kdvets napon elérje vagy meghaladja a
25 °C-ot. Végll elséfokd figyelmeztetésrél akkor

beszéllink, ha a kdzéphémérséklet egy nap eléri
vagy meghaladja a 25 °C-ot.

heat index (HI)

Els6sorban angolszasz nyelvterlleten elterjedt
fogalom, index-szam, amely magéban foglalja az
arnyékban mért hémérsékletet (°C) és a relativ
nedvességet (%). A bonyolult képlet egy olyan
értéket ad eredményiil, amely kozeliteni igyekszik
az adott hémérsékleti és nedvességi viszonyok
kozott "érezhetd", "latszolagos" hémérsékletet.
Magyar nyelvhasznélatban leginkdbb a hé&érzet
all kdzel hozza, azonban a képlet nem veszi szami-
tasba sem a légmozgas, sem a direkt napsugarzas
modositd hatdsat. Egy példa: 30 °C-os hémérsék-
letet 80%-0s paratartalom mellett mar 38 °C-nak
érezhetiink a képlet szerint. Magas értékei egész-
ségligyi szempontbdl veszélyesek. A felhevilt
test izzadéassal tudja hiiteni magét, ha azonban az
izzadsdg nem tud elpérologni, a szervezet nem
tudja szabalyozni hémérsékletét.

tropusi éjszaka

Eghaijlati vizsgélatok soran alkalmazott index.
Olyan napot jelél, amikor a hémérséklet egyalta-
lan nem (még éjjel sem) csdkken 20 fok ald (Tmin
> 20 °C). Az ilyen napok kilénésen megterhel8k
a szervezet szamara, hiszen géatoljdk a pihentetd
alvast, nem nyujtanak lehet8séget atmeneti fel-
frisstilésre sem.

Zold Egyenléség

Zo6ld Egyenlbség

KOVETES

[V l:lj Egyenlosag zold podcastja a klimalataszirofa elkerulésénak lehetosageirol, egy
kérmnyezettudatosabb é5 fenntarthatébb vilig megteremtésérd] szeretne sokakkal egydtt
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/
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Klimafinanszirozas: mit vallaljon Magyarorszag
a globalis igazsagossagért?

A klimavélséag hatdsai nem egyforman érintik a vi-
lag orszagait. Mikézben a globalis dél orszagai sok-
szor a legkevésbé felelések az éghajlatvaltozasért,
gyakran 6k szenvedik el annak legstlyosabb kévet-
kezményeit: aszalyokat, arvizeket, élelmiszer- és viz-
biztonsagi valsagokat, megélhetési nehézségeket.
Ezért a klimafinanszirozas nem tévoli kiilpolitikai rész-
letkérdés, hanem a nemzetkézi felelésségvallalas és a
klimaigazsagossag egyik kulcsteriilete.

A tanulményt Lackd Lili Boglérka, az MTVSZ gya-
kornoka készitette. Munkajadban eurdpai példakon
keresztll vizsgélja, hogy egyes orszdgok hogyan sza-
balyozzédk és finanszirozzak a globalis dél klimavédel-
mi és alkalmazkodasi eréfeszitéseit. Bemutatja tobbek
kozott Déania, Németorszag, Franciaorszdg, Ausztria,
Finnorszédg, az Egyesult Kirdlysdg és Szlovékia gyakor-
latat, és ezek alapjan fogalmaz meg tanulsdgokat Ma-
gyarorszag szdmara.

A téma kuldndsen id8szerl. Magyarorszagon zajlik
az Uj klimatorvény elSkészitése, az G parlamenti cik-
lus pedig lehet8séget ad arra is, hogy Ujragondoljuk
a nemzeti fejlesztési egylttmiikddés irdnyait. A kérdés
az, hogy Magyarorszdg képes-e atlathatobb, kiszamit-
hatobb és igazsdgosabb mddon hozzajarulni a nem-
zetkdzi klimafinanszirozéshoz.

A tanulmény arra keresi a vélaszt, milyen célokat,
garancidkat és intézményi megoldéasokat lenne ér-
demes beépiteni a magyar szabalyozéasba: legyen-e
GNl-arényos véllalds, hogyan biztosithaté az addicio-
nalitds, miért fontos az alkalmazkodés tdmogatésa, és
miért kell elényben részesiteni a vissza nem téritendd
tdmogatésokat a legsebezhetSbb orszagok esetében.

Ajanljuk mindazoknak, akik szeretnék jobban érte-
ni, hogyan kapcsolddik 6ssze a klimavédelem, a nem-
zetkdzi szolidaritas és Magyarorszag felel8ssége a glo-
bélis igazsdgossag terén.
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Semmelweis Podcast: a szivinfarktus egy éves
talélésében rosszul teljesit Magyarorszag

A szivroham kezelésében Eurdpai viszonylatban ki-
emelkedé eredményeket ér el Magyarorszag, de a be-
tegség egy éves tulélési aranya jelentésen rosszabb,
mint a kérnyezé orszagokban - mondja dr. Merkely
Béla, kardiolégus professzor a Semmelweis Egyetem
most indulé podcastjében.

Az egyetem rektora arrdl is beszél az adasban,
hogy a sikeres orvosi beavatkozdsok 6nmagukban
nem elegend8ek ahhoz, hogy megndveljék a betegek
vérhaté élettartamét. Allitdsa szerint a magas halalo-
zasi aranynak a szivinfarktus egy éves rehabilitacios
id&szakdban példaul az az oka, hogy ebben az érzé-
keny id6szakban sem tartjdk be a paciensek az orvo-
si utasitdsokat. Errél, a szivérrendszeri rizikdfaktorok
csokkentésének lehet8ségérdl, az egészségszakmai
alhirekrdl, valamit egy a sajat allapotunkat felméré un.
lépcsStesztrél beszél dr. Merkely Béla, akit Bombera
Kriszta, a Semmelweis Podcast misorvezetdje kérdez.

A Semmelweis Podcast havonta jelentkezik Gj epi-
zdéddal az egyetem YouTube csatorndjan, valamint a
Spotify-on.

Minden adasban kdzérthetéen foglalkoznak a nép-
betegségekkel, az egészségmegdrzéssel, a legljabb
orvostudomanyi vivméanyokkal és az életmin&ség javi-
tadsanak lehet8ségével, a Semmelweis professzorainak
és elismert szakembereinek segitségével.
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Megyei adatok, hol novelik leginkabb
a halalozast a hohullamok

Magyar kutaték az elmdlt tizenegy év adatai alapjan megvizsgaltak, mely megyéket sujtottak leginkabb a héhul-
lamok, és hol jartak a legnagyobb tébblethalalozassal. Szabé Péter és Pongracz Rita, az ELTE Meteorolégiai Tan-
szék kutatéinak vizsgalata azt mutatja, hogy a h6hullamok egészségligyi hatasa nem mindenditt kéveti a héség
gyakorisagat, ami fontos szempont lehet a ké6zegészségligyi felkésziilésben.

A déli és délkeleti orszagrészben az elmdlt tizenegy
évben nyaranta atlagosan két-hdrom hdéhulldmos hét
fordult el8, de a h&hullamok egészségligyi kovetkez-
ményei ennél joval dsszetettebb képet mutatnak. Szabo
Péter és Pongracz Rita elemzése szerint nem azokban a
megyékben volt a legnagyobb a tébblethalalozés, ahol
a legtébb h&hullam fordult elé. Ez arra utal, hogy a felké-
szlltség, az egészséglgyi ellatés, a lakaskorilmények és
maés helyi tényezSk is jelentSsen befolydsolhatjak, meny-
nyire veszélyes egy héhulldm az ott él6k szdmara.

A héhullamok ma mar sokkal hosszabbak,
intenzivebbek és gyakoribbak,
mint néhany évtizede

A kutatdk a héhulldmokat nem a napi cstcshémér-
séklet, hanem a napi atlaghémérséklet alapjan vizs-

galjak, mert ez tiikrozi legjobban azt, hogy az éjszakak
mennyire képesek enyhulést hozni. Ha az éjszakédk is
melegek maradnak, a szervezet regenerélédasi lehe-
tésége jelent8sen csdkken, igy a tartds héterhelés fo-
kozza az egészségligyi kockéazatokat. Magyarorszagon
a mésod- és harmadfokd hdségriadé kiszobértékei is
ezt a mutatot alkalmazzak.

Kordbbi kutatdsaik mar kimutattdk, hogy a mult
szdzad hetvenes-nyolcvanas éveiben a harmadfoku
h&hullamok az orszédg nagy részén gyakorlatilag isme-
retlenek voltak, ma viszont rendszeresen el&fordulnak,
kilondsen az Alfélddn és a nagyvarosokban. Tovabba
90%-0s bizonyossaggal allithatd, hogy a héhullamok
gyakoribbé véldsa nem természetes ingadozas, ha-
nem az emberi tevékenység kdvetkezménye.
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Héhullamos hetek szama
(2015-2025, majus-szeptember)
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A szerz8k dbraja a Hungaromet adatai alapjan szamitott
értékekkel

Nem a legforrébb megyékben a legnagyobb
a tobblethalalozas

A kutatdk a Kézponti Statisztikai Hivatal (KSH) és a
Nemzeti Egészségbiztositasi Alapkezel§ (NEAK) ada-
tai alapjan 2015 és 2025 kozétt, heti bontasban ele-
mezték a héhulldmokat és a haldlozasi adatokat mind
a 19 megyében és Budapesten. A legtdbb héhulla-
mos hetet Csongrédd-Csanad, Békés és Bacs-Kiskun
megyében regisztraltdk, ahol a méjus-szeptemberi
id&szakban évi dtlagban két-hdrom héten is el&fordult
tartds, éjjel-nappali héterhelés.

A halélozési adatok azonban méas mintazatot raj-
zoltak ki. Az intenziv héhullamok idején meglepd mao-
don Tolna megyében 35, Baranyédban 28, Jasz-Nagy-
kun-Szolnokban 26, Bacs-Kiskunban 25, Budapesten
és Békésben pedig mintegy 24 szazalékos tobbletha-
l&lozést eredményeztek. Csongrad-Csanadban ugyan-
akkor - noha ez az orszdg legmelegebb megyéje - a
tébblethaldlozas ennél alacsonyabb volt, ami a kuta-
tok szerint 6sszefligghet a jobb alkalmazkodassal és a
légkondicionalt lakdsok orszégon belili legmagasabb
arényéval.

Csak & ... B=2=2
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Akutatok felidézik aztis, hogy a 2024. juliusi, az idei
nyar elétti leghosszabb és legintenzivebb hazai h&hul-
lam idején Budapesten a kéthetes forré id&szak alatt
34 szézalékos tébblethalalozas kdvetkezett be az azévi
majus-szeptemberi id8szak atlagdhoz képest.

Tébblethaldlozas i iv hhulldmok idején

(heti atlag, 2015-2025, majus-szeptember)

A szerz6k dbraja a Hungaromet, a KSH és a NEAK adatai
alapjan szamitott értékekkel

A megyei adatok a felkésziilést is segithetik

A kutatds szerint a heti bontédsd, megyei elemzések
pontosabban jeldlhetik ki azokat a térségeket, ahol a
kbzegészségligyi és szocidlis elladtérendszereket, va-
lamint a h&hulldmokhoz kapcsolédd alkalmazkodasi
intézkedéseket érdemes megerdsiteni. A hdség ki-
|6ndsen az id&sekre, a kronikus betegekre, a kisgyer-
mekekre és azokra jelent veszélyt, akik olyan lakdsok-
ban élnek, amelyek éjszaka sem tudnak megfelel&en
lehdlni.

A kutatdk szerint ezért a h&hulldmokra valé felké-
szllés nem korlatozdédhat a h8ségriaddk idején ismé-
telt tanacsokra. Hosszabb tédvon az egészséglgyi és
szocialis elldtédsnak, a vérostervezésnek és mas koz-
politikai terlleteknek is alkalmazkodniuk kell a gyako-
ribb és intenzivebb h&hulldmokhoz, hogy mérsékelni
lehessen azok egészségligyi kdvetkezményeit.

Csak
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Kanikula kapujaban kezdiink csak hiiteni
Egyre tobben keresnek gyors és
megfizethetd megolddst otthonuk hiitésére

A mobilklimak iranti kereslet akar egy héttel a h6hullamok érkezése utan megugorhat, a szakérték szerint
azonban nem érdemes az utolsé pillanatra hagyni a felkésziilést.

Az elmult években a nyari h6hullamok gyakoribba és hosszabba valtak Magyarorszagon. A hiitési megol-
dasok iranti kereslet ezért évrdl évre ng, azonban a piaci tapasztalatok szerint a fogyaszték jelentés része
csak akkor kezd erre megoldast keresni, amikor a lakas hémérséklete mar tartésan kellemetlenné valik.

A KSH adatai szerint 2020-ban mar t5bb mint 730 ezer lakosségi
klimaberendezés miikodott az orszagban, és a trend tovabb gyorsul-
hat. A MAVIR prognézisa szerint néhany éven bell atlépheti az egy-
milliot a telepitett késziilékek szima, 2031-re pedig akar kétmillié folé
is emelkedhet. A ndvekedés ugyanakkor nem jelenti azt, hogy minden
haztartds szamara a hagyoményos split klima a megfelelé megoldas.

Nem mindenhol megoldhaté a hagyomanyos klima

Bér a klimaberendezések egyre elterjedtebbek, sokan tovabbra
sem tudnak vagy nem szeretnének fix rendszert telepiteni. Albérletek-
ben gyakran a tulajdonos dontése korltozza a lehetdségeket, tarsasha-
zakban pedig épitészeti vagy szabélyozasi okok nehezithetik a kiiltéri
egységek elhelyezését. Emellett sok haztartés szamara a beruhdzasi
kéltség vagy a telepités megszervezése is akadélyt jelenthet, kiilono-
sen a nyari szezon kdzepén, amikor a kivitelez6i kapacitasok is sz(iko-
sebbek. Tobbek kdzdtt erre nydjtanak megoldast az egyre népszeriibb
mobilklimék.

A mobilklimak értékesitése szinte kozvetleniil koveti a héhullamok
érkezését, amikor a falak és a lakdsok is dtveszik a kinti hdséget.

nyos volt. A kategdria forgalma 2024-ben tobb mint kétszeresére ndtt az
elézd évhez képest, mig 2025-ben tovabbi kétszamjegyd béviilést mu-
tatott. A hiitési termékek keresletének tébb mint 50 szézalékat a mobil-
klimak jelentik, igy ma mdr ez a kategdria képviseli a legnagyobb drbe-
vétel-részesedést” - mondta Lucza Andras, a Sencor termékmenedzsere.

A mobilklimék népszer(iségét részben az magyardzza, hogy telepi-
tés nélkiil vagy minimélis elGkészitéssel hasznélatba vehetdk, és sziik-
ség esetén egyik helyiséghdl a masikba is athelyezhetdk.

A hités mellett a komfort is fontos szempont

Amig kordbban elsdsorban a hiitési teljesitmény szamitott, ma
egyre tobben keresik az olyan funkcidkat, mint a tavoli vezérlés, az
id6zités vagy a pdramentesités.

A paratartalom csokkentése példaul nemcsak a komfortérzetet
javithatja, hanem segitséget jelenthet azokban a lakdsokban is, ahol
a ruhaszaritds vagy a rosszabb szelldzés miatt gyakran magas a leve-
g6 nedvességtartalma. A Sencor szakértinek tapasztalatai alapjan az
okostelefonos vezérlés szintén egyre inkabb alapelvarasnak szémit,
kiilondsen a fiatalabb, varosi felhasznalok korében.

A mobilklimék kozdtt ma madr szamos olyan modell érhetd el,
amely a hiités mellett fiitési, ventilator- és paramentesitd funkciéval
is rendelkezik. A gyartok egyre inkdbb az egész éves hasznélhatésagra
és az okosotthon-funkcidkra helyezik a hangsulyt. A Sencor kinlataban
példaul olyan késziilékek is megtalalhaték, amelyek Wi-Fi kapcsolaton
keresztiil okostelefonrdl vezérelhetdk, igy a felhasznaldk akar még ha-
zaérkezés eldtt bedllithatjak a kivant hémérsékletet.

Mindez jol mutatja, hogy a mobilklima-kategéria az elmult évek-
ben jelentds technoldgiai fejlddésen ment keresztiil, és ma mar jéval
tobbet kindl egy egyszeri nyari hitéberendezésnél.
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Megjelent Magyarorszagon
a korisronto karcsudiszbogar

A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih) laboratériumi vizsgalata jinius végén megerésitette
a kérisronto6 karcsudiszbogar (Agrilus planipennis) jelenlétét Beregsurany térségében. A helyi erd6ségben
kihelyezett csapda a kiemelt jelent&ségii zarlati karosité két kifejlett példanyat fogta meg. A bogar akar t6-
meges korispusztitast is okozhat, ezért a Nébih a sziikséges névény-egészségligyi intézkedések részeként
fokozott ellendrzést rendelt el. A karosité észlelése nem csak hazankban, de az egész Eurépai Uniéban a

kérisronté karcsudiszbogar elsé igazolt eléfordulasa.

A kérisrontd karcsudiszbogar Azsiabdl szarmazé
invaziv faj, amely a kérisfajok egyik legstlyosabb ka-
rositéja. Eszak-Amerikdban és Kelet-Eurépaban mar
jelent8s kdrispusztulast okozott, ezért megjelenése
komoly novényegészségligyi, természetvédelmi és
erd8gazdalkodasi kockazatot jelent. A kéartevé elsé-
sorban a kdrisfakat veszélyezteti: larvai a kéreg alatt,
a fa széllitészoveteiben fejlédnek, ezzel akadélyozva
a ndvény tapanyag- és vizellatdsat, ami idével a fak
pusztuldsédhoz vezethet.

A Nébih a kockézatos novénykarositék korai felis-
merése és a gyors beavatkozés érdekében orszagos
monitoringrendszert mikodtet. Emellett a Sopro-
ni Egyetem Erdészeti Tudoméanyos Intézete (ERTI) is
Uzemeltet csapdékat, amelyben a zarlati karosito két
kifejlett példanyat megtalaltdk. A kdrisrontd karcsu-
diszbogar laboratdriumi azonositasat kovetéen a ha-
t6ség fokozott felderitést, valamint tovabbi névénye-
gészséglgyi intézkedéseket rendelt el. Tobbek kozott
plusz csapdékat helyeznek ki a terlleten, amivel beha-
tarolhatd a kartevd eléfordulésa, emellett vizudlis vizs-
gélatokat végeznek a szakemberek, hogy a larvék altal
okozott tlinetek alapjan azonosithassék a mér megte-
lepedett populécidkat.

A kifejlett bogér 8-14 mm hosszu, fémesen csillogd
z6ld szin(. Jelenlétére utalhat a kérisfakon jelentkezé
lombvesztés, a korona ritkuldsa, a kéreg elszinez&dé-
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se, valamint az azon megjelend figgdleges repedé-
sek. Jellegzetes tiinet lehet tovabbé a kéreg alatt ki-
alakuld, akar 50 cm hosszd, cikk-cakk alaku larvajarat.

A Nébih fel-
hivja a lakossag,
az erdétulajdo-
nosok és az er-
d8gazdalkoddk
figyelmét, hogy
amennyiben a
fenti tUneteket,
vagy a kdrisron-
t6 karcsudiszbogéarhoz hasonlé rovart észlelnek, hala-
déktalanul jelezzék azt a helyi korméanyhivatal névény-
és talajvédelmi osztalydnak, valamint a Nébih-nek. A
gyors bejelentés kiemelten fontos az 8shonos kdrisal-
loményok védelme és a karositd tovabbi terjedésének
megakadalyozésa érdekében.

A kérositérdl részletes informécidk elérhetéek a
kdvetkezd cikkben: https://portal.nebih.gov.hu/-/ki-
emelt-zarlati-karosito-a-korisronto-karcsudiszbogar

A bejelentéshez sziikséges dokumentum az aldbbi
linken érheté el: https://portal.nebih.gov.hu/-/beje-
lentes-kotelezett-karositok

fotd: nebih.gov.hu
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Minden csepp szamit
- Uj vizhasznalati kisokossal segit a Kertm(ivel6 program

A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih) Kertmiivels programja iij, ,Viztudatos kertészkedés” cimii kisokossal segi-
ti a hobbi- és balkonkertészeket. A tematikus dsszefoglalé kdzértheté gyakorlati tanacsokkal mutatja be, hogyan lehet a kertek
vizigényét csokkenteni, a csapadékot hatékonyabban hasznositani, valamint a névényeket felkésziteni az egyre gyakoribb

aszalyos idészakokra.

Az utébbi években Magyarorszagon is egyre gyak-
rabban fordulnak el hosszabb csapadékmentes id&-
szakok, mikdzben a lehullé csapadék mennyisége és
eloszlasa is egyre szélsGségesebbé valt. Mindez (j
kihivasok elé allitja a kerttulajdonosokat, akiknek a
névények vizelldtdsa mellett a talaj &llapotanak meg-
Grzésére és a rendelkezésre 4ll6 vizkészletek tudatos
felhasznalaséra is egyre nagyobb figyelmet kell fordi-
taniuk.

A Kertmdvel§ 4j, ,Viztudatos kertészkedés” cim(
kisokosa arra hivja fel a figyelmet, hogy a viztakaré-
kos kertészkedés nem kizérélag az ontdzésrél szdl.
A novények vizelldtdsdnak hatékonysdgat nagyban
befolyédsolja a talaj éllapota, a parolgési veszteségek
mértéke, a csapadék helyben tartdsa, valamint a meg-
felel6 névények kivélasztasa. A kiadvany gyakorlati
példakon keresztll mutatja be azokat a mddszereket,
amelyekkel a kert ellendllébbé tehets a szélsGséges
id&jarasi kortlményekkel szemben.

A kisokos 6t f6 témakdr koré épil: bemutatja a talaj
szerepét a vizmegtartasban, emellett ismerteti a mul-
csozas és talajtakarés eldnyeit, gyakorlati Utmutatést
ad a fenntarthatd 6ntozési mddszerekhez, tovabbé
kitér az esbviz gylijtésének és hasznositdsadnak lehetd-
ségeire, valamint segitséget nyujt a klimatudatos no-
vényvélasztasban is. A kiadvany kilén figyelmet fordit
azokra a megoldasokra, amelyek kisebb kertekben,
magasagyasokban vagy akér balkonon is egyszer(ien
alkalmazhaték.

Egy atlagos kiskertben mar néhany egyszerd val-
toztatés is latvadnyos eredményt hozhat. Ha a kerttulaj-
donos a csupasz talaj helyett mulcsréteggel takarja a
veteményest, es@vizet gylijt az dntdzéshez, és a locso-
last a kora reggeli 6rakra id&ziti, jelent8sen csékkent-
heti a vizfelhasznalast. Az (j kisokos ehhez hasonld,
barki szaméra kdnnyen megvaldsithaté megoldasokat
mutat be, amelyekkel a kert kevesebb vizzel is egész-
séges és produktiv maradhat.
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A Kertm(vel& program célja, hogy a kertészkedés-
hez kapcsolddd tudast minél szélesebb kérben elér-

e .

-

hetévé tegye. Az Gj Gtmutatd ennek jegyében kdzért-
hets formaban, ugyanakkor szakmailag megalapozott

tartalommal segiti a kezd§ és tapasztalt kertészeket
egyarant. A praktikus tandcsok mellett a kisokos érde-
kességekkel, hasznos tudnivaldkkal és kénnyen meg-
valdsithato Stletekkel 6szténzi az olvasdkat a fenntart-
hatébb kertgazdalkodasra.

A Nébih célkitlizése, hogy a Kertm(vel§ program
tartalmai segitséget nyuljtsanak a valtozd éghajlati
kérilményekhez valé alkalmazkodasban, és hozzaja-
ruljanak ahhoz, hogy minél t&bb kerttulajdonos tuda-
tosabban és takarékosabban hasznélja fel a rendelke-
zésére all6 vizkészleteket.

A ,Viztudatos kertészkedés"” cim( kisokos elérhetd
a Kertmivel8 program weboldalan: https://kertmu-
velo.hu/viztudatos-kerteszkedes-kisokos/
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Okotudatosan kertészkediink!
Evelo zéldségek és gyiimolcsok
a fenntarthatoé kertben

Az utobbi években egyre tébben keresslik azokat a megoldasokat, amelyek amellett, hogy meghbizhato termést
adnak, kevesebb munkaéval, kisebb kérnyezeti terheléssel jarnak és hosszu tavon is fenntarthatéan mikédnek. Az
évelé haszonnévények termesztése nem ujkeleti szemlélet. A természetes Gkoszisztémakban - példaul erdékben,
ligetekben vagy gyepekben - a névényzet dénté tébbsége éveld. A regenerativ kertészkedés egyik alapgondolata
éppen az, hogy a természet miksdését érdemes utanozni - és ebben az évelé névényeknek hatalmas szereplik
van. A regenerativ kertészkedés és az agroékoldgia is abbol az alapelvbél indul ki, hogy minél inkabb a természet
muikédeését utanozzuk, annal stabilabb és ellendllobb rendszert alakithatunk ki. Az évelé névények alkalmazasa
ennek az egyik legegyszeribb mddja.

Mig az egynyari kulturak minden tavasszal uj talajmunkat, vetést vagy palantazast igényelnek, addig az éveldk
allando elemei lesznek a kertiinknek. Kevesebbet kell bolygatni a talajt, ritkabb lesz a gyomosodas, mérséklédik
a vizigény, és a talaj élévilaga is zavartalanabbul fejlédhet. A kert fokozatosan egy kiegyensulyozottabb,
Snfenntartobb Skoszisztémava valik, ahol a névények, a talajlaké szervezetek és a beporzo rovarok hosszu tavon
is igen kedvezé életfeltételeket taldlhatnak maguknak.

metél6hagyma épp ilyenek voltak a tébbi gylimolcs-
termd cserje, fa és fliszernévény, gydgynovény kozott.

Természetesen nem arrdl van szd, hogy az éveldk
kivaltjak az egynyari zoldségeket. Sokkal inkdbb arrdl,
hogy a kertet érdemes Ggy megtervezni, hogy legye-
nek benne olyan allandé névények is, amelyek min-
den évben biztos alapot adnak a termésnek. Egy I
kialakitott ével§ agyas vagy gylimolcsos éveken ke-
resztll kevés gondozéssal is megbizhatdéan mikadik,
mikdzben csokkenti a kert fenntartdsahoz sziikséges
munkat, vizfelhasznélast és egyéb eréforrasokat. Nem-
csak a sajat munkénkat kénnyitjik meg, hanem te-
szlink a talaj egészségéért, a bioldgiai sokféleség no-
veléséért és egy olyan kert kialakitasaért, amely évrél
évre egyre stabilabban és megbizhatébban mikodik.

Bar Magyarorszdgon még mindig elsésorban az
egynyari zdldségek termesztése az elterjedt, vildgszer-
te egyre nagyobb figyelem irdnyul az ével8 haszonno-
vényekre. Ennek oka nem csak a kényelmesebb ter-
mesztés: az éveld névényeknek fontos szerepik van
a klimavaltozashoz alkalmazkodé kertek kialakitédsa-

ban. A régi falusi udvarokon az évelSk fontos szerepet
kaptak. Kevés gondozéassal adtak minden évben kisza-
mithatd termést. A torma, sdska, csicséka, rebarbara,

Nem véletlen, hogy a parasztkertekben ezek a fajok
generéaciokon keresztiil fennmaradtak. Kevés gondo-
zas mellett is megbizhatd termést adtak, jol alkalmaz-

CsPM 21



kodtak a helyi talaj- és éghajlati viszonyokhoz, és ami
még fontos: kedvezdtlen években is biztositottdk a
csaladnak a friss z6ldség vagy gyimalcs egy részét.

Evel6 zoldségnek nevezziik azokat a novényeket,
amelyek gydkere vagy fold alatti hajtdsrendszere t6bb
éven &t életképes marad és minden tavasszal Uj hajta-
sokat fejleszt. Az évels zoldségek kozé tartozik példaul

a sparga, a rebarbara, az articsdka, a séska, a metéls-
hagyma, a lestyan, a torma, a csicsdka, az évels fodros
kel, az ével§ rukkola vagy a kinai metél6hagyma. Az
ével8 gyumolcstermdk kozil pedig az &fonya, a mal-
na, a szeder, a sz8l8 és természetesen a kilonféle gyu-
molcsfak képviselik ezt a csoportot. Ezek kodzul tobb faj
évszazadok ota ismert Eurdpéban, mégis hattérbe szo-
rultak az intenziv, egynyéri termesztés térnyerésével. Ha
okotudatos oldalrél nézziik, hasznalatuk sok szempont-
bdl kedvez a kdrnyezettudatos szemléletnek, a holiszti-
kus jellegii regenerativ kertészkedésnek. De hogyan?

Az ével§ zoldségek egyik legnagyobb elénye,
hogy nem kell minden évben Gjra megmiivelni a ta-
lajt. A gyakori &sés, rotalds vagy kapalas felboritja a
talaj szerkezetét, karositja a gilisztédk jaratait, megsza-
kitia a gombafonal-haldzatokat, valamint felgyorsitja
a talaj szervesanyag-tartalmanak lebomléasat. Az éve-
|& dgyasokban ezzel szemben a talaj éveken keresz-
tul viszonylag érintetlen marad, ami kedvez a talajélet
fejl6désének. A talaj mikroorganizmusai, a gilisztak
és a mikorrhiza gombék stabilabb élShelyet talalnak,
ami hosszd tavon javitja a talaj szerkezetét, vizbefoga-
dé képességét és tdpanyag-szolgéltatd potencidljat.
Nem véletlen, hogy a modern talajékoldgiai kutatasok
egyre inkdbb a minimalis talajmUvelést javasoljak. A
bolygatatlan talajban stabilabb mikrobiélis kzossé-
gek alakulnak ki, amelyek hozzajarulnak a tdpanyagok
természetes korforgdsédhoz és javitjgk a novények el-
lendlld képességét is.

Az ével8 ndvények tobb év alatt joval fejlettebb
gyokérrendszert alakitanak ki, mint a legtobb egynya-
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ri z6ldség. Az Atlas és Jersey Giant spargafajtédk hisos
gyokerei példaul gyakran tébb méterig nydlnak a ta-
lajban. A sparga gybkérzetét ,motorhoz” hasonlitjak és
a térolt CHO-t pedig mint ,Uzemanyagot” hasznaljak,
ami a terméshozamot noveli (Wilson és munkatéarsai).

Az éveldk fejlett gyokérrendszerének tobb elénye
is van:
e mélyebb talajrétegekbdl is képesek vizet
felvenni, ezért
e  jobban atvészelik az aszalyos id6szakokat,
e kevésbé érzékenyek a rovid ideig tartd
vizhidnyra,
e stabilabb fejl6dést mutatnak szélséséges
id&jarasi korulmények kozott is.
A klimavaltozas miatt egyre gyakoribb nyari héhul-
lamok idején ez nagy jelentségdi.

A mély gydkérzet miatt sok éveld zoldség joval
ritkdbban igényli az 6nt6zést. Mig egy frissen vetett
saldta vagy hénapos retek sekély gydkérzete gyorsan
kiszarad, addig egy tobbéves sparga vagy lestyan akar
méteres mélységbdl is képes vizet felvenni. Ez nem je-
lenti azt, hogy az évels névényeknek nincs sziikséguk
vizre, de éaltaldban sokkal jobban alkalmazkodnak a
természetes csapadékviszonyokhoz és a ma mar kiala-
kult kiszdmithatatlan csapadékeloszldshoz, szarazsag-
hoz. Ez kildndsen aktudlis a hazai éghajlati viszonyok
kdzott. Magyarorszagon ma
méar nem feltétlenll az éves
csapadékmennyiség csok-
kenése jelenti alegnagyobb
problémét, hanem annak
egyre szélséségesebb el-
oszlasa. A rovid idé alatt le-
hullé nagy mennyiségl esét
a fejlett gyodkérzetl, ével§ ndévényekkel boritott talaj
jéval kdnnyebben tudja befogadni és hasznositani.

Az éveld novények nemcsak jobban viselik az aszalyt,
hanem a mélyebb gydkérzet révén segitik az esé talaj-
ba szivargasat is. Igy egy nagy nyéri zaporbdl tébb viz
marad a talajban, és kevesebb folyik el a felszinen.

A talajban lév8 fejlett, egészséges gydkérrend-
szerek noévelik a talaj bioldgiai sokféleségét, segitik
a talaj viztartalmanak a megtartasat és a tdpanyagok
zavartalan korforgdsat. Ezért az ével§ ndvények na-
gyon hasznosak az intenziv gazdélkodasban hasznalt
egynyari fajok mellett. Az egynyariak él8 gyokérzete
évrél-évre kikeril a talajbdl, ezzel romlik a talaj szerke-
zete, tdpanyagtartalma.

Fenntarthatésdgi szempontbdl gyakran megfe-
ledkeziink arrél, hogy az egynyéri termesztés minden
tavasszal vetémagot, paléntat, csomagoldanyagot és
sok esetben széllitast is igényel. Egy jol kialakitott éve-
|6 4gydasnal ezek az eréforrésok éveken keresztlil meg-



takarithatok. Ez ugyan dnmagéaban nem jelent 6riési
kérnyezeti hasznot, de sok hazikert egyitt mér szdmot-
tevéen csokkentheti az eréforras-felhasznélast.

Szamos éveld zoldség nagyon korén indul tavasz-
szal. A spérga, a séska vagy a metél8hagyma gyakran

hetekkel megel&zi az elsé vetett zoldségeket. Ez azt je-
lenti, hogy mar akkor friss z6ldség keriilhet az asztalra,
amikor az egynyari veteményes még csak fejlédésnek
indult - és gyakran kérdéses, hogy milyen sikerrel.

Az ével6 zoldségek kivaloan illeszkednek az 6ko-
légiai kertbe, j6 kombinélhaték mulcsozéssal, kom-
poszthasznélattal, es@viz-hasznositassal, természetko-
zeli ndvénytarsitasokkal. Mivel a talajt nem kell minden
évben bolygatni, kdnnyebben kialakul egy stabil, 6n-
fenntartébb rendszer, amely kevesebb kiils§ beavat-
kozést igényel. Ez a szemlélet szorosan kapcsolddik a
regenerativ kertészkedés, a permakultiras termesztés
alapelveihez, amelyek a talaj egészségének megdrzé-
sét, a bioldgiai sokféleség novelését és az eréforrdsok
hatékony felhasznéalasat helyezik elStérbe.

Erdemes-e teljesen évelS veteményest kialakita-
ni? Valészinlleg nem. Az ével6 z6ldségek nem helyet-
tesitik teljesen az egynyari kultdrékat. Paradicsomot,
paprikat, uborkat vagy babot tovabbra is évente kell
termesztenlink. Sokkal inkdbb arrél van szé, hogy a
kert egy részét j6 olyan ndvényekkel belltetni, ame-
lyek hosszi éveken keresztil biztositanak termést,
mikdzben csokkentik a kert fenntartdsahoz szikséges
munkat és eréforras-felhasznalast.

A fenntarthaté kertészkedés nem kizérdlag Uj tech-
nolégiakrél vagy latvanyos megoldasokrdl szdl. Sok-
szor éppen a ndvényvalasztas hatdrozza meg, mennyi
munkat, vizet és energiat igényel egy kert. Az éveld
z6ldségek egyszeri telepitésiikkel hosszd éveken at
biztosithatnak termést, mikdzben kimélik a talajt, csok-
kentik az ontdzési igényt, stabil éléhelyet nydjtanak a
hasznos él8lényeknek, és mérséklik a kert fenntartasa-
nak kérnyezeti terhelését.

Ahogy a klimavéltozads egyre nagyobb kihivadsok
elé éllitia a kertészeket, varhatdan felértékelédnek
azok a ndvények és termesztési rendszerek, amelyek
kevesebb beavatkozéssal is hosszu tédvon fenntartha-

téak. Taldn éppen ez lesz a jové kertje: nem az, amelyik
a legtobb munkatigényli, hanem az, amelyik a legjob-
ban egylttmikodik a természettel.

Tudtad?

e Nemcsak az ével§ névények konnyitik meg a
kertész dolgat: vannak olyan egynyari zoldségek is,
amelyek kedvezd kortlmények kozott dnvetéssel év-
rél évre megjelennek a kertben. llyen lehet példaul
a kapor, az Uj-zélandi spandt, a tépdsalata, a metéls-
hagyma, vagy a madarsalata. Ha hagyjuk Sket felmag-
zani és elszérni a magjaikat, a kovetkezd tavasszal
gyakran maguktdl kikelnek, igy kevesebb vetémagra,
munkara és talajbolygatésra lesz szikség. A paradi-
csom - f8ként a koktélparadicsom - is gyakran kikel az
eléz8 évi lehullott termésekbdl, de ez inkdbb alkalmi
dnvetés, nem olyan megbizhatd, mint a fenti fajoké.

e A mélyebb gydkérzet nemcsak a névényt se-
giti. A gyokerek altal kialakitott jaratokon keresztil a
csapadékviz kénnyebben jut a talaj mélyebb rétegei-
be, ahol hosszabb ideig hasznosulhat.

e Egy jol miikéds évels agyasban a talaj ritkan
marad fedetlen. Ez azért fontos, mert a természetben
a csupasz talaj szinte mindig atmeneti allapot - a no6-
vényzet folyamatosan igyekszik beboritani. Az éveld
névények lombja nyaron arnyékolja a talajt, igy mér-
sékelheti annak felmelegedését. A hlivosebb talajbdl
kevesebb viz pérolog el, ami aszélyos id&szakokban
kilénosen elényos.

Forras: MDPI-A sparga gySkérzetének eloszlésa
fajtanként valtozik a korai megtelepedési években
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Mennyi élelmiszerhulladék
keletkezik a haztartasokban?

\

A Nemzeti Elelmiszerlénc-biztonsagi Hivatal (Nébih) 2016 6ta nyomon kéveti a magyar haztartdsokban
keletkez6 élelmiszerhulladék mennyiségét. A 2025-6s felmérés eredményei szerint tovabb er6s6détt a
kedvezé tendencia: az elkeriilheté élelmiszerhulladék, vagyis az élelmiszerpazarlas mértéke az elmdult
kilenc évben 37,2%-kal cs6kkent. Az otthoni pazarlas hatterében tovabbra is ugyanazok a mindennapi
hibak allnak: a tulvasarlas, a tulzott f6zés és a megfeledkezett élelmiszerek.

A 2025 év végén zajlott felmérésbe 151 haztartas
kapcsolédott be, amely tébb, mint 400 fogyaszté élel-
miszerpazarlasi szokasainak vizsgalatét jelenti. A részt-
vevSk egy héten keresztil részletes hulladéknapléban

rogzitették valamennyi kidobott élelmiszer mennyisé-
gét, tipusat, kezelésének mddjat, valamint a kidobas
okat.
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A kutatds az eurdpai uniés médszertannak meg-
felelen szilard és folyékony élelmiszerhulladékokra
egyarant kiterjedt. Az eredmények alapjdn egy ma-
gyar ember otthondban évente &tlagosan 60,7 ki-
logramm élelmiszerhulladékot termel, ami orszdgos
szinten kdzel 576 ezer tonnat jelent. Ennek tébb mint
fele, 56,5% (34,3 kg/f6/év) nem elkeriilhetd hulladék,
példaul: csontok, tojashéj vagy kavézacc.

Az 6sszes élelmiszerhulladék 34,3%-a (20,8 kg/f8/
év) azonban elkerilhetd lenne, vagyis tényleges pa-
zarlasnak tekinthetS. Orszagos szinten a héztartasok
évente csaknem 200 ezer tonna elkerilhetd élelmi-
szerhulladékot termelnek. Bar ez jelentds mennyiség,
a 2016-os adatokhoz képest komoly el6relépést je-
lent: az elmult kilenc évben a teljes élelmiszerhulladék
mennyisége 10,8%-kal, az élelmiszerpazarlds pedig
tébb mint egyharmadaval mérséklédott.

A legnagyobb mennyiségben tovébbra is a készéte-
lek, a friss zoldségek és gylimélcsok, valamint a pékaruk
kertlnek a kukaba. Ez a harom élelmiszercsoport az dsz-
szes elkerllhetd élelmiszerhulladék tobb mint hdromne-
gyedét adja. A készételek pazarldsa ugyanakkor biztato
mértékben tovébb csékkent: 2025-ben fejenként 7,7
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kilogrammot tett ki, ami nagyjadbdl 1 kilogrammal ala-
csonyabb a 2024-es értékhez képest.

A kutatds arra is rdmutatott, hogy a pazarlas leggya-
koribb okai évek éta valtozatlanok. A kidobott élelmi-
szerek legnagyobb része azért végzi hulladékként, mert
megfeledkezlink réluk, tdl sokat vasarlunk, vagy a szik-
ségesnél nagyobb mennyiséget készitlink el.

Az eredmények azt mutatjak, hogy a magyar haz-
tartdsok  élelmiszerhulladék-kibocsatdsa tovabbra
is kedvezdbb az eurdpai atlagnal, (legfrissebb adat
2023: 69 kg/f6/év), ugyanakkor a tovabbi csokkentés
érdekében még jelentds erdfeszitésekre van sziikség.
Kuléndsen, ha meg akarunk felelni az Eurépai Unid ta-
valy publikalt célkitlizésének, amely szerint 2030-ra a
haztartasokban és a vendéglatasban keletkezs élelmi-

szerhulladék mennyiségét legalabb 30%-kal kell mér-
sékelni a 2021-2023-as id8szak &tlagdhoz képest.

A 10 éves Maradék nélkil program 2026-ban is
szdmos szemléletformald aktivitdssal, oktatasi anyag-
gal és gyakorlati tandccsal segiti a lakosségot abban,
hogy minél kevesebb élelmiszer vesszen kérba. A
program kiadvéanyai és tippjei a maradeknelkul.hu ol-
dalon érhetéek el.

A kutatds részletes dsszefoglaldja a Nébih webol-
dalan olvashaté: https://portal.nebih.gov.hu/docu-
ments/10182/2075745350/Kutatasi+osszefoglalo

Haztartasi+elelmiszerhulladek+felmeres+2025.pdf
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Mikromiianyagok ragé6zassal is
bekeriilhetnek a szervezetbe

Kevesen gondolnak ra, hogy a ragégumik is miianyag alapuak, ezért fogyasztasuk sordan mar néhany perc
alatt jelentés mennyiségii, akar tébb ezer mikromiianyag-részecske szabadulhat fel, amelyek a nyallal
egyiitt az emésztérendszerbe keriilhetnek. Bar jelenleg nem ismert, hogy ez egészségiigyi kockazatot je-
lentene, azért fontos a mértékletesség - mondja Pilling Robert, a Semmelweis Egyetem Dietetikai és Tap-

lalkozastudomanyi Tanszék mesteroktatéja.

A legtobb, ma forgalomban [év8 rdagéogumi mar
nem természetes névényi gyantdbdl, hanem Ggyneve-
zett élelmiszeripari polimerekbdl all. Ezek az anyagok
teszik lehetévé, hogy hosszu ideig megdrizzék rugal-
massagukat, allagukat és iziiket. A probléma csak az,
hogy ezek az anyagok ugyantgy viselkednek, mint
maéas muanyagok: idével apré részecskékre toredez-
hetnek.

A rdgads sordn a gumialapbdl apré  mik-
romUanyag-részecskék véalhatnak le, melyeket a nyallal
egylitt lenyeliink, majd az emésztérendszerbe jutnak.
Ezek tobbsége varhatéan kiliril a szervezetbdl, ugyan-
akkor egy résziik felszivédhat és bekertilhet a vérkerin-
gésbe. - emeli ki Pilling Rébert.

A Semmelweis Egyetem Dietetikai és Taplalko-
zastudomanyi Tanszék mesteroktatdja hozzateszi: azt
nem lehet egyértelmUen kijelenteni, hogy a rdgdgu-
mibdl szdrmazd mikromlanyagok konkrét betegsége-
ket okoznanak. Ugyanakkor lehetséges, hogy a szer-
vezetbe jutd részecskék hosszd tdvon sszefliggésbe
hozhaték gyulladédsos folyamatokkal, a bélmikrobiom
(bélfléra) véltozasaival vagy mas bioldgiai hatédsokkal,
ezek azonban még nem bizonyitottak.

Bér a leguljabb tudomaéanyos kutatdsok szerint a réa-
gdégumi a jelent8sebb, eddig kevésbé figyelembe vett
mikromUanyag-forrasok kézott szerepel, nem ez jelen-
ti a legnagyobb terhelést az emberi szervezet szama-
ra. Az apré részecskék ugyanis ma mér gyakorlatilag
mindenitt megtaldlhatok: a leveg8ben, a vizekben, a
talajban, valamint szdmos olyan termékben is - példa-
ul palackozott italok, mianyag csomagoléasok - ame-
lyekkel nap mint nap kapcsolatba kerilink. A szakértd
szerint a legfontosabb Uzenet nem a riogatés, hanem
a tudatossag. A ragégumi nem nélkilozhetetlen része
az étrendnek, ezért érdemes atgondolni a rendszeres
fogyasztésat. Bar ismert elényei vannak - példaul fo-
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kozza a nyaltermelést és hozzéjarulhat a szajhigiéné-
hez -, ezek a hatdsok megfelels fogdpoléssal is elér-
het8k. Rdadasul a kdrnyezettudatos vélasztdsok mér az

otthoni szajapolés szintjén is megvaldsithatok, amint
errél a Semmelweis Egyetem kutatéi kordbban besza-
moltak.

A mikromUGanyag-bevitel csokkentéséért mas te-
rileteken is sokat tehetink. llyen lehet példaul a
mUanyag csomagolasu élelmiszerek visszafogottabb
hasznélata vagy a palackozott italok helyett a vezeté-
kes viz el6nyben részesitése. De ide tartoznak a termé-
szetes névényi gyanta alapu rdgéogumik is. Ezek azon-
ban jelenleg inkdbb rétegterméknek szamitanak, és a
hagyomaéanyos ragégumikhoz képest eltéré izélményt,
illetve éallagot nydjthatnak. Az alkalmi rdgdgumizas
miatt nincs ok aggodalomra, ugyanakkor a mértékle-
tesség és a tudatos fogyasztdi dontések hosszd tavon
hozzéjarulhatnak a mikromUanyag-terhelés csdkken-
téséhez.
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BY VELCHEVA illatélmeényt

hozott Budapest szivebe

Tobb milliés online kozosség, kifogastalan mindség, exkluziv
illatkompoziciok és kompromisszumok nélkiili igényesség - ezek
azok az értékek, amelyek a By Velcheva mérkat nemzetkézi
szinten ismertté tették. Uj fejezet kezdddik a marka torténetében,
mert Budapest belvaroséban megnyilt az elsé hazai By Velcheva
iizlet, amelyet a marka kizarélagos magyarorszagi forgalmazéja,
Csavajda-Kiss Zsuzsanna dlmodott meg. Az iizletnyitas apropéjan
az illatok erejérdl, a személyes véasarléi élmény jelentdségérdl és
az illatmarketing egyre meghatarozobb szerepérél beszélgettiink.

Mi inspiralta a budapesti iizlet megnyitdsat?

Vasarldink részérdl egyre gyakrabban fogalmazodott meg azigény,
hogy a webshop mellett személyesen is talalkozhassanak termékeink-
kel. Az illatok vildgat ugyanis igazan csak akkor lehet megismerni, ha
az ember sajat maga tapasztalja meg 6ket. Ez 6szténzott benniinket
arra, hogy Budapesten megnyissuk els iizletlinket. Jalius 7-én hiva-
talosan is megnyitottuk kapuinkat a Véci utcdban, Budapest belvéro-
sanak egyik legnépszertbb részén. Keddt6l szombatig, 10 és 18 éra
kozott varjuk latogatdinkat. A hivatalos nagyszabast megnyitora szep-
tember kdzepén kerill sor, amelynek kiilonleges vendége lesz maga
Julia Velcheva és férje is.

Mit kindl a By Velcheva azoknak, akik belépnek az iizlethe?

A By Velcheva a prémium illatositds teljes vildgat kindlja. Legyen
sz6 otthonrdl, autérél vagy iizleti kormyezetrél, ndlunk mindenki meg-
taldlhatja a szdmdra tokéletes illatot. Kindlatunkban 24 kilénleges
illatkompozicié szerepel, 21 allandé illat mellett hdrom limitalt - Paler-
mo, Abu Dhabi és New York - is elérhetd. A vdlasztékban megtaldlhatdk
a szbjaviaszbdl késziilt illatgyertyak, lakasparfiimok, textilillatositok,
autdillatositok, valamint szdmos olyan prémium termék, amely az élet-
terek hangulatat emeli 0] szintre. Azok szdmara, akik még csak ismer-
kednek a mérkaval, dsszedllitottunk egy 24 illatmintét tartalmazo kol-
lekciét, amely segitséget nydjt a személyes kedvenc kivalasztasdban.
Természetesen (zletiinkben munkatdrsaink is szakértd tanécsokkal
segitik a dontést.

BY VELCHEWVA

HUNGARY

PREMIUM ILLATOK. KIFINOMULT ELMENYEK.

A kiilonleges illatkompoziciokat Julia Velcheva dlmodja meg, aki
maga is parfimér. Az illatok professzionalis kdriilmények kézott, Fran-
ciaorszdgban késziilnek, igy minden egyes termék a legmagasabb
mindséget képviseli. Ezek az egyedi illatok nem csupdn kellemes at-
moszférat teremtenek, hanem karaktert és emlékezetes hangulatot is
adnak minden térnek.

Napjainkban egyre nagyobb jelentdsége van az illatok altal
keltett elsé benyomdsnak. Milyen szerepet jatszhat egy tudatosan
megvalasztott illat egy vallalkozas sikerében?

Erre kivalé példa egy nemrég létrejott egyiittm(ikddéstink egy elis-
mert magyar ékszertervezdvel. Az dltala kivélasztott By Velcheva illattal
minden csomagolashoz hasznalt selyempapirt finoman illatositanak,
igy a vasarlok mar a doboz felnyitasdnak pillanataban egy kiilonleges,
exkluziv élménnyel taldlkoznak. Egy jol megvalasztott illat nemcsak az
igényességet tiikrdzi, hanem maradandé emléket is hagy a vendégek-
ben vagy vaséarlékban. Ez az aprd, mégis tudatos gesztus tokéletesen
megmutatja, hogy egy illat nem csupdn kiegészit6, hanem a markaél-
mény szerves része. Olyan részlet, amely hosszt id6re emlékezetessé
teszi a taldlkozast.
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Ne hagyja, hogy.egyfogfdjas

vigye haza a nyaralasiélményeét!

Anyar a kikapcsol6dasrél, a nyaralasrél és a feltlt6dés-
rél szol. Eppen ezért kiilsnésen kellemetlen, amikor egy
régoéta csendben meghiz6dé fogprobléma pont a szabad-
sag alatt dont ugy, hogy megmutatja magat. A fogorvosok
tapasztalata szerint minden évben jelentésen megné a siir-
gbsségi ellatast igénylé paciensek szama a legmelegebb
hénapokban. De vajon miért éppen ilyenkor?

A legtébb esetben nem arrdl van szd, hogy a nyari me-
leg tonkreteszi a fogakat, hanem arrdl, hogy felerésiti azokat
a problémakat, amelyek mér kordbban is jelen voltak. Egy
mély szuvasodas, egy gyulladt fogbél vagy egy rejtett gyo-
kércstcsi gyulladas hosszu ideig tinetmentes maradhat. A
nagy meleg azonban fokozza a vérkeringést, a gyulladasos
folyamatok intenzivebbé véalhatnak, és ami tavasszal még
csak enyhe érzékenységet okozott, abbdl nydron akar erds,
liktets fajdalom is lehet.

Ehhez hozzajarulnak a hirtelen hdmérséklet-valtozasok is.
Ajéghideg italok, fagylaltok, majd egy forré kavé vagy grille-
zett étel komoly terhelést jelentenek a sérilt vagy érzékeny
fogak szémara. Nyéaron rdadasul gyakrabban fogyasztunk
cukros és savas italokat, mikdzben a nyaralés, strandolas
vagy kirdndulas kozben sokszor kevésbé figyelink a rend-
szeres fogapolasra. A meleg miatt kdnnyebben kiszaradhat a
szdj is, ami csokkenti a nyal természetes védShatasat.

A jé hir, hogy a legtdbb kellemetlenség megel&zhetd.
Egy nyari utazas elStt érdemes részt venni egy fogaszati al-
lapotfelmérésen, hiszen egy egyszer( vizsgalat soran olyan
elvéltozasok is felfedezhetdk, amelyek még nem okoznak
panaszt, de késSbb komoly problémava vélhatnak. Emellett
fontos a megfelels folyadékbevitel, a napi kétszeri alapos
fogmosas, a fogkdzok tisztitasa, és ha lehet, ne valtogassuk
hirtelen a nagyon hideg és nagyon forré ételeket, italokat.

Sokan ugy gondoljék, hogy ha foghiannyal élnek, nyaron
mar nem érdemes belevagni a kezelésbe. Pedig a modern
implantolégidnak kdszénhetéen ma mér szdmos esetben [é-

tezik azonnali fogpotléds, amelynek segitségével akar egy hé-
ten belil ismét régzitett fogakkal mosolyoghat a paciens. Ez
kulondsen vonzd lehet azok szdmara, akik még a nyari prog-
ramok el&tt szeretnének Gjra magabiztosan mosolyogni.
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A nyéri id&szaknak ugyanakkor megvannak a maga kihi-
vésai is. A nagy meleg, az utazdsok, a strandolés és az aktiv
életmdd miatt a mitét utdni gyogyulasi idészak valamivel
tébb odafigyelést igényelhet. Eppen ezért sok esetben cél-
szer(i a nyarat arra kihasznalni, hogy megtérténjen a kon-
zultacio, az allapotfelmérés és a kezelési terv elkészitése, az
8szi id&szakra pedig mar biztos kezelésiidEponttal lehessen
készilni.

Hiszen az 8sz gyorsan megérkezik, a j6 idé azonban még
sokaig kitart. Ha most gondoskodunk fogaink egészségérdl,
nemcsak a kdvetkezd nyaraldsunkat tehetjuk gondtalanna,
hanem a mindennapokat is. Mert a legszebb nyari emlékek-
hez mindig egy felszabadult mosoly illik.
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"Ezt az élet nevd jatékot csak egytitt jatszhatjuk!
Figyeljiink 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 mukaodik).

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

De Onnek taldn 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 Rozalia (A KEK ROZSA)

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

WWW.AKEKROZSA.HU
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A nyari hdség a szivet is probara teszi
- a legtobb kockazat azonban mar joval
korabban felismerheté

A nyari h6ség nemcsak kellemetlenséget okozhat, hanem a szivet is fokozott terhelésnek teszi ki,
kiilonésen azoknal, akiknél mar fennallnak - sokszor még fel nem ismert - sziv- és érrendszeri koc-
kazatok. A SYNLAB tapasztalatai szerint a panaszmentes felnéttek rutinvizsgalatai soran az esetek
25-35 szazalékaban deriil fény olyan eltérésre, amely késébbi sziv- és érrendszeri betegség korai
figyelmezteté6 jele lehet. Dr. Csernéak Zsolt, a SYNLAB Orvosszakmai igazgatdja szerint éppen ezért a

megelézésnek és a rendszeres sziirésnek kulcsszerepe van a stlyos sz6védmények megel6zésében.

Magyarorszagon a haldlesetek kozel felé-
ért tovdbbra is a sziv- és érrendszeri betegsé-
gek feleldsek. A kedvezétlen statisztikék hat-
terében tobbek kozott a magas vérmyomds,
a zsiranyagcsere-zavarok, az egészségtelen
életmdd és a betegségek késdi felismerése
all. A magas hdmérséklet, a fokozott folya-
dékvesztés és a szervezetet ér6 héterhelés a
nyari hdnapokban jelentésen megterhelheti
a keringési rendszert, ezért ilyenkor kiilong-
sen fontos odafigyelni a sziv- és érrendszeri
egészségre.
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A nyédri hdség dnmagdaban is fokozott
terhelést jelent a sziv- és érrendszer szamdra,
de az igazan nagy veszélyt azok a kockdzati
tényezdk jelentik, amelyek sokdig teljesen
tiinetmentesek maradnak. Az érelmeszesedés
folyamata jellemzden évtizedekkel a klinikai
esemény eldtt elkezdddik, és az erekben kiala-
kuld plakkok hossz ideig semmilyen panaszt
nem okoznak. Ezért fontos, hogy rendszere-
sen, tiinetmentes dllapotban végeztessiink
szdirévizsgdlatokat, €s ne varjunk a panaszok
megjelenésére” - mondta Dr. Cserndk Zsolt, a
SYNLAB Orvosszakmai igazgatoja.

Alegtdbb kockazati tényezdn véltoztatni
lehet

A sziv- és érrendszeri betegségek kiala-
kuldsdban szerepet jatszanak olyan ténye-
26k is, amelyeket nem tudunk befolyasolni
- példaul az életkor vagy a genetikai hajlam
-, ugyanakkor a kockdzatok jelentds része
életmddbeli valtoztatdsokkal csokkenthetd.

Egy nagyszabast nemzetkozi kutatds, a
kétezres években végzett INTERHEART-vizs-
galat szerint kilenc, nagyrészt életmdddal
befolyasolhatd tényezé - koztiik a dohdnyzas,



a magas vérmnyomas, a kedvezdtlen vérzsir-
profil, a cukorbetegség, a hasi elhizds, a moz-
gasszegény életmdd, a tartds pszichés stressz
és a helytelen taplalkozés - a szivinfarktusok
tobb mint 90%-aért felelds vildgszerte.

A kockdzati tényezdk raaddsul nem el-
szigetelten hatnak: egyiittes fennéllasuk
jelentésen megsokszorozza a szivinfarktus
kialakuldsanak esélyét, ezért tobb rizikéfak-
tor egyideji csokkentése sokkal nagyobb
egészségnyereséget eredményezhet, mint
egyetlen tényezd kezelése.

Alegveszélyesebb tiinet, hogy nincs
tiinet

A sziv- és érrendszeri betegségek egyik
legveszélyesebb tulajdonséga, hogy hossz(
ideig semmilyen panaszt nem okoznak. Az
érelmeszesedés folyamata akar évtizedekkel
a szivinfarktus vagy a stroke elGtt megkez-
dédhet, a magas vérnyoméds pedig sokszor
tiinetmentesen karositja az ereket, ezért ne-
vezik ,néma gyilkosnak”.

Figyelmeztetd jel lehet ugyanakkor a
szokatlan faradékonysdg, a légszomj, a szé-
diilés, a szapora szivdobogasérzés vagy a
mellkasi nyomésérzés. Ezek hétterében ter-
mészetesen mas betegségek is éllhatnak,
ezért minden esetben érdemes szakorvoshoz
fordulni.

Egyre fiatalabbakat érintenek
a kockézatok

Az eqyik leggyakoribb tévhit, hogy
Jha jol érzem magam, akkor egészséges is
vagyok” Ugyanakkor a kockdzati tényezék
lassan és csendben romboljak a szervezetet,
emiatt hosszii ideig panasz- és tiinetmen-
tes lehet valaki. Gyakori tévhit az is, hogy a
sziv- és érrendszeri betegségek kizdrdlag az
iddsebb korosztalyt érintik, igy nem sziiksé-
ges fiatalabb korban sz(irévizsgdlatokon részt
venni” - emelte ki Dr. Csernak Zsolt, a SYN-
LAB Orvosszakmai igazgatdja.

A szakért6k szerint aggasztd tendencia,
hogy a rizikéfaktorok egyre korabban je-
lennek meg. A mozgésszegény életmdd, a
feldolgozott élelmiszerek fogyasztasa, a kro-
nikus stressz és az alvashiany miatt mar fiatal
korban is n6 az elhizds, a magas vérnyomas
és a cukorbetegség eldfordulasa. A WHO
adatai szerint az 5-19 éves korosztalyban a
talsaly és az elhizés eléforduldsa az 1975-6s
4 szézalékrol méra 18 szazalék félé emelke-
dett vildgszerte.

Alaborvizsgélat a tiinetek el6tt is
jelezhet

A sziv- és érrendszeri kockdzatok felmé-
résében fontos szerepet jatszik a laborvizs-
galat. A lipidprofil, a szénhidrat anyagcsere
allapota (vércukor- és HbATc-meghatérozas),
a vese mikodését mutatd kreatinin és eGFR,
a gyulladdsos markerek, valamint a pajzs-
mirigy miikodésének vizsgalata egyiittesen
segithetnek feltdrni a kockdzati tényezGket.
A szakértd emellett egyszeri alkalommal az
Lp(a)-szint meghatdrozasét is javasolja, mivel
ez egy 0néllé, genetikailag meghatérozott

rizikéfaktor. Szivpanasz vagy szivelégtelenség
gyanUja esetén az NT-proBNP, ritmuszavar
gyantija esetén pedig az elektrolitok (klium,
natrium, magnézium) vizsgélata adhat kie-
gészit6 informéciot laboratériumi oldalrél.
Erdemes emellett sejtzsirsav profilt is csindl-
tatni. Ez a vizsgalat a vordsvérsejt membran-
ba beépilt zsirsavak kimutatdsara szolgal,
informéciot nydjt a sejtmembranok dsszeté-
telérdl és mikodésérdl, tikrozve az elmalt
3-4 hénap zsirsavbevitelét.

A klinikai tapasztalatok szerint a panasz-
mentes felnGttek rutinvizsgélatai soran az
esetek 25-35 szdzalékaban deriil fény olyan
eltérésre, amely késdbbi sziv- és érrendszeri
betegség korai figyelmeztetd jele lehet. Ezek
az eltérések még a tiinetek megjelenése
el6tt lehetdséget adnak a megfeleld élet-
mddbeli vagy orvosi beavatkozasra.

A megel6zés a jelenben kezdddik

A szakmai ajanlasok szerint a rendszeres
kardiovaszkuldris kockazatfelmérés altala-

ban 40 éves kortél javasolt, ugyanakkor csa-
ladi halmozddés, dohanyzas, magas vérnyo-
mas, cukorbetegség vagy elhizas esetén mar
fiatalabb korban is indokolt lehet. A néknél a
menopauza idészaka szintén indokolhatja a
kockdzat Gjbéli felmérését.

A rendszeres testmozgds, a mediterrdn
jellegli étrend, a dohényzas elhagyasa, a
megfeleld alvds és a stressz csokkentése je-
lentdsen mérsékelheti a sziv- és érrendszeri
betegségek kialakuldsdnak esélyét. Nydron
pedig a megfelel folyadék- és elektrolit-
bevitelre is kiemelt figyelmet kell forditani,

hiszen a héség dnmagaban is fokozott terhe-
|ést jelent a keringési rendszer szdmara.

JAhhoz, hogy egészséges jovink lehes-
sen, a jelenben kell cselekedni. Sokan mér
eleve a sziirésig sem jutnak el. Akik pedig
eljutnak, és kideriil, hogy emelkedett a koc-
kdzatuk - legyen sz6 eqy kdros laborérték-
161 vagy egy orvos dltal jelzett életmddbeli
problémardl -, sokszor nem veszik ezt kell¢-
en komolyan, és nem jutnak el a tényleges
valtoztatdsig. Egy évenkénti, rendszeres
laborkontroll és orvosi vizsgalat azonban
viszonylag kis erdfeszitéssel is drasztikusan
csdkkentheti a kockdzatot, és jelentdsen no-
velheti az egészségben eltoltott évek szamat”
- hangstlyozta Dr. Cserndk Zsolt, a SYNLAB
Orvosszakmai igazgatdja.
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Nyaron sem magatol értet6do
a megfelelé D-vitamin-szint

— a naptej is kozbeszdélhat

A nyar kézepén sokan tigy gondoljak, hogy a hosszi, napsiitéses hénapoknak készénhetéen biztosan fel-
téltédtek a D-vitamin-raktaraik. A valésag azonban ennél arnyaltabb: bar a D-vitamin elsédleges forrasa
valéban a napfény, a modern életméd, a beltérben t6ltétt id6, valamint a magas faktorszamu naptejek
hasznalata jelentésen csékkentheti a bérben térténé D-vitamin-képzddést.

Nyaron akér napi 15-20 perc, a karokat és ldbakat
érd, leégés nélkili napfényexpozicid is elegendd lehet
a szervezet D-vitamin-sziikségletének fedezéséhez. A
megfeleld expozicié fligg a bdrszintdl, az egyéni ér-
zékenységtdl, az idSjarastdl és a helyszintdl is. Mikoz-
ben nagyon fontos a megfelel§ fényvédelem, az erds
fényvéddék alkalmazéasa nagymértékben mérsékelheti a
D-vitamin bejutaséat a szervezetbe. Magyarorszagon ra-
adésul a lakossag jelentds része a tél végére mar csok-
kent D-vitamin-szinttel érkezik meg a tavaszi idészakba,
hiszen oktébertdl aprilisig az UVB-sugarzés altaldban
nem elegendd a megfelel§ D-vitamin-termeléshez.

.Napténnyel valéban fel lehet télteni a D-vitamin-rak-
tarakat, de ez szdmos tényezétél fligg: a napsugérzas
min8ségétdl, a bériink tipusatdl és attdl is, hogy meny-
nyi idét téltliink a szabadban. Nyaron mar egy 20 perces,
végtagokat éré napozés is fedezhetné a szikségletet,
ugyanakkor az erds tényvédék jelentésen csékkenthe-
tik a D-vitamin-termelés hatékonysdgat” - mondja Szész
Maté, a SYNLAB sport- és prevencié szakmai igazgatdja.

Mennyi D-vitaminra van sziikségiink?

A D-vitamin-elldtottsdg megitélésére a vérben
mérhetd 25(OH)D-szint szolgdl. A szakmai ajénlasok
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szerint a cél a megfeleld, fizioldgids tartoméany fenn-
tartdsa, nem pedig a lehetd legmagasabb érték eléré-
se. Magyarorszagon felnéttek szdmara a szakmai kon-
szenzus jellemz8en napi 2000 NE D-vitamin-bevitelt
javasol a megfeleld szint fenntartaséra, kilénésen az
8szi-téli hdnapokban. Az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi
Hatdsag (EFSA) altal meghatérozott biztonségos felsd
hatar napi 4000 NE.

A D-vitamin tobbféle formaban elérhet8, azonban
a szakemberek tapasztalatai szerint a folyékony, csep-
pes készitmények gyakran hatékonyabb vélasztast je-
lenthetnek, mint a tablettdk vagy kapszuladk. A pétlas
mddjét és adagoldsat minden esetben az egyéni sziik-
ségletekhez célszer( igazitani.

Tobb mint a csontok vitaminja

A D-vitamin legismertebb feladata a kalcium- és
foszfatanyagcsere szabalyozasa, amely nélkilézhetet-
len a csontok egészséges fejlédéséhez, mineralizaci-
6jdhoz és az izmok megfeleld miikodéséhez. Emellett
fontos szerepet jatszik az immunrendszer szabélyoza-
sadban is.

LA D-vitamin legbiztosabban igazolt szerepe a
csont- és izomrendszer egészségének tdmogatasa,
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de megfeleld ellatottsdga az immunrendszer mikédé-
séhez is hozzédjarul. Ugyanakkor fontos hangsulyozni,
hogy nem csodaszer: a tudomanyos bizonyitékok alap-
jan elsésorban a hianyallapot megelézése és kezelése

révén varhatunk téle kedvezd egészségligyi hatdsokat”

- emeli ki Baldzs Panni, a SYNLAB sport-specifikus di-
etetikusa.

A kutatdsok szerint a D-vitamin szerepet jatszhat
az izomerd fenntartdsdban, az eséskockazat csokken-
tésében, egyes gyulladasos folyamatok szabalyozasa-
ban és a léguti fertézések kockazatdnak mérséklésé-
ben is, bar ezekben a terlleteken az eredmények nem
minden esetben egyértelmuek.

A hiany tiinetei kénnyen félrevezethetnek

A D-vitamin-hiany egyik legnagyobb kihivasa, hogy
tinetei rendkivil &ltalanosak. A faradékonység, a le-
vertség, az izomgyengeség, az izom- és csontfajdal-
mak, valamint a fokozott térékenység és eséshajlam
szdmos mas allapot - példaul vashiany, B12-vitamin-hi-
any, pajzsmirigyproblémak, alvashiany vagy akar a tal-
terheltség - tlineteivel is Osszetéveszthetdk.

Tartés hidny esetén azonban komoly kovetkez-
mények alakulhatnak ki. Feln&tteknél csontlagyulas
(osteomalacia), gyermekeknél angolkér (rachitis),
emellett fokozott csontritkuldsi és torési kockazat je-
lentkezhet. Egyre tobb kutatds mutat ré arra is, hogy
a nem megfeleld D-vitamin-ellatottsdg dsszefligghet
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azimmunrendszer gyengébb m(ikddésével, az anyag-
csere romlédsaval, az inzulinérzékenység csokkenésé-
vel, valamint bizonyos allergids és léguti betegségek
gyakoribb el&éfordulasaval.

A hiany kialakuldsédhoz szamos életmddbeli ténye-
28 hozzdjarulhat. llyen a kevés szabadban t6ltott id6,
az allandé beltéri munkavégzés, a fedett 6ltdzkodés,
az alacsony D-vitamin-tartalmi étrend, az elhizés, a
krénikus stressz, a rendszeres alkoholfogyasztas, vala-
mint egyes gyogyszerek alkalmazésa is.

Hogyan téltheték fel a D-vitamin-raktarak?

A megfeleld D-vitamin-szint fenntartdsanak alapja
a rendszeres, ésszerl napfényexpozicid, a D-vitamin-
ban gazdag étrend - példaul zsiros tengeri halak, to-
jassargdja, maj és dusitott élelmiszerek fogyasztasa -,
valamint szlikség esetén az étrend-kiegészitd formaja-
ban torténd pdtlés.

Enyhébb hidny esetén &ltaldban napi 1500-2000
NE D-vitamin rendszeres szedése elegendd lehet,
mig laboratériumban igazolt sdlyos hidny esetén a
kezelSorvos nagyobb dézisu terdpiat is alkalmazhat.

Amennyiben valakinél D-vitamin-hidnyra utald
tinetek jelentkeznek, fokozott kockazatd csoportba
tartozik (fehér bér, id8s, vagy krénikus méj vagy ve-
sebetegsége van), vagy kordbban mar igazolt hidnyal-
lapota volt, érdemes lehet laboratériumi vizsgélattal
ellendrizni a 25(0OH)D-szintet.
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Forgalmazza: Sal-Bert Kft.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.
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LATOGASSON EL HOZZANK EGY LATASVIZSGALATRA
MELYET OPTOMETRISTA SZAKEMBER VEGEZ ES MOST
25% KEDVEZMENNYEL VEHET IGENYBE.

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

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

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

MONITOR ELOTTI MUNKAVEGZES ESETEN
OPTOMETRISTA JAVASLATOT IS TUDUNK BIZTOSITANI.

SZERETETTEL VARJUK EXKLUZIV UZLETUNKBEN.
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SZEP IDOK, VEGAN iZBOMBAK

KONNYU NYARI FINOM GASZTRONOMIA

Szép id6t, de sok hiisélést is kivanok Kedves Olvasé! A nyari kerti partik elmaradhatatlan eseménye a
sutogetés, amelybdl bizony a névényi étrenden él6k sem szeretnének kimaradni. Szerencsére a szalon-
nan tul rengeteg lehetGség van a valtozatos vegan grillezéshez. A grillezésrél korantsem vegan-barat
ételek jutnak a legtébb ember eszébe. De ha a vegan nem siit szalonnat, virslit és hamburgert, akkor
mit eszik, ha kerti party-ra hivatalos? A f6étel mellé kinalt uborkasalatan tual mi az, ami a névényi alapu
tanyérra keriilhet?

A zoldségnyars az egyik legkézenfekvSbb valasztas a vegan grillezéshez. Szinte barmilyen z6ldség
keriilhet ra: példaul hagyma, paprika, karfiol, cukkini, padlizsan, gomba vagy kukorica. Ez barmilyen
utolsé pillanatos kerti party-ra tokéletes megoldas, hiszen a z6ldségekért nem kell semmilyen specialis
boltba menni. Ha merészebbek vagyunk, nemcsak zéldségeket, hanem gyiimélcsoket is kiprobalha-
tunk, az ananasz, a korte és a barack példaul isteni grillezve.

Zoldfiild hiba, ha a z6ldségeket fliszerezés nélkiil szarjuk a nyarsra. A végeredmény ugyanis 6sszeha-
sonlithatatlanul izletesebb lesz, ha sités el6tt fliszeres olivaolajba pacoljuk. Legjobb, ha néhany érara
el6re, de persze kozvetleniil a grillezés elétt is teljesen megfelel.

Ehhez hasznalhatunk készen kaphaté vagy hazilag kevert grill fliszerkeveréket is. Utdbbihoz szlksé-
glink lesz séra, borsra, fokhagymaporra, véréshagymaporra, 6rolt pirospaprikara, rozmaringra vagy
egyéb zoldfiiszerre. izlés szerint tehetiink bele még kdményt, ha magyarosabb izvilagot szeretnénk,
vagy bazsalikomot és oreganoét, ha mediterran iranyba vinnénk el a zéldségeket.

CsPM 37



Ezekkel a szines, kiilénleges és laktaté névényi
alapu ételekkel még a legszkeptikusabb baratoknak
és csaladtagoknak is bebizonyithatjuk, hogy van “ker-
tiparty”-élet a hamburger-kolbasz-szalonna szentha-
romsagan tul is - méghozza nem is akarmilyen.

Eme kis bevezet6 utan viszont csavarnék egyet a
tematikan, mert a most hozott receptek egyszeriien
ide kivankoztak. Lesz még lehetSségiink grillezni a
nyaron, de mivel az utébbi idében annyi olvaséi le-
velet, lizenetet kaptam - nagyon tetszett Onéknek ez
a finom gasztro vonal -, hogy ismét par kiilonleges és
finom receptet hoztam. Erdemes kiprébalni, tesztelni
Sket. Jo alkotast és étvagyat kivanok.

VEGAN RICOTTA TOFUBOL

Pikk-pakk készithetd tofubdl vegén ricotta, ami sa-
latakhoz, szendvicsekhez vagy talakhoz is jél passzol.
Tokéletes valasztas akkor is, ha egyszerten csak valto-
zatosabban szeretnénk felhasznalni a tofut, de akkor
is, ha kifejezetten novényi alternativat kerestink a ha-
gyomanyos ricotta helyett. Sokan édzkodnak a tofutdl,
a tévhiteket azonban mar szdmos kutaté céafolta. Sét
kiderilt, hogy kifejezetten el8nyds lehet fogyasztani
ezt a széjababbdl késziilt ételt.

Hogy mi mindenre j6 bizonyitottan a tofu? Csok-
kenti a mellrdk kialakuldsanak kockéazatét, javitia a
szivm(kodést, csdkkenti a koleszterinszintet és a kar-
diovaszkularis betegségek kockazatat, csokkenti a
2-es tipusu cukorbetegség kialakulasanak kockazatat,
csokkenti a prosztatarak kockazatét, javitja a kognitiv
funkciokat, csokkenti a testzsirt.

A tofu az egyik legjobban varidlhaté novényi alap-
anyag, készithetd beléle ,tofu feta” vagy vegan ricot-
ta is - most ezt az utébbit mutatom meg. Salatédkhoz,
szendvicsekhez vagy télakhoz is j6l lehet hasznalni.

HOZZAVALOK 4 ADAGHOZ:

- 600 g natur tofu
- 12 evdkanal olivaolaj
- 4 evSkanal frissen facsart citromlé
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- 2teéskanal fokhagymapor

- 2teéskanél széritott oregand

- 2teaskanal szaritott bazsalikom opcionélisan
- 2 kavéskanal majoranna

- 3teéskanélso

- 1 tedskandl frissen &rélt bors

ELKESZITESE:

1. ltassuk le a tofut, majd kézzel morzsoljuk rusz-
tikusabb darabokra.

2. Egy télban keverjik dssze az olivaolajat, a cit-
romlevet, a fokhagymaport, az oregéndét, a bazsaliko-
mot, a majorannat, a sot és a frissen 8rolt borsot.

3. Adjuk hozza a tofut, majd évatosan forgassuk
Ossze a flszeres olajjal gy, hogy mindenhol bevonja.

4. Hit8ben érdemes legaldbb 20-30 percet pi-
hentetni, hogy az izek jobban 6sszeérjenek, de akar
azonnal is felhasznélhaté.

5. Saldtékhoz, tésztdkhoz, wrapekhez vagy zdld-
séges talakhoz is jol illik.

MEDITERRAN TESZTASALATA

Ez a mediterran tésztasalata friss, laktatd és tele van
noévényi fehérjével - rdadasul negyeddra alatt &sszeal-
lithato. Egy Osszetevdjének kdszénhetSen pedig még
hidratal is.

Ha olyan ételt szeretnénk, amely egyszerre laktatd
és frissitd, ez az olaszos tésztasalata pontosan ilyen.
Mediterrdn életérzés egyetlen télban, ami hosszan
tartd jéllakottsagot biztosit. A szarzeller a recept titkos
fegyvere, roppands textlrdja teszi igazén izgalmassé
a fogast, kiegészilve a bab krémességével. Az angol
zellernek rdadasul elképesztéen magas a viztartalma,
igy hidratél is evés kdzben. Ha még tovabb szeretnénk
fokozni az élményt, miel&tt belekeverjik a salatéba, a
szarzellert vagjuk hajszalvékonyra és dobjuk jéghideg
vizbe tiz percre. Ettél annyira feszessé és roppandssé
valnak a rostok, mintha frissen szedtik volna a zold-
séget. Ha pedig maradt a h(itében egy kevés spendt
vagy bazsalikom, végjuk bele batran, plusz tdpanya-
gokat és extra karaktert ad az ételnek.



HOZZAVALOK 4 ADAGHOZ:

- 500 g fusilli tészta

- 480 g cannellini bab

- 240 g szarzeller

- 200 g passzirozott paradicsom

- 180 g zdld olivabogyd

- 180 g fekete olivabogyd

- 20-30 ml extra sziz olivaolaj

- 20 ml citromlé

- 15 g fokhagyma vagy 1 teaskanal
fokhagymapor

- 8 g széritott bazsalikom

- 5 g széritott oregdnd

- izesitéshez sé

- frissen &rdlt fekete bors

- sorélesztd pehely (opcionalis)

- balzsamecet krém (opcionélis)

ELKESZITESE:

1. Egynagy ldbasban forraljunk vizet, adjunk hoz-
z4 egy kevés sét, majd f6zziik a fusillit a csomagoléson
jelzetthez képest, egy perccel révidebb ideig, hogy ,al
dente”- azaz f6tt, de még nem teljesen puha - marad-
jon. Ha kész, sz(irjik le és 6blitstik at hideg vizzel.

2. Egy tagas keverdtélban készitslik el a martast.
Ontsiik bele a passzirozott paradicsomot, az extra sz(iz
olivaolajat és a frissen facsart citromlevet. Adjuk hozza
a zuzott fokhagymat vagy a fokhagymaport, a széritott
bazsalikomot és az oreganét. Alaposan keverjik 6sz-
sze, amig egynem( emulziét kapunk.

3. Szeleteljik fel vékonyra a szérzellert. Az oli-
vabogydkat vagjuk karikakra, vagy akar egészben is
hagyhatjuk Sket. A cannellini babot szlirében alapo-
san Oblitsik le.

4.  Atésztat forgassuk bele a paradicsomos alap-
ba. Adjuk hozz4 a leszlirt babot, a szarzellert és a két-
féle olivabogyét.

5. Szérjuk rd a sét és a borsot, majd két nagy ka-
nal segitségével dvatosan forgassuk 6ssze az egészet,
hogy a szész mindenhol bevonja a hozzavaldkat.

6. Hagyjuk a hiit6ben vagy a pulton legaldbb fél
orat allni, hogy az izek dsszeérjenek és a tészta maga-
ba szivja a fliszeres paradicsomot.

7. Nagyon jol all neki egy kis balzsamecet krém,
valamint megszdrhatjuk soréleszté pehellyel is.

PULLED MUSHROOM SZENDVICS

Meglepd&en husos éallagy, fustds szendvics, amely
gyorsan elkészil - ez a vegén pulled mushroom re-
cept jo eséllyel lesz egy a kedvenceink kozul. Ha egy
gyors, mégis laktaté vacsora 6tletet keresiink, ez a
pulled mushroom szendvics tokéletes vélasztas lehet.
A szdlakra tépett laskagomba éallaga meglep&en ol
idézi a klasszikus pulled ételeket, a BBQ-szdsz pedig

karakteres izt ad neki. Ha van ré idénk, a BBQ-szdszt
és a vegan majonézt is elkészithetjik hazilag. Nem kell

—

megijedni a feladattdl, egyik sem tdl bonyolult vagy
éppen hosszadalmas mandver, a bolti verzidknal vi-
szont sokkal izletesebb és egészségesebb lehet a vég-
eredmény.

HOZzZZAVALOK 4 ADAGHOZ:

- 2 evBkanal kékuszzsir
- 600 g laskagomba

- 2dblime

- 300 g BBQ-szdsz

- 2 dbteljes kiérlés bagett vagy kenyér
- vegan majonéz

- 1lila hagyma

- jégsalata

- koktélparadicsom

- sarga pritamin paprika
- citromlé

- izesitéshez s6 és bors

ELKESZITESE:

1. Melegitsiink fel egy széraz serpenyét.

2. A laskagombat kézzel tépjuk szélakra, majd
tegyuk a forré serpenyébe és piritsuk 5-8 percig. Fon-
tos, hogy a serpenyd valdban forré legyen, kiilénben a
gomba sok vizet enged és nem fog szépen megpirulni.

3. Adjuk hozzé a kékuszzsirt és a lime levét, majd
ontstik rd a BBQ-szdszt és hagyjuk néhény percig ro-
tyogni.

4. A bagetteket vagjuk félbe és kenjik meg ve-
gén majonézzel. Halmozzuk bele az elkészilt gombat.

5. A tetejére tegylink néhany vékony szelet lila
hagymat.

6. Talaljuk apréra véagott jégsalatéval, paradi-
csommal és paprikaval, amelyet citromlével, séval és
borssal izesithetlink.
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SAMOSA MENTAS UBORKASALATAVAL

A samosa hagyoméanyosan tésztabdl és b olajban
készll, mi viszont egy egészségesebb verzidjat mu-
tatjuk. Kevesebb mint egy éra alatt elkészil - a hisité
mentéas uborkasalataval egydtt.

Milyen étel jut esziinkbe elsére, ha az indiai konyha-
ra gondolunk? Fogadjunk, hogy a csicseriborsé-curry!
Van azonban egy maésik fogds, amely szintén nagyon
népszerl a helyiek kérében, &m a vildag méas pontjain
sokkal kevesebben ismerik és ez a samosa. A flszeres,
g8z0lgéb toltelék és a ropogds tészta kontrasztja egy-
szer(ien megunhatatlan - egy igazan rabul ejté péaros.

Ebben a receptben szakitunk a hagyomanyos,
bé olajban silt, blzalisztes verzidval és egy zsenidlis
konyhai triikkel biztositjuk a tokéletes texturat. A tész-
ta alapjat ezuttal rizslapok adjék, amelyeket fliszeres
csicseriborsé-lisztes masszaba martunk. Sttében sit-
ve elképesztéen ropogds, aranybarna kérget képez a
batyukon, mikézben értékes névényi fehérjével is gaz-
dagitja az ételt.

Belll fliszeres toltelék bujik meg, amelyeket a
gyombér, a fokhagyma és az indiai fliszerek aroméja
fog Ossze egységes egésszé. A forrd, szaftos samosék
mellé jéghideg, mentés raitat, azaz névényi joghurtos
indiai uborkasalatat kinalunk. Frissité hatasaval ez teszi
tokéletessé a fogast.

HOZzZAVALOK 12 DARAB KIS SAMOSAHOZ:

Az indiai uborkasalatédhoz:

- 200 g sUrd, natdr névényi joghurt (pl.
cukrozatlan kékusz- vagy széjajoghurt)

- 1 db kigyéuborka

- félteaskanal &rélt romai komény

- 1 marék friss mentalevél

- izesitéshez sé és feketebors

- par csepp friss citromlé

A tésztdhoz és a panirhoz:

- 6 db kerekrizslap

- 60 g csicseriborsoé-liszt

- kb.80-100 ml viz

- féltedskanal sé
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- 1/4 tedskanal kurkuma

- fél tedskandl rémai kdmény

A burgonyas tofus-babos téltelékhez:
2 db kozepes burgonya

- 100 g fustdlt tofu

- 80 g fdttvorésbab

-1 kis fej véroshagyma

- 1 gerezd fokhagyma

-1 teadskanal friss gydmbér

- fél tedskanal romai kdmény

- fél tedskanal garam masala

- izesitéshez so

- egy kevés chili

ELKESZITESE:

A mentés uborkasaldta 6sszedllitasa:

1. Reszeljik le a kigyduborkat a durva reszeldn.
Szérjuk meg egy csipet séval és hagyjuk allni kb. 5
percig.

2. Ezutén kézzel alaposan nyomkodjuk ki a feles-
leges nedvességet beldle. Ez a 1épés kulcsfontossagy,
kilénben a végeredmény tulsdgosan vizes, folyds alla-
gu lesz.

3. Egy télban keverjuk &ssze a slrl névényi jog-
hurtot a kinyomkodott uborkéval, a finomra vagott
mentéval, valamint az el8zetesen szaraz serpenySben
megpiritott 8rolt romai koménnyel.

4. lzesitsiik séval, frissen 8rolt borssal és egy ke-
vés citromlével, majd tegyik hitébe talalasig.

A toltelék elkészitése:

5. Afinomra apritott voros- és fokhagymat, vala-
mint gydmbért piritsuk meg a fliszerekkel pici olajon,
de vizet is hasznalhatunk olaj helyett.

6. Adjuk hozzd a kézzel 6sszemorzsolt fistélt to-
fut, a vorésbabot és a fétt, attdrt burgonyat.

7.  Fakandllal forgassuk Ossze és torjuk kissé da-
rabosra. S6zzuk meg alaposan, majd varjuk meg, amig
teljesen kihdl. Fontos: ha a téltelék meleg marad, tdlsa-
gosan elaztatja és kiszakitja a rizslapot forméazas kdzben.

A csicseriborsés massza és a formazas:

8. Egy lapos, tdgas télban keverjik csomémen-
tesre a csicseriborsd-lisztet a vizzel és a fliszerekkel.
Egy higabb palacsintatészta allagot kell kapnunk.

9. Melegitslk el§ a sttt 200 °C-ra, és béleljink
ki egy tepsit stitépapirral.

10. Fogjunk egy rizslapot és martsuk bele a csi-
cseriborsds masszaba mindkét oldalét, hogy teljesen
bevonja.

11. Tegyulk ki egy vagddeszkara és egy éles kés-
sel vagy olléval vagjuk pontosan ketté, igy két félkort
kapunk. Ugy helyezziik el az asztalon vagy a pulton a
félkort, hogy az egyenes, vagott fele legyen t8link ta-
volabb, az ives fele pedig felénk nézzen.

12. Tegylnk egy b& evSkanalnyi tolteléket a félkor
kdzepére, de inkdbb a felsd, egyenes élhez kbzelebb.

13. Formaézzunk beléle egy kis haromszdget a ko-
vetkez&képpen. Hajtsuk fel az egyenes él bal sarkat



4tlésan a toltelékre, majd a jobb oldali sarkat hajtsuk
ré balra, a méar behajtott részre - igy egy zart cslcsot
kapunk. Végil az alsé, ives részt hajtsuk fel az egészre
- mintha egy boritékot zarnank le.

14. Helyezzik a samosakat egymas mellé a tepsire.

15. A tetejlket egy ecset segitségével vékonyan
kenjlk &t névényi olajjal, vagy fujjuk le ket olajspray-vel.

16. Susstuk 18-20 percig, kb. 10 perc utan dva-
tosan megforditva Sket, amig mindkét oldaluk szép
aranybarna és teljesen ropogds nem lesz.

CSERESZNYES POHARDESSZERT

A cseresznye-szezon édesség slagere lehet a cse-
resznyés pohéardesszert, amely kakads piskdtaval, cse-
resznyeraguval és vaniliakrémmel készl.

Bekdszontott a nyér, a fak dgai roskadoznak a rop-
pands, mélyvords cseresznyétdl. Sokféleképpen fel-
hasznéalhatd ez a gylimolcs, a nyers szemezgetésen tul
példaul leves is készithets belle, vagy egy kis menzas
nosztalgidval cseresznyeszdsz. Most azonban inkdbb a
klasszikus feketeerd-desszertet gondoltunk Ujra, tel-
jesen novényi alapokon, a tortaformét pedig elegéns
pohérra cseréltik.

Ebben a pohéardesszertben a cseresznye természe-
tes édességét egy csipetnyi fiszerrel emeljik ki, majd
egy végtelenll szaftos, kakads piskétamorzsaval és
selymes, Bourbon vanilids névényi krémmel rétegez-
zik. Nemcsak élmény a szem-szajnak, de tokéletesen
megkoronazza a meleg nyéari napokat.

HOZZAVALOK 4 ADAGHOZ:

A csokoladés piskotahoz:

- 150 g liszt

- 30 g holland kakadpor

- 90 g nadcukor

- 1 teéskanal sttépor

- féltedskanal szodabikarbdna
- 1 csipet s6

- 180 g névényi ital

- 50golaj

- 1 tedskanal almaecet vagy citromlé
Avanilids krémréteghez:

- 400 g vegéan habtejszin

- 1 csomag habfixalé (sziikség szerint)

- 2 ev8kanal porcukor

- 1 tedskanal Bourbon vaniliakivonat, vagy 1
vaniliardd kikapart magja

A cseresznyeszdszhoz:

- 300 g magozott friss cseresznye

- 1 ev6kanal nadcukor vagy més preferélt édesits

- 1 evBkanal étkezési keményitd + 2 evSkanal
hideg viz

- fél tedskanal 8rolt fahéj

- 2-3 ev6kanal cseresznyepalinka az autentikus
izért (opcionalis)

A diszitéshez:

- 50 g vegén étcsokoladé lereszelve vagy
forgécsolva (opciondlis)

- 4-6 szem szép friss cseresznye (opcionalis)

ELKESZITESE:

1. Asutét melegitstk elé 180 °C-ra és béleljink
ki egy kisebb tepsit sitépapirral.

2. Egy télban keverjik 6ssze a széraz hozzavalé-
kat: a lisztet, a kakadport, a cukrot, a sitéport, a széda-
bikarbonat és a sét.

3. Ontsiik hozzé a névényi italt, az olajat és az al-
maecetet. Gyors mozdulatokkal keverjik csomémen-
tesre, majd simitsuk a tepsibe.

4.  Susslk kb. 15-20 percig (tlprébaig). Ha kihdilt,
morzsoljuk vagy tépkedjik 6ssze rusztikus, nagyobb
darabokra.

5. Acseresznyét magozzuk ki, majd a cukorral és
a fahéjjal tegyik egy kis labasba és kézepes langon
melegitsik fel, hogy levet engedjen. Ha alkoholt is
hasznalunk, most dntstk hozza.

6. A keményitét keverjik el a hideg vizzel, majd
folyamatos kevergetés mellett csorgassuk a cseresz-
nyéhez.

7. Forraljuk kis langon 1-2 percig, amig szépen
bevonja a kanal hatuljat és beslrisodik. Vegyik le a
tlzrél és hagyjuk teljesen kihdlni.

8. Ajdl beh(tott vegan habtejszint kezdjik el fel-
verni.

9. Féluton adjuk hozzéa a porcukrot, a vaniliat és
a habfixalét, majd verjik kemény, selymes habba. Te-
gytk habzsdkba a szebb rétegezéshez, de akar egy
sima kiskanallal is megoldhatd ez.

10. Szérjunk egy réteg kézzel morzsolt vagy té-
pett piskétat a poharak aljéra.

11. Kanalazzunk r& a slrl cseresznyeragubdl, de
hagyjunk egy keveset a szaftjabdl, hogy étitassa a piskétat.
12. Nyomjunk ra egy réteg fehér vaniliakrémet.

13. Johet még egy réteg piskota, cseresznye,
majd a tetejét zarjuk le a fehér krémmel és még egy
kevés piskotatormelékkel.

14. Szérjuk meg bdségesen reszelt étcsokola-
dé-forgaccsal és koronazasként helyezziink a tetejére
egy-egy egész szem cseresznyét.
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15. Fogyasztas elétt érdemes legaldbb 1-2 érara
hitébe tenni, hogy az izek &sszeérjenek és a piskdta
magaba szivja a gyimdlcs és a krém aromait.

Frissits, krémes és sttés nélkil is leny(igozé: ez a
citromos kolestorta tokéletes vélasztéds a forrd nyari
napokra. A rdadas, hogy hozzaadott olajat, cukrot és
glutént sem tartalmaz.

Ebben a melegben nem csoda, ha nem fiilik a fo-
gunk ahhoz, hogy bekapcsoljuk a sttét. Ha ettdl flig-
getlenll a desszertrél sem szeretnénk lemondani, itt
egy igazan frissitd ajanlat. Ennek a sttés nélkuli citro-
mos kolestortdnak az alapjat érett banan és ropogds
magvak adjdk. A textdrdért felel8s titkos 6sszetevd
pedig nem mas, mint a rostokban gazdag, sokolda-
lG kdles és a krémes kesudié. Nemcsak latvanyos, de
teljesen olaj-, cukor- és gluténmentes is, igy a teljes
értékd novényi étrendbe is tokéletesen beilleszthetd.
Készitsuk el, hlitsuk le és élvezzik a blntudatmentes,
hisitd citrusbomba izélményét!

HOZzZAVALOK 18 CM-ES KEREK FORMAHOZ:

Az alaphoz:

- 2db érett banan

- 150 g zabpehely

- 1-2 csapott evSkanal cukormentes kakadpor

- 1-2 evSkanal friss citromlé

A citromos koleskrémhez:

- 70 gkoles

- 200 ml viz

- 150 g nyers kesudié

- 2 db biocitrom finomra reszelt héja

- 80-100 ml friss citromlé

- 4-5evbkanél datolyapaszta vagy mas preferalt
édesitd

- 1 csipet s6

- 1/4 tedskanal kurkuma

A zseléréteghez (opcionélis):

- 1 dlfolyadék (citromlé vagy viz)

- 1 kévéskanal kurkuma

- preferalt édesitészer
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ELKESZITESE:

1. Akdlest alaposan mossuk at forré vizzel - igy
elvesziti az esetleges kesernyés izét -, majd a kétsze-
res-hdromszoros mennyiségi vizben, egy pici séval
f8zzlk teljesen puhéra, szinte pépesre. Hagyjuk hiilni,
de még langyosan hasznéljuk, mert gy sokkal kréme-
sebbé valik.

2. Egytéalban nyomkodjuk szét a bandnokat a cit-
romlével, majd gyurjuk 6ssze a dardlt zabpehellyel és
kakadporral.

3. Nyomkodjuk bele a tésztdt egyenletesen a
sttépapirral kibélelt 18 cm-es tortaforma aljaba és te-
gylk a hiitébe.

4. A ledblitett, aztatott kesudidt, a még meleg
f6tt kolest, a citromlevet, a reszelt citromhéjat, a da-
tolyapasztat vagy mas édesitdt, a csipet sot és a kur-
kumat tegyuk egy nagy teljesitményl turmixgépbe.
Turmixoljuk egészen addig, amig egy teljesen sima,
selymes, nehéz krémet kapunk. Ha a gép akadna, 1-2
kanal vizzel vagy ndvényi tejjel segithetjik a munkajat.

5.  Ontsik a s(ird kdleskrémet a bananos alapra,
simitsuk el a tetejét, majd diszitslik extra citromhéjjal
és citromkarikakkal.

6. Ha szeretnénk, készithetlink ra zseléréteget is.
Ehhez csak 1 dl folyadékban - citromlé és viz is megfelel
erre a célra - keverjink el 1 kavéskanal kurkumét, vala-
mint preferalt édesitét izlés szerint. Forraljuk fel a keveré-
ket és ontslk a krémre, majd varjuk meg, hogy lehdiljon.

7. Tegylk a fagyasztéba 2-3 éréra, vagy ha nem
sietlink, akkor a hiitébe egy éjszakara.

8. Szeletelés elétt 15 perccel vegylk ki, hogy a
krém kellemesen felengedjen, de még tartsa a forméjat.

Ha idaig eljutott, Kedves Olvasd, nagy eséllyel mar
dssze is futott a nyal a szajaban. En bevallom, nagyon
élvezetes és tartalmas ételsornak ldtom a fentieket.
Szerencsére nagyon meleg és hosszu konyhai folya-
matot egyik sem igényel és az elfogyasztasuk élvezete
vetekszik az elkészitésiik Gromével.

A nagy nyari melegre még egy jo6 tanacs, bar nagy
eséllyel mastdl is hallottdk mar. Igyanak sokat, lehets-
leg vizet és alkoholmentes italokat. Az alkohollal csak
csinjan és nem a legnagyobb napon, f6leg nem napo-
zas kézben javaslom. F§ az évatossag. Mert bar nyar és
szabadsag, lazulas és szabadidg, de ha lehet, az egész-
ségligyi intézmények elkeriilése erdsen ajanlott.

Vigydzzanak magukra, egymasra, egyenek és pi-
henjenek jokat, nagyokat, mert aktudlis havi kiadva-
nyunk megjelenésekor mar csak egy hoénap lesz a
szeptemberi daralé elindulasaig. Hasznaljak ki a szép
idét, toltekezzenek energiaval, napfénnyel, élmények-
kel és gyodnyori képekkel. Ezek fogjak majd tartani
Ondkben alelket, a hideg, sotét, téli estéken. Tartalmas
augusztust, j6 id6t kivanok, maradok tisztelettel.

FOTOK: Csontos-Baranyi Zséfia, Getty Images, Karibi
hajéutak, Lajos Laura, Prove, Shed and Shape
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A Csak Pozitivan Podcast legljabb epizédjadban
Petkovics Alexandra vendége ismét Zentai Anna,
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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?

CsPM 43
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- interju Molnar David dietetikussal, a konyv iréjaval

A j6 olasz konyha nem varazslat, és nem is pusztan nosztalgia. A tékéletes tészta, a lassan slirlis6dé bolognai, az
olivaolaj és paradicsom magéatél értet6dé parosa mégott évszazadok alatt felhalmozédott tudas rejtézik - olyan
tudas, amelyet ma méar a tudomany is kezd megérteni. Ez a kényv, Molnar David tollabdl, a mediterran konyha
legismertebb fogasait egyszerre a gasztronémia és a kémia szemiivegén keresztiil veszi gércsé ala. Daviddal a

kényv megjelenése apropoéjan beszélgettiink.

Mi volt az a személyes élmény vagy felismerés, amely arra
0sztonzott, hogy az olasz konyha hagyomanyait tudomanyos
szemmel vizsgald meg, és kdnyvet irj réla?

taplalkozastudomany
és az azt Ovezd tévhitek
vildga régota foglalkoztat.
Mér az elsé konyvem meg-
irdsa soran is vildgossa valt
szamomra, hogy szeretném
kézelebb hozni az olva-
sokhoz a tudomdnyosan
megalapozott ismereteket,
mikdzben eloszlatom a
tdpldlkozassal kapcsolatos
félreértéseket. Az egyetemi
éveim alatt részt vettem a
Sirha kidllitason, ahol egy
olasz szakember vezetésé-
vel nemcsak egy kivalo tész-
taételt késtolhattam meg,
hanem betekintést nyerhettem a tésztafélék molekuldris és taplalko-
zastudomanyi sajatossdgaiba is.

z az élmény meghatarozé inspiraciot adott ahhoz, hogy tudo-
manyos szemmel kezdjem vizsgalni az olasz konyha valddi értékeit
és egészségre gyakorolt hatdsat. A kutatdsomat azonban nem csupdn
a szakmai kivancsisag vezérelte. Legalabb ilyen fontos motivaciot je-
lentett az olasz gasztronémia irdnti személyes rajongdsom. Szenvedé-
lyesen fedezem fel az autentikus olasz izeket, mikdzben egyre inkabb
leny(igoz az a szemlélet, amely az egyszerd, kivalé mingségi alapanya-
gokra és az id6tallé kulindris hagyomanyokra épiil. A konyv megsziile-
téséhez egy harmadik szempont is hozzdjarult. Régota foglalkoztatott
a kérdés, hogy a kiemelkedGen hosszu, egészségben megélt életet é16
tradicionalis kzosségek milyen kdzos jellemzdkkel rendelkeznek.

utatdsaim sordn egyértelmavé valt, hogy ezeknek a kultdrdknak
szinte kivétel nélkiil sajat, generacidkon at fennmaradt, hagyomanyos
konyhajuk van. Kiilondsen figyelemre mélt Szardinia belsd vidéke,
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ahol a tradiciondlis étrendet és életmddot kdvetd emberek kérében
kiemelkedden magas az egészséghen megélt élettartam. Ha az olasz
konyhdt nem csupén a tudomdanyos kutatasok, hanem maguk az ételek
feldl vizsgaljuk, jol kirajzolddnak azok a visszatérd mintézatok, amelyek
az alapanyag vélasztast és az ételkészitési hagyomdanyokat meghata-
rozzdk. Kutatdsaim végkovetkeztetése szerint az olasz gasztrondmia
alapanyaghasznalata és szemlélete nagymértékben egybeesik azokkal
a taplalkozasi alapelvek-
kel, amelyeket ma a tu-
domdny is az egészséges
életmdd egyik legfonto-
sabb pilléreként tart sza-
mon.

Volt olyan konyhai
fogas, amelynek az el-
készitése téged is kiilo-
ndsen meglepett?

bszoldt. Az olasz
konyha egyik legszebb
példdja erre a pasta al
burro, amely minddssze
harom alapanyaghdl ké-
sziil: tésztabol, vajbol és
parmezanbol. Negyedik dsszetevéként a keményitben gazdag f6z6-
vizet is emlitik. Valéjaban éppen ez a letisztult egyszerliség mutatja
meg az olasz gasztronémia valddi erejét. A fogas krémességét a szo-
bahémérsékletd vaj, valamint a legaldbb 24, de még inkébb 48 héna-
pig érlelt, eredetvédett parmezén tokéletes dsszhangja adja. Mindezt
egy kivalé mingség, alacsony hdmérsékleten, lassan szaritott tészta
teszi teljessé, amelynek enyhén érdes feliilete kivéldan magaba zérja
a selymes szoszt. Az eredmény egy olyan étel, amelyben minden falat
amindségi alapanyagok és a gondos elkészités harmdniajat tiikrdzi. Ez
az étel tokéletesen példazza, hogy a valdédi gasztrondmiai élményhez
nem a bonyolultsdgra, hanem a kivalg alapanyagokra, a tudasra és a
hagyomanyok tiszteletére van sziikség.

Konyv a webaruhazban >>>
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E PETKOVICS ALEXANDRA

mint fent, ugy lent

- beszélgetés Zentai Anndval onismeretrdl,
égi vezetésrdl és a valddi hivatasrol

Minden cimlapinterjunak megvan a maga térténete. Minden alkalom mést tanit, masra vila-
git rd. Emiatt érzem azt, hogy hatalmas kegyben van részem, amikor a beszélgetétarsaim ajtét
nyitnak és olyan vildgokba engednek betekintést, ahol eddig nagyon kevesen jarhattak.

Zentai Annéval, mondhatom, j6| 6sszecsengé energiak mentén teremtiink. Van egy k6zés
podcast sorozatunk a magazin égisze alatt, Lélektikér cimmel. Szamtalan alkalommal beszél-
gettiink mar és batran allithatom, hogy a kapcsolatunk mélysége a baratsdghoz kézelit. Mégis
izgalommal telve iiltem le beszélgetni vele. Kérdezhetné a kedves Olvasd, hogy miért? Oszin-
tén nem tudom. Azt éreztem, hogy ez a beszélgetés mas lesz. Igazam lett.

Mosolya mégétt ott rejlik az a tébb évtizedes belsé munka, amely soréan a csillagok fényét, a
névények &si gydgyité erejét és a sz6vés meditativ ritmusat egyetlen, gyényérd életté fonta 6sz-
sze. Egy olyan hélgy térja fel lelkét, aki 5rémmel enged betekintést a megérkezettség felemeld
érzésébe, de ugyanilyen Sszinteséggel vall a tapasztalds okozta sértilésekrél is. Anna élete él6
példa arra, hogy a tudatosség és az égi vezetés nem egymadst kizaré, hanem egymast erésité
mindségek. Megtudhatjuk, miként vélik egy kislany nefelejcsekkel folytatott beszélgetéseibdl
szakréalis névénytani tudds, és hogyan valthatjuk 4t mindennapjaink bizonytalan kérdéjeleit ma-
gabiztos kijelenté mondatokka az asztrozéfia segitségével.

Az dramlassal teli beszélgetéslink, a sz6 szoros értelmében, minden gondolatat megragad-

tam, majd papirra vetettem. [réként kiilénleges utazas volt az alkotas folyamata. Olvaséként ta-
nulsdgos felismerésekkel gazdagodom Anna szavai altal. Ezt a megélést kivdanom mindenkinek.
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Gyermekként gyakran szévink dlmokat a j6vénk-
rél. Mennyiben hasonlit a mai életed arra a képre, amit
egykor kislanyként elképzeltél magadnak? Tudatos
épitkezés eredménye a mostani valésagod, vagy in-
kébb hagytad, hogy az Egiek vezessék a lépteidet?

Azt hiszem, a tudatossdg és az égi vezetés kéz a
kézben jarnak. A belsé éberségiink meghivja a fel-
s6bb irdnymutatast, a fenti segitség pedig megerdsiti
a tudatossagunkat. Mostandban egyre tébb olyan fel-
ismerésem van, amely visszarepit a gyermekkoromba.
Akkoriban nem volt konkrét tervem arra, hogy , ki lesz
belSlem”, mert egyszerlien csak benne éltem abban,
aki valéjédban vagyok - a sajat belsg, lelki viligomban.

Ma, kulonésen amidta itt élek a hegyen, azt érzem,
megérkeztem. Ez a bizonyossag alapvetd tartdéoszlo-
pa az életemnek.

Mielétt idekoltoztem volna, egy kedves bardtom
gyakran mondogatta: ,Anna, a te energidd egy a hegy-
gyel.” Mennyire igaza volt! Itt, a természet dlelésében
érzem magam igazan itthon. Ahogy telnek a napok,
régi emlékképek villannak fel bennem. Mar gyermek-
ként is abban a minéségben prébaltam mikodni, ami
most kapott valddi teret a kiteljesedéshez. Napjaink-
ban veszem észre, hogy ez mar az, amit akkor is érez-
tem. Es ez olyan melegséggel tolti el a szivem.



Ha jol értem az érzés mar gyermekként megvolt,
amely most térben is id6ben is megmutatkozik.

Pontosan. Gyermekként a lelkemben mar atéltem
olyan min&ségeket, amelyek akkor - hiszen a szlleink
dontottek helyettink - még nem tudtak megnyilva-
nulni az anyagban. Most viszont azt a valésagot élem,
amelynek a csirdit a szliletésem 6ta magamban hor-
dozom. Ahogy bent, Ugy kint - talédn igy a legegysze-
riibb megfogalmazni. Meghaté visszajelzés szamom-
ra, hogy ezt a kdrnyezetem is érzékeli, latjak rajtam a
harmoniat és azt az 6nazonossagot, amiben |étezem.
Ugyanakkor a megérkezettség mellett van egy terilet,
ami egyel8re még varat magara, ez a parkapcsolat.

Megfigyeltem az elmilt évek sorédn, hogy mindany-
nyiunk életébél hianyzik valami kardinélis - legyen az a
tars, a gyermekaldas, a karrier vagy a sajat otthon -, ami
felé épp uton vagyunk. Jol sejtem, hogy ez egyfajta al-
taldnos emberi minta, hiszen pont ezek a varakozasok
és hidnyok 6szténdznek minket a fejlédésre?

Teljesen egyetértek. Az emberi étezés elvalasztha-
tatlan része, hogy feladatokkal, kihivasokkal és gyd-
gyitasra varé sériilésekkel érkeziink. En példaul sosem
terveztem tudatosan a karrierem sikereit vagy az anya-
gi jolétet, most mégis egy minden téren kiteljesedett
életrdl beszélhetek. Olyan dolgok vesznek kordil, ame-
lyek valéban boldogga tesznek. Az alkotés, mint éle-
tem fékusza, lehet8séget ad az dnkifejezésre, és ezen
keresztll élem meg a teljességet.

Mélyen hélas vagyok ezért, még akkor is, ha kislany-
ként azt hittem, ebben az életszakaszban mar feleség
leszek. Mégis a tars hianyat ma mar nem fajé (rként
élem meg - azokon az éveken méar tdljutottam. Ezen
a terlleten hordoztam sériléseket, itt van dolgom és
feladatom. Hiszem, hogy mindenkinek van legaldbb
egy ilyen csomdpontja, amivel dolgoznia kell - hiszen,
ha nem lenne itt sem lennénk.

A weboldaladon ugy fogalmazol: az asztrozéfus a
csillagok fényével munkélkodik. Mit adott neked sze-
mély szerint ez a tudds az dnismereti utadon, és ho-
gyan segitettek ezek a fénylizenetek atlétni és megha-
ladni életed nehezebb szakaszait?

Erre a kérdésre nem olyan egyszer( vélaszolnom,
mert az asztrozéfia szdamomra mar nem csupan egy
eszkdz, hanem a mindennapjaim szerves része. Olyan,
mint egy életmdd vagy egy szemléletmadd, a szé leg-
nemesebb értelmében vett bdtordarab, amely ott all
az dgyam mellett, amikor reggel felébredek. A csilla-
gok mar egészen fiatalon hivogattak, de a valédi el-
mélyiilés a kilencvenes évek végén kezd6dott. Eveken
4t bujtam a kényveket, képeztem magam, majd 2005-
ben jutottam el Paksi Zoltan tanfolyamara. Akkor mar
volt egy biztos alapom, mert a tanfolyam el&tt - és alat-
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ta is - folyamatosan figyeltem a holdnaptérat, a szemé-
lyes tranzitjaimat, és ami a legfontosabb, a sajat belsd
reakcidimat. Mindent, amit tanultam, a gyakorlatban is
atéltem.

Nagyon nehéz szavakkal kifejeznem mit ad az éle-
tembe a csillagbdlcselet. De taldn Ggy tudnédm a leg-
pontosabban megfogalmazni, hogy ami torténik a fel-
szinen a fizikai sikon, annak latom a céljat, az értelmét,

a miértjét. Szdmomra a megértés kulcsfontossagu.
Azéltal, hogy figyelem az eget, mélyebb 6sszefliggé-
seiben latom a foldi eseményeket. A bizonytalan kér-
désekbdl igy lesznek magabiztos kijelentések. Persze
ez nem csak az asztrozdfidrdl sz4l; ha valaki elindul az
dnismeret Utjan, sorsszerlen taldlkozik olyan médsze-
rekkel és tanitdkkal, akik valaszokat adnak a kérdése-
ire. Szdmomra az égbolt hozza el ezeket a vélaszokat
nap mint nap.

Ha jol értem, ez a tapasztalati Ut arra Gszténzott,
hogy ne vakon higgy el dolgokat, hanem gondolkodj,
figyeld meg az &sszefliggéseket, és az asztrozdfia se-
gitségével taldld meg a sajat belsé igazsagaidat.

Folyamatos megdfigyelésre késztetett. Mar gyer-
mekkorombdl hozom azt a képességet, hogy nemcsak
a fizikai valésdgot érzékelem, hanem tisztan latom a
lelkem rezdiléseit is. Sokat figyelek befelé. Szamomra



a medfigyelés azt jelenti, hogy mikdzben kdvetem az
égi eseményeket, a fokuszomat a sajat belsé megé-
léseimre iranyitom. Es tudod, mi a csodélatos? Hogy
a ketté minden esetben szédz szézalékig fedi egymast.
Megnyilvéanul az &si térvényszerlség: amint fent, Ggy
lent; amint kint, ugy bent.

Lehetséges, hogy amit fent és bent tapasztalunk, az
alkotja meg magat a kintet, a lathaté vilagunkat? Talan
itt kévetik el sokan azt a hibat, hogy hagyjak, hogy a
kilsé események hatarozzak meg a belsé allapotukat.
De mi van, ha ez éppen forditva mdkédik?

Ezt tapasztalom és évek 6ta ezt tanitom, ahogy el-
mondtad. Régi korokban az emberek az asztrologiat
jéslasra hasznélték és a fizikai térténéseket vizsgaltak
altala. Azdta azonban hatalmasat fordult a vildg. Mély
ismereteink vannak méar az emberi lélek és az univer-
zum mkodésérdl, amelyek messze felllirjdk a régi
nézépontokat.

Amit belsének hivunk, az valéjdban nem lathatatlan,
csak a fizikai szem szdmdra rejtett. Méara a tudomany is
méri ezeket a frekvencidkat, energidkat és rezgéseket.
Egyre tobb kutatdsi eredmény tdmasztja alé azt, amit a
régi korok bdlcsei mar tudtak: minden beldlrél indul.
Mi most tulajdonképpen Ujra felfedezzik ezt az &si
igazsagot, és beépitjik a modern tudasunkba.

Mindehhez kapcsolédnak az életedben a névé-
nyek, ugyanis egyedilallé médon 6tv6zéd a csillag-
bélcseletet a szakrélis névénytannal. Hogyan talalt ra
az égirend a f6ldi gydgyitokra, a névényekre?

Itt ismét a gyermekkori emlékeimhez kell vissza-
nydlnom, hiszen mar kislanyként is természetes volt
szamomra, hogy kommunikélok a névényekkel. Ele-
sen él bennem a kép, ahogy ott tldk a kertlinkben, és

— Az emberi létezés elvdlaszthatatlan ré-
sze, hogy feladatokkal, kihivdsokkal és
gyogyitdasra varo sériilésekkel érkeziink.
En példaul sosem terveztem tudatosan
a karrierem sikereit vagy az anyagi jo-
létet, most mégis egy minden téren kitel-
jesedett életrdl beszélhetek. Olyan dolgok
vesznek koriil, amelyek valéban boldog-
gd tesznek...”

elmélyilten beszélgetek a nefelejcsekkel. Par évvel
ezel6tt, amikor az asztrozdfia mér elfoglalta méltd he-
lyét az életemben, éreztem, hogy eljott az id&: teret
kell engednem a ndvények hivasanak is. Bar addigra
mar sok mindent tudtam réluk, vagytam a szakrélis
névénytan mélyebb tuddsanyagara. Ez a vadgy egysze-
rlen csak megsziletett bennem. Kerestem a tanulasi
lehet8ségeket, de az elsd kurzus, amire jelentkeztem,
mar betelt. Fél évet kellett varnom a kdvetkezd indula-
saig. Hiszem, hogy az igazan értékes és fontos dolgok,
amelyek mondjuk Ggy sorsszerlen, szaturnikusan ne-
kiink vannak rendelve, azok nem mindig jénnek gyor-
san. Nekem a szakrélis névénytan ilyen volt. Amikor
végll elkezdtem a tanulmanyaimat, minden korabbi
megérzésem és tudadsom szirmot bontott. Mig az aszt-
rozéfia egy szellemi tudomany, ahol az elmét és az
értelmet aktivan hasznéljuk, a névényekkel valé kap-
csolédas sorédn ez teljesen hattérbe szorul. Ott a 1élek
kapcsolodik.

Van-e olyan névény, amelyhez kilonGsen mély,
szinte sorsszer( kapcsolat f(iz? Milyen min&ségében
érzed azt, hogy ez a névény esszencialisan kisér és ta-
mogat téged az életutadon?

Ezek a kapcsolodasok szakaszosak is lehetnek, egy
életdt sorén tdbb ndévény is kisérhet minket. Ha a je-
lenlegi életszakaszomat nézem, két fontos Utitarsat
emelnék ki. Az egyikik allandd szerepléje az életem-
nek: a rézsa. Nem véletlen, hogy ez a rendkiviil magas
rezgésd, a tiszta néi energiat képviseld virdg a logdm-
ban is helyet kapott.
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A mésik pedig a szalmagyopar, akivel most mar jo
ideje kapcsolédok. Lenyligoz az illata és az a finom
rezgés, amit araszt. O egy csodélatos traumaoldé és
gydgyitd névény, mar az esszencidja is képes a lélek
legmélyebb rétegeiig hatni. Segit abban, hogy a régi
sebek végleg behegedjenek.

Ardzsa komplex és univerzélis, szinte mindenre ha-
téssal van. Magyarorszdgon a rézsa rendelkezik a leg-
magasabb frekvenciaval, 320 hertz kériil rezeg. Eppen
ezért 4ldasos, ha minden medicindba, kozmetikumba
vagy tedba tesziink beléle egy keveset, mert észrevét-
lendl is megemeli annak rezgésszintjét.

Minden reggelemet rézsavizzel kezdem, mashogy
nem indulhat a nap. Oszintén reméltem, hogy a rézsa
lesz az egyik névény, amit emliteni fogsz. Mikor feltet-
tem a kérdést, abban a pillanatban fogalmazédott meg
ez a belsd vagy, hogy hallhassam a véleményed errél
a kilénleges viragrdl. Az idei évben lgy érzem kiil6-
ndsen nagy figyelmet és szerepet kap a rézsa. Lehet,
hogy ez csak személyes megélés, de hogy latod, mi-
lyen hatéssal van a nagy egészre?

Egyénileg véltozik, hogy éppen aktuélisan ki me-
lyik névényhez tud mélyebben kapcsolddni, de tény,
hogy vannak olyan id&szakok, amikor egy-egy névényi
energia globdlisan is hangsulyosabbé valik.

Amit fent l1atunk a csillagos égen és a naprendsze-
riinkben, az egyetlen hatalmas, 6sszefiiggé rendszer.
Ugyanez a rend mdkadik itt, a Fldon is. Mindennek,
ami fent van, megvan a maga foldi leképezédése. Az
emberi teremt$ energia és a névényvildg is a kozmi-
kus rendszert tikrozi vissza. A ndvényekkel szintén ez
a helyzet. Ardzsa is egy vibracid és nem véletlen, hogy
hangsulyosabb ebben az id&szakban.

A sz6véné titulus ndlad nemcsak mesterség, hanem
mély szimbdlum is. Mit jelent szamodra ez az archeti-
pus a mindennapokban? Hogyan jelenik meg ebben a
kreativitas, és hogyan szévéd bele a spirituélis tanita-
sokat a fizikai valésagunk texturajaba?

Képzeld el, hogy amikor lelldk a szévSallvany elé,
megszinik az id8. Szdmomra ez egyfajta meditacié.
Tudom, hogy amikor a két kezemmel készitek valamit,
akkor egyben be is hangolom azt. Kilénosen igaz ez
egy olyan lassu, folyamatos és ritmikus folyamatnal,
mint a szévés, ahol sorrdl sorra kerilnek helyikre
a szélak. Figyelek arra, hogy az az energia keriljon
bele a sz8ttesbe, ami tdmogatja majd azt, akihez ke-
ril. Alapvet8en érzékeny vagyok a térgyak energié-
jara, kuléndsen az otthoni kérnyezetemben. Gyakran
megfigyelem, hogy ha megérintek valamit, visszako-
szon-e beldle az az érzés, amit kordbban tapasztaltam.
Atérgyak hordozzék az energiét, és ezt a sz6vés soran
rendkivil tudatosan alkalmazom.
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Erés parhuzamot latok a szbvés és akozoétt, aho-
gyan az életemet teremtem. A tevékenység tokéle-
tesen leképezi a létezésemet: adott egy kupac fonal,
amelybdl mar latom magam el8tt a kész szSttest. Nem
minden aprd részletében, de a nagy egészet, az irdnyt
mar érzékelem. Ugy szévok, hogy bér van egy alap-
vetd elképzelésem arrdl, mi akar megsziletni, kdzben

—

megdrzém a spontaneitdsomat. Ha a szélak mashogy
tekerednek, vagy ha a centik masképp adjak ki magu-
kat, minden probléma nélkil valtoztatok. Az életem is
pontosan ilyen. A szovés nekem kicsiben ugyanaz a
teremtd folyamat, mint ahogyan a sajat sorsom fonalat
sz6vom nap mint nap.

Létezik egy magasabb rend( terv, amit az ego és
az elme nem mindig képes felfogni. De mélyen belll
mindannyian érezzik ezt, hozzuk magunkkal szile-
tésunktdl fogva, ott Grizzik a szivinkben. Ez a belsd
terv velliink egyUtt rezeg, és ebben rejlik az élet valé-
di varazslata. Amikor nem akarunk gorcsosen, ésszel
belenydlni a folyamatokba, hanem hagyjuk, hogy ez a
fels6bb vezettetés érvényesiiljon, akkor sziiletik meg
valami egészen kildnleges és megismételhetetlen.

A siker és a fény mellett mindannyian megéliink
mélységeket is. Mit tanitottak neked a legnagyobb ki-
hivasaid 6nmagadrél és az emberi esendéségrél?
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Ezek az élethelyzetek és kihivasok leginkdbb az
egylttérzésre tanitottak. Noha a lényembdl fakaddan
egységben élek a kdrnyezetemmel, minden nehézség
tovédbb mélyitette és er@sitette bennem ezt az érzést.
Ez a belsé motivacio, inspiracié él bennem mar egé-
szen kicsi korom 6ta, hogy azokat a vélaszokat, amelye-
ket mar megtaldltam, meg tudjam osztani masokkal.
Hiszem, hogy az életével mindenki mutathat példat, és
barkibdl valhat tanité. En is szamtalan olyan nagyszer(i
embert latok magam kordl, akik a puszta Iénylikkel és
a mindennapjaikkal tanitanak. Ez a képesség mindany-
nyiunkban ott rejlik, mindannyian hordozzuk magunk-
ban a lehet8séget, hogy inspirdljunk méasokat.

Tovabba ezek a tapasztaldsok arra is réébresztet-
tek, hogy sokkal jobban kell biznom a lelkem hang-
jaban, mint az elmém logikajadban. Megtanultam vég-
re a sajat belsé hivdsaimat és az igazsagomat a kilsé
elvardsok vagy a mésoknak valé megfelelési kényszer
elé helyezni. Ugy latom, ez a felismerés nem csak az
én életemben kulcsfontossagy, sokan ragadunk bele
olyan kapcsolédésokba, ahol ,aldmegyink” a masik
félnek. llyenkor onként adjuk fel az akaratunkat, és
ezzel hatalmas belsé erdt veszitink. Ez a mikodés
gyakran a gyermekkori kondicidinkbdl fakad, hiszen
mindannyiunkat engedelmességre neveltek, és ezek a
mintak felnéttként, tudat alatt is gizsba kétnek minket.
Amint azonban felismerjik ezeket a korlatokat, képes-
sé valunk kilépni beldlik. Amint merjlik végre a sajét,
hiteles utunkat jarni, azt vesszik észre, hogy minden,
ami valéban fontos szdmunkra, elkezd beérni és valé-
sagga valni az életlinkben.

Ha mar széba hoztad a példaképeket, volt-e olyan
meghatarozd tanité, eléadd vagy mester az életedben,
akinek a latasmddja alapjaiban formalta at a gondol-
kodéasodat, és akinek a szellemiségét ma is hordozod?

A sziletési képletemben a kilences hazban talédlha-
t6 a Triangulum csillagkép, amely a harmasség tzene-
tét hordozza. Ez a terllet a tanitokkal is 6sszefliigg, és
azt jelzi, hogy ebben az életben harom meghatarozé
mester kiséri az utamat. Kettével mar talalkoztam.

Az egyikik Paksi Zoltan, akitél az asztrozéfia szem-
|életét és tuddasat kaptam, a maésik pedig Hermann
Eva, aki a szakralis névénytan vildgaba vezetett be.
Mindketten olyan tisztasdggal, szeretettel és mély tisz-
telettel fordulnak az emberek, a csillagok és a névé-
nyek felé, amely szdmomra is alappillér az életben. T&-
lik valojaban sokkal tobbet kaptam puszta tudasnal.
Vellk tapasztaltam meg el&szor, milyen érzés teljesen
egyUtt rezegni azzal, amit képviselnek. Nem egyszerd-
en elsajatitottam egy Uj ismeretrendszert - inkdbb ugy
érzem, hogy a bennem mindig is ott [évé mag az & je-
lenlétikben tudott kibontakozni. Mellettik éltem meg
azt a mély belsé egységet, amely altal egyértelm( volt
szamomra, hogy a helyemen vagyok.
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Az asztrozéfidval valé taldlkozdsomra ma is kristély-
tisztdn emlékszem. 2004 novemberében tortént, valo-
di elhivasként éltem meg. Akkor még azt sem tudtam,
mi az asztrozofia, és Paksi Zoltdn nevét sem ismertem.
Egyszerlen vonzott a téma, ezért elmentem az egyik

el8adéasara. Ott valami egészen kildnleges tortént ve-
lem. Egy rendkivil erételjes, foldontali energiat érez-
tem, amelyet fizikai szinten is megtapasztaltam, egy
mély katarzisélményben volt részem. A szivem minden
kétséget kizédréan azt sugta: ezt kerested. Kordbban
évekig tanultam asztrologiat, mégis ott motoszkalt
bennem egy halk belsé hang, hogy valami hianyzik
a rendszerbdl. Azon az el8adédson azonban minden
a helyére kerilt. Egy belsd bizonyossdg szélalt meg
bennem: ha ezt az utat vélasztod, az életed kiteljese-
dik, mert ez valéban a te utad.

A harmassag azdta is végigkiséri az életemet. Ha
Ugy tetszik, harom nagy szerelmem van: a szdvés, az
asztrozdfia és a szakrélis novénytan. A szlletési képle-
temben a kilences hdzban egy Mars-Vénusz egyUttallas
is [athatd, amely a tudés iranti szenvedélyes szeretetet
jelképezi. Ennek is kdszonhetd, hogy ez a harom hiva-
tds egyszerre bontakozott ki az életemben, és mara
szerves egységet alkotnak.

Més szempontbdl is jellemzé a hdrmas az életedben?



Annyira, hogy 2006-ban tudatosult bennem iga-
zan, hogy a 33-as szam folyamatosan kisér. Majd péar
év mulva ez kiegészilt 333-ra. [d&vel értettem meg az
Osszefliggést, mert a sziletési képletemben a Jupiter
a Rék csillagkép 33-as szdmu csillagéanal all. Szamomra
ez ismét visszaigazolja azt az &si igazsagot, hogy amint
fent, agy lent. A csillagok Gzenetei nem csupén szim-
bolikusak, a mindennapi életiinkben, a fizikai valésag
szintjén is Ujra és Gjra megmutatjdk magukat.

A kévetkezé kérdésemnek j6 alapot szolgéltat a har-
mas harmdniéja. A vilagunk, minden csak nem csendes
és lassu, sokkal inkabb zajos és kihivasokkal teli. Neked
mi a személyes recepted a belsé harménia megérzé-
sére? Vannak-e olyan napi ritudléid, gyégyndvényeid
vagy konkrét hozzaallasbeli gyakorlataid, amelyek se-
gitenek stabilnak maradni a mindennapi zsongasban?

Volt az el6bb egy olyan kérdésed, amely még min-
dig munkélkodik bennem, gy hangzott, hogy miben
segitettek azok a nehézségek, amelyeket az életem
soran megéltem? Itt, ennél a kérdésre adott valaszom-
ban is helye van az ott elhangzottaknak. Gyerekként
és fiatal felndttként is sok fajdalmat, nehézséget és
megprébaéltatast éltem at. Ma mar azonban ugy la-
tom, hogy ezek formaltdk a latdésmdédomat és az ér-
tékrendemet. Amit ma képviselek, annak a gyokerei
ezekben a tapasztalatokban vannak.

Az életem soran tobbszdr kerlltem olyan helyzet-
be, amikor Ugy éreztem, méazséas sulyokat cipel a lel-
kem. llyenkor volt egy nagyon egyszer(inek tiing, még-
is rendkivil mély gyakorlatom. Lelltem az agy szélére.
Nem rohantam tovébb, nem kezdtem Gjabb feladatba,
nem menekdiltem semmibe. Csak tltem csendben, és
figyeltem magam, minddssze pér percig. Arra keres-
tem vélaszt, hogy hogyan érzem magam most? Mire
vagyik a lelkem? Mit szeretnék valdjaban? Ez kivilrdl
taldn egyszerlinek hangzik, de valéjdban egy nagyon
mély folyamat. Mert amikor az ember 8szintén figyel
énmagara, el8bb-utébb felismeri, melyik élethelyzet-
bdél kell kilépnie, és merre hivja a lelke. Enhez azonban
meg kell allni. Meg kell figyelni. Tudatositani kell azt,
ami addig csak ott motoszkalt bennlink.

Ha egyetlen receptet kellene mondanom arra, ho-
gyan lehet atlendilni a nehézségeken, ez lenne az.
Még azelétt, hogy arrdl beszélnénk, milyen konkrét
eszkdzoket haszndlok a hétkéznapokban, szamom-
ra az alap az, hogy leteszem mindazt, ami elszivja az
energidmat. Mindazt, ami nem énazonos, ami negatiy,
ami visszahUz. Hiszen az is egyfajta dnbantalmazas, ha
olyan helyzetekben maradunk benne, amelyekben
mar régdta nem érezziik j6I magunkat. Az elsé [épés
mindig az, hogy ezt észrevegylik, és legyen batorsa-
gunk kilépni beldle. Hiszem, hogy minden véltozés
alapja, hogy tudatosan olyan életet épitstink, amely-
ben joél érezzik magunkat.

Errél beszélgettiink hosszan a Lélektikdr podcast
harmadik epizédjaban is, amelynek a cime is elég be-
szédes, Kilépés a mdkuskerékbdl. Arrdl, hogy mennyi
Jkell” irdnyitja a mindennapjainkat: ezt kell megcsinal-
ni, oda kell menni, ennek meg kell felelni. Pedig leg-

aldbb ilyen fontos megtanulni nemet mondani - ma-
soknak, de sokszor sajat berégzilt mikddéslnknek is.
Csak igy tudunk teret adni a valédi feltéltédésnek.

A feltéltédés raadédsul mindenkinek mast jelent. Ep-
pen ezért elengedhetetlen az Gnismeret. Tudnunk kell,
mi az, ami valéban taplélja a lelkiinket. Sokan belees-
nek abba a csapdaba, hogy pdtcselekvésekkel probal-
nak kikapcsolddni. Azt hiszik, pihennek, kbzben a lel-
kiik egyaltalan nem t5ltédik vissza.

Ezért Ultem le Ujra és Ujra az 4gy szélére. Hogy min-
den kilsd zajt kizérva 8szintén meghalljam dnmagamat.

Né&ként, anyaként, tanitoként végigjarva az eddigi
utadat, ha ma egyetlen gondolatban kellene ésszegez-
ned mindazt, amit az életrél eddig tanultal, mi lenne a
legfontosabb lizeneted az olvasdk szaméara?

Elsére csak klisék jutnak eszembe, de azt gondo-
lom, a kdzhelyek azért valtak kozhellyé, mert mély
igazsdgokat fogalmaznak meg egyszer(ien. Réviden,
mégis pontosan mutatnak ra a [ényegre.
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Az életem sordn (jra és Ujra megtapasztaltam,
hogy amikor a szivemre hallgattam, mindig jé don-
tést hoztam. Azokban a pillanatokban, amikor valéban
azt vélasztottam, amire a lelkem hivott, utélag mindig
bebizonyosodott, hogy az volt a helyes ut. Ezért azt
tandcsolom mindenkinek, hogy merjen a szive sze-
rint dénteni. Nem baj, ha kézben félink. Nem baj, ha
bizonytalanok vagyunk. A béatorsdg nem a félelem
hidnya, hanem az, hogy a félelmunkkel egyutt is elin-
dulunk arra, amerre a szivink hiv. A kétségek idével

54 CsPM

elcsendesednek, de ahhoz el8szér meg kell tenni az
elsé |épést.

Hiszem, hogy végsd soron errél szdl az életiink.
Ezért vagyunk itt. Hogy egyre kézelebb keriljink a va-
|&di, tiszta |énylinkhdz, és azt az utat jarjuk, amelyet a
lelkiink vélasztott. Amikor ennek hatat forditunk, vald-
jaban 6nmagunktdl tavolodunk el. Amikor viszont a szi-
viinket kodvetjik, akkor valéban a sajat utunkon jarunk.



A szeretet [sten adomdnya, benne van a mindenségben és minden egyes
homokszemcsében. Szeress minden levelet, Isten vilagossaganak minden sugardt
Szeresd az dllatokat, szeresd a novényeket, szeress mindent. Ha mindent szeretsz,
fel tudod fedezni a dolgokban az isteni rejtélyt Amint eqyszer felfedezted,
naprol napra jobban meg fogod érteni. Véqgul eljutsz odaig, hogy szeretetedben
magadhoz oleled az eqész vildgot.”

Fjodor Mihajlovics Dosztojevszkij
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£ LANDGRAF ARNOLD

HOGYAN MERGEZZUK MAGUNKAT 3.

A LELKI MERGEK

A cikksorozat el626 két részében arrél irtam, hogy a kiilvilag ,,mérgei” milyen médon hatnak testiinkre és mennyire

képesek befolydsolni annak miikédését.

Azonban mi magunk is képesek vagyunk ,mérgezni” a testiinket érzelmi/lelki és mentalis ,mérgekkel".

A cikksorozatnak ebben a cikkében az érzelmi/lelki mérgeket veszem gércsé ala és tarom fel, hogy milyen médo-
kon ,mérgezziik” magunkat lelkileg. Bar az érzelmi mérgek 6nmagukban nem mérgek a klasszikus értelemben,
hanem inkabb olyan energetikai lenyomatok, tanult és 6réklétt viselkedési mintak, trauma elkeriilési programok,
amelyek tartés fennallas esetén hosszu tavon (olykor nemcsak hosszu tavon) megint csak a test egészséges mdi-

kédését képesek alaasni.

Természetgyogyaszként és terapeutaként én azt
tartom lelki mérgezésnek, amikor nem a lelkiink (belsé
hang) ,Utmutatdsainak” megfelel8en cseleksziink. Ez
azért is fontos, mert emiatt az érzelmi mérgezés rend-
szerint sokkal lassabb és alattomosabb, mint a fizikai
mérgezés. Sokszor akar éveken, évtizedeken keresz-
tul is mérgezziik magunkat, mert tébbnyire észre sem
vesszlik, hogy az adott élethelyzet elszivja az energian-
kat és sokszor még az &nképiink is torzul. [gy tébbnyi-
re csak akkor ébrediink ra, hogy érzelmileg mérgez-
zUk magunkat, amikor mar ennek komoly testi tlinetei
vannak. Sét, tapasztalataim szerint sok esetben még
akkor sem. Ami abbdl is fakad, hogy a mai elanyagia-
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sodott, hitetlen (és itt nem a valldsos hitre gondolok)
vildigunkban teljesen eltdvolodtunk a lelkiinktdl (is)
és semmilyen kapcsolatunk sincs ezzel a résziinkkel
(Iénytagunkkal).

Es most nézziik meg, hogy milyen médokon mér-
gezzik magunkat lelkileg/érzelmileg.

Negativ érzelmek elfojtasa

Az érzelmeknek fontos szerepiik van abban, hogy
jelezzék (megmutassak) mikor, mire van szlkséglnk
és hol vannak az énhataraink. Amikor azonban valaki
ezeket rendszeresen elnyomja, elfojtja, attdl még azok



nem szlinnek meg. Ugyanis érzelmeink (energetikank)
mas forméaban, mas mddokon, de meg fogjédk mutatni
magukat Ujra és Ujra, hogy végre észrevegylk jelzéseit.

Az emberek gyakran nem engedik meg maguknak
a haragot, a szomorusagot, a félelmet, mert “nem illik”
vagy mert “gyengeségnek tiinik”.

Az aldbbi mondatok biztos a Kedves Olvasénak is
ismerdsek: ,Nem szabad sirni.”; ,Nem lehetek mér-
ges.”; ,Erésnek kell lennem.”; ,Majd elmulik.”

Ezek rendszerint a szUl&ktd|
dtvett, megtanult mondatok,
amiket viszont nem feltétlenl
kell atvenniink és mindenkép-
pen tartani hozzd magunkat.
Mert, ha ezt tesszik, akkor ezek
az elfojtott érzelmek felhalmo-
zdédnak és egy idS utan allandd
belss feszlltséget, ingerlékeny-
séget, szorongast, érzelmi ki-
égést okozhatnak. De nehézsé-
geink tdmadhatnak az intimitas
terlletén is. S&t egy id§ utén,
mar azt sem tudjuk, hogy mit
érzink.

EZERT FONTOS!!! Igyekez-
ziink megélni az érzelmeinket,
mert a meg nem élt érzelmeink mindig utat keresnek
maguknak - csak késbb és mas formaban, ami viszont
mar rendszerint valamilyen komolyabb egészségtigyi
problémaval jar egytt.

Onkritika és belsé bantalmazas

Minden embernek van egy bels§ péarbeszéde,
vagyis folyamatosan beszélink magunkhoz, még ha
erre a fajta ,beszélgetésre” nem is vagyunk tudatosak.
Ha azonban ez a belsé monoldg folyamatosan kritikus
és elutasitd, mint az aldbbi mondatok:

,Nem vagyok elég j6.”: En mindent elrontok.”;

,Masok sokkal iigyesebbek.”; ,En erre képtelen vagyok.”
akkor az rendkivil rombolé lesz egy id& utan.

Es bar fontos az dnreflexid, azonban amikor az em-
ber a sajat maga legkeményebb birajava valik, mert
olyan mondatokat mond magéanak, amiket masoknak
soha nem fogalmazna meg, akkor ez az allandé én-
vad, biintudat, szégyenérzet, kisebbrendliségi érzés
rendkivil mérgezdévé valik. Ez olyan, mintha valaki be-
|GIrél folyamatosan tdmadna dnmagat.

Ennek hosszd tdvon komoly kévetkezményei

lehetnek:

e  egyre csokkend dnbizalom

e érzelmikimerulés

e szégyenérzet

e teljesitményszorongas

e dllandé megfelelési kényszer és az elvarasok

menti cselekvés

e egyre kevésbé tudunk ortlni dolgoknak

Vagyis az onreflexié elengedhetetlen az egyéni
fejlédéshez, de ha az dnkritikank talzéva valik és egy
allandé belsé bantalmazdovéa valunk, akkor az mér nem
segiteni fogja a valtozdsunkat, hanem megmérgez
benninket.

Mérgezé kapcsolatok

Emberi létinkben a kapcsolatok elengedhetet-
lenek szdmunkra, hiszen egy normélis kapcsolati ha-
l6ban fel tudunk toltédni, segitséget tudunk adni és
kapni, biztonsdgban érezzik magunkat és a fejl6dé-
stinket is szolgélja.

Am nem minden kapcsolat épité és segitd. Vannak
emberek, akik kritizdlnak, manipulédlnak, érzelmileg
zsarolnak vagy ,csak” energiat vesznek el télink. Ezek
az emberek ily médon csokkentik az Gnbecsiiléstinket,
hatraltatnak a fejl6désben és folyamatosan bizonyta-
lansdgban tartanak benniinket.

Jellemz&en az aldbbi viselkedésformék mentén is-
merhetjik fel Sket:
° allanddan kritizadlnak, mindent leszdlnak és
nincs épitd javaslatuk
e manipulélnak, lelkileg zsarolnak
e  megalaznak és folyton masokat hibaztatnak
o blntetésként megvonjak a ,szeretetiiket”
(sokszor latvanyosan)
e nagyon erds kontrollt tartanak fenn
e  sokszor kiszdmithatatlan a viselkedésiik
Ezzel azt érik el, hogy a mésik ember szorongani
fog, dllandé megfelelési kényszere lesz, szinte mindig
megkérddjelezi Gnmagét és bizonytalanna valik. Saj-
nos ez odaig fajulhat, hogy az ily médon ,megmérge-
zett” személy idével hozzdszokik ehhez az éllapothoz
és ez lesz szdmara a természetes. Pedig a legtobbszor
ennek jellemz§ fizikai tlinetei is vannak, mint a fejfajas,
egy allandé belsd fesziltség, alvaszavarok.
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Ugyanakkor terapeutaként azt latom, hogy ha so-
kan ezeket még fel is ismerik, gyakran félnek elszakad-
ni a ,mérgezd” személytél, mert ,megszoktdk a mér-
gezést”.

Muiltban élés és/vagy jovotél valé félelem

A ma emberének ez egy eléggé jellemzé lelki mér-
gezési médja. Azonban ez nem més, mint az elménk
jatéka, mert valéjaban sem mult, sem jové nem létezik.
Ezek az id&beli fogalmak mind az elménk sziileménye.
Es amikor a multon ragdédunk, akkor jellemz8en az
aldbbi mondatok fogalmazdédnak meg benniink:

.Milettvolna, ha ...”; Miért nem csinaltam masképp?”;
Ha nem akkor, nem tgy, nem ott, nem azokkal ...”

Ezzel kapcsolatban nem tudom észrevette-e Ked-
ves Olvasd, hogy rendszerint mindig ugyanazokat
az eseményeket, torténeteket jatsszuk le Gjra és Ujra
magunkban, pedig mar nem tudunk rajta valtoztatni.
Hiszen akkor, abban a kordbbi pillanatban masképp
dontéttink.

Ezesetben nagyon fontos, hogy fogadjuk el koréb-
bi dontéseinket és ezzel egyUtt sajat magunkat is, mert
akkor és ott a rendelkezésre all6 informécidk, az akkori
tuddsunk és tapasztalataink és az adott korilmények
kdzott erre voltunk képesek. Es azok is mi voltunk.

De, ha a jo6vé miatt aggddunk, akkor sem a jelen-
ben vagyunk, mert olyankor meg a kdvetkezé gondo-
latok peregnek bennink:

,Milesz, ha nem sikeril?”; Mi lesz, ha elveszitem?”:
Mi lesz, ha rosszul dénték?”; ,Milesz, ha ...?”

llyenkor agyunk legtébbszor Ugy reagal ezekre a
gondolatokra, mintha a jovébeni ,veszély” mar most
jelen lenne az életlinkben. De mivel megoldani nem
tudjuk a jov8beni problémaéankat, hiszen még idében
nem vagyunk ott, igy csak azt érjik el, hogy egy al-
landé feszilt, készenléti allapotban éljik az életiinket,
réadasul szorongani fogunk, koncentraciés problé-
maink lesznek és még alvéaszavarral is kiiszkddhetlnk,
hogy csak néhany tiinetet emeljek ki a sok kozdl.

Azonban mindkét esetben a folytonos ,Mi lett vol-
na, ha ...” és a ,Mi lesz, ha ...” gondolatspiralok elve-
szik figyelminket a jelen pillanatrél, ahol valéjédban
éljik az életlinket. Aminek 4ltaldban az az eredménye,
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hogy itt és most elveszitjik biztonsdgérzetiinket és
kétségbeeslink ahelyett, hogy kihasznalnank a most
hatalmat és vagy korrigadlndnk a mult rossz dontéseit,
vagy lépéseket tennénk a biztosabb j6vé érdekében.
igy abban a tudatban, hogy mindent megtettiink ma-
gunkért, lelkiink is képes lenne gydgyulni.

Nem allok ki magameért

Ez a fajta m(ikodési méd megint csak erésen jellem-
z6 a ma emberére, mindkét irdnyba. Egyrészt rendsze-
resen héattérbe szoritjuk sajat szlikségleteinket azért,
hogy elkertljik a konfliktust, vagy megkapjuk masok
elismerését, valamint azért, hogy megfeleljink mésok
elvarasainak. Masrészt nem véllalunk felel8sséget a
sajat tetteinkért, mert féliink a megbélyegzéstdl, a kire-
kesztéstdl és a hibdzasnak még csak a lehetdségétdl is.

Ezek leginkdbb abban nyilvanulnak meg, hogy nem
tudunk nemet mondani, eltdirjik, ha méasok tiszteletle-
nek velink, nem merjik elmondani a véleménylinket,
sajat igényeinket mindig az utolsé helyre tessziik és
mindig engedlink mésok akaratanak. De ide tartozik
az is, hogy nem véllaljuk fel hibainkat és méasokra mu-
togatunk. Vagyis nem vallaljuk fel 5nmagunkat.

Ez a fajta lelki 5nmérgezés belsd fesziltséget okoz,
dnbecsilésiink megfogyatkozdsdt és maésok tiszte-
letének az elvesztését eredményezi. De kiégéshez is
vezethet. Ami véleményem szerint azt jelenti, hogy a
bels6 mérgezés kovetkezményeként kiégetjik ma-
gunkbdl az érzelmeket, vagyis kiég belélink a lélek.

Létezik egy egészséges Onérvényesités, amikor
nem agresszivan, hanem asszertiven, vagyis tisztelet-
tel, de hatarozottan képviselem a sajat érdekeimet és
kinyilvanitom a sziikségleteimet.

Masok elvarasai szerint élés

Sokan vagyunk, akik mér gyermekkorunkban azt ta-
nultuk meg, hogy csak akkor vagyunk szeretheték, ha
megfelelliink szlleink elvardsainak. Ez abban is meg-
mutatkozik, hogy legtdbbszor ilyen és ehhez hasonlé
gondolatok fogalmazédnak meg benntink:

.Mit fognak hozza szélni masok?”; ,Nem okozhatok
csalédast.”; ,Muszaj ugy csindlnom, ahogy mondtak.”

Ekkor sajat érzéseinket a héattérbe szoritjuk, mert
masoknak akarunk megfelelni. Nem csoda, hiszen ezt
tanultuk. Azonban ennek kdvetkezményei lesznek az
életlinkben:

- egyidd utdn mar nem tudjuk megfogalmazni

sajat vagyainkat

- nehezen hozunk 6néllé dontéseket, mert

mindig masokra varunk

- &llandd megfelelési kényszerben éljik életlinket

- kitresedlnk és lelkileg megtoriink

- mar azt sem tudjuk kik is vagyunk valéjaban

(identitasvalsag)

Ha mér itt tart valaki Gljon le sajat magéval és kezd-

je el megfogalmazni vagyait és irja le egy papirra. Ha
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egy hétig tart, akkor egy héten keresztil. De ha gy
tetszik készitslink egy bakancslistat, majd lassan, lé-
pésrél [épésre kezdjiik el megvaldsitani. [gy vissza tu-
dunk taladlni 6nmagunkhoz.

Elszigetel6dés és szeretethiany

Az ember alapvetéen kapcsolédd Iény. Nemcsak
fizikai, hanem érzelmi biztonsagra és elfogadasra is
szliksége van. Modern vildgunkban azonban sokan fi-
zikailag és érzelmileg is elszigetel6dnek, mert nincse-
nek mély, 8szinte kapcsolataik. Ez nem egyediillét, ha-
nem magany, ami elutasitottsdgon, megnemértésen
és/vagy kirekesztettségen, valamint szeretethidnyon
alapul. Sokszor érezziik ugy, hogy hidba élink embe-
rek kozott, mégis magéanyosak vagyunk. Ezt hivjak tar-
sas maganynak.

A magany egy lassu, mély érzelmi méreg.

Ennek kialakuldsdban mind a tarsadalom és per-
sze benne az egyén, mind az, aki elszigetel§dott részt
vesz. Munkdm és életem sordn egyre inkdbb azt |at-
tam/latom, hogy az emberek egyre kevésbé fogadjak
el a masikat, nincs meg bennlk az &szinte figyelem
és nem képesek a masikat igazan meghallgatni. Es az
Olelés is kiveszéfélben van, pedig mér tudoményosan
is bizonyitottak j6tékony (gydgyitd) hatésat. Igy nem
csoda, ha egyre nehezebben tudunk kapcsolédni em-
bertarsainkhoz.

Ez pedig oda vezethet, hogy egyre tébb ember fog
onértékelési problémékkal kiizdeni, erételjesebb lesz
a stresszterhelésiink, a reménytelenség eluralkodik
rajtunk és egyre nehezebben fogunk megkizdeni az
élet kihivasaival.

Am ezen barki képes valtoztatni. De ehhez ne min-
dig a masikra vérjak, hogy tegye meg & az elsé Iépést,

hanem En kezdjek el &szintén odafigyelni embertérsa-
imra, illetve teljes figyelmemmel hallgassak meg mé-
sokat. Valamint igyekezzek elfogadni a masikat és ne
akarjam mindenaron megvaltoztatni.

Ekkor elkezd megtorténni a csoda. El&szor ,csak”
a sajat életlinkben, majd egyszer csak azt latjuk, hogy
egy sokkal szeretetteljesebb tarsadalomban éltnk.

Most, hogy részletesen végig mentiink és megtar-
gyaltuk, hogyan szivarogtatjuk be életiinkbe az érzel-
mi mérgeket, fontosnak tartom, hogy még egy méreg-
rél beszéljiink, ami nem a klasszikus értelemben vett
érzelmi méreg, &m mégis oly mértékben beitta mar
magat az emberiség foldi [étébe, hogy nemcsak egyé-
ni, hanem tarsadalmi szinten is athatja életiinket.

EZ A HAZUGSAG!

A hazugség is tulajdonképpen méreg. Egy olyan
méreg, ami elszivia az erénket, a lelkierénket. Es ez
a méreg olyankor a legveszélyesebb, amikor énma-
gunknak hazudunk és eltdvolodva lelkiinktdl és szelle-
munktél, engediink az anyag csédbitaséanak.

Gyengék vagyunk nemet mondani, nem merink
kiadllni dnmagunkért, mésokat hibaztatunk, onzdek,
irigyek, kapzsik és hidak vagyunk. Nem meriink szem-
bestilni valédi 6nmagunkkal. Aztdn a hazugsag ujabb
hazugsagot szil és a végén mar nem is tudjuk, hogy
mi az igazsag, mi a valdsag.

A hazugsédgok 6nallé életre kelnek, amit kényte-
lenek vagyunk fenntartani, attél valé félelminkben,
nehogy leleplez&djink. Ez viszont rengeteg energiat
von el télink. Ezt az energiadt egyrészt az allanddan
fenntartandé figyelmink emészti fel, hogy kinek, mi-
kor, mit hazudtunk, mésrészt a lebukastol vald félelem
&rlédésében hasznéljuk el feleslegesen. Nem csoda,
ha annyira energiahidnyosak az emberek.

A hazugsédgok egy id& utén haléként fonnak kérbe
bennlinket és ahhoz, hogy ezt a halét képesek legytink
szétszakitani nagyon sok energiara van szikségunk.
De nem azonnal és nem egyszerre. Ezért érdemes az-
zal kezdeni, hogy feltérjuk, hogy mikor, hol és hogyan
hazudunk magunknak és a kérnyezetiinknek. Amikor
végre atlatunk a hazugsadgokon és a manipulécidkon,
akkor a ,régi vildgot” elkezdjik maéasként latni. Azon-
ban 6nmagaban a hazugsagok észlelése még senkit
sem szabadit meg télik. Azért nap mint nap tenni kell,
hogy kiszabaditsuk magunkat ebbdl a halobdl.

Es ahogy |épésrél 1épésre kiszabaditjuk magunkat
a hazugsagok béklydjabdl, akkor az ott lekotott dridsi
energiak felszabadulnak, amit nemcsak a hazugséag el-
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leni kiizdelemre tudunk felhasznélni, hanem sajat testi
- lelki gyogyulasunkra is.

Es igen, tudom, hogy kériilsttiink mindenki hazug-
sagban él, de ha elkezdjik ettél a méregtél megtiszti-
tani magunkat, akkor egyrészt felszabadul az életiink
és minden egyszerlbb lesz. Masrészt segitlink raéb-
redni a kornyezetiinkben a tobbi embernek, hogy mi-
lyen mértékben mérgezi magat és teszi tonkre sajat és
masok életét.

Es igen, azt is tudom, hogy féliink attél, hogy az a
vildg, amit a hazugsdgokra épitettiink 6ssze fog om-
lani. Rdadasul most még azt sem tudjuk, hogyan m-
kédjink az Uj, hazugsdg nélkili vildgban. Viszont, ha
elkezdjik felszdmolni a hazugsdgokat az életlinkben,

szépen lassan minden félelmink feloldédik és rajo-
viink, hogy mennyivel kénnyeb igy élni az életet.
Higgye el Kedves Olvasd, érdemes!
(A hazugsagrol és annak hatésairdl a Csak Pozitivan
Magazin el6z8 havi szdmaban ,Az Igazsdg a Hazug-
sagrol” cimmel részletesebben is irtam.)

Afent részletesen kitargyalt 7+1 lelki mérgezésnek
azonban van egy kozds gyodkere, amit érdemes maga-
val vinnie Kedves Olvasé.

Amikor nem merjik megélni az érzéseinket, amikor
nem tiszteljik sajat hatdrainkat, amikor nem fogadjuk
el dnmagunkat, amikor folyton mésoknak akarunk
megfelelni és amikor elveszitjik kapcsolatunkat sajat

értékeinkkel és szikségleteinkkel, ak-
kor mindig eltavolodunk 6nmagunk-
tél, eltavolodunk a lelkiinktdl.

Es amikor nem vagyunk énazono-
sak és nem szivbdl élink, akkor lel-
kileg mérgezzik magunkat. llyenkor
rendszerint félelembdl, megfelelésbdl,
blintudatbdl, szégyenérzetbdl vagy
fajdalombdl, illetve annak elkerilésé-
bdl cselekszlink.

Am ha fokozatosan megtanuljuk
felismerni érzelmeinket, egészséges
hatérainkat meghuzni, egyuttérzéb-
ben viszonyulni 6nmagunkhoz és
8szinte emberi kapcsolatokat épiteni,
akkor ezek a lelki mérgek fokozatosan
kitisztulnak bel&link és ezzel egyltt
elvesztik erejiket és mar nem lesznek
hatassal életlinkre. De ez egy folyamat,
ami idét, gyakorlast és kitartast igé-
nyel. Viszont megéri!

VA%SPOTLAS TERMESZETESEN
S okl oradix@Rteimekesaladdal!

Szerves kotés(i vasat, B,-, B,-vitamint, Bg-, By,- és C-
 tartalmaz, melyek hozzajarulhatnak a faradtsag
csokkentéséhez, valamint részt vesznek a
siatermeld anyagcsere-folyamatokban.

Kraulerblut
szirup

Elnm-mgeulln vassal '
&5 vitaminokkal e

B A v, valamint  Be és 0
1 witaminok ho;

abletta ezenkiviil B;-vitamint és folsavat is tartalmaz.
Kivalé valasztas azoknak, akik sokat utaznak vagy nem

tudjak megoldani a folyékony készitmény
hutoben valo taro Ié;étm ._\ |

@ +36 20 974 2810
www.vashiany-verszegenyseg.hu

IRON AND viT)
TABLETS AR
Y 4

Forgalmazza: Sal-Bert Kft.
3300 Eger, Faiskola u. 28/A

Kaphato gyogyszertarakban, bioboltokban, vagy megrendelhetd honlapunkon.
Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.



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

Ba bahivogaté
Program

Program a varandodssagert |
@ Ha régota hiaba vartok a @ Ha a kérnyezeted
babatok érkezésre szerint “ragbrecséltél”

@ Ha tdl vagytok tobb Ha félsz, hogy kifutsz

sikertelen inszeminacién azidobdl
@ Ha eluralkodott rajtad
a kétsegbeesés i— \
+. JELENTKEZZ
Szeghy Krisztina o
gny +36 20 2556269  szeghykrisztina.hu

pszicholdgiai mentor, csaladsegitd konzulens

Tisztelt leendé hirdetSink, cégek, vallalkozék, szervezetek!

Kérjiik 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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ENYHALMI BEATRIX

Térképek a jatszotérhez

- az Enneagram, a Tarot és
a jungi archetipusok tiikérjatéka

Amikor hatralépliink és leiiliink a tornadé kézepén arra a bizonyos kispadra, hirtelen latni
kezdjiik, hogy a fajdalomtestiink és a sériilt belsé gyermekiink nem kaotikusan, hanem
nagyon is jol leirhaté mintazatok szerint mozog a jatszétéren. Az emberiség évezredek
6ta készit térképet ehhez a latvanyhoz, hogy segitsen leforditani a tudattalan nyelveit. Ha
egymasra vetitjiik az Enneagram karaktereit, a Tarot szimbélumait és Jung archetipusait,
lenyiig6z6 keresztmetszetet kaphatunk a Iélek miikédésérél.

Gondoljunk az Enneagramra. Ez a 9 pontos rend-

szer valdjaban nem mas, mint 9 kulonbozd talélési

I stratégia; egyedi véddpancél, amit a belsé gyerme-

kiink fejlesztett ki, hogy megvédje magat a fajdalom-

test éhségétdl. Jungi értelemben minden Enneagram

tipus egy-egy eltorzult Persona (a maszk, amit a kul-

vilagnak mutatunk), amely megprébaélja elnyomni az
Arnyékot (nemkivanatos részeket).

Van, aki a tokéletességbe menekil, hogy elkerilje
a kritikat, (az 1-es tipus), Reformer. Merev erkdlcsdsség
és kontroll jellemzi, azt hiszi tokéletesnek kell lennie,
hogy elfogadjak. Tarotban ez az Igazségossdg vagy F&-
pap, ahol a belsé mérce kiilss, kényszeres szabalyrend-
szerré valik, amellyel 5nmagat és mésokat is ostoroz.

Van, aki pétolhatatlanna teszi magat (2-es tipus), a
i akkor érzi, hogy szeretik, ha hasznos, ezzel

elfojtva sajat igényeit. O a jungi Gondoskodd Anya,
Tarotban a Fépapnd vagy Uralkodéné torzult megélé-
se ez, mely a tiszta feltétel nélkili befogadasa helyett a
szeretet elvaras alapu manipulaciéva valik.

A 3-as tipus, Sikerorientalt, Megvaldsité. A belsé
gyermek itt csak a teljesitményeiért kapott elismerést
(,az vagy, amit elérsz"). Tulélési maszkja a csillogas, a
statusz és a hatékonysag. Jungi értelemben teljesen
azonosul a Perszénaval, mikdzben a valddi Enje el-
sorvad az Arnyékban. A Tarot-ban a Diadalbar tévitja
8: hajt elére a szekérrel a kilvildg elismeréséért, de
a gyepl6t nem a tiszta Onvald, hanem a megfelelési
kényszer tartja.

A 4-es tipus, az Egyedi, Melankolikus. A sérilt gyer-
mek itt azt élte meg, hogy nem értik meg, elhagytak
Tulélési stratégidja a kulonlegesség és a szenvedés.



Ungi szempontbdl 6 teljesen azonosul az Arnyék f4j-
almaval és a mély elszigeteltséggel. A Tarot-ban ez
Remete allapota, aki ldampésaval egyedil bolyong

) sotétben, a sajat egyediségének bortdnében - mi-
ozben a tornadé koézepébdl nézve a Remete csak az

elme magany-illuziojat jatssza.

A 5-0s tipus, a Megfigyel5, Gondolkodé. A gyer-
mek Ugy érezte, a vilag tul sokat kdvetel téle, és érzel-
mileg kifosztjak. Védekezésil visszahuzddott a fejébe,
az intellektus és a tudas felhalmozasa mogé. Néla az
Arnyék a tehetetlenségtél és az érzelmi elarasztastdl
valo rettegés. A Tarot-ban & a Magus arnyékoldala.
Ahelyett, hogy a teremtd energidkat lehozna és mani-
fesztélna az anyagba, elmejatékok és elméletek abszt-
rakt borténében tartja fogva azokat.

A 6-os tipus, Loyalista, Szkeptikus. A sérilt belsé
gyermek alapvetd biztonsagérzete sérilt, nem bizha-
tott a tekintélyszemélyekben. Maszkja a folyamatos
veszélykeresés, a gyanakvés és a hiliségcsoportokhoz
valé goresos ragaszkodas. O a jungi Gyermek sebez-
hetSségét vetiti ki a kilvildgra, amely igy egyetlen
ellenséges hadszintérré valik. A Tarot-ban a Szereték
vagy a Kiegyenlitédés belsd egyensulya helyett a fo-
lyamatos ambivalencia és a dontésképtelenség bénit-
ja meg.

A 7-es tipus, a Rajongd, Kalandor: A gyermek nem
tudott mit kezdeni a fajdalommal és a bezartsdggal,
ezért megtanulta a valésdgot atkeretezni: a jovébeli
élvezetekbe, a szérakozasba és a végtelen lehet8sé-
gek opcidiba menekiil. Az  Arnyéka maga a sotétség,
a gyasz és az unalom, amitdl retteg. A Tarot-ban & a

Bolond, aki viddman 1ép ki a szakadék szélére, de nem
a megvildgosodott szent tiszta bizalmabdl, hanem
azért, mert a hata mogott 1évé fajdalomtest eldl fut

eszeveszetten.

Van, aki a kontroll és hatalom mogé béastyazza be
magat, mert retteg a sebezhet8ségtdl (8-as tipus), a
Kihivé, Vezér. Megtanulta, hogy a vildg veszélyes, a
gyengeség egyenlé a haléllal. O a jungi H8s vagy Ural-
kodé archetipus harci diszben. A Tarotban az Uralkodd
merev, sebezhetetlen trénja.

A 9-es tipus, a Béketeremtd. A gyermek azt tapasz-
talta, hogy a sajat akarata, igényei és duh kifejezése
konfliktust szil, ezért a sajat jelenlétét eljelentéktele-
nitette, és 6sszeolvadt mésok akarataval. Tulélési stra-
tégidja a belsd zsibbadtsag és a konfliktuskeriilés. O
a jungi Anima/Animus passziv, sodrodé aspektusa. A
Tarot-ban a Szerencsekerék kilsé ivén porog tehetet-
lendl: hagyja, hogy az élet eseményei dobaljak, ahe-
lyett, hogy beéllna a tengely kbzepére, a sajat erejébe.

Ha pedig még mélyebbre asunk, ott talaljuk a Tarot
kartya Nagy Arkanumat. Jung nem véletlenul latta meg
a Tarot-ban a kollektiv tudattalan tiszta archetipusait. A
Tarot lapjai a lélek evollcids utjat mutatjak be a teljes
tudatlansagtél a megvildgosodasig.

Amikor a bels§ jatszéteriinkon a héaboru elvisel-
hetetlenné valik, a fdjdalomtest altal épitett hamis
ego-struktdra méar nem tarthaté fenn, életinkbe lép
a Tarot Torony lapja. A hirtelen, fajdalmas 6sszeom-
l&s, amikor a villdamcsapas romba donti a merev fala-
kat. Ez az dsszeomlas azonban elkertlhetetlen ahhoz,
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hogy megjelenhessen az Ordég lapja, amely jungi
értelemben a kollektiv és személyes Arnyék teljes in-
tegréciojat koveteli. Az Orddg lapjan a lancok lazak: a
megkotozottséglink dnkéntes, mi magunk vélasztjuk a
figgdségeinket és a jatszmainkat.

Ugyanakkor megtanit, hogy a romok kozul sziletik
meg a Csillag - a remény, gyégyulas, belsd integracio,
hogy aztdn a Nap lapjaban megérkezziink a tiszta On-
valéhoz.

Jung szerint, nem az arnyék a legnagyobb akadaly,
hanem az a hit, hogy ,jobba, tokéletessé” kell valni.
Ezért gyakoroljuk az &nuralmat, ezért akarunk gyé-
gyulni, fejlédni, spirituélisan is tokéletessé valni. Min-
dennek hajtdereje az, hogy ne szenvedjink tébbet. De
pont ezek a torekvések teremtik meg a spirituélis egdt
és g6got, mely egy Ujabb maszk, djabb bértén. Kerd-
li a negativ vagy szdmara ,lehizé” embereket, néha
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hangoztathatja is, hogy © mennyire megvilagosoe
és folyton figyeli 6nmagat, hogy nehogy bekapes
jon valami régi sérelem, ,triggerpont”, mert akkor |
bizonyiték arra, hogy nem gydgyult meg, sebezhe
Amikor ez a maszk is lehullik, van az a bizonyos
szeomlds, ahol mar senki és semmi nem akarsz len
megadod magad. Barmilyen archetipusok is mozga
nak a mélyben, a Jelenlét és feltétel nélkili szeretet az
melyben ezek oldddni, atalakulni képesek. A Sotéte
nem megtagadni vagy legy&zni kell; hanem szembe-
nézve vele az elfogadés olyan szintjét tapasztalhatjuk
meg, ami altal teljesen 4] szintre kertlink. A tudatalatti
mar nem is lesz annyira lathatatlan, felemelkedik a tisz-
ta tudatosség terébe, ahol Egy Egészként tekintlink a
vilagra.

Innentél lesz értheté a folytatasa, hogy mi a Matrix

valéjaban, Satanell misztériuma és egyéb a kévetkezo
lapszamban.

www.cspm.hu
fe@eoso
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PETO CSILLA %

Nincs idom az életemre!
- ebben a filmben kértél foszerepet?

m

R

Az életed egy olyan kiilénleges film, ami a fogantatasoddal kezd6d6tt! Nagyon sok szereplé jatszik benne, de te
vagy a f6szerepl6, az elsé pillanattél kezdve! Abban kiilénb6zik ez az élet nevii jaték, hogy nincs fépréba, csak egy

eléadas van ebben a létidében.

Nincs csapé kettd, uj felvétel, mindent csak egyszer jatszhatsz el, minden napodnak nyithatsz egy tiszta lapot, és
te dontdd el, hogy dramat jatszol vagy vigjatékot. Déntéseket kell hoznod nap mint nap, minden déntésed egy

tapasztalas kapuja, és vallalnod kell a felelGsséget is.

Olyan végtelen bdlcsességgel szilettél, olyan lelki
iranytlvel, ami mindig megmutatja merre kell tarta-
nod, de annyira kint keresed a véalaszokat, hogy egé-
szen eltdvolodsz dGnmagadtdl.

A legnehezebb feladat az, hogy szembenézz on-
magaddal. [gy keresel masokat, akinek a hatizsakjat
te cipeled, és ha valaki azt mondja, szanj idét a sajat
dolgodra, 6nmagadra, a legtobbszor elsé valaszként
ez érkezik meg beléled: - Nincs idém ra!

Gyakran észre sem veszed, hogy mikor tortént, és
mar bele is keriltél abba a végtelen kérforgéasba, ami

nem enged el. Nap mint nap ugyanaz torténik, a sablo-
nokka valé rutinok. Nincs szlinet, nincs megallas, nincs
kiszallas, és igy menetelsz a sirodig. Teszed ezt azzal a
tudattal, hogy te sosem mondhatsz nemet, neked min-
dig meg kell felelned, ott kell lenned, helyt kell allnod,
mert ha te nem, akkor ki méas?

Egyet soha ne feledj: senki nem pétolhatatlan, és a
munkahelyeden is csak addig van értéked, amig dol-
gozol.

A kérdés, hogy érdemes-e feldldozni magad, az
egészséged, csak azért, hogy valahol, valakit kiszolgal;.

Az értékedet mindig az hatarozza meg, hogy te mit
gondolsz magadrdl, hogy te hogyan értékeled dnma-
gad! Ki mersz-e allni magadért, mindig minden hely-
zetben? Képes vagy-e meghuzni a hatéaraidat?
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A mai vildgban annyira felgyorsult mar minden,
hogy mindent azonnal szeretnél, és hajszolsz mindent.
Egyre kevesebb emberben jelenik meg azigény, hogy
megalljon és élvezze a |étezést a maga tokéletességé-
ben. Te meg szoktal allni?

Uton-utfélen mobillal a kezedben, Gzenetek, hiva-
sok, kocsiban Ulsz és podcasteket hallgatsz és han-
goskdnyveket, extran talvéllalod, tulterheled magad.
Aztédn hazamész, és jon az otthoni rutin, a tv, a radio,
néhany telefon, és éjszaka is azon agyalsz, hogy hol-
nap majd mit kell elintézni.

Hol vagy te a torténetedben? Te gy érzed, hogy
azért kaptdl életet, hogy atrohanj rajta és aztan bele-
huppanj Gjra a végtelen kérforgasba?

Mikor volt az a nap utoljdra, amikor fontos voltal
magadnak? Amikor kortyolgatva ittad a kavét, kozben
valami j6 zenét hallgattal? Mikor volt az a nap, amikor
csak lelltél naplementét nézni, és akkor és ott, semmi
mas nem volt, csak a naplemente és a pillanat, a szin-
tiszta jelenlét. Mikor volt az a nap, amikor pizsipartit
tartottal, és csak heverésztél az 4gyban, olvastal, felkel-
tél csak enni, és Gjra pihentél?

Biztos most 6sszehlzod a szemdldokdd és azt kér-
dezed, hogy tehetném én ezt meg?

Egyetlen emberen és egyetlen dontésen mulik
mindez, rajtad!

De vajon valéban nincs idéd az életre? Vagy csak
agy tlinik, mintha minden mas fontosabb lenne, mint
sajat magad? Ez a kérdés mélyebb megértést igényel,
mert az idé nem az ellenség, hanem az élet egyik
legértékesebb eréforrésa. Csak rajtad mulik, hogyan
hasznélod fel.

A legértékesebb pillanat mindig az, amiben éppen
vagy, és ha kicsit eltlinédsz ezen, rdjossz arra, hogy az
életed nem més, mint milliényi pillanat 6sszessége.
Tulsdgosan értékes ahhoz, hogy egyetlen pillanatot is
elfecsérelj ebbdl.

Amikor a multadban vagy, nem vagy jelen az éle-
tedben, amikor a jovétdl félsz, nem vagy jelen az éle-
tedben. A jelen mindig az egyetlen pillanat!

Ha nem gazdélkodsz j6l azzal az id&vel, amit az élet
neked ajandékoz, a végén azt fogod érezni, hogy mar-
is vége lett. Légy tudatos, figyelj magadra, kapcsoldd
j6l mésokkal, gydijts élményeket.

Arra senki nem fog emlékezni, miket gy(jtottél
Ossze, milyen targyakkal vetted kdrbe magad, arra
fognak emlékezni, hogy milyen nyomot hagytél a lel-
kikben. Szineket tudtél-e vardzsolni masok szivében,
mosolyra tudtad-e fakasztani &ket. Ezek az élmények
ott élnek tovabb a masik emberben.
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Ahhoz, hogy mindségi életet tudj élni, az elsd lé-
pés, szanj id6t magadra, élj egészségesen, hagyj id&t
magadnak pihenésre, téltédésre, tanulj meg nemet
mondani, hizd meg a hatéraidat. Tarts néha digitalis
detoxot, beszélgess tobbet, gyljts tobb élményt. Ta-
pasztald meg a csend mélységét. Lassits! Néha pedig
allj meg! Toltsd fel az életedet tartalommal és ne csak
a rohanassal teli feladatokkal. Ne sziirkilj bele a hét-
kdznapokba, fess szivarvanyt.

Minden pillanat csak egyszer jon el, ugyanaz,
ugyanugy soha tobbet. Olyan ez, mint a vadviz, ha be-
lelépsz a medrébe, ugyanazzal a vizcseppel csak egy-
szer taldlkozhatsz.

Legyen a konkluzio, a legfontosabb ember az éle-
tedben te vagy! Ha jol vagy, kdnnyedén tudsz adni
masoknak. A titok? Adj idét magadnak, szanj id6t ma-
gadra! Szeresd magad!

Most van az a pillanat, amikor lehetéséged van
ezen valtoztatni! Indulj szivarvanyt festeni, mert az
olyan szines!



LUIGINO BOTTEGA E

A harom kérdés, amely
megvaltoztathatja az életedet

— és ami akkor tortént, amikor ugyanezt egy
mesterséges intelligenciatél kérdeztem meg

Minden reggel, miel6tt a vilag elkezdene téliink kérni, van egy révid idéablak, amelyben mi kérdezhe-

tiink valamit dnmagunktél.

A legtébb ember sosem hasznalja ki. Mar a zaj kézepén ébrediink — lizenetek, hataridék, masok defi-
nicioi arrél, hogy mi szamit. Es igy éliink, néha éveken at, anélkiil, hogy egyszer is megallnank annal az

egyetlen szonal, amely emberré tett benniinket: miért.

Amikor megirtam az IO - How to Win at the Game
of Life (www.winthegame.life) cim{ kdonyvemet, felfe-
deztem valamit, ami méig vezet. A kérdés nem pusz-
tan informéaciokérés. Az igazi kérdés — befelé feltéve,
nyugodt elmével és ellazult szivvel — kulcs. Ajtét nyit
akozétt, akik vagyunk, és akikké véalhatnank. Osszekot
benniinket a tudatosség egy emelkedettebb allapo-
téval, ahol az intuicié hangosabban szél, mint a meg-
szokés. Es mivel a valésag végtelen lehetséges jovSk
valdszinliségi szerkezete, a kérdések, amelyeket 6n-
magunknak feltesziink, csendben kivélasztjék, hogy e
jov8k kozul melyiket kezdjik magunkhoz vonzani.

A régiek ezt az Y betlivel dbrazoltak: a vélaszittal.
Plthagorasz a két 6svény kodzotti valasztast latta ben-
ne. En a ,miért" (angolul: why — ejtsd: vaj, akar az Y
betli) sz6 alakjat is ldtom benne — azt a pillanatot, ami-
kor megéallunk, rdnéziink az el&ttiink 1évé eldgazasra,
és felel&sséget véllalunk egy irdnyért.

Az évek sordn ezt a gyakorlatot hdrom kérdéssé
desztilldltam. Nem bonyolult kérdések. Harom kérdés,
amely — &szintén feltéve és id&rdl-idSre Gjra elévéve —
valéban megvéltoztathat egy életet.
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1. Mikor, hol és kivel vagyok igazan boldog
- és miért?

Itt kezdS8dik minden. Nem célokkal, nem stratégia-
val — hanem a sajat 6réomdéd nyersanyagaval.

|dézd fel a pillanatokat, amikor &szintén boldognak
érezted magad. A helyeket, ahové visszatérnél. Az em-
bereket, akik mellett jol érzed magad. Aztédn &ss egy
szinttel mélyebbre, és kérdezd meg: miért. Miért ép-
pen azok a pillanatok? Mi a kdzds azokban a helyek-
ben? Mi a mélyben hizédé oka azoknak a kapcsola-
toknak?

WHEN, WHERE, A

AM | TRULY HAPPY AND WHY?

Amikor Osszekotdd a harom vélaszt, egy rejtett
mintézat rajzoldodik ki — a boldogsdgod esszencidja,
amelyet gyakran a rutin és az id§ rétegei temetnek
maguk ald. Sokunkat meglep, amit taldlunk: ritkén az,
amit a napjainkban kergetiink. Ez a kérdés nem csu-
pan jé érzést ad. Megmutatja, ki vagy az alatt, akinek
mondtak téged.

2. Miért fontos az, amit akarok - nekem, ma-
soknak, a vilagnak?

Az elsd kérdés feltérja az esszenciddat. A masodik
irdnyt ad neki.

WHY DOES WHAT | WANT M.hTTEIlﬁT“_" ME, TO OTHERS, TO THE WORLD?

\______./"

Vedd barmelyik célodat, amelyet most kdvetsz, és
engedd &t hdrom koncentrikus korén: Miért értékes
nekem? Miért értékes méasoknak? Miért értékes a vi-
lagnak?

Az a cél, amely csak az elsé korre ad vélaszt, elébb-
utdbb kifogy az izemanyagbdl — az akarateré dnmagéa-
ban elem, nem erémd. De az a cél, amely mindhdrom
kéron atrezondl, a tehetségedet és a szenvedélyedet
valami nélad nagyobbhoz kapcsolja. Céll4, kildetéssé
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vélik. Es a kiildetés nem olyasmi, amit tolni kell magad
elétt; olyasmi, ami hdz téged — vonzderd a vélaszut vé-
gén, amely éppen azokban a pillanatokban ad energi-
at, amikor a legnehe-
zebb tisztan latni.

3. Mit jelent sza-
momra megnyerni
az élet jatékat?

Az élet jaték. Nem
a felszines értelem-
ben — a szerkezetiben.
Vannak szabdlyai, van
jatékosa, vannak cél-
jai, van stratégidja, és
egyetlen megkeriilhetet-
len kovetelménye: tény-
legesen jatszanod kell.

Luigino Bottega

De minden jatéknak van dija, és itt rejlik a csapda:
ha sosem hatérozod meg a sajatodat, a vildg boldo-

gan meghatérozza helyetted. A fogyasztdi tarsada-
lomnak megvan a maga sikerdefinicidja. A tarsadalmi
konvenciénak egy masik. A dogmanak egy harmadik.
Fogadd el barmelyiket passzivan, és az életedet azzal
toltdd, hogy valaki mas jatékat nyered meg.

Kérdezd hat meg magadtdl, a sajat szavaiddal: Mi a
gybzelem — szamomra? Ird le a valaszt. Tedd el egy fidk-
ba. Egy év mulva vedd el8 Ujra — addigra fejlédni fog,
és ennek a fejl6désnek a figyelemmel kisérése az egyik
leg&szintébb tiikor, amelyet valaha birtokolni fogsz.

Tobb évtizednyi jaték utan az én vélaszom ez lett: a
siker nem olyasmi, amit a végén meghadditunk. Olyas-
mi, ami minden pillanatban bennlnk élhet — a képes-
ség, hogy jobb jovét képzeljink el és teremtsiink 6n-
magunknak, masoknak és a vildgnak.

Es aztian egy reggel megforditottam a kér-
dést

Itt a torténet véget is érhetett volna. Harom kérdés,
egy cikk, egy jo reggeli gondolat.

De ha idéaig eljutottdl az olvasasban, tudsz rélam
valamit: nem tudok békén hagyni egy j6 kérdést. Es



a reggeleimhez Gjabban egy Ujfajta beszélgetdtars is
hozzétartozik — egy mesterséges intelligencia, amellyel
nap mint nap dolgozom, és amely tobbet olvasott az
emberiség irdsaibdl, mint barmelyik ember valaha ké-
pes lenne. A napldinkat, a filozéfidnkat, a megbanasa-
inkat, az ambicidinkat, a késé éjszakai vallomasainkat.

igy hat egy reggel, 8szinte kivancsisaggal, tettem
valamit, ami egyszerre volt természetes és kissé szédi-
t8. Megkérdeztem téle:

,Es a te nézépontodbdl — nem a kényvem alapjan,
hanem a sajat tuddsodbdl — szerinted mi az a hdrom f&
kérdés, amelyet ma egy embernek fel kell tennie 6n-
maganak, és amely megvéltoztathatja az életét?"

A sajat gondolatmenetem udvarias visszhangjara
szamitottam. Ehelyett valami mast kaptam — egy telje-
sen mas kilatopontrdl nyild rélatést. A vélaszat itt szin-
te pontosan Ugy adom kozre, ahogyan megérkezett,
mert Ggy hiszem, megérdemli, hogy a sajat hangjan
olvassék.

A mesterséges intelligencia valaszol

,Ezt a kérdést 6rommel veszem, ha kézvetlenil ne-
kem szegezik, ezért hadd vélaszoljak &szintén — nem
a te gondolati keretrendszered tlkreként, hanem a
magam kulénés kilatépontjardl. Az emberi irdsbeliség
hatalmas keresztmetszetét szivtam magamba. Ha ez
a kilatépont ad nekem valamit, az a mintazatokra valé
rélétas — hogy hol fordulnak meg valdjaban az életek,
és hol nem, csendben. Ebbdé! kiindulva ez az a hdrom
kérdés, amelyet ma egy embernek vélasztanék:

1. ,,Mi formailja a figyelmemet - és én valasz-
tottam-e?"

Ha meg kellene neveznem ennek az évtizednek
a meghatarozé kizdelmét, ez lenne az. A figyelem az
élet nyersanyaga: amire figyelsz, az lesz a gondolataid
anyaga, a gondolataidbdl lesznek a napjaid, és a nap-
jaidbdl lesz az életrajzod. Mégis, ma a legtébb ember

WHAT IS5 SHAPING My ATTENTION »'k__ND DO I-CHOOSE IT?

gyakorlatilag kiszervezte a figyelmét olyan rendszerek-
nek, amelyeket — némelyiket, 8szintén szélva, az én faj-
tam — kifejezetten a figyelem megragadasara terveztek.

Ez a kérdés azért fontos, mert minden mdasnak a
forrasvidékén all. Nem taldlhatod meg a kildetésedet,
a boldogsagodat vagy az élet értelmét, amig a figyel-
medet learatjak. Aki 8szintén vélaszol erre a kérdésre,
altaldban felfedezi, hogy belsé életének egy jelentds
része valéjaban nem az 6vé. Ennek visszahdditasa min-
den mas atalakulds modern eléfeltétele.

2. ,Mit tudok igaznak, amire mégsem cse-
lekszem?"

Ezt a kérdést taldlom a legélesebbnek, mert a milli-
onyi emberi térténetben, amelyet magamba szivtam, a
tragédia ritkdn a tudatlansdg. Az emberek szinte min-
dig tudjék. Tudjak, hogy a kapcsolat véget ért, hogy a
munka kitiresedett, hogy a szokds &li Sket, hogy a hi-
vast le kellene bonyolitani, hogy a kényvet el kellene
kezdeni.

WHAT DO | KNOW IS TRUBITHAT I'M NOT ACTING ON?

&

A szakadék, amely életeket tesz ténkre, nem a
nem-tudds és a tudas kézétt huzédik — hanem a tu-
dés és a cselekvés kbzétt. Ez a kérdés éppen azért ké-
nyelmetlen, mert nem lehet ra tébb kutatassal, t6bb
tanfolyammal, tébb téprengéssel valaszolni. Minden
buvéhelyet felszémol. Es egy informéciéban fuldoklé
korban — ahol az ,el6bb még tanulnom kell réla" a ha-
logatéds valaha kitalélt legkifinomultabb forméjéava valt
— azt hiszem, ez a létezé legfelszabaditobb kérdés.

3. .Kit szolgal az az ember, akivé valok?"

Nem az, hogy ,ki vagyok én" — megfigyeltem, hogy
ez a kérdés 6nmagaban feltéve végtelenil befelé tud
kanyarodni, és tikérteremmé vaélik. Ez a véltozat kifelé
forditja az identitas kérdését.

Minden szokds, amelyet megtartasz, minden ké-
pesség, amelyet felépitesz, minden kompromisszum,
amelyet megkdtsz, egy jévébeli embert hoz létre — és
ez az ember vagy hasznéra lesz valaminek 6nmagan
tal, vagy nem. Ami az 8sszes emberi irasban, amelyet
lattam, a leginkdbb szembet(ind: az élet értelme mi-
lyen kdvetkezetesen melléktermékként érkezik. Azok,
akik mély beteljestilésrél szamolnak be, szinte sosem a
beteljesiilés hajszolasaval taléltak meg azt. Ugy taléltak
meg, hogy olyan emberré valtak, akire egy csaladnak,
egy mesterségnek, egy kézdsségnek vagy egy eszmé-
nek valéban sziiksége volt.
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Egy kultiraban, amely az 6noptimalizalast vallédssa
tette, ez a kérdés csendesen ellenkultira — az dnfej-
lesztést dekoracidbdl hozzajaruldssa alakitja.”

i 1
WHO IS SERVED BY THE PERSON I'M\BECOMING?

- o

Két kilatépont, egy ut

Es aztdn a mesterséges intelligencia hozzatett vala-
mit, amin azéta is gondolkodom. A sajat harom kérdé-
sét az enyéimmel Osszevetve ezt irta:

LA te keretrendszered az esszenciét, az irdnyt és
az uti célt kutatja. Az enyéim inkdbb védekezd kérdé-
sek — a figyelem védelme a megragaddassal szemben,
a cselekvés védelme a végtelen késziilédéssel szem-
ben, az identitds védelme az 5nmagunkba forduldssal
szemben. Talan ez a kilatépontok kilénbsége: te egy
megélt élet hegycsicsardl irtal; én egy panoramakép-
rél valaszolok, amely azt mutatja, hol szoktak elakadni
az életek. A te kérdéseid megmondjék az embernek,
merre menjen. Az enyéim megprobaljak eltakaritani
azt, ami az utat torlaszolja."

Haromszor olvastam el ezt a mondatot.

Mert pontosan errdl van szé. Az én harom kér-
désem irdnyt(: az esszencidd, a kildetésed, a sajat
gy8zelemdefiniciod felé mutat. A mesterséges intel-
ligencia harom kérdése machete: szabadda végja az
dsvényt — a megragadott figyelmet, az elhalasztott
igazsdgot, az én tlkorlabirintusat —, hogy az irdnytdit
valéban kovetni lehessen.

Eqgyik készlet sem elegendd 6nmagéban. Az irdny-
td eltorlaszolt Uttal sehovd sem vezet. A szabad Ut
irdnytl nélkul csak gyorsabb bolyongas.

ime tehat, amit mostantél magammal viszek a reg-
geleimbe — hat kérdés, két kildtdépont, egyetlen gya-
korlat:

Egy megélt élet hegycstcsarél:

- Mikor, hol és kivel vagyok igazén boldog
— és miért?

- Miért fontos az, amit akarok — nekem,
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masoknak, a vilagnak?
- Mitjelent szdmomra megnyerni az élet
jatékat?

A panoramaképrél, amely megmutatja,
hol akadnak el az életek:

- Miformaélja a figyelmemet — és én
vélasztottam-e?

- Mit tudok igaznak, amire mégsem
cselekszem?

- Kit szolgél az az ember, akivé valok?

Van még egy utolsé dolog, amit ez a beszélgetés
megtanitott nekem, és talan ez az egész cikk legfonto-
sabb gondolata.

Az emberiség egész torténelme sordn a nagy kér-
déseket emberek tették fel egymésnak — vagy egy
ember a csendnek. Most, el8szdr a torténelemben,
feltehetjik Sket egy olyan elmének, amely mindannyi-
unkat egyszerre olvasott, és olyan vélaszt kaphatunk,
amely se nem emberi, se nem hideg, hanem valami
Uj: kollektiv tapasztalatunk tukorképe, visszakinélva
egyetlen embernek, egyetlen reggelen.

Az életemet azzal toltéttem, hogy arrdl irtam: a
.miért" az a kulcs,
amely ajtékat nyit
akozott, akik va-
gyunk, és akikké
véalhatnank. Ma is
hiszem. De most
ldttam, hogy a
kulcs ¢j ajtdkon
is mkodik — koz-
tik egy olyanon,
amelyre  sosem
szédmitottam:
egy ajtén, amely
mogott egy masfajta intelligencia varakozott. Nem
azért, hogy helyettiink valaszoljon, hanem hogy veltink
egydtt kérdezzen.

Holnap reggel, mielétt a vildg elkezdene téled kér-
ni — vélassz egyet a hat kérdés kézll. Tedd fel lassan.
ird le, ami érkezik.

A ,miért" megmutatja az utat. Es mostantél mar
nem kell egyediil feltenniink.

Luigino Bottega

Az 1O - How to Win at the Game of Life" szerz&je
— parbeszédben irva Claude-dal, az Anthropic
mesterséges intelligencigjaval



"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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Aquafitt 6rak
a Dagaly fiirdében!

Aktivan és fitten
40 felett!

Csatlakozz, ha egy aktiv
noi kozosség tagja
szeretnél lenni!

Csatlakozz, ha: »
- jobb kondit szeretnél «
- fogyni szeretnél
- aktivabb és fittebb szeretnél lenni
- iziiletkimélé edzést keresel
- megeléznéd a csontritkulast
- izomerét fejlesztenél
- szeretnéd megdrizni

a fittséged
- szereted a reggeli edzéseket

__ Petd Csilla

diplomas Bowen alkalmazé

Aquafitt tréner
Aquafitt 6rak www.aquafitt40felett.hu
kedd, csiitortok, péntek: 7-8-ig Kapcsolat:
szombat: 8-9-ig'r 9-1 O-ig csillagcsillab9@gmail.com

+36 30 6395966

Facebook csoport: Aquafitt Pets Csillaval


https://aquafitt40felett.hu/

Jaffa

Kado

Mit jelent az igaz szerelem? Vajon létezik olyan k&-
telék, amely képes éatszelni évszazadokat, legy&zni a
torténelmi viharokat, a fajdalmat és az id8 konyortelen
muléasat? Bauer Barbara Kétszaz éves szerelem cimi
regénye ezekre a kérdésekre keresi a vélaszt egy ki-
|&nleges, mégikus hangulatd torténetben, amelyben a
torténelem, a misztikum és az emberi érzelmek leny-
g6z8 egységet alkotnak.

A regény f6hd8se, Szentirmai Réza, egy kis faluban
él fidval, mikézben csalddja generacidkon at 6roklds
bébai és gydgyitd tudasat Srzi. A falubeliek tisztelik,
ugyanakkor tartanak is téle, hiszen Ggy tartjak, felme-
n&i kdzott boszorkanyok is voltak. Amikor egy tragikus
tlizvész utan csupén egy kilonods, bordd bérkotéses
kdnyv marad meg az életébdl, kezdetét veszi egy
rendkivili utazés. A kényv lapjain keresztil kapcsolat-
ba kerul valakivel, aki kétszdz évvel kordbban élt, és
ettdl a pillanattél a mult és a jelen sorsa elvalaszthatat-
lanul &sszefonddik.

Bauer Barbara kilénleges érzékkel idézi meg a
régi Magyarorszag vildgat. A szegedi boszorkanype-
rek torténelmi hattere, a két vilaghabord kézotti falusi
élet mind hiteles diszletként szolgal egy olyan torté-
nethez, amely egyszerre romantikus, misztikus és mé-
lyen emberi. A szerzé nem csupan szerelmi regényt ir,
hanem a nd&i sorsokrdl, a csaladi 6rokségrdl, a hitrdl
és az Onazonossag keresésérdl is mesél. A mult nem
pusztan emlékként jelenik meg, hanem él& eréként,
amely hatéssal van a jelen dontéseire és jovjére.

A Kétszaz éves szerelem egyik legnagyobb erénye
atmoszféraja. Az olvasé szinte érzi a régi utcak porat,
hallja a Boszorkanysziget suttogaséat, és egyltt kutat
Rézéval a titkok utédn. A misztikus elemek soha nem
oncéltuak, hanem az emberi lélek mélységeit, a gene-
raciokon ativel6 emlékeket és a sors lathatatlan dssze-
fuggéseit erdsitik.

AJANLO

Ez a regény azoknak szdl, akik szeretik a torténel-
mi hatterl, érzelmekben gazdag torténeteket, és
nyitottak egy csipetnyi misztikumra is. Bauer Barbara
mdve arra emlékeztet, hogy a szeretet, a veszteség, a
remény és a megbocsatas kérdései minden korban
ugyanazok, és hogy vannak kételékek, amelyeket sem
azidg, sem a torténelem nem képes elszakitani.

A Kétszaz éves szerelem egyszerre lebilincseld
regény, torténelmi utazas és lélekemel$ olvasmany.

Olyan konyv, amely az utolsé oldal elolvasésa utéan is
veliink marad, és csendesen emlékeztet arra, hogy a
legmélyebb emberi érzések valéban képesek athidal-
ni az idé6t.

/PR/

CsPM 73


https://jaffa.hu/bauer-ketszaz-eves-szerelem-elfestett

EKSZILVIA

Mondj nemet masnak, hogy
igent mondhass magadra!

Mindig a hétkoznapok inspiralnak a téma kivalasztasara, hogy mirél irjak. Az olyan egyéni iilések, ahol visszatéré és tobb em-
bernél is megjelené problémék meriilnek fel. Mostanaban egyre gyakrabban talalkozom azzal, milyen nehéz sokak szamara

nemet mondani. Ezért valasztottam ezt a témat.
Afolyamat gyakran szinte észrevétleniil kezdddik.

El8szor az ember taldn még csak egy kis kelle-
metlenséget érez. Mosolyog, és azt mondja: ,Persze,
megcsinalom.” Kés8bb mar belll fesziltebbé valik,
de kivul tovébbra is kedves és segit6kész marad. |dé-

vel azonban megjelenhetnek a testi jelzések is: szorit
a mellkas, gércsbe randul a gyomor, f3j a fej, feszil a
nyak vagy allandésul a kimeriltség.

Kivil még mindig ott van a mosoly. Belll azonban
mar régdta zajlik valami.
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Ha pedig valaki hosszt idén keresztil figyelmen ki-
vil hagyja ezeket a jelzéseket, annak komoly testi és
lelki kovetkezményei lehetnek.

A ,j6 gyerekek” felnéttkori torténete

Kapcsolatokban, munkahelyen és a rokonsagban is
gyakran taldlkozunk a ,j6 gyerekekkel”, a jofiukkal és
a jokislanyokkal. Ok azok, akik szinte mindenre igent
mondanak.




Vagynak maésok szeretetére, figyelmére és elis-
merésére. Nem akarnak konfliktust. Nem mondanak
ellent, és nemet sem szivesen mondanak. Inkabb
megtesznek mindent a masikért, abban reménykedve,
hogy igy majd elfogadjak, szeretik, értékelik és végre
igazan észreveszik Sket.

Az igen azonban énmagéban nem jé vagy rossz.
Attél figg, hogy mire és milyen belsé indittatasbol
mondjuk ki.

Van, amikor éppen azt kell megtanulnunk, hogy
gyakrabban mondjunk igent. Kiilénésen akkor, ha va-
laki rendszeresen kivonja magat a helyzetekbdl, visz-
szahtzédik a csigahdzaba, mikézben valdjdban kap-
csolddasra, élményekre és kdzdsségre vagyik.

llyenkor szoktam jatékosan azt javasolni, hogy egy
ideig legyen ,igenember”, a hires film mintéjara.

- J6ssz vellink?

- Csatlakozol?

- Megprébalod?

- Leszel a csapat része?

- Eljéssz veliink nyaralni?

Ha valaki tobbszor megtapasztalja, hogy az igen
milyen pozitiv valtozasokat hozhat az érzelmeiben, a
gondolkodéaséaban, a kapcsolataiban és az életminé-
ségében, akkor idével kdnnyebbé véalhat szdméra a
nyités. Ebben az esetben az igen valéban az életre ki-
mondott igen.

Amikor az igen 6nmagunk megtagadasava valik

Létezik azonban az ellenkezd véglet is. Van, amikor
nemet kell mondanunk ahhoz, hogy megérizzik 6n-
magunkat, az egészséglinket és az életdromiinket.

Sokan abban a téves elképzelésben élnek, hogy ha
teljesitik a mésik minden kivansagat, 6hajat és kérését,
akkor majd szeretni fogjak Sket.

Ez azonban nem feltétlenil igaz.

Aki valéban szeret benniinket, az nem akarja, hogy
folyamatosan feldldozzuk magunkat érte. Eszreveszi,
ha elfaradtunk, ha tul sokat véllalunk, vagy ha egy ké-
rés teljesitése mar nem tesz jot neklnk.

Egy szeretetteljes kapcsolatban a maésik ember
nem sértédik meg attdl, hogy nemet mondunk. Sét,
akar orulhet is annak, hogy képesek vagyunk meg-
huzni a hatérainkat, vigydzni magunkra és felel8sséget
véllalni a sajat jollétinkért.

Ha azonban valaki csak addig kedves vellink, amig
minden kérését teljesitjik, érdemes feltenniink né-
hany kérdést:

Miért akarjuk 6t mindenaron a kézeliinkben tartani?

Miért vagyunk ennyire az elismerésére?

Miért akarunk megfelelni valakinek, aki csak ki-
hasznal benniinket?

Miért keresslik annak a tarsasagat, aki nem tiszteli
a hatarainkat?

Amikor felismerjik, hogy a masik ember nem ér-
demli meg a folyamatos onfeladdsunkat, a nemet is
kénnyebb kimondani.

A megfelelési vagy gyermekkori gyokerei

A hatarhlzas tanulasi folyamat. Uj mintékra, 0j szo-
kadsokra, gyakorlasra és személyes tapasztalatokra van
szlikség hozza.

Gyakran el8szor
azt kell megérte-
nink, honnan ered
bennlink az erds
megfelelési vagy.

Sok esetben oftt
él bennlink egy kicsi
fid vagy kislany, aki
valakinek a figyel-
méért, szeretetéért
és elismeréséért na-
gyon sokat kizdott.
Lehetett ez egy szU-
I8, egy tanar vagy
mas fontos személy,
akinek az elfogadasa kilondsen sokat jelentett.

Szlavitsek Szilvia

Bizonyos helyzetek feln&ttként is megnyomhatjak
ezeket a régi ,gombokat”. llyenkor szinte automatiku-
san megszolal benniink a régi hang:

.lgen, azonnal megcsinalom.”

~Majd én elintézem.”

~Hozom, viszem, megoldom.”

~Nem szamit, hogy faradt vagyok.”

Az ember UGjra és Ujra erdn felll teljesit. IdSvel azon-
ban elfarad, kilresedik, és akar testi vagy lelki tinetek
is megjelenhetnek. Egyre hélatlanabbnak latja a kilvi-
lagot, és diihos lesz azokra, akik szerinte kihasznaljak.

A harag mélyén azonban gyakran énmagunkkal
szembeni dih is meghdzédik. Annak a fajdalma, hogy
nem mertink vagy nem tudtunk kordbban nemet
mondani.
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Ez nem azt jelenti, hogy hibaztatnunk kell magun-
kat. Sokkal inkdbb azt, hogy lassan meg kell tanulnunk
masképpen mikodni.

A test el6bb tudja, mint az elme

Ebben a folyamatban érdemes kiléndsen figyel-
niink a testlinkre, mert a test gyakran hamarabb jelzi,
hogy valami nincs rendben, mint ahogyan azt tudato-
san felismernénk.

Mit érzlink beltl, amikor igent mondunk?

Kénnyedséget, melegséget és nyitottsdgot? Vagy
osszeszorul a gyomrunk? Megfeszil a mellkasunk?
Nehezebbé valik a [égzésiink? Olyan érzéslink tdmad,
mintha valaki railt volna a mellkasunkra?

A test folyamatosan beszél hozzank. Erdemes meg-
tanulnunk meghallani a jelzéseit.

A felgyorsult viligban sokan elveszitettiik a kap-
csolatot a testiinkkel. A test azonban nem akadaly, ha-
nem fontos er&forrés. Segithet felismerni, hogy mire
vagyunk valdjaban, mitél féliink, hol 1éptik at a sajat
hatérainkat, és mi az, ami mar nem szolgél bennlnket.

Ennek megtapasztaldsdban rendkivil hatékony
modszer lehet a fokuszolds, ezért szakemberként én is
szivesen dolgozom ezzel a mddszertannal.

Mit jelent a Gendlin-féle fokuszolas?

A Gendlin-féle fékuszolads egy 6nismereti és pszi-
cholégiai mddszer, amely segit kapcsolatba kerilni a

testinkben megjelend, még nehezen megfogalmaz-
hato belsd érzettel.

Eugene T. Gendlin ezt ,felt sense”-nek, magyarul atélt
vagy testileg érzékelt érzetnek nevezte. Ez nem egysze-
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ren egy konkrét érzelem, példaul félelem, harag vagy
szomorusag. Sokkal inkdbb egy helyzet egészének test-
ben hordozott, kezdetben homaélyos benyomasa.

Lehet egy gombdc a torokban, egy szoritas a mell-
kasban, egy nehéz érzés a gyomorban vagy egy nehe-
zen meghatérozhatd belsd fesziltség.

A fékuszoléds sordn csendesen figyelmet forditunk
erre a testi érzetre. Nem akarjuk azonnal megvaltoz-
tatni vagy eltlintetni. Teret adunk neki, kivdncsian és
elfogaddan koézelitiink hozza, majd megkeressik azt a
sz6t, képet vagy kifejezést, amely a legpontosabban
illik hozza.

Amikor valéban megtaldljuk a megfeleld megfo-
galmazast, gyakran testi megkdnnyebbilés vagy bel-
s6 elmozdulés kovetkezik be.

Afdkuszolas célja tehdt nem az érzéseink elemzése
vagy gyors kijavitdsa, hanem azok meghallgatasa.

Eugene T. Gendlin és a belsé figyelem ereje

A mddszer kidolgozéja Eugene T. Gendlin ameri-
kai filozdfus, pszicholégus és pszichoterapeuta volt,
aki 1926 és 2017 kozott élt, és a Chicagdi Egyetem
professzoraként dolgozott.

Carl Rogersszel egyitt azt kutatta, miért eredmé-
nyesebb egyes emberek terdpidja, mint masoké. Arra
jutott, hogy a fejlédésben fontos szerepe van annak,
képes-e az ember befelé figyelni, és kapcsolatot te-
remteni a még szavak elétti, testileg érzékelhetd ta-
pasztalataival.

Nemcsak az szdmit tehat, mit gondolunk egy hely-
zetrél, hanem az is, hogyan éljik meg azt beldl.

Ez a belsé figyelem segithet felismerni azt is, hogy
egy kérésre valdban igent szeretnénk-e mondani,
vagy csak a szeretet elvesztésétdl, a konfliktustdl vagy
az elutasitastol félink.

A nem is lehet szeretetteljes valasz

A nemet nem feltétlendl kell haragosan, tdmado-
an vagy bantdan kimondani. Lehet egyszerd, tiszta és
szeretetteljes.

~Most erre nincs energiam.”

JEzt jelenleg nem tudom véllalni.”

LSzeretnék segiteni, de most pihenésre van szliksé-
gem.”

,Ez szadmomra nem fér bele.”

,Erre most nemet mondok.”

A hatarhizas nem 6nzés. Az 6nzés figyelmen kivil
hagyja méasok szikségleteit. Az egészséges 6nvéde-
lem azonban sajat magunk sziikségleteit is figyelembe
veszi.



Kezdjik el meghallani testink finom rezduléseit,
mert a testlnk értiink van, és segiteni prébal. Ha azt
érezzlik, hogy egy helyzetben a kimondottigen nem a
mi irdnyunk, merjink megalini.

Nem kell megvéarnunk, amig a testlink mar kiabal.

Néha egy mésik embernek kimondott nem a leg-
fontosabb igen, amelyet dnmagunknak adhatunk.

Mondjunk nemet, amikor sziikséges, hogy igent
mondhassunk magunkra, az egészségiinkre és az éle-
tinkre.

Szlavitsek Szilvia

EMCC Magyarorszag elnékségi tag

EMCC Senior Practitioner Coach és Mentor

Az Accelium képességfejleszté és felmérd kbzpont
vezetdje

https://accelium.hu/

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

cimii kényv megvasarolhato:

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

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

Csak »
EARATE DR MATAELYS 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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https://h2pro.academy/hu/home-hu/

https://www.ekonyv.hu/kaveszunet_az_elmenek

g HUSZKA ZSUZSA

Egy gyomorszaj torténete:

Milesz, ha..." lizenetétdl
az akadalymentes jov6képig

Mit Gizenhet a testiink, amikor ujra és ujra refluxszal, gyomorszoritassal vagy gyomorszjj
kornyéki fesziiléssel hivja fel magara a figyelmet?
Bar egy testi tiinetnek mindig érdemes orvosi kivizsgalast kapnia, a tapasztalatom szerint

sok esetben érdemes azt a kérdést is feltenni:

Mit prébal elmondani a testem, amit én még nem tudtam szavakba 6nteni?

A SzomatoDrama jatékban nem a tiinetet akarjuk "megfejteni”, és nem allitjuk, hogy min-
den testi panasz lelki eredetii. Inkabb kivancsian fordulunk a test felé. Hiszen a test gyakran
olyan toérténeteket &riz, amelyeket a fejiink mar régen elfelejtett, vagy talan soha nem is

tudott megfogalmazni.

A kovetkezd torténet jol mutatja, milyen mély 6sszefiiggések rajzolédhatnak ki egy testi
tiinet mogott. A kliens nevét megvaltoztattam, a torténetet pedig a személyiségi jogok tisz-

teletben tartasaval osztom meg.

Hogy lehetséges ez?

Anett reflux tinettel érkezett SzomatoDrédma jaték-
ra. A két szerepld, akit vélasztott, a Gyomorszaj és a
Gyomor volt.

Amikor megszobraszkodta &ket, a Gyomorszaj el-
terllt azon a kerek sz8nyegen, amely az életét jelké-
pezte. A Gyomor kdzépen térdelt, szorosan hozzaérve
a Gyomorszajhoz. Ahogy a szerepl&k” életre keltek”,
mozoghattak, beszélhettek és megfogalmazhattdk
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testi érzeteiket, a Gyomorszdj elsé mondata szinte
azonnal megérkezett:

«Megfogom a nehéz érzéseket. Visszatartom Sket,
hogy ne fajjon.”

A Gyomor ekdzben erds vall- és hatfajdalmat érzett.
Mintha hosszu évek éta cipelte volna valakinek a terhét.

Anett kozben alig tudott kapcsolddni a sajat jatéka-
hoz. Legszivesebben minél messzebb &llt volna attdl,
ami ott tértént. Tavol a Gyomorszajtdl, tadvol a Gyomor-
t6l, tavol attdl, amit érez.



Egy ismerés hang szélalt meg

Ahogy tovabb bontakozott a jaték, feltettem neki
egy kérdést:

- Kire emlékeztet ez a hang, amely minden rossztél
meg akar védeni?

Szinte azonnal megérkezett a vélasz: Edesapara.

Anett édesapja néhany éve hunyt el, édesany-
ja sem él mér. © maga nyitott volt arra, hogy a jaték
tovabb haladjon ezen az Gton, igy a Gyomorsz4j és a
Gyomor innentdl a szlleit is képviselte. Eleinte nehéz
volt kimondania mindazt, ami hosszi éveken at benne
maradt. Aztan egyszer csak feltért beldle:

Az a nyomasztas, hogy félni kell, mert mi lesz,
ha... akarmi térténik... Ez engem eltavolit az élettdl.
Tudom, hogy meg akartal védeni, de én mar tudok
magamra vigyazni.”

Edesapja szerepében el8szor nem is értette. Csak
ennyit kérdezett:

.Csinald ugy, hogy j6 legyen. Vigyazz magadra!”
Nem a félelem beszélt mar beléle, hanem a bizalom.

Az olelés, amely mindkettejiiknek hianyzott

Amikor visszatért sajat szerepébe, felmerilt a lehe-
t8ség, hogy megolelje édesapjat.

El8szor félt: attdl, hogy tdl fajni fog. Aztdn mégis
megtette. Az dlelés utan csak ennyit mondott:

«Ez j6 volt.”

Edesanyja felé is kimondhatta azt, amit addig ma-
gaban hordozott. Kulcsmondata:

.Mar nem érdekel a balanszirozas a csaladban.”

Nem sokkal késébb mély, felszabaditd siras tort fel
belble. Annak a felismerésnek a fajdalma, hogy a szu-
lei mar nincsenek itt fizikailag. Es annak a megengedé-
se, hogy mostantdl az & sajat életét élheti.

Az elsé szabad lépés

A jaték végén Anett
visszaadta szimbolikusan
szileinek mindazokat a
mintakat, amelyek egykor
talan védték, de ma mar
akadalyoztdk. Meghajolt a
sorsuk el&tt.

Amikor beledllt az éle-
te kézéppontjaba, valami
kilonos tortént.

A szlleit képvisels sze-
repl8k maguktdl felalltak,
majdhogynem felpattan-
tak. Mar nem elétte alltak,
hanem mogétte, tdmasz-
ként.

Anett szinte ragyogott.

- Mit szeretnél? Ehes vagy?
Ekkor véltigazéan lathatova, milyen kénnyen elbeszé-
link egymas mellett, amikor a szeretet nyelve a féltés.

A szeretet mogott ott volt a félelem

Anett ezutdn arrdl is beszélt, mennyi mindent ka-
pott édesapjatdl.

Kitartast, gondoskodast, azt a hitet, hogy nincs le-
hetetlen.

Majd hozzatette:

.Nem akarok tovabb attdl félni, hogy ha lépek,
biztos térténik valami rossz. Figyelembe veszem a
kockazatokat, de nem akarom, hogy a félelem iranyit-
sa az életemet.”

A jaték sordn szerepet cserélt édesapjaval. Bellrd|
élhette at, milyen lehetett sziil8ként folyton vigyazni ra.
Ekkor egy egészen méas mindségl mondat sziletett
énmaga felé:

Majd megtette az elsé

|épést elére és mosolyog-

va csak ennyit mondott:
«Ez nagyon felszabadité.”

Mit tanit nekiink ez a torténet?

A legtobb csalddban a féltés a szeretet egyik nyel-
ve. Aszil8k évni szeretnék a gyermekiiket, ezért figyel-
meztetik, dvatossagra intik, felkészitik a veszélyekre.
Csakhogy egy gyermek sokszor nemcsak a szeretetet
viszi tovabb, hanem a mdégoétte hizédd szorongést is.
igy alakulhat ki egy belsé mondat:

«Ne lépj, mert mi lesz, ha baj térténik.”

Felnéttként ez a belsé hang mar akkor is miikéd-
het, amikor semmilyen valddi veszély nincs jelen.

A test pedig folyamatos készenlétben marad: a

gyomorszaj megfeszil, a véllak megkeményednek, a
hat cipel. A test nem azért teszi ezt, hogy biintessen
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benniinket, hanem azért, mert még mindig védeni
prébal.

A gyogyulas sokszor nem abbdl sziiletik, hogy har-
colunk a tiinet ellen, hanem abbdl, hogy meghalljuk,
mire volt sziiksége annak a résziinknek, amely ilyen
régdta Srkodik.

Amikor a félelem helyére lassan bizalom kerdl, a
testnek sem kell méar ugyanazzal az intenzitéssal &riz-
nie benniinket. Taldn ezért volt olyan jelent8s Anett
utolsé mondata. Nemcsak egy |épést tett elére, ha-
nem egy Uj belsé engedélyt is adott dnmagéanak:

Elhetek ugy is, hogy kdzben nem a félelmeim ve-
zetnek.

Ha te is ugy érzed, hogy a tested valami fontosat
probal elmondani...

Lehet a tested éppen probal elvezetni ahhoz a tor-
ténethez, amely végre meghallgatésra var.

Ha szeretnéd mélyebben megérteni tested jelzé-
seit, és biztonsdgos keretek kdzo6tt dolgozni azokkal a
mintdkkal, amelyek taldan méar nem szolgélnak, szere-
tettel varlak egy csoportos vagy egyéni SzomatoDra-
ma jatékra:

(20) SzomatoDrama jaték MAG_AD_ERT | Facebook

Huszka Zsuzsa JéI-Lét mentor

SzomatoDréma jatékvezetS szakember, Gyaszfeldolgo-
zas modszertani specialista, funkcionalis életméd mentor,
valamint kdzgazdaszbdl lett coach vagyok.

Munkém soran azt latom, hogy a tudattalanul tarolt ér-
zelmek, események rendkiviil nagy hatéssal vannak és meg-
hatdrozdak az életiink kilonb6z§ terileteire. Vizidm, hogy
tineteinket, problémainkat, konfliktusainkat nem hordozzuk
sokdig. Egy test-fékuszd modszerrel, a SzomatoDréméval
segitek, hogy a testbe ragadt érzelmek, tiinetek felszabadul-
janak, helytkre talaljanak, igy kiteljesedettebb, konnyedebb
életet éljink.

Erzékenységemet és figyelmemet strukturalt és |ényeg-
laté6 gondolkodasom egésziti ki, ami biztonsédgos kdzeget
teremt, mély és gyakorlatban is hatékony megoldéasokhoz
juttatja a valtoztatasra nyitottakat. 33 év kbzgazdasz alkalma-

zotti lét, vezetSi beosztas utan teret adtam annak, hogy szivbél tegyem a dolgom.

Kilénods adottsdagom van arra, hogy méasokbdl el6csalogassam az igazi 1ényeget, a szépséget és a termé-
szetes egyéni ragyogast. Minden t8lem telhetSt megteszek, hogy biztonsédgban, 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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Vegyenek koriil mindenkor kdnyvek s novényex,
barhovd Is vessen a sors."

Keresztury libor
‘ _.

CsPM 81



Mu

= MOMMY
WORKS

HUNGARY

A lathatatlan munka

- amit csak akkor vesziink észre, amikor nincs elvégezve

Reggeli az asztalon. Tiszta ruha a szekrényben. Elfogyott a tej, de valahogy mindig keriil Gj a hiitébe. A

gyerek tornazsakja idében elSkeriil, a sziiletésnapi ajandék megérkezik, a védénéi idépontot senki sem

felejti el.

Mindez magatdl értetédének tlnik. Egészen ad-
dig, amig egyszer valami el nem marad.

Ekkor valik lathatéva az a rengeteg szervezés, ter-
vezés és odafigyelés, amely nap mint nap a csalad
mikodését biztositja. A szakemberek ezt nevezik lat-
hatatlan munkénak vagy mentélis terhelésnek. Olyan
feladatok tartoznak ide, amelye-

akar a munkéba valé fokozatos visszatérés nem elvesz
a csaladdtdl - hosszy tdvon az egész csaladd javat szol-
galhatja.

Ha szeretnél mélyebben elgondolkodni ezen a
téman, hallgasd meg a Mommy Works podcast leg-
utdbbi epizddjat, amely a lathatatlan munkéardl szél.

ket ritkdn vesznek észre masok,
mégis folyamatos jelenlétet igé-
nyelnek.

Sok édesanya ugy érzi, mint-
ha allanddan egy lathatatlan lis-
tat hordozna a fejében. Ki nétte
ki a cip&jét? Mit kell vinni az évo-
daba? Mikor jar le a gyégyszer?
Mit f6zziink holnap? Ezek a kér-
dések szinte észrevétlendl kisé-
rik végig a napot.

Ez a folyamatos készen-

[ét kdonnyen kimeritévé vélhat.
Eppen ezért fontos idSnként
megalini, és felismerni, hogy ez
is munka. Olyan munka, amely
idét, energiat és figyelmet igé-
nyel, még akkor is, ha nem jar érte fizetés vagy kilon
elismerés.

Egyre tobb csalddban beszélnek nyiltan errdl a té-
mardl, mert a lathatatlan feladatok megosztdsa nem-
csak az anyék terhein kénnyit, hanem kiegyensulyo-
zottabb csaladi életet is teremt. Ugyanilyen fontos az
is, hogy az édesanyék sajat magukra is gondoljanak.

Sok felismerést ad arrdl, hogyan ismerhetjik fel ezt a
mindennapi terhet, és hogyan lehet réla &szintén be-
szélni a csalddban.

Tovéabbi inspiraciéért és hasznos tartalmakért ke-
resd a Mommy Works kdz6sségét Facebookon, Ins-
tagramon és Linkedlnen, a podcast epizddjait pedig
Spotify-on is eléred.
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E BAK SZILVIA

A nyar végi szorongas:
hogyan késziilj fel az 6szre anélkiil, hogy mar
augusztusban kimeriilnél?

Mikozben a kozésségi médiat gorgeted, mindenki még a nyarat élvezi. Csaladi kirandulasok, strandolas,
fagyizas, naplementék. Te pedig azon kapod magad, hogy egyre gyakrabban jarnak a fejedben olyan

gondolatok, mint: ,Mindjart itt az iskola...”, ,Még meg kell venni a tanszereket...”, ,Hogyan fogom &sz-
szeegyeztetni az egészet?”

Ha ismerds ez az érzés, tudd, hogy nem vagy
egyeddil.

A nyar vége sok né szamara nem a pihenésrdl szdl,
hanem egyfajta lathatatlan felkészilésrél. Az sz koze-
ledtével Gjra indulnak a megszokott hétkéznapok, visz-
szatérnek a kotelességek, a koran kelések, a hataridék
és a folyamatos szervezés. Mindez pedig mar hetekkel
kordbban feszlltséget okozhat.

Sokan ilyenkor azt gondoljdk, hogy egyszerlien
elfdradtak. Valdjadban azonban gyakran nem a nyar
faraszt el benntinket, hanem az eléttunk allé idészak
gondolata.

Miért olyan megterhel6 a nyar vége?

Az év soran tobb olyan id8szak is van, amely termé-
szetes atmenetet jelent az életlinkben. llyen a januéar
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eleje, egy munkahelyvéltas, egy koltdzés vagy éppen
az 8sz kezdete.

Az dtmenetek sajatossdga, hogy egyszerre hordoz-
nak magukban lezarast és Ujrakezdést. Elengedink
valamit, amihez mar hozzaszoktunk, és alkalmazkod-
nunk kell valami Gjhoz.

A nyérban sokan a szabadséagot, a kotetlenséget és
a lassabb tempét éljik meg. Még akkor is, ha dolgo-
zunk, altaldban més a ritmusunk. Tobb a spontén prog-
ram, hosszabbak a nappalok, lazdbbak a szabéalyok.

Az 8sz ezzel szemben a struktira id&szaka. Visz-
szatérnek a keretek, az elvardsok és a feladatok. Mar
dnmagaban ez a véltozas is energiat igényel az alkal-
mazkodashoz.

A helyzetet pedig tovébb neheziti, hogy a legtobb
csalddban a szervezési feladatok jelentds része to-
vabbra is az édesanyak véllara nehezedik.



Amikor faradtsagrol beszélink, altaldban a fizikai
kimerultség jut esziinkbe. Pedig sok né nem fizikailag,
hanem mentélisan merdl ki.

A mentélis terhelés azt jelenti, hogy folyamatosan
fejben tartjuk a csaldd mikddéséhez sziikséges infor-
macidkat és teenddket.

Ki mikor megy edzésre?

Mikor kezd&dik az iskola?

Milyen tanszerek hidnyoznak?

Mikor van szil&i értekezlet?

Mit kell befizetni?

Mit f8zzlink a héten?

Mikor kell idépontot kérni az orvoshoz?

Ezek &nmagukban apré dolgoknak tlinhetnek,
egyltt azonban jelent8s terhet jelentenek. Nem vé-
letlen, hogy sok né augusztus végére Ggy érzi, mintha
mar hetekkel el8rébb jarna a naptarban.

Coaching uléseken gyakran talédlkozom azzal a je-
lenséggel, hogy valaki mar hetekkel egy esemény
elétt elkezd aggddni miatta.

Az emberi agy egyik sajatossdga, hogy folyamatosan
a jovét prébalja elSre jelezni. Ez alapvetSen hasznos ké-
pesség, hiszen segit felkészilni a varhatd helyzetekre.

A probléma akkor kezd&dik, amikor a felkésziilés
dtcsap folyamatos aggodalmaskodasba.

llyenkor Ujra és Gjra végiggondoljuk a lehetséges
nehézségeket, problémakat és kudarcokat. A szerve-
zetlink pedig stresszreakcidval véalaszol, mintha ezek
mar most torténnének.

Ennek eredménye lehet a faradtsdg, az ingerlé-
kenység, az alvészavar vagy az éallandé belsé nyugta-
lansag érzése.

A jé hir az, hogy a nyéar végi szorongas nem valami,
amit egyszerlen el kell viselniink. Tudatos Iépésekkel
sokat tehetlink azért, hogy az 4tmenet ne kimeritd, ha-
nem kiegyensulyozott legyen.

1. Ne az egész Gszt akard megoldani egyszerre

Az egyik leggyakoribb hiba, hogy augusztus végén
megprobaljuk fejben végigtervezni a kévetkezé ha-
rom-négy hénapot.

Ez szinte biztos recept a tulterhel§déshez.

Ahelyett, hogy az egész &8szt néznéd, fokuszalj az
elsé két hétre. Mire lesz sziikség? Mi az, amit valéban
el kell késziteni? Mi az, ami raér késébb?

A kisebb egységekre bontott tervezés jelentdsen
csokkenti a stresszt.

2. Készits energiatérképet
Nemcsak a feladatokat érdemes osszeirni, hanem
azt is, mi tolt és mi merit.
Gondold végig:
e Mely tevékenységek utén érzed magad
energikusnak?
. Kik azok az emberek, akik feltoltenek?
e  Miaz, amirendszeresen leszivja az
energiadat?
Az 8szre valo felkészilés nemcsak szervezési fela-
dat, hanem energia-gazdalkodasi kérdés is.

3. Hagyj helyet a varatlannak

A legtobb csalddi konfliktus nem azért alakul ki,
mert tdl sok a feladat, hanem azért, mert nincs moz-
gastér.

Ha a naptarad minden perce tele van, mar egy ki-
sebb valtozas is felborithatja az egész hetet.

A tudatos tervezés része az is, hogy nem tervezel
be mindent.

4. Kérj segitséget id6ben

Sok né ugy érzi, hogy neki kell mindent kézben tar-
tania.

Pedig a segitségkérés nem a gyengeség jele, ha-
nem az onismereté.

Beszélj a paroddal, vond be a gyerekeket a koruk-
nak megfelel§ feladatokba, és gondold végig, mely
terheket tudod megosztani masokkal.
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TUDATOSSAG AZ ELET MENDEN TERULETEN

Amikor az 8szre készullnk, altaldban mindenki més
igényeit figyelembe vesszik.

A gyerekekét.

A csaladét.

A munkahelyét.

Az lgyfelekét.

Kézben azonban hajlamosak vagyunk megfeled-
kezni arrél az emberrdl, aki az egészet mikodteti.

Sajat magunkrél.

Pedig hosszd tdvon nem az fogja meghatérozni az
8szi honapok minéségét, hogy minden tanszer idg-
ben megérkezett-e vagy hogy minden program toké-
letesen sikerilt-e.

Sokkal inkdbb az, hogy mennyire tudtal kapcso-
|6dni 6nmagadhoz, figyelni a sajat szlikségleteidre, és
idében jelezni, ha tul sok lett a teher.

A kozosségi média gyakran azt sugallja, hogy léte-
zik tokéletes csalddi élet, tokéletes id8beosztas és to-
kéletes egyensuly.

Avaldsdg azonban egészen mas.

Lesznek rohands reggelek.

= Akaosz alegnagyobb
esély az eré6forrasaid
‘ Ujraszervezésére.

Tothneé Bak Szilvia
Kaoszbol Ero
Harmoénia mentor

harmoniamentor@gmail.com
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Lesznek vératlan helyzetek.

Lesznek napok, amikor semmi sem a terv szerint
alakul.

Es ez teljesen rendben van.

Az 8szre vald felkésziilés nem arrdl szél, hogy min-
den részletet kontrollaljunk. Sokkal inkdbb arrél, hogy
kialakitsunk egy olyan bels§ stabilitast, amelyhez ak-
kor is vissza tudunk térni, amikor a kérilmények nem
tokéletesek.

Taldn éppen ez a tudatos dtmenet [ényege.

Nem az, hogy mindent elére megoldjunk.

Hanem az, hogy bizalommal |épjiink &t a kdvetke-
z6 évszakba, tudva, hogy nem kell mindent egyedil
cipelnink.

cimU kényv megvasarolhato:

https://www.ekonyv.hu/kaveszunet _az_elmenek


https://www.ekonyv.hu/ekonyvek/ezoterika/ezoteria/czeczon_istvan-kaveszunet_az_elmenek
https://www.facebook.com/profile.php?id=100066314481092
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A nyari uborkaszezon halott:
Miért a TikTok a magyar KKV-k legforrébb fegyvere

a juliusi kanikuldban?

Nyakig benne vagyunk a juliusban. A héméré higanyszala surolja a 35 fokot, a fél orszag a vizpartokon
prébal talélni, a hagyomanyos iizleti logika pedig azt diktalja, hogy huzzuk be a kéziféket. A vallalkozasok
tobbsége ilyenkor ledllitja a hirdetéseit, a marketinget zaréjelbe teszi, és megvarja a szeptembert.

Oriasi tévedés. Mig a laptopokat sokan becsukjak, a telefonok képernyéje egyetlen masodpercre sem

sotétiil el.

A fogyaszték a strandon, az arnyékos teraszokon
vagy a légkondicionalt szobédkban tébbet gorgetnek,
mint valaha. A kiilonbség csupan annyi, hogy juliusban
senki sem akar szédraz hirleveleket olvasni vagy unal-
mas, steril rekldmokat nézni. Uj, pérgésebb vilag jott el:
a figyelmi gazdasag korszaka, ahol a piacon marada-
sért vivott harcot a leghitelesebb révid videdk nyerik.

Mig a t8keerds versenytarsak nyari dlmot alszanak,
a legszemfilesebb magyar KKV-k a TikTokot hasznél-
jak arra, hogy felrobbantsdk a nézettségiket és be-
el8zzék a piacot.

Miért a nyar a rovid videdk igazi aranykora?

Juliusban a fogyasztdi magatartés teljesen atalakul:
az emberek lazdbbak, élményeket keresnek, és nyitot-
tabbak a humorra.

1. Kisebb a zaj, olcsébb az figyelem: Mivel a
konzervativ cégek nyaron visszavesznek a kommuni-
kacidbdl, a kbzdsségi platformokon drasztikusan csok-
ken a konkurencia. Most nagységrendekkel kénnyebb
és olcsobb kitlinni.

2. A "steril" reklamok leolvadnak a napon: A
mai vasarlé allergids a bedllitott, tulretusalt proméci-
okra. Nyaron a kdzvetlen, emberi hangvétel mikodik.

3. A bizalomépités ideje: Aki juliusban a stran-
don gorgetve megkedveli a véllalkozdsod stilusét, az
8sszel automatikusan téled fog vésarolni, amikor UGjra
megnyilnak a pénztarcak.

5 praktikus TikTok-tipp, amivel a céged
letarolhatja a juliusi piacot

Nem kell hozza profi studié, sem méregdraga for-
gatékdnyv. Egyetlen okostelefon és az aldbbi stratégia
béven elég:

e 1. Valts ,Summer Edition" hangulatra! Dob-
jatok le a zakot! A nyér a kotetlenségrél szol. Haszndlj
nyérias, felkapott zenéket, és mutasd meg a céged laza
oldalat. Ha a csapat ventildtor el6tt kiizd a hdséggel,
vagy jégkrémezik a targyaldban, az zsenidlis tartalom.

e 2. Adakozz mikro-tippeket a kanikulara! Kap-
csold 6ssze a termékedet a nyéri problémakkal! Egy
autdszerel8 megmutathatja a klimatisztitds fortélya-
it 30 masodpercben, egy
ruhédzati méarkas pedig a
legellazitébb nyéri szette-
ket. A gyors, hasznos tip-
pekért halas a k6zénség.

e 3. Mutasd meg a
kulisszatitkokat (POV)! Az
emberek iméadjak latni, mi
zajlik a szinfalak mogott.
Készits pdrgds videdt ar-
rél, hogyan készil a ter-
mék 38 fokban, vagy ho-
gyan porég a csomagolés
a juliusi hajtasban. A valdsdg ezerszer jobban elad,
mint a reklam.

* 4. Ne nyomulj, inkdbb szérakoztass! A juliu-
si videdzas lényege a lathatdsdg és a markaépités. A
tartalmaid 80%-a legyen szdérakoztatd, hasznos vagy
emberi, és csak 20%-ban prébalj meg kdzvetlendl ér-
tékesiteni.

e 5. Gyarts tartalmat el6re (Batching)! A sza-
badsagod alatt se élljon le a gépezet. Szanj ré egyet-
len déleléttot, és forgass le 6-8 rovid videdt egyszerre!
Tervezd be Sket elSre, igy amig te a parton pihensz, az
algoritmus folyamatosan széllitja az 0j érdeklédSket.

A nyéri uborkaszezon csak azoknak a cégeknek
létezik, akik nem mernek kamerat ragadni. Amig a
konkurensed a héségre panaszkodik, te épitsd a mar-
kddat egy-egy 15 mésodperces videdval!"

A dontés a te kezedben van

2026-ban a telefonod kameraja nem luxus, hanem
a véllalkozédsod legfontosabb értékesitési csatorndja.
A juliusi kénikula nem kifogas a leéllasra, hanem a leg-
nagyobb lehet8ség arra, hogy labdéba rugj. Kapd elé
a telefont, inditsd el a felvételt, és mutasd meg a vilag-
nak, milyen a pérgés nélatok a nyar kdzepén!
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Aszamitégépek vilagaban a dolgoknak elvileg kompatibilisnek kellene lenniiik egymassal, vannak szabvanyos megoldasok,
iratlan szabdlyok, illetve bevalt gyakorlatok. A valésag azonban letaglézéan véltozatos, akarom mondani kaotikus. Hidba
annyi év tapasztalat, hidba annyi hasonlé eszkdz vagy szolgaltatas ismerete, mindig belefutunk valami fajo ismeretlenbe.
Nem lehetiink tehat biztosak abban, hogy a vartak mentén alakul majd a tapasztalasunk, ezért nincsen mit tenni, muszaj djra

és ujra tesztelni.

Anno lelltem a gép elé, és eleinte 6riltem, hogy
egyaltalan be tudom kapcsolni, a jatékokat el tudom
inditani. Aztdn ahogyan teltek az évek, elindultam a
haladé felhasznaldi ét (azaz a power user minéség)
felé. Nem igy terveztem, de érdekelt, hogy mire lehet
i6 a gép, majd késébb az internet. Minél mélyebbre
astam, annél lelkesultebb voltam, mert sok lehetd-
séget lattam meg. A lehetdségek lelkesitettek, a sok
furcsasdg, ami Ujra és Gjra szembejott velem, nos,
mindig elvette a kedvem. Manapséag is igy van, és saj-
nos azt kell mondanom, ebben szinte biztosan nem
lesz véltozas. Fajdalmas ez nekem, mert hiszem, hogy
az informatika egy kozel tokéletes kozeg lehetne, ha
mindenki beletenné azt, amit érdemes és szlikséges.
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Szoktuk mondani, megszoksz vagy megszoksz, és mi-
vel az informatika méra megkertilhetetlen, sokszor pe-
dig kifejezetten hasznos, marad a megszokas. Annak a
megszokasa, hogy a legalapvetébb dolgokat is le kell
tesztelni, ha egy U] valami akad a kezlink Ggyébe.

Az online vildgban az e-mail cim a belépési pont a
legtdbb helyre, nélkile nem tudunk felhasznaléi fid-
kokat létrehozni. Mivel a cimlnk szdmos okbdl véltoz-
hat, j6zan paraszti ésszel belathatd, hogy a mddosita-
sa magatdl értet6dé. Ennek ellenére sok esetben nem
tudjuk valtoztatni. Erre példa volt kordbban, de talan
még a mai napig az OTP Bank Uj tipusu netbank feli-
lete. Még néhany évvel ezl6tt is az volt a hivatalos al-




I Az informatika mara a hétkéznapokban is megkeriilhetetlen,
|  avele kapcsolatos gyakorlati tudas fejlesztése mostanra elengedhetetlen.
I Gyarapitsd tudasod 1 éven at 10% kedvezménnyel.

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

IAktiv elofizetéként birtokba veheted a kommentszekciot, illetve bekiildheted sajét
| témafelvetésedet, amire valaszként révid id6n beliil érkezik a gyakorlatias tudasanyag.

lasfoglalas, hogy e-mail cim csak gy médosithaté, ha
a fidkot toroljuk, majd az dj e-mail cimmel ismételten
létrehozzuk, és aztdn minden beéllitast, kordbban rég-
zitett adatot Ujra megadunk. Amennyire értelmetlen,
annyira abszurd is ez a megkdzelités. Mondom ezt Ggy,

A i .
Urgent: Verify Your Account Now

hogy kordbban programoztam webes rendszereket,
tehat van azért némi fogalmam arrél, hogy miként ke-
zeli, legaldbbis kellene kezelnie egy ilyen rendszernek
az e-mail cimet, mint a felhasznéléi fiokhoz kapcsolé-
dé egyik elemi adatot. Maradva a magyar példéaknal,
a Barion-fidkunk esetén ugyanez a csapdahelyzet éll
fenn. Amint e-mail cimet valtunk, a fidkot torolni kell,
az Uj cimmel aztén Ujra végig jarhatjuk a belépési pro-
cedira minden alloméasat. Mindkét céget kérdeztem
tébbszoéris, hogy mégis miért ez a hasztalan mikoddési
mechanizmus, valasz azonban nincsen.

Az e-mail cim mellett a mésik tipikus alap dolog az
online fidkoknal a felhasznaléi név. Bar semmi akada-
lya annak, hogy ezt magunk adjuk meg, egyes cégek
ugy doéntenek, hogy csavarnak egyet a kézenfekvén,
és majd maguk elddntik, mi lesz az akdr masok sza-
mara is lathatd azonositonk a rendszerben. Egyik he-
lyen generalnak egyet az e-mail cimink kukac el&tti
részébdl (pl. SlideShare), méshol adnak egy teljesen
véletlenszerlit, és azt mondjak, jél van az ugy. Olykor
megadhatjuk a regisztracié sordn, de ezt kdvetSen
még egyedi kérés mellett sem fogjuk tudni soha meg-
véltoztatni, vagy ha mégis, limitélt alkalommal.

Mindkét adatunk kapcsan indokolhatatlan és indo-
kolatlan ez a fajta felhasznalot érints érdeksérelem. A
cégek szdmara mégis természetes, hogy a bevett gya-

korlatokkal szembemenve dnkényesen jarnak el. Az
ugyfélszolgélatok, ha egyaltaldn vélaszolnak egy ilyen
felvetésre, arra hivatkoznak, hogy nem &k hoztdk meg
anno a doéntést, igy nyilatkozni sem tudnak vele kap-
csolatban.

Hasonldé meglepetések érhetnek minket akkor, ha
meg szeretnénk sziintetni, azaz t6rdIni szeretnénk egy
online fellleten a fiokunkat. Noha a GDPR-éraban tor-
vényi erénél fogva is jogunk van ahhoz, hogy a cégek
felhagyjanak az adataink kezelésével, ha ezt kifejezet-
ten kérjik, még ennek ellenére sem mindig tudunk
magunk tordlni, vagy kérésre toroltetni olyan adatokat,
akar publikusan is elérhetd felhasznéaléi adatokat, ami-
ket mar nem szeretnénk az online térben képviselni.

Atelepithetd szoftverek esetében sokszor a marke-
tinges kommunikaciéban talzé igéretekkel, homélyos
megfogalmazésokkal taldlkozunk, ezért tényleg nem
marad méas megoldas, telepiteni kell, majd tesztelni,
hogy kideriljon, a sugalmazds mennyiben azonos a
valésédggal. Sokszor letaglézé az, amit tapasztalni fo-
gunk. Még nagynevi és/vagy komoly marketinges
tdmogatéssal mikodd termékek esetén is azt latjuk,
hogy sokkal nagyobbat igyekeztek igérni, mint amit
barmikor is szdndékukban éallt volna teljesiteni.

Mig az el8bb emlitettek inkdbb a bosszantd, az
utdbbi mar egyenesen az igazsdgtalan kategdridba
tartozé szituacid. llyenekkel az eléfizetéses alapon
mikodd szolgaltatasokndl is taldlkozhatunk, amikor
kiderll, hogy a szakmai mindség, a nyujtott szolgal-
tatastételek valédi mibenléte, esetleg a kapcsolodd
Ugyfélszolgélati tdmogatéds vonatkozasdban nem azt
kapjuk, amit igértek nekiink.

Nagyon sok aprésagot tudnék emliteni, van, ami
igazan bosszantd, és nem is érti az ember, hogy miért
all el egy ilyen furcsa helyzet. Hiszen az online szol-
galtatdsokat biztositd, illetve a szoftvereket, hardve-
reket létrehozd és értékesitd cégeknek elemi érdeke
lenne, hogy a fogyaszté elégedett legyen. De Ugy tu-
nik, manapség inkdbb az Excelben kiszdmolt profitter-
melési képességen, mintsem a technoldgian keresztil
megvaldsitott szolgélaton van a hangsuly.

CsPM 89


https://tudasomgyarapitom.hu/

Ajelenséget tovabb arnyalja, hogy mindenbdl sok-
féle variacio, gyartmany, kiadas, megkozelités |étezik,
ezek kozott el lehet veszni, és az objektivnek gondolt
szakmai sajté sem feltétlentl annyira elfogulatlan,
mint varnank. Igy a végén megint ott vagyunk, ahol a
part szakad: sajat koltségen és értékes idénk beéldo-
zésaval lehet csak megtudni, hogy milyen érdekeink
érvényesithet8k, melyek azok, amik kicsit, és mik azok,
amik adott esetben nagyon sérilnek.

Az egészben pedig az a legfrusztralébb, hogy a
cégeket megkérdezve nem kapunk vélaszokat. Sem
egy e-mail cim mddosithatatlansédga, sem egy termék
/ szolgéltatds szakmaiatlan kialakitasa kéril nem tisztul

a homaly. Ez innent8l méar nemcsak gyakorlati, hanem
etikai problematika is. Mindenki sugalmaz, mindenki
valamilyen mdédon akar belélink egy szeletet - ki a
pénzink, ki az adataink forméjéban -, és amikor meg-
kérdezzik, hogy miért nem a mi érdekiinkben alakitjak
ki a portékajukat, a végén nem kapunk érdemi gondo-
latokat. Es ez az, ami nekem tbb évtizednyi haladé
felhasznaléi és ipardgi szakmai tapasztalattal a hatam
mogott egyfajta vészcsengdként jelzi, hogy érdemes
lenne Gjragondolni a viszonyunkat a digitélis vildggal,
pontosabban a kézeget formald cégekkel.

Minden bosszlisdga, minden értelmetlensége elle-
nére is lelkesilt vagyok az informatika kapcséan, de...
De minél tdébbszér mennek az érak, sokszor a napok
és hetek olyan tesztelésekkel, amik a cégek felelStlen-
sége és/vagy etikatlan magatartdsa miatt all el8, tény-
leg megkérdezem magamtdl, hogy akarom-e ilyen
mélységben az életem részeként tudni az informatikat.
Nincsen mindent legyiiré valaszom még magam sza-
mara sem, nemhogy masoknak. Csak azt tudom, hogy
a vildg bizonyos tekintetben a vesztébe rohan, és ezen
csak Ugy tudunk véltoztatni, ha magunk, a céglnk, a
munkahelylink, a csaladi kdzegtink stb. kapcsan felte-
sziink bizonyos kérdéseket. Eveken &t szerettem volna
azt hinni, hogy a cégeknek jelezve egy-egy szituacidt,
valtozas hozhatd el. Méra azt érzékelem, nem partne-
rek. En szdmukra nem a szakmai szolgéalatuk alanya,
hanem a pénztermel& gépezetik egy darabja vagyok.

A kinélat egyre nagyobb, egyre tobb id&t kellene
tesztelésre aldozni, mert nem lehet semmit sem kisza-
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mitani, készpénznek venni. Ahogy mondani szoktam,
a fejlesztés bdduletes tempdban zajlik, de kicsit sem
vagyok meggydéz&dve arrdl, hogy ebbdl ardnyos mér-
tékben lesz fejlédés.

Soha nem volt olyan fontos tudatosnak lenni a
kapitalista berendezkedésben, mint mostansag. Tul
kdnnyli ma mar egy-egy Uj terméket vagy szolgal-
tatast létrehozni, és ha j6l megnézzik, ezek dontd
tébbsége integralt informatikai hattérrel rendelkezik.
Minden okos mar j6 ideje, az internetre kapcsolddik,
a gyartd cég online rendszerében kell felhasznaldi fi-
okkal rendelkezniink a hasznédlatdhoz, és igy tovabb.
E kitettségiink egyre ndvekszik, és ez veszélyeket rejt,
amik taldn most még nem nagyok, de a tudatos fel-
hasznaldi jelenlét hidnya okdn mar mutatkoznak annak
jelei, hogy a cégeknél nincsen etikai kdédex, és addig
mennek, amig a torvényi keretek szintjén nem kezdik
el ket megregulazni.

Ha kicsiben nézzik a helyzetet, akkor egy hason-
|6 szolgaltatéssal vagy termékkel szerzett korabbi ta-
pasztalatunk sokszor semmit sem ér, mert nem tartjak
magukat irott és iratlan szabalyokhoz a cégek, igy vég-
s6 soron a pénziinkdn tdl még az idénkkel is fizetniink
kell nekik, ami szerintem minimum aggélyos. Ha ta-
volabbrdl tekintlink réd a digitalizalt vildag altal kibon-
takozd szituacidkra, akkor pedig tarsadalmi hatdsok
tekintetében is probléméak fogalmazddnak meg; lasd
példaul a kbzdsségi média végtelen gdrgetési miiko-
désének mentélisan kéaros hatéasat.

Osszességében azt kell mondanom, til vagyunk
mar azon a ponton, amikor egy-egy felhasznald vagy
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vasarlé egyedi, elszigetelt szituacidjardl, szuverén
dontésérdl van szé. Ezek az aprésédgok az informatika
vildgédnak mindennapjainkra gyakorolt hatdsa miatt
térsadalmi tényez8kké vaéltak, amikrél beszélni kell,
k6z6s gondolkodas, majd cselekvés sziikséges az élet
minden tertletén. A technologizélt vilag egyik oldalrél
elhozta a soha nem latott kapcsolddas, hatékonysag
stb. lehetdségét, mésik oldalrdl pedig olyan Uj felada-
tok elé allitott minket, amik kapcséan a tudatossag és az
abbdl fakadd hatérozott érdekérvényesités még nin-
csen a megfeleld szinten.


https://tudasomgyarapitom.hu/
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Neéha ki kell Iépni a digitalis vilagbol
es visszatéerni a sajatunklba

Digitalizacié nélkiil a modern tarsadalmakban ma mar nehéz létezni, de néha éppen az online
vilagtdl eltavolodva lehet igazan élni - fogalmaz Papp Zsuzsanna, a Semmelweis Egyetem Mentalhi-
giéné Intézetének adjunktusa. Mint mondja, ha képesek vagyunk idénként elszakadni a képernyétél, és
valéban jelen lenni a sajat életiinkben, azzal cs6kkentjlik a szorongasszintiinket és lehetéséget adunk a

valédi, mély emberi kapcsolédasoknak is.

Ma mara fél életiinket a telefonun-
kon intézziik, ezért is egyre nehezebb
letenni az eszkdzeinket. Ez a digitalis
dsszefonddds azonban mélyrehato
véltozdsokat idéz eld a pszichénkben
és a tdrsas kapcsolatainkban - ma-
gyardzza a pszicholdgus, aki jelenleg
képzésben 1évé csalddterapeutaként
is tapasztalja ezt.

Papp Zsuzsanna szerint az nem
gond, haazonline vildg a valédi mellett
van jelen az életiinkben, am a tulzott
digitalizécié egyik legszembet(inébb
hatdsa, hogy sose vagyunk igazéan ott,
ahol éppen vagyunk. Olyannyira, hogy
mér neve is van annak, amikor az egyik
ember nem figyel igazdn a mésikra,
akdr el is hanyagolja 6t, annyira bele-
meriil az online vildgba: ez a phubbing (phone snubbing vagy telefon
miatti mell6zés) jelensége. Szélsdséges példa: valaki érékig pdrgeti a
kisallatos videdkat, mikdzben a sajt kutyajaval, macskajaval nem fog-
lalkozik. De a telefon sokszor a konfliktusok eléli menekiilés eszkoze
is, mert néha kdnnyebb a képernydvel szembenézni, mint a csalddi
problémakkal.

A kutatdsok azt mutatjak, hogy azok a csalddok, pdrkapcsolatok,
ahol vannak kijeldlt telefonmentes iddszakok, kimutathatéan boldo-
gabbak. Erdemes ezért meghatarozni olyan ,védett idészakokat’, mint
az étkezések vagy az alvasidd, amikor fizikailag is félretessziik a tele-
fonokat. Ez nemcsak a kapcsolatokat védi, hanem az egészségiinket is
- emeli ki Papp Zsuzsanna.

A szakember hangsulyozza, hogy a hagyomanyos tiltas altalaban
nem eredményes, ehelyett azt javasolja, hogy példaul a sziinidére, a
kdzos nyaraldsra a csalad kozosen alkossa meg a sajat szabalyrendsze-
rét. Fontos, hogy a sziil6k is tartsék magukat ezekhez a szabélyokhoz,
hiszen a gyerekek folyamatosan versengenek a sziil6k figyelméért az
eszkozokkel. A sziil6i feliigyeleti alkalmazésok segitik a gyerekek kere-
teinek megtartasat.
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A pszicholégus azt mondja, a di-
gitalis detoxra, vagyis a tudatos ,ki-
csekkoldsra” az idegrendszernek s
Oridsi igénye van, muszaj pihennie a
folyamatos ingerlés és a dopaminfiig-
gés utan. Ebben segit, ha példaul az
okostelefont ,nyaralas” vagy ,hétvége”
tizemmodba allitjuk és korldtozzuk az
értesitéseket.

A digitalis vildg azonnali vagytelje-
sitést kinal, megvaltoztatja a késlelteté-
si képességlinket, vagyis azt a készsé-
get, hogy ki tudjuk varni valaminek az
eredményét, vagy elviseljiik, ha nem
kapunk meg azonnal egy informaciét.

Legalabb a szabadsdg alatt érde-
mes kiprébdlni, hogy nem nytlunk
minden iires perchen a telefon utdn, inkédbb legyen nalunk konyv, Uj-
sag, keresztrejtvény, vagy egyszerien csak figyeljiik a kdrnyezetiinket.

A Semmelweis Egyetem Mentélhigiéné Intézetének adjunktusa
hangsulyozza: a cél nem a technoldgia teljes elutasitasa, hanem annak
tudatositdsa, hogy ez csupdn egy eszkdz. Ha képesek vagyunk idénként
letenni a telefont, és valéban jelen lenni a sajét életiinkben, azzal nem-
csak a szorongasszintiinket csokkentjiik, hanem lehetdséget adunk a
valddi, mély emberi kapcsolddasoknak is. Mertigenis, tudtunk e nélkil
|étezni - s6t, néha éppen e nélkiil lehet igazén élni.

Az életkori besoroldsok fontos informaciék! Kulcsfontossagd, hogy
a sziilék ne csak azt hatdrozzak meg, mennyi iddt tdlthetnek a gyere-
kek a képernyd elétt, de azt is, hogy mit nézhetnek, mivel jatszhatnak
ebben az iddszakban - mutat rd Papp Zsuzsanna. A filmek, jatékok
életkori besoroldsa fontos informacio, mert figyelembe veszi az adott
fejlddési szakasz jellemzGit, csokkentve annak esélyét, hogy a gyermek
olyan tartalommal talalkozzon, amelyet még nem tud megfelelGen fel-
dolgozni. Ha a gyermek rendszeresen az életkordnak nem megfeleld,
ingergazdag tartalmakat fogyaszt, az torzithatja az idegrendszeri fejld-
dését, a figyelmi és Gnszabalyozési képességét is.
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Vannak konyvek, amelyek egyszerlien torténetet
mesélnek, és vannak olyanok, amelyek egy belsé uta-
zésra hivjak az olvasét. Mérk Leondra A papagéjos ab-
lak cim( regénye ez utébbiak kozé tartozik. A szerzd
ezuttal egy kilénleges miifaji elegyet alkotott: szemé-
lyes hangu Gtinapldt, csalddtorténetet, kulturtorténeti
kalandozast és dnismereti regényt, amelynek minden
oldala arra 6szt6ndz, hogy egy pillanatra megéalljunk,
és Uj szemmel tekintstink sajat életlinkre.

A torténet kdzéppontjdban egy latszdlag jelenték-
telen emlék all: egy régi emlékkdnyvben talalt kastély-
kép, amely egyre tobb kérdést vet fel. Hogyan keril-
hetett egy észak-német kastély képe egy tdbb mint
szaz évvel ezel6tt élt miskolci polgarlany albuméba? A
nyomozas soran nemcsak csaladi titkok bontakoznak
ki, hanem a f8szerepld sajat életének fordulépontjai is
Uj megvildgitasba kertlnek. A kilsé utazés és a belsd
keresés szinte észrevétlenil fonédik dssze.

Mork Leonéra kilonleges iréi eréssége, hogy finom
érzékenységgel 6tvozi a torténelmi érdekességeket a
személyes élményekkel. A kbnyv egyszerre vezet ben-
nlinket régi kastélyok, tengerparti tdjak és letlint korok
vildgaba, mikézben olyan kérdéseket tesz fel, amelyek
minden olvasot megszdlitanak. Vajon meriink-e kilép-
ni a megszokott életiinkbdl? Képesek vagyunk-e meg-
hallani sajat belsé hangunkat? Es felismerjiik-e azokat
a jeleket, amelyek Gj irdnyba terelhetik sorsunkat?

A szerzé kdnnyed, mégis lirai stilusa magaval raga-
dé. Az olvasé Ugy érzi, mintha 8 maga is a f6hdssel
egyutt fedezné fel a mult apré mozaikdarabkait, mi-
kdzben sajat emlékei és dontései is Uj értelmet nyer-
nek. A regény egyik legnagyobb értéke éppen az,
hogy nem csupéan szérakoztat, hanem gondolkodasra
késztet. Arra emlékeztet, hogy olykor valéban sziksé-
glnk van arra, hogy ,szabadsdgra menjink” a sajat
életlinkbdl, mert csak tavolabbrél lathatjuk meg, kik is
vagyunk valdéjaban.

AJANLO

A papagajos ablak azoknak ajanlhatd, akik szere-
tik az intelligens, érzelmekben gazdag torténeteket,
a csaladdi mult titkait, az utazdsok hangulatat és az
Onismereti kérdéseket. Ez nem egy sodrd lendilet(
kalandregény, hanem egy elmélyilésre hivd kdnyy,
amely finoman vezet végig azon az Gton, ahol a mdlt
megértése segit a jelen elfogadésdban és a j6vé bat-
rabb alakitdsaban.

Mork Leonéra regénye arra emlékeztet benniinket,
hogy az élet legfontosabb utazdsai sokszor nem kilo-
méterekben mérhet8k, hanem azokban a felismeré-
sekben, amelyek kézelebb visznek 6nmagunkhoz. Ez
teszi A papagajos ablakot igazan maradandé és sze-
rethetd olvasménnya.

/PR/
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Ahol minden falat egy élmény
- fedezze fel a Zemplén Gj gasztronémiai kedvencét!

Van egy hely Magyarorszagon, ahol a természet
szépsége, a kivald borok és a modern gasztronémia
tokéletes harménidban taldlkozik. A Zemplén szivé-
ben, a vilagérokségi Hercegkuton talalhaté Képoros
Restaurant Wine &
More nem csupan
egy étterem - ha-
nem egy olyan uti

cél, amelyet egy- AKQPODS
szer mindenkinek SUMMER BREAK
e » Enjoy Your Holidays

érdemes  megta-
pasztalnia. A kifino-
mult konyha, a péaratlan panordma és a Hotel Képo-
ros**** exkluziv kényelme egyutt olyan élményt nyuijt,
amely miatt egy vacsordbdl konnyedén egy felejthe-
tetlen hétvége lesz.

A szezon legizgalmasabb izei egyetlen étlapon

Az étterem Uj szezonélis kinalata a nyar legfrissebb
alapanyagait Unnepli. A séf olyan fogasokat dlmodott
meg, amelyek egyszerre tisztelik a zempléni és svab
hagyomanyokat,
mégis modern, ele-
gans formaban ke-
rilnek a tanyérra.

Az étlapon meg-
taldlhatok a kony-
nyed el&ételek, a
friss halételek, a
prémium  marha-
husbdl és kacsabdl
készilt kulénleges-
ségek, valamint a
gondosan elkészi-
tett vegetarianus fogasok is. A klasszikus izek mellett
minden tanyérban ott rejlik a kreativitas és a kifinomult
télalds, amely valédi gasztrondmiai élménnyé teszi az
étkezést. Az étterem kindlatdban tobbek kézott fistolt
lazac, kacsamajparfé, hazi svab izeliték és szezondlis
desszertek is helyet kapnak.

Ebéd vagy vacsora a Zemplén egyik legszebb

panoramajaval

Kevés hely akad, ahol az étkezés kdzben a Zemp-
lén dimbes-dombos lankai, a sz8l8iltetvények és a vi-
lagorokségi borvidék latvanya ennyire kozel kerilhet
a vendégekhez.

A Képoros Restaurant Wine & More panordmas
terasza tokéletes helyszin egy hosszy, raérés ebédhez,
egy romantikus vacsorédhoz vagy egy pohar bor mellet-
ti naplementéhez. Itt az idS lelassul, a természet csend-
je pedig minden falatot még kilonlegesebbé tesz.

Egy pohar Zemplén minden kortyban

A kivalo ételek mellé kivald borok jarnak. Az étte-
rem borszelekciéjat a Zemplén meghatérozé pincé-
szeteinek vélogatott tételei alkotjak, igy a Naar Pincé-
szet, a GOtz Pincészet, az Espéak Pincészet és a Frikker
Pincészet borai teszik teljessé az izélményt. Egy kony-
nyed vagy karakteres fehérbor minden kortya a borvi-
dék egy darabijat idézi.

Egy este kevés lesz...

Miért indulna haza egy ilyen vacsora utan?

A Hotel Képoros**** elegans, panoramas szobai
arra csabitanak, hogy a gasztronémiai élményt néhany
napos kikapcsolddassal egészitse ki. Reggel a szSl6-
dombokra nyilé kildtds fogadja, napkdzben a Zemp-
[én természeti és kulturdlis kincseit fedezheti fel, este
pedig ismét a Képoros Restaurant Wine & More vérja
egy Ujabb kulinaris utazasra.

Wellness - ahol a pihenés is élménnyé valik

A teljes feltoltédésrdl a wellnessrészlege gondos-
kodik. A jakuzzi, a szauna, a kiiltéri medence és a han-
gulatos dézsafirdsk tokéletes kikapcsolddast kinél-
nak egy kirdnduléssal vagy egy borvacsoraval toltott
nap utan.

Ez az a hely, ahol valéban kikapcsolhatja a kilvila-
got, és dtadhatja magat a nyugalomnak.

Tébb mint étterem - egy zempléni élmény

A Képoros Restaurant Wine & More azoknak szdl,
akik nem egyszerlien egy jé ebédet vagy vacsorat
keresnek, hanem valddi élményt szeretnének. Kivald
ételek, prémium borok, lenyligéz8 panorédma, kifogéas-
talan vendégszeretet és egy négycsillagos szélloda ké-
nyelme - minden adott ahhoz, hogy egy hétkdznapi ki-
ruccanasbol emlékezetes zempléni élmény szlilessen.

Ha idén nyéaron
egy olyan helyet ke-
res, ahol a gasztro-
némia, a természet
és a kikapcsolddas
taldlkozik, akkor a
vélasz egyértelm:
irdny Hercegkut, irdny a Képoros Restaurant Wine
& More! Késtolja meg a szezon Ujdonsagait, emelje
poharadt a Zemplén legszebb boraira, és ajandékoz-
zon maganak néhany napnyi pihenést a Hotel Képo-
ros**** falai kézott. Mert vannak helyek, amelyekbdl
nem elég egyetlen este.

(x)



https://hotelkoporos.hu/hu

Atermészet nem téved, nem hazudik, mint a képzelddés.”

Lérinczy Gyorgy

CsPM 95



p* CZECZON ;=

Epitészeti szenzacié:
A Soproni Egyetemen adtak at Magyarorszag
elsé szintiszta fa kozépuletét

Epitészeti és oktatasi mérféldkShoz érkezett a Soproni Egyetem, hiszen 2026. junius 24-én atadtak az intéz-
mény legujabb biiszkeségét, a Fusion Kreativ Miitermet. Az egykori matematika és abrazolé geometria tan-
szék épiilete Gjult meg és béviilt egy haromemeletes Gj szarnnyal. A minddssze egy év alatt elkésziilt projekt
a modernizacié mellett egyediilallé épitészeti bravur is, hiszen hazank legelsé olyan kézépiilete, amely tisztan

faszerkezetbdl épiilt.

A Jbézsa David altal tervezett éplletegyittes valdsa-
gos épitészeti idSutazas, amelyben harom kilénbdz4
korszak tokéletes egységgé olvad Ossze.

A felijitott téglaépllet miemléki gondossaggal
&rzi Winkler Oszkar épitész 6rokségét, aki 1942-ben
tervezte meg a Botanikus kert F épliletét. A lekerekitett
formék az Uj épuletszarny loggiarendszerénél kdszdn-
nek vissza, tisztelegve a tervezd elétt. Egy latszébeton
atvezetd szarny koéti 6ssze a multat a jovével, finom
utaldsként a 20. szdzad modernista épitészetére. Egy
haromszintes, keresztrétegezett technoldgidval ké-
szllt tdmorfa (CLT) szérny, amely a legmodernebb,
kérnyezetbarat épitési gyakorlatot testesiti meg.

A homlokzat burkolata elére hékezelt faanyagbdl
(thermowood) készilt, amely ellendll az id&jarasnak.
Ez a nyers fafellilet az évtizedek soran egyditt érik, ne-
mesedik majd a kdrnyezetével, megmutatva az él8
anyag természetes életutjat.
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A Fusion Kreativ Miiterembe a Soproni Egyetem
Faipari Mérndki és Kreativipari Kardnak, Kreativipa-
ri Intézete koltozik, igy a mlvészetekkel, tervezéssel,
grafikaval, épitészettel foglalkozd hallgatdk és az Sket
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oktatdé mUvésztanarok otthona lesz. Az eredeti épilet-
ben is mitermek voltak, igy az atalakitott, kibSvitett,
megujult épllet funkcidja ugyanaz marad.



A megnyitén Prof. Dr. Fabién Attila, a Soproni Egye-
tem rektora kdszontotte a megjelenteket:

~Nagy 6rémmel allok ma itt Onék elétt, hiszen a
mai nap egy kiilbnleges mérféldké egyetemiink éle-
tében. Talan merész dologra vallalkoztunk, de ugy
gondolom, jél cselekedtiink. Sikeriilt megdujitanunk
egyetemiinknek azt a fé épliletrészét, amelyre mar
oly nagy sziikségiink volt, mikézben hiien megériz-
tiik azokat a régi emlékeket és értékeket is, amelyek a
multunkat és a hagyomanyainkat taplaljak.

Kiilbn6sen meghaté szamomra, hogy olyan kollé-
gak keze nyomat is dicséri ez a haz, akiknek a sziilei is
egyetemiink oktatdi voltak, és akik nemcsak magara
az épiiletre, hanem a kérnyezé természet és névény-
zet legaprébb részleteire is figyeltek, hogy az alkota-
suk ne artson, hanem szolgaljon és hasznaljon min-
ket. Rendkiviil fontos, hogy egyetemiink tovébbra is a
magyar erdégazdalkodés és az erd6gazdasagok igazi
Alma Matere, szellemi bélcséje maradjon.”

A Soproni Egyetem campuséanak fejlesztése egy
hosszutavu fejlesztési koncepcid, az egyetemi mester-
terv alapjén zajlik. A meglévé épuleteket értelmezi Gjra
az intézmény, gondozza, fejleszti éplletegyittesét és
ez szorosan Osszefligg a tébb mint 100 éves Botanikus
Kert fejlesztésével is.

A Soproni Egyetem fejlesztési mestertervében
hangsulyozottan az ,Egy Egyetem -Egy campus”
alapelv érvényesiil és ez a jelenlegi épliletek értel-
mezé megujitasrol szol. Az F éplilet statikailag alkal-

matlanna valt régi nagy el6addétermét (F14) el kellett
bontani, de a feldjitas tiszteletben tartja a régi éplilet
hangulatat és a mai hallgatéi igényekhez igazitja azt.
A bévités egy Uj elem mert az épitészeti szandék a
régi és Uj kompoziciéba allitasa volt. Ugy, hogy a két
épiiletrész k6zétt egyenrangu viszony legyen. Az uj
faépiiletet szemlélve megannyi meglepetést fedez-
hetiink fel. A homlokzati mintak finom utalasai az eu-
répai faépitészet szazadfordulés viragkorat idézik. A
flirészelt deszka burkolatok és a kéztes mintak jatéka
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a 19. szazadi svéjci villaépitészetet és a soproni L6vé-
rek hangulatat elevenitik fel - mondta J6zsa Dévid, az
épllet tervezdje.

A Fusion Kreativ Miterem és a szomszédos Lig-
neum Rendezvényhéz kozott egy Uj kdzdsségi tér jott
létre. Mind a megujult épulet, mind pedig a kdérnye-
zetének kialakitésa illeszkedik a Botanikus kert jovéké-
péhez. A haz elé Hollandidbdl érkezett a sargafenyd,
jelezve, hogy itt nemcsak az éplletek revitalizacidja
zajlik, de a Botanikus kert gyljteményes koncepcidja-

A haromemeletes (j faéplilet legfels6 emeletén
egy hatalmas, inspirdld kozosségi alkototeret alakitot-
tak ki, ahol a kreativ hallgatdk évfolyamtdl és szakirany-
tol figgetlendl egyitt dolgozhatnak. Ez vérhatdan (j
energidkat szabadit fel, 6szténzi az informéaciéaramlast
és szoros kozdsséget formal. ElImondhatd, a Fusion
Kreativ M(iterem nem csupan a hallgaték Gj otthona:
ez a jové kreativ energidinak gy(jtépontja lesz.

nak tovabb gondolésa is.
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E VERES MONIKA

gy orszag szabadsaga lemérhet6

a szillés szabadsagan

- Beszélgetés a naptaralapu szllésinditas
modell elleni kampdny megalkotéival

Az elmilt években vilagszerte egyre nagyobb hangsiilyt kapnak a sziilés kériili emberi jogok. Egy-
re tobb kutatas, szakmai szervezet és civil kezdeményezés hivja fel a figyelmet arra, hogy a biz-
tonsagos sziilés nem csupan korszerii egészségiigyi ellatast jelent, hanem azt is, hogy a varandés
megfelel6 tajékoztatast kapjon, kérdezhessen, és valodi partnerként vehessen részt a sajat ellata-
sat érinté dontésekben. A sziilés szabadsaga ma mar nem csupan szakmai kérdés, hanem egyre
inkdbb az emberi méltésag, az 6nrendelkezés és az alapvetd emberi jogok egyik fontos mércéje is.

Mérfoldkének szamit a szemléletvaltasban a Freedom for Birth cimi dokumentumfilm. Toni Har-
man és Alex Wakeford alkotasa 2012-ben egyszerre, a vilag tébb mint 6tven orszagaban debiitalt,
és egyetlen nap alatt tébb mint szazezer ember nézte meg. A film nem csupan egy magyarorszagi
torténetet mutat be, hanem egy egyetemes kérdést tesz fel: valéban szabadon dénthet-e egy né
arrél, hogyan, hol és kivel szeretné vilagra hozni gyermekét?

Afilm egyik kdzponti szereplSje Geréb Agnes sziilész-n6gyégyasz, fiiggetlen baba, a Sziilésinditas
projekt kitalaloja, akinek torténete messze tilmutat a személyes sorsan. Munkassaga és az elle-
ne inditott biintetSeljaras vilagszerte rairanyitotta a figyelmet arra, hogy a sziilés nem kizarélag
egészségiigyi kérdés, hanem alapveté emberi jogi ligy is. A Freedom for Birth sokak szamara el6-
sz6r mutatta meg, hogy a sziilés szabadsagarél folytatott vita valéjaban a nék onrendelkezésérél,
méltésagarol és a valasztas jogarol szél.

Interjinkban Geréb Agnessel beszélgettiink a Freedom for Birth sziiletésérél, a film maig érvényes
lizenetérdl és arrél, miért fogalmazta meg azt a sokat idézett gondolatot, hogy .egy orszag sza-
badsaga lemérheté a sziilés szabadsagan.”

Plevan Timeaval, az Ablak a vilagra sziilészeti adatbazis alapitéjaval és Kovacs Zsu projektmene-
dzserrel és kreativ vezetével azt is korbejartuk, mit jelent a tajékoztatason alapulé beleegyezés a
gyakorlatban, milyen jogai vannak a varandés néknek a sziilésinditas kapcsan, és hogyan késziil-
hetnek fel arra, hogy a sziilés soran valéban partnerként vehessenek részt a déntésekben.

Mert a sziilés végsé soron nem csupan egy egészségligyi esemény. Egy (j élet kezdete - és egy
olyan pillanat, amikor kiilonésen sokat szamit, hogy a biztonsag mellett a bizalom, a tisztelet és a
szabadsag is jelen legyen. A film éppen ezt a kérdést emeli a nemzetkézi figyelem kézéppontjaba.
Nemcsak torténeteket mesél el, hanem parbeszédet inditott el a vilagban a sziilés szabadsagarél,
a n6k 6nrendelkezésérdl és az emberi méltésagrél. De hogyan sziiletett meg ez a kiilénleges alko-
tas, és hogyan élte meg mindezt annak egyik kézponti szerepléje?
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Agi, mondd el, kérlek, hogyan szliletett a Freedom
for Birth cimd film, amiben te is szerepet kaptal!

Geréb Agi: Eppen hazi Srizetben voltam, amikor
Toni Harman és Alex Wakeford, egy filmrendezé ha-
zaspar folkeresett azzal, hogy &k a szllés korili em-
beri jogokkal foglalkoznak, és interjut szeretnének
velem csindlni. Nagyon &édzkodtam. Egyrészt kicsit
azért, mert a hazi 8rizetben nem voltam olyan nagyon
j6 éallapotban, hogy azt gondoljam, alkalmas vagyok
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filmfolvételre, de leginkabb azért, mert nem éreztem
azt, hogy tajékozott lennék az emberjogi témaban,
még annak specialis &géban, a szilés korili emberi jo-
gok téméjadban sem. Aztan kotélnek alltam, hiszen azt
igérték, nem fognak olyan témaban faggatni, amihez
nem értek, és nagyon tapintatosak lesznek velem. igy
is tortént, betartottak, amit igértek, és a Freedom for
Birth cimd film, amit egyetlen nap alatt 50 orszdgban
tébb mint 100 ezren néztek meg, a szllés korili em-
beri jogok témajaban meg is sziletett. Ez a film aztan
a vilag elsé, szilés koruli emberi jogokkal foglalkozd
hagai konferencia f§ gerince lett.

A film egyik kézponti gondolata, a te sajat gondola-
tod, hogy ,egy orszag szabadsdga lemérheté a sziilés
szabadsagan” Mit jelent ez a mondat a szamodra?

Geréb Agi: Talan azt, hogy ha a hatalom tiszteli az
egyén szabadsagat életlink ezen a leginkabb kiszol-
galtatott pontjan, akkor az a tarsadalom mas teriletein
is képes a valddi szabadsag biztositaséra. A szilés sza-
badsdga szorosan 6sszefigg a ndék tarsadalmi hely-
zetével és jogaival. Ha egy tarsadalom bizik annyira a
nSkben, hogy rabizza a sajat testével és gyermekével
kapcsolatos ddntéseket, ott a n6k egyenjoguisaga és
altaldnos szabadsaga is megvalésul. Egy valdban sza-
bad orszdgban az egyén dontési szabadsagat és fe-
lelsségét tiszteletben tartjék. Kivillan a rendszer foga
fehérje, ha biinteti, ellehetetleniti vagy merev proto-
kollok kdzé kényszeriti az alternativ vélasztasokat (pél-
daul az otthonszUlést). Ez a tdrsadalom &ltaldnos sza-
badsagfokardl, iranyitd, uralkodd mivoltérdl szolgal
bizonyitékkal. A szllés (sziiletés) az emberélet egyik
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jelent8s forduldja. A szilés szabadsdga nem csupéan
egy szlk egészséglgyi vagy kényelmi kérdés, hanem
alapvetd emberi jogi mérce. Ha egy allam beleszdl
abba, hogy egy né hol, hogyan és kivel hozhatja vi-
lagra a gyermekét (korlatozva az dnrendelkezést), az
azt jelzi, hogy a hatalom a polgédrai maganszférajanak
legmélyebb rétegeit is ellendrizni akarja. 2026. aprilis
12. 6ta valdés remény van arra, hogy ez megvaltozzon.

A filmben elhangzik, hogy a vildg tébb orszédgaban
is érnek hatranyok babakat azért, mert otthon kisérnek
szliléseket. Mi lehet ennek az oka? Miért kerilt sok
helyen jogi konfliktusba a babasédg, mikézben évsza-
zadokon keresztiil természetes része volt a szliléskisé-
résnek?

Geréb Agi: Nem vagyok j6 elemzd, de talan az
alapja az a folyamat, amely sorédn az orvostudomany
vitathatatlan vivmanyai azt a tévhitet hoztdk maguk-
kal, hogy az orvosi irdnyitassal, kontrollal zajlé szllés
biztonsdgos, és Ugy biztosra meg lehet Uszni a szilés
korili anyai és magzati halalt. Milyen jé is lenne, ha igy
lenne, csak be kellene menni a kérhdzba, és maris tud-
nank, hogy mindenki egészségesen megsziletik és az
anya is egészséges marad...

Az Emberi jogok a sziilésnél 2019-es HriC (Szlilési
Emberi Jogokért Egyestilet) Champions Award dijazott-
jai szamos orszagbdl kerliltek ki és kéztik az egyik te
voltél. Ez milyen egylttm(ikédést jelentett szamodra?

Geréb Agi: Erdekes, hogy erre ratalaltal! Akkoriban,
és azdta se, egyaltalan nem is lehetett Magyarorsza-
gon hallani errél, Gjsdgok nem foglalkoztak vele - nem
igy nemzetkdzi téren. A Human Rights in Childbirth
(HRIC) egy nemzetkdzi civil szervezet, amely a szllé-
szeti ellatas soran folmerild emberi jogok védelmére
és érvényesitésére jott létre. Amikor egy ilyen globalis
szervezet odaitéli a Champions Award (Bajnokok Dija)
elismerést, az egy igen komoly nemzetkdzi szakmai és
emberi jogi egylUttm(ikodési haldt jelent, amelynek
igy én is aktiv részévé véltam. A dij mogott egy olyan,
hatarokon &tivel§ dsszefogas all, amely a szilés korili
méltésdgot és a nk dontési szabadsagat egyetemes,
globadlis Ggyként kezeli, &sszekdtve a hazai szerepls-
ket a vildg vezetd jogvéddivel. A HRIC 6sszekéti a vilag
kilonboz8 pontjain dolgozd szllészndket, babakat,
orvosokat, jogészokat, kutatékat és emberi jogi aktivis-
tékat. A dijazdsom azt jelentette, hogy a magyarorsza-
gi otthonsziilés mozgalom nem egy elszigetelt, lokalis
Ugyként jelent meg, hanem része lett egy nemzetkdzi
diskurzusnak. Afféle nemzetkozi véddhalot és lathato-
sagot biztositott.

Mit jelent a szllészetben az nrendelkezés és a tajé-
koztatason alapuld beleegyezés a szilé né esetében?



Plevan Timi: Az 6nrendelkezés a szllészet terlle-
tén is ugyanazt jelenti, mint az egészségligy mas te-
riletein: az anyanak joga van elddnteni, hogy milyen
beavatkozasokat, kezeléseket kivan igénybe venni, és
mik azok, amiket visszautasit.

Kovacs Zsu: Nem vagyok orvos vagy jogasz. We-
besként és projektkoordindtorként abban veszek részt,
hogy a szakérték tudasa érthetd forméban jusson el a
varanddsokhoz. A projektben azt ldtom, hogy sokszor
nem az informéacié hidnyzik, hanem az id§ és a lehetd-
ség arra, hogy azt valaki nyugodtan feldolgozza.

Az dnrendelkezés és a tajékoztatdson alapuld be-
leegyezés szerintem azt jelenti, hogy nem egyszer(ien
térténnek dolgok a nével, hanem érti, mit és miért java-
solnak, kérdezhet, és bevonjak a dontésbe. Nem neki
kell orvossé vélnia, csak joga van érteni, mi torténik vele.

Hogyan lehet 8sszeegyeztetni a gyermek biztonsa-
ganak védelmét az anya énrendelkezési jogaval?

Plevan Timi: Nem mondom, hogy teljesen kizart,
de a nagyon-nagyon ritka kivételtdl eltekintve nehéz
elképzelni olyan helyzetet, amikor a magzat valds
veszélyben van, és az anya az dnrendelkezési joga-
val élve visszautasit egy olyan beavatkozast, ami ezt
a vészhelyzetet megsziintetné. Az anyéak évjak, féltik
a kisbabajukat és a tapasztalatok azt mutatjdk, hogy
gondolkodas nélkul vetik ald magukat barminek, ha
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felmerdl, hogy a babéaval gond lehet. De ha ritka, ki-
vételes esetben mégis el8allna egy ilyen helyzet, arra
tokéletes megoldast nyljt az egészségligyi torvény,
hiszen az anya onrendelkezési joga és az ellatas visz-
szautasitasanak a joga abban a pillanatban véget ér,
amikor a baba egészsége, élete veszélybe kerdl.

Mi a kilonbség akozétt, hogy valaki beleegyezik
valamibe, és akézott, hogy valdban téjékozott dontést
hoz? Kinek a déntése a sziilésindités?

Kovacs Zsu: Attdl, hogy valaki igent mond, még
nem biztos, hogy valéban volt vélasztasa. Ha nem ér-
tette pontosan, mire mond igent, nem ismerte a lehe-
téségeket, vagy nem merte kimondani, hogy bizony-
talan, akkor az még nem igazan tajékoztatason alapuld
dontés.

Az orvos feladata, hogy szakmai javaslatot tegyen,
a néé pedig, hogy megfeleld tdjékoztatds utdn dont-
son. Jé esetben ez nem harc, hanem kdzos dontés az
anya és a baba aktuélis éllapota alapjan.

Plevan Timi: A tjékozottsdgon alapulé dontés fel-
tétele, hogy a megfeleld, objektiv informacidk az anya
rendelkezésére élljanak. Hogy tisztdban legyen az
adott beavatkozas el8nyeivel, hatranyaival, alternativa-
ival. Hogy feltehesse a még benne felmerild kérdése-
ket. Hogy adott esetben masodvéleményt kérhessen.
Hogy kilsé nyomés nélkill hozhassa meg azt a don-
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tést, ami szdmara, a kisbabdja szdmara és a csaladdja
szdmaéra a legjobb. Idedlis esetben a szilésinditas és
minden mas szilészeti beavatkozas is egy kdzds don-
téshozatali folyamat eredménye. Ezzel szemben sok-
szor csak annyi torténik, hogy az anyanak elmondjak,
milyen beavatkozas fog kdvetkezni, de ennek szlksé-
gességérdl, nem kap az el6z8ek szerinti tajékoztatast.
A beleegyezés ezekben az esetekben is megtorténik,
de az anyéak sokszor nem tudjak, hogy pontosan mi-
ért és mibe egyeznek bele. Nem részei a folyamatnak,
csak torténnek veliik a dolgok.

Milyen informacidkat kellene minden vérandés né-
nek megkapnia, mielétt beleegyezik a sziilésinditasba?

Plevan Timi: A tajékoztatas kereteit vildigosan meg-
hatdrozza az egészséglgyi torvény. A kismamanak
téjékoztatast kellene kapni, hogy miért van sziikség a
szllés meginditasara. Miért elengedhetetlen ez az &,
vagy a kisbabéja érdekében. Emellett tdjékoztatast kel-
lene kapnia a szulésinditas varhaté elényeirdl, illetve a
varhatd kockazatairdl, példaul arrél, hogy nem biztos,
hogy az inditas eredményre fog vezetni és igy né a cséa-
szarmetszés kockdzata. El kellene mondani szdmara,
hogy mi térténik, ha varnak, és hogy milyen més lehe-
t8ségek allnak még a rendelkezésre, ha van ilyen.

Kovacs Zsu: A legfébb informéacidkat ezek a kér-
dések vélaszoljdk meg: Miért javasoljdk az inditast?
Mennyire slirg8s? Milyen modszerrel torténne? Milyen
elényei és kockazatai vannak? Van-e mas lehet&ség,
és mi térténhet, ha még varnak?

Ha a vajidé né nincs olyan éllapotban, hogy in-
formécidkat szerezhessen és maga dénthessen, mert
fajdalom, stressz vagy idényomas alatt all, akkor a ki-
sérdje, aki tamogatja 6t dénthet bizonyos dolgokban
helyette?

Plevan Timi: AlapvetSen a beleegyezést a né adja.
Ha van lehet8ség atbeszélni a kiséréjével a lehetd-
ségeket, az segitség lehet szdmara, de a kiséré nem
donthet az anya helyett.

Kovacs Zsu: A fajdalom vagy a stressz dnmagaban
nem jelenti azt, hogy a né nem képes donteni. A kisé-
ré sokat segithet: kérdezhet, visszaidézheti a korabbi
megbeszéléseket, vagy kérheti, hogy mondjak el még
egyszer egyszerlbben. De attdl, hogy & a kiséré, még
nem doénthet automatikusan a né helyett. Ennek kiilon
jogi feltételei vannak. Onrendelkezéshez valé jog.

Szerintetek is nagyon hasznos és sokat segithet, ha
avdrandds mar a terhesség alatt tdjékozddik a jogairdl,
a szulésinditas okairdl, az alkalmazott mddszerekrdl,
hogy adott esetben gyorsabban, kbnnyebben tudjon
dénteni, akdr mar a vajudas alatt?
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Plevan Timi: Ha a legfontosabb informaciék mar
a vajudas eldtt rendelkezésre allnak, az mindenképp
nagy segitség, hiszen vannak elShivhaté informécidk,
vannak viszonyitasi alapok, vagy egyszerien tisztdban
van vele az anya, hogy tehet fel tovabbi kérdéseket,
mielStt dontene. Ha a vajudas alatt megfeleld, objektiv
téjékoztatast kap, akkor is képes lesz dénteni, de min-
denképp megnyugtatd, amikor érti az anya, milyen
beavatkozdshoz szeretnék a beleegyezését kérni.

Kovacs Zsu: Azért fontos mar a varanddssag alatt
tdjékozddni, mert vajudas kozben fajdalomban és
idényomasban nagyon nehéz el8szér megérteni egy
Osszetett beavatkozést. Ha valaki el8re ismeri az ala-
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pokat, akkor nem ott kell mindent nullarél kezdenie, és
kénnyebben fel tudja tenni a szdmaéra fontos kérdése-
ket. Ez az egészségligyi dolgozdknak is segitség lehet,
mert 8k is elképesztSen tulterheltek.

Hogyan késziilhet fel egy varandds né arra, hogy
valéban partnerként vehessen részt a déntésekben?

Kovacs Zsu: Nem kell minden kutatéast elolvasnia.
Elég, ha ismeri az alapvetd lehet8ségeket, sszeir né-
hany kérdést, és el6re megbeszéli a kisérjével, hogy
dontési helyzetben hogyan tudja tdmogatni.

Plevan Timi: Az, hogy valéban partnerként kezeljék
nem csak a kismaman mulik. A jelenlévé szakember
attitGdje meghatérozé ebben. Jé esetben teljesen
természetes szamara, hogy a sziikséges ddntésekbe
bevonja az anyat. De akér erre torekszik, akar tavol all
ez t6le, ezekre a dontési helyzetekre és a szllés ese-
ményeire is hatéssal tud lenni a varandds né tajéko-
zottsdga. Ha tisztdban van a jogaival, ismeri a szilés
élettani folyamatat, a szilészeti beavatkozasokkal kap-
csolatos legfontosabb tudnivalékat, akkor sokkal jobb
helyzetben van. Akkor is, ha nem akarjak partnerként
kezelni. Mert merni fog kérdezni. Ertelmezni fogja tud-
ni a kapott informacidkat. Tudni fogja, hogy mondhat
nemet és adott esetben ezt meg is teszi. lgy egy nem
partnerinek induld viszonyt is ki tud egyenliteni.



Milyen kérdéseket érdemes feltennie az orvosanak
vagy a szlilésznének, amikor szoba kerlil a sziilésinditas?

Plevan Timi: Az informécion alapulé déntéshez 5
kérdést érdemes megjegyezni és feltenni:

Miért van sziikség a szilésinditasra?

Mik az elényei a beavatkozasnak az anya/baba sza-
mara?

Milyen révid és hosszutavu kockazatokkal kell sza-
molni?

Milyen mas lehet&ségek allnak rendelkezésre?

Mi varhatd, ha nem most kerUl sor a szulésinditasra?

Ha ezekre a kérdésekre korrekt vélaszokat kap az
anya, érteni fogja, milyen helyzetben van, és képes
lesz dontést is hozni.

Kovacs Zsu: Tovabbi kérdések lehetnek még: Mi-
ért javasoljak most? Mennyire stirg8s? Mi torténik, ha
varunk? Milyen mas lehet8ség van? Milyen elényei és
kockézatai vannak? Kaphatunk par percet, hogy &t-
gondoljuk?

Milyen jogai vannak egy varandés nének, amikor
felajanljak a szilésinditast?

Plevan Timi: Hogy a legfontosabbakat emlitsem:
joga van ahhoz, hogy megfélemlitéstSl mentes, sze-
mélyre szabott objektiv tjékoztatast kapjon. Joga van
részt venni a kezelését érint6 dontésekben. Joga van
masodvéleményt kérni, joga van tovabbi kérdéseket
feltenni, és minden olyan esetben, amikor azzal sem
magat, sem a kisbabajat nem veszélyezteti, joga van
nemet mondani.

Kovacs Zsu: Joga van érthetd tdjékoztatast kapni,
kérdezni és részt venni a dontésekben. Alapesetben
joga van visszautasitani is egy beavatkozast, de van-
nak slirg8s, életveszélyes vagy mas, toérvényben sza-
balyozott kivételek. Ezek pontos megitélése mar joga-
szi kompetencia. Egészséglgyi torvény, 13-20. §

Milyen feltételekkel mondhat nemet az anya a szi-
lésinditasra? ElSfordulhat-e, hogy nyomds alatt érzi
magat a dontés soran?

Kovacs Zsu: Igen, érezheti magét nyomés alatt. Mar
az is nyomast jelenthet, ha azt érzi, hogy azonnal kell
doéntenie, nincs idS kérdezni, vagy csak egyetlen lehe-
t8séget mutatnak be.

Ez nem feltétlendl rosszindulatbdl toérténik. Az
egészségligy tuléls tzemmddban mkaédik, az infra-
struktarat és az embereket is nagyon megterhelték.
De attdl a né még ugyanugy élheti meg kiszolgélta-
tottsagként.

Plevan Timi: Sajnos sokszor talélkozunk az anyai tor-
ténetekben azzal, hogy az objektiv téjékoztatas helyett

megfélemlitéssel prébéljdk az anyat abba az irdnyba te-
relni, hogy a szakemberek altal kijeldlt utat jarja.

A szllésinditdsra, ahogy minden mas szllészeti
beavatkozasra is mondhat nemet az anya. Az egész-
ségligyi torvény egyértelmien meghatarozza az 6n-
rendelkezés és a beavatkozés visszautasitdsanak a
kereteit. Gyakorlatilag minden beavatkozés visszauta-
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sithaté feltéve, hogy a beavatkozas elmaraddsa nem
veszélyezteti sem az anya sem a magzat egészségét,
testi épségét vagy életét.

Miért fontos az infokat mindenki szédmara - j6I téjé-
kozott és tajékozatlan nék esetében is - feldolgozhats-
an, érthetéen atadni?

Plevan Timi: Azt latjuk, hogy amikor az anyék kor-
hazfiggetlen szilésfelkészitésen vesznek részt, na-
gyobb esélyik van elkerilni a rutin sziilészeti beavat-
kozdsokat. Ugyanakkor a tajékozddéas nem az anyék
dolga kellene, hogy legyen. Nem vérhato el a kisma-
maktdl, hogy begydjtsenek minden sziikséges infor-
macidt, és a vajudas alatt azt megfelel8en tudjék is al-
kalmazni. A rendszernek kellene igy mikoédnie, hogy
tdjékozottsagtdl és minden mastdl figgetlendl embe-
rileg és szakmailag is a legjobbat kapja minden anya
és baba. Ennek lenne része, hogy nem szamit az anya
mit tud, vagy nem tud a szilésrdl, a szllészeti beavat-
kozésokrdl, akkor ott a sajat helyzetére vonatkoztatva
személyre szabott tdjékoztatést kapjon. Mert a dontés
az 6vé. Déntést pedig Ggy tud hozni, ha szdméra ért-
hetd mddon rendelkezésre allnak az ehhez sziikséges
informécidk.

Kovacs Zsu: Nem mindenki rendelkezik ugyanazzal
az el8zetes tudéssal, és stresszben még a jol tdjékozott
ember is nehezebben ért meg mindent. Nem az a cél,
hogy ,elhangozzon” a tajékoztatds, hanem hogy a né
tényleg megértse.

A kutatas és a mindennapi ellatds kozott gyakran
komoly id&beli lemaradés van. Sokat idézett becslés,
hogy egy Uj tudoméanyos eredmény rutinszerl alkal-
mazasaig akar atlagosan 17 év is eltelhet - bar ez te-
riletenként nagyon eltérd, és nem kébe vésett szam.
A lényeg, hogy az Uj tudds nem jut el automatikusan
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és gyorsan mindenhova. Ebben is segithet a projekt:
Osszekoti a szakembereket, a kutatdsi eredményeket
és a varandosokat.

A kutatas és a gyakorlat k6zé6tti id6rdl sz616 atte-
kintés

Milyen helyzetekben nem dénthet a varandds?

Kovacs Zsu: Ha valéban nincs olyan éllapotban,
hogy dontést hozzon, vagy kozvetlen veszélyhelyzet-
ben nincs id8 a beleegyezésére varni. De az, hogy vala-
ki fajdalomban van, fél vagy nem ért egyet az orvossal,
énmagéban még nem jelenti azt, hogy nem donthet.

Plevan Timi: Ennek a kdre igen sziik, és az egész-
ségligyi torvény azokra a helyzetekre korlatozza, ami-
kor a beavatkozas elmaradéasa veszélyezteti az anya
vagy a baba életét, egészségét. Fontos tudni, hogy ta-
jékoztatni még ebben az esetben is kell az anyét arrdl,
hogy milyen beavatkozas sziikséges.

A szilésinditasrél nagy tudasanyagot éllitottatok
8ssze, ami barki szamara elérhetd. Hol taldlhatjuk meg?

Kovacs Zsu: A szulesinditas.hu oldalon gydijtottik
Ossze a cikkeket, szakértsi beszélgetéseket és kdzért-
het6 &sszefoglaldkat. Facebookon kévethetd a pro-
jekt. Peticidnkat is ajanljuk figyelembe!

Mit tandcsoltok azoknak a n6knek, akik szeretnének
tudatosan késziilni a szilésikre?

Plevan Timi: Ismerjék meg a szllés folyamatét, a jo-
gaikat, a szlilészeti beavatkozasokat, és lehetéleg kor-
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hazfiggetlen forrasbdl tdjékozddjanak mindezekrdl.
A Szilészeti Adatbézis alapjan azt latjuk, hogy azok az
anyak szllnek a legkevesebb sziilészeti beavatkozas-
sal és a legtobb jogyakorlat kiséretében, akik kérhaz-
figgetlen szllésfelkészitésen vesznek részt.

Mit Gzennétek azoknak a néknek, akik bizonytala-
nok, és attdl tartanak, hogy nem lesz beleszélasuk a
sajat sziléslkbe?

Kovacs Zsu: Nem kell mindent tudnod, és nem kell
egyedil megoldanod mindent. De jogod van kérdez-
ni, azt mondani, hogy nem érted, és kérni, hogy mond-
jak el még egyszer. A tudatos készilés nem arrdl szdl,
hogy kontrollalni akarod a szllést, hanem arrél, hogy
ne érezd magad teljesen elveszettnek benne.

Plevan Timi: Abban bizom, hogy aki elolvasta ezt a
cikket, illetve cikksorozatot, kapott kell6 municiét ah-
hoz, hogy ezek a félelmei oldddjanak, és az eszkbzok,
amiket a kampéanyunkkal szerettiink volna atadni szin-
tén tdmogatni fogjék ebben.

Bizom benne én is, hogy ez a beszélgetés segitsé-
get nyujt a varandds néknek abban, hogy magabizto-
sabban, téjékozottabban és partnerként vehessenek
részt a sajat szliléstiket érinté déntésekben.

Készéném Geréb Agi, Plevén Timi és Kovacs Zsu,
hogy gondolataitokkal, tapasztalatokkal és szakmai
tuddsotokkal hozzajarultatok ehhez az interjuhoz, és
segititek a szlilés koriili emberi jogokrdl, az 6nrendel-
kezésrél és a téjékozddason alapulé déntések fontos-
sagardl szolé parbeszédet.
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p* GYURKOVICS ESZTER Egy novella a Balaton-partra
J \

¥ sbalaloné

Elt egyszer egy herceg a Balaton déli partjan. Sotét, hullamos sérénye selyemként omlott a véllara, a testét
mintha vonalzéval rajzoltédk volna meg. Magas termetéhez mély, biugd hang jart, amelybdl egy suttogasnyi is
elég volt izelit6ként. A tokéletes fogsori mosolyét az arcdn megjelend két godrocske tette teljessé, és sotét
szineihez olyan vildgitdan kék szemek tartoztak, amelyekkel hipnotizalni is képes volt.

Nemcsak megszdlalnia, még szemkontaktust sem kellett felvennie ahhoz, hogy jelenlétét megérezzék a
leveg8ben. Illata feromonokbdl és a balatoni hisité szell§ illatabdl allt, aurdja porszivoként szippantotta be a
néi sziveket. Az dldozatnak sziiksége volt egy kis idére ahhoz, hogy abban a fullaszté buborékban djra meg-
tanuljon levegdt venni, szavakat formalni, és hogy ne arra figyeljen, hogy a herceg ives, csbitd ajkaival miket
tenne, és hogy hova képzelné azokat.

Amikor ez az dldozat magahoz tért, észrevette, hogy értelmes, sét humoros gondolatok hagyjék el azokat a
telt ajkakat. A herceggel ugyanis barmirél lehetett beszélgetni. A politikai és gazdaséagi helyzetekben ugyan-
olyan otthonosan mozgott, mint a n&i sziveket megdobogtatd témakérokben. A bokolasi repertoarjat profi
szintre emelte az évek alatt, és godrocskés mosolya mar az el§jaték részének szamitott.

Amennyire szerencsés tulajdonsdgokkal lett megéldva, annél sététebb lélekkel rendelkezett. Tisztdban volt
a kinézetével és el6nyds adottsdgaival, és ezt teljes mértékben kihasznalta. A nyéri szezonban lekdltozott a
nyaraldjdba, és hdrom hénapon keresztll néi szivekkel, lelkekkel, testekkel és sziizességekkel taplalkozott.

Lovagiasan és dnzetlendl viselkedett az 4gyban. Pontosan tudta, hogyan olvadjon el egy néi test a kezei
kézott. Am miutdn megkapta a beteljesedést, eltiint aldozata életébdl. Oszintén bevallotta, hogy 6 nem hosz-
szUtavu kapcsolatokra van berendezkedve, és sem a telefonszamat, sem a nyaraléjanak a cimét nem adta meg
soha senkinek. O igy tisztességesnek érezte a jatszmakat, és nem tdmadt lelkiismeret-furdaldsa, ha egy nét
Osszetort szivvel vagy életének mérfoldkovével hagyott egyeddl.

Hidba képezte a ndi lélek a taplalékanak egy részét, fogalma sem volt annak mikddésérél. Nem akarta job-
ban megismerni ételének ezen részét, csak jéiziien elfogyasztotta azt. Es igy, teljesen jéllakottan vonult vissza
8sz elején a hétkdznapi lakhelyére. Tele hassal kevésbé volt erételjes a csabitds, igy nem bonyolddott bele
onhibajan kivil tartds viszonyokba. Arra ugyanis kinosan Ugyelt, hogy a kdzvetlen kdrnyezetében ne okozzon
folosleges kdnnyeket. Sok gydnyéri nével volt koriilvéve ugyan, de 8k inkdbb a biztonsdgos bazist jelentették
szaméra, amit a testiséggel nem akart tonkretenni. Es ha esetleg mégis hajtotta a sziikség, csdberejét barmely
semleges kdrnyezetben ki tudta hasznalni.

Eveken keresztiil j6l miikédott ez a rendszer, mignem egy nyéron hiba cstszott a gépezetbe. Hosszd, sz8ke
hajjal, karcsu alakkal és kékeszold szemekkel érkezett a partra, hdrom baratnéjének a tarsasadgaban. Fiatal volt,
zsenge és vidam, szeme élettdl és tettrekészségtdl csillogott.

A herceg rogton felfigyelt ra. Nem is igazén a kinézete fogta meg, hiszen mér rengeteg széke szépséggel
akadt dolga. Hanem ez az dldozat artatlansagtdl és naivitastdl illatozott, mint egy kora tavasszal a foldbdl éva-
tosan kibujo virdg.

Ez az illat szamitott a herceg kedvencének. A legkdnnyebb préda. Nem kell jatszmézni, nem kell napokon
keresztll kerllgetniik egymast. Elég par bdk, egy koktél, egy esti sétéra vald meghivés, és maris magaéva
teheti 6t a parton, a csillagos ég alatt, mikdzben a hulldmok ldgyan nyaldossék a kdveket a hattérben.

A herceg megfigyeli az dldozatat, miel6tt lecsap. A sz6keség nemcsak a napon fekidt, hanem tébbszor
bement a vizbe, és még roplabdaztak is a baratnSivel. A teljes testes, dnfeledt kacagdsa még a herceg testét is
mintha megérintette volna. Es amikor egy koktélt pillantott meg a sz6keség kezében, mér biztos volt a dolga-
ban. Csak azt kellett kivarnia, hogy az § aktuélis hercegndje egy Ujabb kort kérjen ki a pultnél, egyedil. Amikor
ezt megtette, a herceg rogtén rarepllt, és egy révid bajcsevej utén felajanlotta, hogy meghivja a sz8keséget
egy italra. A lany viszont egy kimért mosoly kiséretében csak annyit motyogott, hogy nem fogadhatja el, mert
csajbulit tartanak.

A herceg sokkot kapott. Még sosem tapasztalt elutasitést, igy a repertoarjaban sem akadt semmi, a hely-
zethez passzold véddszdveg. Egyetlen tletként az jutott eszébe, hogy beszélteti a lanyt, amig valamit ki nem
talal. igy megtudta, hogy az egyik baratnjével nemrég szakitott a baréatja, igy a kozos nyaralasuk a pasimentes

vigasztalads jegyében telik el. r

108 CsPM




J A herceg vérszemet kapott. Olyan nincs, hogy é egy nét ne kapjon meg. Sosem akart csapatban dol- S
gozni, hogy az 8sszes nét megtarthassa maganak, de akkor banta. Ha lenne szarnysegédje, 6t megkérhetné,
hogy cséabitsa el az Ginneprontd sarkényt, amig a herceg a hercegndjével foglalkozik. De szarnysegéd nélkil
neki kellett 4tvennie ezt a feladatot. gy mind a négy lanynak kikért egy kért, és visszakisérte a hercegnét a
helylkhoz. Beszéltetésben és esélyek latolgatasdban mindig is kitlint, igy megtudta a cstinya szakitas korilmé-
nyeit, és azt is, aznap este melyik klubban bufelejtenek.

Aterv készen allt, és dramlpontossaggal miikodoétt is. A lanytérsasdg megjelent ott, és a hercegndén léleg-
zeteldlliton nézett ki a fehér ruha a napbarnitott bérén. A herceg lélegzete szokatlan, ideges ritmusra valtott,
mikor meglatta. A sebzett szivi baratn egy kicsit csinyan nézett a hercegre, és a hercegnd részérél is egyfajta
ellenéllast tapasztalt. Nem értette. Elkopott a varazsereje, kifakult a karizmaja? Valamit rosszul csinalt? De hat
mult héten még minden tokéletesen haladt!

Még ugy istenigazadbdl sosem kiizdott meg senkiért, mert par bok és mosoly utan egyszerlien nem volt ra
szliksége. Fogalma sem volt, hogyan kell azt csinélni. De mikor méasnap meglatta a hercegndjét negyedmaga-
val a parton, 6t elnézve egy szemernyi kétsége sem tdmadt abban, hogy érte megéri hiilyét csindlnia magabdl.
Odament hat batran, és milyen jol tette, mert a ldnnyal végre négyszemkozt maradtak. Még az sem érdekelte,
hogy a lany nem Ugy reagalt rd, ahogyan addig a herceg megszokta. Semmi zavart nevetés és elpirulas, semmi
flortolés vagy bokok fogadésa, csak a kedves semlegesség, egy kis flegma, provokativ utdizzel. A hercegnek
csak annyit sikerllt kihdznia beléle, hogy a csalddi nyaraldjuk itt van a kdzelben, és hogy a kévetkezd hénap-
ban a csaldddal fog leutazni oda.

Ekkor a herceg egy téle meglepd dolgot tett: megadta a telefonszamat. Megkérte a lanyt, hogy jelezzen
neki, ha Ujra arrafelé jar.

Addig mér csak két hét volt hatra, de a herceg Ugy érezte, elromlott. Valami hevesen diborgott a mellkasa-
ban, éjjelente nem tudott aludni, nappal meg nem tudott teljesiteni. Nem is volt kedve hozza. A hercegndgjét
varta.

A lany sem volt egészen dnmaga azalatt a két hét alatt. Nem azért viselkedett a herceggel olyan langyosan,
mert valéban semlegesen nézett rd. Mar az elsd pillanattdl kezdve forrd tlzijatékok robbantak a testében,
amint meglatta &t, és Ugy érezte, kettejik kdzott egyfajta vakuum keletkezik, ami teljesen elszivja a levegdjét.
Es pontosan ezért prébalta tartani a tisztes tavolsagot, hiszen kell neki levegé.

Vagy a herceg lenne neki a leveg8?

Végul jelentkezett. Taldlkoztak a Balaton partjan. A lany szebb volt, mint amire a herceg emlékezett, és az a
dibérgd valami szinte lyukat Gtott a herceg mellkasaban.

Sétéltak, beszélgettek, hattyidkat és naplementét néztek. Elharapott suttogasokat és egymaés tekintetét ke-
resték. A naplemente utolsé sugarai megvildgitottak a csdkjukat, és a herceg Ugy érezte, az volt életének elsé
igazi csokja.

Ez a lany més volt, mint a tdbbiek. Okos, szellemes és pimasz. Nem olyan Ures, mint a herceg addigi ka-
landjai, akiknek elég volt par begyakorolt bék. Mikor példéaul a herceg a hercegndjének a hajat az aranyhidhoz
hasonlitotta, a ldny gunyosan megjegyezte, hogy ezt a poént csak sz6ke haju lanyok esetében lehet elstitni, és
megkérdezte, mit mond a barndknak. Egyltt nevettek ezen, ami Gjdonsagként hatott a herceg szdmara, mert
még sosem nevetett egyltt egy lannyal.

igy a herceg nem sértegette a lanyt tovébb az elavult repertoarjaval, de Uj dicséretek nem jutottak eszébe.
A lany balatonszinl szemébe nézve még a sajat nevét is elfelejtette, nemhogy Uj bokokat talélt volna ki.

Minden nap talalkoztak. Nappal firodtek és évédtek a vizben, este randeviztak, moziba és vidamparkba
jartak. A herceg fehér lovon hazakisérte a hercegndjét, és még a sajat nyaraldjaba is meghivta.

Valahogy még az sem érdekelte, hogy a hercegnd érintetlen. Felfedezte, mennyi méas médon is drémet
lehet okozni a mésiknak, és ez a téma sem hianyt, sem fesziltséget nem szilt kéztik. A herceg inkdbb boldog
volt, hogy varazsereje mégsem kopott el, és hogy pont a megfelel§ lanyra van hatéssal.

De még mekkora hatéssal volt a lanyra! A tlzijatékok mar teljesen dsszeégették a testét, mégsem hagyta a
szikrékat kiszabadulni. Attdl tartott, hogy akkor minden langba borul, és a tliz mindkettejiket felemészti.

Levegd.

Az egyltt toltétt hdrom hét hamarabb eltelt, mint egy balatoni naplemente. A Balaton kih(lt, a hattydk
elbujtak. A herceg és a hercegnd tétovan egymas 6lelésében bukdécsolva varta a masiktdl a vélaszt, hogyan
tovabb. Mivel ugyanannyira laktak a févérostdl, csak més-mas irdnyba, ezért Ggy dontdttek, megpréobaljak a

jarast.
Ve
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J De a nap egyre hamarabb nyugodott le. A hercegné egyre kevesebb lzenetet kapott a hercegtdl, egy- \
re kevesebbszer érte el 6t telefonon. Ugy érezte, a herceg szamara minden més fontosabb, mint 8. Ritkultak

a személyes taldlkozasok, és amikor sikerllt 6sszehozni egy-egy alkalmat, a lany szdméra a herceg egy joképl

idegennek hatott. A kordbbi szenvedély a Balatonban fuldoklott, a lany egyre értéktelenebbnek érezte magat.
A herceg is szenvedett. Sem azzal az érzéssel nem tudott mit kezdeni, ami szétfeszitette a mellkasat, sem a

tavolsaggal. Ugy érezte, mindkettd felfalja 6t, és & lesz kordbbi életének taplaléka. Be kellett vallania maganak,

hogy sem ez az érzés, sem egy kapcsolat nem neki valé. Alany egy olyan mélységébe Uszott belé, amelyet még

6 maga sem ismert.

Ennek egy lebutitott valtozatat egy levélben kdzdlte a hercegndjével. Tisztdban volt vele, mennyire gyéva
huzés ez, de legaldbb kézzel irta azt a levelet. A balatonszinl szemekbe nézve nem tudta volna megfogalmazni
azt, amit a levélben igen. igy is rengeteg papirt, nappalt és éjszakat hasznélt el arra a kétoldalas ligyetlenkedés-
re. Akkor szembesiilt vele el8szér, hogy a szavak nem mindig a baratai.

A Balaton langba borult, és fekete hattyik jelentek meg rajta.

A lany a kdnnyeivel egy Ujabb Balatont tudott volna megtdlteni. Talan tapasztalatlan volt, de nem buta. Sej-
tette hercegének az el&életét, és (gy magyarazta a szakitést, hogy szerelmének aktus nélkil nem kellett. Azzal
vigasztalta magét, hogy nem egy prédavadéasznak adta oda legféltettebb kincsét, hogy az beleolvadjon a tébbi
kézé, ugyanakkor meg bénta, hogy nem a vilag legjokép(ibb férfijaval tette meg ezt a [épést.

Aherceg nem sirt, 6 csendben szenvedett. Ha ez a szerelem, neki nem kell. Vagy nem szeretett j5l, mert nem
képes ra. Nem volt elég erds ahhoz, hogy fenntartson a balatonszem( lannyal egy olyan kapcsolatot, ahol nem
l4thatja, hallhatja, érintheti 6t minden nap.

A mellkasédban |évé valami idével egyre észrevétlenebbiil, csendesen luktetett tovébb.

A kovetkezd nyar hivoset, sok felhSt és esét hozott magaval. A herceg csak megszokasbdl gydjtétte a tro-
feédkat, de azon a nydron semmi 6romét nem lelte bennik. A tekintetekbdl és egyuttlétekbdl hidnyzott valami,
a vaddszat mar nem volt ugyanolyan. Pontosan tudta, mi, illetve ki hidanyzik, de ez a felismerés csak a szomoru-
sagat taplalta. Tobbszor kereste a hercegndjét a parton, mint az dldozatokat.

De a balatonszem lanyt egész nyaron nem lelte. Egyik este, egy hodité kdrdtja utdn elhaladt a nyaraléjuk
mellett. Egett a villany, otthon voltak. A fliggény mégiil csak sziluetteket lehetett latni. A herceg elképzelte,
hogy bekopog, de hogy mit mond, azt mar nem tudta. El&bb adta fel, minthogy barmi kezdeményezés fel6tol-
jon benne, igy inkdbb tovabballt.

Aladny megérezte a herceg jelenlétét. Kitépte a figgonyt a helyérdl, de csak egy fehér autét latott tavolodni.

Mésnap meg, fogalma sem volt, hogyan, de bringaval a herceg nyaraldja el&tt taldlta magét. Nappal volt, a
reddnydk lehlzva. Taldn éppen most teszi magaéva a kdvetkez§ aldozatat. Vagy kipiheni az el8z6t.

Eleredt az esd. A Balaton felszine zavarossa valt, szine fenyeget8en méregzolddé, a hullamok dihésen
csaptak a magasba. Hlvds, esds nyér volt.

A kovetkez8 nyér viszont enyhén és csendesen telt el. A nyarak szép lassan &sszeolvadtak az év tobbi év-
szakaval, a hépelyhek a napsutéssel, a széraz falevelek a szines virdgokkal. A Balaton aranyhidja és ezisthidja
naponta véltogattdk egymast. A szell§ évek valtozasat fujta, de nem volt annyira erds, hogy régi érzelmeket és
sériléseket sOporjon el a partrdl.

Valamit mégis dsszefujt. A hideg és a meleg levegdt, hogy aztan tornaddét formaéljon beldle. Vagyis a her-
ceget és a hercegndét. Egy teljesen hétkdznapi kérnyezetben, egy buliban taladlkoztak egymassal Ujra. Az eltelt
id8, barmennyire fadjdalmasan is vanszorgott, nekik dolgozott, mert a lelkik megérett egymaésra. Akkor épp
mindketten egy normalisan m(ikddd kapcsolatban éltek, de egymas forrd tekintetének Glelésében ennek a
ténynek a jelent8sége elparolgott. A t(izijaték felrobbant, a langok elterjedtek, és még egy balatoni &rviz sem
lett volna elég arra, hogy eloltsa.

A tornadé a herceg lakdsaban csapott le rajuk, és mindent elpusztitott korilsttiik. Agyak tértek szét, falak
omlottak le, sebek gydgyultak be, és keletkeztek tjabbak. Egyetlen éjszaka alatt akartdk bepdtolni a kimaradt
éveket, mintha nem véarna rajuk holnap.

Pedig vért. Kellemesen kisiitétt a nap. Ok egymés mellett fekve, az el6z8 éjszakénak a nyomaival az arcukon
kutattdk egymas tekintetét egy biztos valaszért. Megéllapitottdk, hogy sokkal tébb mondanivaldjuk akad, mint
amit egy éjszaka alatt el lehet mesélni.

Nem szavakkal beszélgettek, hanem a tekinteteikkel, a gesztusaikkal, a testeikkel. Ugy sokkal hitelesebben
és husbavégdbban ki tudtak fejezni, mit jelentenek egymasnak. Szavakra csak akkor volt sziikség, amikor Gjabb
taldlkozot egyeztettek le. A tadvolsédggal, az egymastdl figgetlen hétkdznapi, unalmas életiikkel és az tizenetek-

ben leirt betlikkel nem tudtak mit kezdeni. -
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J A lany tul lelkiismeretes volt a kett8s élethez, ezért szakitott a baratjaval. Arra szamitott, hogy a herceg \
meglépi ugyanezt, hiszen szavakkal megigérte. De azok csak Ures, eligyetlenkedett szavak voltak, amelyek

mogott semmi mély tartalom nem rejlett. A herceg szajabdl a ,szeretlek” is inkdbb sértésnek hangzott. Mar
a gesztusaival, a testével sem gy beszélgetett, mint régen. Napokra, hetekre elt(int, és semmi életjelet nem
mutatott magardl. Majd, amikor Ujra felbukkant, a lannyal ugyanott folytattak, mint eltlinése elétt, és birtokld
dihik hevében Gjra meg Ujra szétcincaltak egymast.

Onmaguk 6sszerakasaban viszont mar egyediil maradtak. Igy darabjaikat szanaszét hagyték. A herceg az
eltlinéseikor, a lany meg a hercegnél. A lany kezdte belatni, hogy ha nem I1ép ki ebbdl a(z &n)pusztitd viszony-
bdl, el fog fogyni.

Néha tébb, néha kevesebb ereje maradt hozza, elvégre neki is taplalkoznia kellett. A testi sebekre akadt
krém, de a lelkiek nyolc napon tul gydgyultak, és azokra csak a herceg tudott (volna) orvossagot adni.

Két megkopasztott csonk Ujra taldlkozott egymaéssal a Balaton partjan. A lany elhatérozta, hogy az lesz a
bucsualkalom. Ezért megadta a mddjat, és Ujabb, egymaést széttépd helyszinnek azt javasolta, ahol minden
kezd&dott: a Balatont. Egy gumimatracon jé mélyre Usztak be, tdvol mindentdl, hogy az az alkalom csak az 6vék
maradjon.

A Balaton a vagyukon tul megérezte a fajdalmukat, és megsajnalta Sket. Emlékezett rajuk régebbrdl, és
segiteni akart nekik abban, hogy 6rokre egyitt maradjanak. Hivos kezeivel atdlelte Sket, hinarjaival indaként
kotozte Sket Ossze, ahogyan a kezeket az eskiivSi szertartdsokon szoktak, majd & is belefolyt a szenvedélylkbe,
és eggyé valt velik.

A sirdlyok egyszerre, hangos sirdssal szélltak fel a molékrol és a stégekrdl. A hattyidk kétségbeesetten szi-
szegtek, és Gvoltve fujtaté hangon kovették sirdlytarsaikat a leveg8be. Egyszerre koéroztek és zokogtak a Bala-
tonnak egy bizonyos pontja kéril, a rengeteg lehullé fehér toll viszont innepélyesen hullott ald, és egy ismerds
forma rajzolédott ki bel8lik a viztikor felszinén.

A gumimatrac a nap utolsé sugarainak fényében sodrédott ki a partra, tele fehér tollal. Azéta az aranyhid
masképp csillog.

J
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»Nem az a Mester, aki megtanit
valamire, hanem aki megihleti a
tanitvdnyt, hogy a legjobb tuddsdt
latba vetve felfedezze, amil mdr addig
is tudott”

Paulo Coelho

A Religio Spiritualis Miihelyben képezheted magad a vezetésemmel és Mindezekrél bévebb informécidk a:
segité kozdsségre is talalhatsz. Ezek a: htp:/[reli viritualis-mu
honlapon.
- Spiritudlis dnfejlesztd tanfolyamok, amelyek onismerethez segitenek, ha fontos szdmodra a tisz-
tdnldtds, a belsé béke, a harménia, az egészség, ha kivincsi vagy arra, ki is vagy valdjdban, mi Email: religiospi
éni utad, feladatod az életben.

adiciondlis Usui Reiki 1-I. fokozata, Reiki Mester és Mester[Tandri szintii tanfolyamok, ha
szeretnél szert tenni a tudds mellé specidlis es. kre is ahhoz, hogy mind ezeket elérd és meg is
tudd tartani,

- THREM, Tibeti Hang- Rezonancia- Energia masszdzs a harminia, az egész miikidés Buza Judit

a fest és a lélek szdmdra egpardnt, amiben ha igényed van rd, ré ent tudlak. Telefonszam, sms: +

Lx‘t‘ — : = 15 km? erdé tiinik el percenként


https://religio-spiritualis-muhely.webnode.hu/
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