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Udvozlet az olvasénak!

Koszéntom Kedves Olvaso!
Alevelek hullasaval jonnek a kodos 6szi bekuck6zés napok.

Az 6sz bekdszéntével a természet lassan elengedi a nyarat. A regge-
lek hiivésebbé vdlnak, a nappalok réviduinek, a levelek szine meg-
vdltozik, majd egyenként lehullanak. Az 8szben van valami kilénds
csendesség: mikdzben a természet készul a télre, bennunket is arra
hiv, hogy egy kicsit megdilljunk, visszatekintsink, és elgondolkodjunk
az élet korforgdsan.

Taldn éppen ezért az 8sz kildéndsen alkalmas arra, hogy olyan kérdé-
sekkel is szembenézzlink, amelyekrél a mindennapok rohandsdban
nehéz beszélni. Ezek kdzUl az egyik legféjdalmasabb a haldl. Mindany-
nyian tudjuk, hogy életlink egyszer véget ér, mégis amikor elveszitink
valakit, akit szeretlink, az elmulds ténye egészen mds jelentést kap. A
haldl addig fogalom, amig egyszer csak személyes valésdggd nem
valik.

A gydszban taldn az a legnehezebb, hogy nincs valddi visszadt. Nem
lehet Ujrakezdeni azt a beszélgetést, amely félbemaradt, nem lehet
még egyszer megolelni azt, aki elment, és nem lehet bepdtolni mind-
azt, amirdl azt hittik, hogy még lesz rd idénk. A veszteség fdjdalma
éppen abbdl fakad, hogy valami visszavonhatatlanul megvditozott.

Az elfogadds azonban nem azt jelenti, hogy lemondunk arrdl, akit el-
veszitettlnk, és azt sem, hogy a fdjdalomnak egyik naprél a mdsikra
el kell tdnnie. A gydsz nem verseny, amelyben minél hamarabb cél-
ba kell érntnk. Vannak napok, amikor kénnyebb, és vannak pillana-
tok, amikor egy illat, egy fénykép, egy dal vagy egy ismerdés hely Ujra
felszakitjo o sebet. Ez természetes. A szeretetnek nincs lejdrati ideje,
ezért a hidny érzése sem mindig koéveti az idé muldsdnak logikdjdt.

Taldn nem is az a feladatunk, hogy elfelejtstk a fdjdalmat, hanem
hogy megtanuljunk egyutt élni vele. ldével a veszteség mellett lassan
helyet kaphat a hdla is: hdldsak lehetink azért, hogy ismerhettlk azt,
aki mar nincs vellnk, hogy kéz6s emlékeket kaptunk téle, és hogy va-
lamilyen maédon tovdbbvihetjuk mindazt, amit téle tanultunk.

A természet 8sszel nem gydszolja a lehullé leveleket. Elengedi 8ket,
mert tudja, hogy az elengedés az élet rendjének része. Neklnk, embe-
reknek ez sokkal nehezebb. Mégis taldn tanulhatunk téle: nem minden
elengedés jelent felejtést. Van, amit gy engedunk el, hogy kdézben
orékre magunkban 8rizzuk. A haldl elfogaddsa nem az élet szereteté-
nek ellentéte, hanem éppen annak egyik legmélyebb felismerése: az
id6 véges, ezért minden egyutt téltétt pillanat érték.

Kivénom, hogy az 8sz csendje adjon mindannyiunknak lehetéséget
az emlékezésre, az elengedésre, és arra is, hogy még nagyobb szere-

tettel forduljunk azok felé, akik ma még mellettiink vannak.
ok % 3k %k %k

Hallgassa podcastjeinket Youtube és Spotify
csatornénkon!

3% 3% ok %k %
Latogassdk meg honlapunkat: www.cspm.hu
Tuddsbazist épitiink! A tudatos emberek minket valasztanak!

J6 olvasdést kivainva a teljes szerkesztéség nevében!
Csak POZITIVAN!
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A felvizi orszagok nem
tartjak vissza a Duna vizét

"A dunai vizlépcsék tébbsége nem klasszikus viztarozé, hanem atfolyasos rendszer:
lényegében annyi viz tavozik bel6liik, amennyi beérkezik. Kis vizhozam idején Auszt-
rianak, vagy mas felvizi orszagoknak sem lenne érdekiik a viz visszatartasa, mert ez-
zel sajat hajézasukat, energiatermelésiiket és vizhasznalatukat is veszélyeztetnék. Bar
léteznek olyan duzzasztomiivek vagy vizlépcsék, amelyeknél ugynevezett cslicsra ja-
ratast végeznek, vagyis felt6ltik idénként a tarozét, majd leengedik beléle a vizet, a
Dunan létesitett vizlépcsék nem ilyenek."

Nem ismerjiik a dunai vizlépcsék varhato
kockazatait

"Rengeteg helyen el8jon a kérdés, hogy miért
nem épitettiink vizlépcsét a Dunén, vagy ha eddig
nem is épitettlink, akkor most eljott az ideje. Szinte
reflexszerlen felvet8dik, hogy ha Nagymarosnal len-
ne egy vizlépcsd, akkor jobb helyzetben lennénk-e. A
valasz egyértelm(ien: nem. Nagymaros igen messze
van Pakstdl felviz irdnyba, semmiféle hatassal nem
lenne ra, rdadésul ugyanezt a kis vizhozamot adn3,
ami ma érkezik.

A koradbbi tervek szerint Nagymaros mellett
Adonynaél és Fajsznal is épiilt volna vizlépcsd, hogy
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a magyarorszagi Duna-szakaszt lényegében végig
duzzasztott szakaszokra osszék. Egy Fajsz kérnyékén
épitett duzzaszté valéban magasabb vizszintet tart-
hatna fenn Paks térségében, de ez csak egyetlen ha-
tés a sok kozil, ezért 5nmagéban nem elegendé érv
az épités mellett. A probléma igen &sszetett, hiszen
a duzzaszténak a vizszint emelése mellett rengeteg
mas hatdsa is van, és ezeknek a hatasoknak egy jé
részét nem is értjik még pontosan.

Magyarorszdgon az elmult évtizedekben nem
késziltek olyan korszerd, részletes vizsgélatok, ame-
lyekbdl megbizhatéan meg lehetne itélni az 4j dunai
vizlépcsék teljes hatédsat: legutoljdra ilyen konkrét



tervek, hatastanulméanyok Nagymarosra késziltek 50
évvel ezelétt. Aki jelenleg kategorikusan tdmogatja
vagy elutasitja a vizlépcsSk épitését, az nem tdmasz-
kodhat teljes korl tudomanyos ismeretekre."

A vizlépcsé megvaltoztatja a hordalékjarast és
a meder alakjat

"Egy vizlépcs8 a felvizi oldalon visszatartana a
hordalék egy részét, ami ott lerakédik és mederszint
emelkedést okoz, mig az alvizi oldalon hordalék-
hidny és tovdbbi medermélyilés indulhatna meg.
Tobb egymas utan épitett vizlépcsd egy ideig mér-
sékelhetné ezt a hatést, de a problémat végil csak
tovébbtolna a kévetkezd, duzzasztas nélkili folydsza-

A B&s-Nagymarosi vizlépcsé latvanyterve
foté: Reaktor.hu

kaszra. A Fajsz alatti medermélyilés példaul sulyosan
érinthetné a Gemenci-erddt, egy Ujabb, lejjebb épi-
tett vizlépcsé pedig mar Horvétorszag és Szerbia felé
tolhatna tovabb a kdvetkezményeket, és igy tovabb,
le egészen a Vaskapuig.

A masik, jelent8s probléma az ivévizellatast érint-
heti. A duzzasztott szakaszokon finom iszap rakédhat
le, amely eltdmitheti a kavicsos folyémeder pérusa-
it. Ez veszélyeztetheti a Budapest ivovizelldtdsdban
kulcsszerepet jatszd parti szlrésil vizbazisokat, mert
csbkkentheti a kitermelhetd viz mennyiségét, és a le-
rakédo iszaphoz szennyezd anyagok is kétédhetnek.

A kiskorei vizlépcsé és a Tisza-td tapasztalatai
csak korlatozottan alkalmazhatdk a Dunéra, mert el-
tér a két folyd vizjarésa, alakja és hordalékviszonyai.
Kiskdrénél ugyanakkor jol megfigyelhetd a duzzasz-
tés egyik altaldnos kdvetkezménye: a természetesen
tovébbhaladé finom hordalék egy része, noha nem
extrém mértékben, de lerakddik a tdrozdban.

A teljes Duna-vizgy(jtére kiterjedé nemzetkdzi
egylttm(ikddési programokban mutattuk be, hogy
jelentésen megvéltozott a Duna hordalékegyensu-
lya, tehdt mar most vildgosan latszik az emberi be-

avatkozasok vizgydjtére kifejtett hatdsa. A kialakult
helyzet javitdséra kidolgoztunk Ujszer(, tudomanyos
alapokra épilé hordalékgazdalkodasi mdodszereket
és vizsgalati eljarasokat."

A Duna vizjarasanak el6rejelzését immar nem
a mult adataira, hanem a klimamodellekre
épitve kell végezni

"Szerencse a szerencsétlenségben, hogy a mos-
tani kisvizes helyzet megfelelé csapadék esetén
viszonylag gyorsan, akar napok vagy egy hét alatt
megvaéltozhat, mert a magyarorszagi vizhozamot f&-
ként a felsé vizgy(ljt8 csapadéka hatdrozza meg. A
légkori helyzet dtrendez8désével akér révid idS alatt
is kialakulhatnak a Duna vizgy(jt&jén olyan nagy csa-
padékot hozd id§jarasi helyzetek, amelyek jelentds
arhulldmot inditanak el. J6 példa erre a 2024. szep-
temberi Boris ciklon, amikor néhany nap alatt a kisvi-
zes id8szakbdl rendkivili arvizi helyzet alakult ki.

A csapadék térbeli elhelyezkedése donté: ugyan-
az a nagy csapadékesemény attél fliggéen okoz du-
nai arhulldmot, hogy a vizgy(jté mely részén kovet-
kezik be. A klimavéltozds nemcsak gyakoribb vagy
stlyosabb kisvizes helyzeteket, hanem az eddigiek-
nél nagyobb arhulldmokat is lehetévé tehet. A jové
Dundjat ezért nem egyszerlien tartds kiszaradas, ha-
nem az alacsony és magas vizallasok kézotti nagyobb
széls@ségesség jellemezheti.

Atévolabbijové elSrejelzésénél — ésigy pl. a paksi
atomerémiivek jovébeli mikddésének tervezésénél
— a legfontosabb tanulsdg, hogy a hidroldgiai el8re-
jelzési mdédszerekben paradigmavaltas szikséges: a
multbeli idésorokon alapulé statisztikai mdédszerek
énmagukban mar nem elegenddk, mert a vizjaras
feltételei valtozéban vannak. A jovébeli vizhozamo-
kat olyan hidrolégiai modellekkel kell vizsgélni, ame-
lyek klimamodellekbdl és kilonboz8 éghajlati forga-
tokonyvekbdl indulnak ki."
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g Mésfélfok

Még Paks kiesését is athidalhatna
a megfeleld energiatarolas

A paksi atomerémii teljes leadllasa nem a megtijulé energia korlatait, hanem a hazai energiata-
rolas hianyat teszi latvanyossa. Mikézben a napelemek napkézben Paks kiesése mellett is nagy
mennyiségli aramot termeltek a nyari kanikulaban, estére a tarolok hianya miatt megnétt az
importigény. Szilva Attila fizikus, a BME és az Uppsalai Egyetem korabbi kutatéja, a Furik blog
szerzdje szerint megfelel elektromos tarol6kapacitassal még egy ilyen valsaghelyzet hatasai is
jelentésen enyhithetk lennének.

A paksi atomerémi 44 éves torténetében most
el8szér majdnem leéllt teljesen. Teljesitménye a Duna
apadéasaval fokozatosan csékkent a megszokott, mint-
egy 2000 megawattos szintrél, végil pedig beko-
vetkezhetne a termelés teljes leédllitdsa. A rendkivil
alacsony vizéllas és a folyd magas hémérséklete azt
mutatja, hogy a klimavéltozas az eddig biztosnak te-
kintett aramtermelést is egyre sériilékenyebbé teszi.

Nappali tobbletbdl esti hiany

A MAVIR adatai szerint Magyarorszag napkozben
még akkor is netté dramexportdrré tudott valni, ami-
kor Paks teljesitménye mar a szokdsos érték felére
esett. Ezt a kénikulai délben akér 6-7 gigawattot ter-
mel8 napelemek tették lehetSvé.
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A nehézségek este jelentkeznek. A napelemek ter-
melése ilyenkor visszaesik, mikdzben a légkondiciona-
|6k miatt magas marad az dramigény. A gazerémivek
tébblettermelése nem tudta teljesen pdtolni a paksi
kiesést, ezért a szokdsosnal nagyobb behozatalra volt
szlikség. A lakosségi és ipari fogyasztok alkalmazko-
déasa ugyanakkor tébb szdz megawattal csékkentette
az esti terhelést. Rovid tdvon ezért az is segithet, ha a
halaszthaté dramhasznélatot a napos 6rakra idézitjik.

Magyarorszagon 2025-ben a napenergia mar az
éves dramtermelés 27 szdzalékat adta, szemben a 10
szédzalékos vildgatlaggal. Ezzel az orszdg a napener-
gia részaranyaban vilagelsé lett. A masodik helyen
allé6 Chilében azonban a termeléssel egyitt a tarolas
is gyorsan bdvil: az Gjonnan rendszerbe éllitott nape-



nergia 76 szazalékdnak megfelel$ kapacitds épult ki
arra, hogy a nappali tébbletet estére tegyék el.

A tarolék valsaghelyzetben is védenek

A tébb mint 8 gigawattos hazai napelemes telje-
sitményt 2030-ra varhatdéan 4 gigawattnyi szélerém
egésziti ki. ,Lesz tehat béséges olcsé és a klimat nem
szennyezd energia, de a tdrolds megoldasa egyre in-
kabb kulcskérdéssé valik" - irja Szilva Attila a Masfélfo-
kon megjelent cikkében.

A szél télen és éjszaka is termelhet, de a rendszer
kiegyensulyozdsdhoz igy is nagy mennyiség taroléra
lesz sziikség. Kalifornidban az esti legnagyobb &ram-
igény harmadéat mar ipari akkumulatorok fedezik, fo-
kozatosan visszaszoritva a gazerém(vek hasznélatat.

A magyar tervek szerint 3 gigawattra néhet az ipa-
ri akkumulatoros taroldk teljesitménye. Ez illeszkedik
a nemzetkdzi folyamathoz: a héalézati akkumulatorok
Osszteljesitménye vildgszerte a 300 gigawattot koze-
liti, 2030-ra pedig akér az 1000 gigawattot is elérhe-
ti. Eurépéaban a jelenlegi mintegy 50-55 gigawattrdl
2030-ra 200, 2040-re pedig 500 gigawatt kozelébe
néhet a taroldk teljesitménye.

Ha ezek a beruhazasok megvalésulnak, egy tjabb
széls@ségesen meleg és szaraz nyéron Paks részleges
vagy teljes ledlldsa sem okozna a mostanihoz hasonld
energiavalsadgot: estére is rendelkezésre allna a nap-
kézben megtermelt dram egy része. Ez azonban nem
jelenti azt, hogy a paksi eré6m feleslegessé valna. Ku-
|6ndsen télen marad fontos, amikor a napelemek ter-
melése joval szerényebb.

Az akkumulatorokat szivattyls térolok egészithetik
ki. Ezek &ramtébbletidején magasabban fekvé tarozdk-
ba juttatjak a vizet, majd sziikség esetén turbindkon ke-
resztll visszaengedve ismét dramot termelnek. Eurépa-
ban 45-55 gigawattnyi ilyen teljesitmény mikodik. Egy
friss tanulmany szerint emellett a vizerémuvek jelenleg
alig kihasznalt haldzati csatlakozasaira 25 gigawattnyi Uj
nap- és széler6m kapcsolhaté anélkil, hogy teljesen
Uj halézati kapcsolatokat kellene kiépiteni.

Az atallas ipari dontés is

A térolds azért is kulcsfontossagu, mert a f(ités és
a kozlekedés villamositésa jelentésen csdkkentheti az
energiafelhasznélést és a kibocsatasokat. A hszivaty-
tyd nem el&éllitja, hanem a kornyezetbdl az éplletbe
széllitja a hét, az elektromos jarmUvek pedig joval ha-
tékonyabban alakitjdk mozgésséd az energiat, mint a
belsé égésl motorok. Akkumulétoraik megfelels tol-
t8kkel késébb a haldzat kiegyensulyozasdban is részt
vehetnek.

Az Eurdpai Unidban az dram részesedése a vég-
s energiafelhasznélasbol évek ota 23 szézalék kordl
stagnal, mikézben tobb &zsiai orszdg mar 30 szazalék
felett jar. ,Ezért a nydr talén legfontosabb hire, hogy
az EU végre elhatdrozta, hogy érdemben felgyorsitja
a kontinensen az elektrifikdciét" - mondja Szilva Attila.
Az unids cél ezt az aranyt 2040-re dupljéra, vagyis 46
szézalékra - Norvégia mai szintjére - emelné.

Az atéllds ugyanakkor nem mentes a kornyezeti és
gazdasagi kockazatoktdl. Az akkumulatorgyartés helyi
terhelése jelent8s lehet, ezért a tisztdbb technoldgi-

dkat kell el6nyben részesiteni. A nikkelt és kobaltot
hasznalé akkumulétorokat egyre tébb terlleten valtja
fel az olcsdbb, biztonsdgosabb és hosszabb élettar-
tamd litium-vas-foszfat megoldas, a haldzati tarolas-
ban pedig a natriumion-akkumulétorok is igéretesek
lehetnek.

Eurdpa tobb tiszta technoldgidban elvesztette ko-
rabbi ipari elényét, mikézben a vildgpiacon gyorsan
nd az elektromos autdk, a hészivattyuk és az energia-
téroldk irénti kereslet. Az alkalmazkodast ezért nem
lehet kizérdlag a piacra hagyni: héalézatfejlesztésre,
téltdalloméasokra és tudatos iparpolitikéra is szikség
van. A valtozast ma az is lassitja, hogy az addzasi és
szabélyozasi rendszer szamos eurdpai orszdgban a
féldgaznak biztosit areldnyt az drammal szemben.

Paks termelésének kiesése nem azt bizonyitja,
hogy a megujulé energidra nem lehet tdmaszkodni.
Azt mutatja meg, hogy a nappali béség dnmagéban
nem elég: energiatarolds nélkil estére ismét hiany
alakulhat ki. A taroldk kiépitése ezért nem csupén a
z6ld 4téllas feltétele, hanem a széls8séges id&jaras-
sal szembeni energiabiztonsdg egyik alapja is. ,2026
nyaran minden kordbbinal vildigosabb, hogy minden ti-
zedfokos melegedés szamit, amit el tudunk a j6vében
keriilni. Raadasul hosszd tadvon a zold atéllas hatéko-
nyabb és megfizethetébb" - zarja Méasfélfokon megje-
lent {résat Szilva Attila.

foté: canva, mvm.hu
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g Mésfélfok

Kevés a batrabb klimapolitika:
az Uj klimatorvénynek a pénziigyi rendszert is
mozgdsitania kell

Egy uj klimatérvény nemcsak arrél dént, mennyivel cs6kkentse Magyarorszag a kibocsatasat, hanem arrél is, hon-
nan lesz forrds az ehhez sziikséges beruhdzasokra. Gyura Gabor, a Magyar Fenntarthaté Befektetési és Pénziigyi
Egyesiilet igazgatéja szerint ehhez a kéltségvetési szabalyoktdl a bankokon és az allami pénziigyi intézménye-
ken at egészen a vallalati beruhazasokig a teljes finanszirozasi rendszert 6ssze kell hangolni a klimacélokkal. A
civil klimatSrvény-tervezet t6bbek kbz6tt kiszamithatébb allami klimakéltésekkel, éghajlatvédelmi alappal, vélla-
lati atallasi tervekkel és a pénziigyi szereplék szorosabb egylittmiikédésével teremtene ehhez kereteket.

A klimaatéllas évtizedeken keresztll jelentds beru-
héazasi igénnyel jar, mikdzben a koltségvetési priorita-
sok és a rendelkezésre allé forrasok évrdl évre valtoz-
hatnak. Ezért 6nmagéaban kevés lehet meghatérozni,
hogy Magyarorszag mikorra és mennyivel csdkkentse
a kibocsatasat: azt is biztositani kell, hogy a sziikséges
pénzigyi forrdsok tartésan rendelkezésre alljanak.

+Egy klimatdrvény akkor tud valédi hatast gyakorol-
ni a gazdasdgra, ha nemcsak célokat fogalmaz meg,
hanem azok finanszirozédsdnak kereteit is beépiti az &l-
lamhéztartas, illetve a pénziigyi rendszer miikédésébe"
- irja Gyura Gébor a Méasfélfokon megjelent cikkében.

A klimakoltéseket is védené a torvény

A civil klimatdrvény-tervezet egyik javaslata szerint a
klimasemlegesség eléréséig az éghajlatpolitikai kiada-
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sok dsszege nem csdkkenhetne az el8z8 évben erre
forditott 6sszeg reélértéke ala. A cél, hogy egy-egy sir-
getSbbnek latszd koltségvetési igény miatt ne lehessen
kdnnyen visszavagni a hosszud tavd klimavédelmi kiada-
sokat.

Hasonld, hosszd tavd gazdasdgpolitikai célokat
véds szabdlyok méar ma is léteznek: ilyen példaul az
4llamaddssag tulzott ndvekedését meggatold alkotma-
nyos korlat. Gyura Gébor szerint a klimapolitikdban is
szikség lehet olyan szabélyokra, amelyek kiszdmithato-
va teszik a finanszirozést.

A civil tervezet emellett Nemzeti Eghajlatvédelmi
Alapot is létrehozna. Ez nem (j addkbdl teremtene (j
forrédsokat, hanem egy helyre terelné a mar jelenleg is
klimacélokra forditandé bevételek egy részét, példa-


https://masfelfok.hu/2026/08/13/keves-a-batrabb-klimapolitika-az-uj-klimatorvenynek-a-penzugyi-rendszert-is-mozgositania-kell/

ul a kibocsatési egységek arverésébdl szdrmazd pén-
zeket. Igy atlathatobbé véalhatna, mennyit és mire kolt
az orszag, és a tobbéves arvizvédelmi, vizmegtartasi,
energiahatékonységi vagy természet-helyredllitési be-
ruhazasok finanszirozadsa sem figgne kizarélag az éves
koltségvetési ciklustdl.

Az allami pénznek magantékét is kell mozgésitania

Az éllami koltségvetés azonban dnmagéban nem
elegendd. A bankok, befektetési alapok, nyugdijpénz-
tarak és mas pénzigyi intézmények hatalmas forréso-
kat kezelnek, ezért a klimaatallashoz megfelel§ dsztén-
z6kkel ezek egy jelent8s részét is zold beruhazasokra
lehetne mobilizalni.

A civil javaslat egyrészt arra 0sztondzné a pénzigyi
intézményeket, hogy mérjék fel finanszirozasuk éghaj-
lati hatasait és kockazatait, részesitsék elényben a kor-

nyezeti szempontbdl fenntarthaté beruhazasokat, és te-
gyék atlathatobba zold finanszirozasi tevékenységiiket.
Gyura Gébor szerint ugyanakkor a részletszabéalyokat
korultekinten kell kialakitani, mert unids el8&irdsok és
a Magyar Nemzeti Bank Z6ld Programja révén méar ma
is szamos hasonld kovetelmény létezik - ezekre épitve
érdemes tovabblépni.

Kiemelt szerepet kaphatnanak az allami pénzigyi
intézmények is. Az MFB, az Eximbank és a garanciaszer-
vezetek kedvezményes hitelekkel, garancidkkal vagy
mas eszkozokkel olyan beruhézasok kockazatéanak egy
részét véllalhatndk at, amelyek tisztédn piaci alapon még
nem, vagy tul drédgén jutnanak pénzhez. Az éllam fela-
data ebben a modellben nem a magéantdke kivéltasa
lenne, hanem annak bevonzasa.

A klimacélokbél beruhazasi terveknek
kell sziiletniiik

Hidba all rendelkezésre t6bb zold finanszirozés, ha
nincsen megfeleld beruhdzasi szandék. A kibocsatasok
jelentds része a véllalatok és a haztartdsok energiahasz-
nélatdhoz kapcsoldédik, ezért az atéllashoz technoldgia-
cserére, energiahatékonysagi fejlesztésekre, elektrifika-
cidra és példaul az éplletek szigetelésére van szikség.

A civil tervezet ezért a nagyobb véllalatok szdmara
atallasi tervek készitését irnd eld. Ezekben a cégeknek

nemcsak klimacélokat kellene megfogalmazniuk, ha-
nem azt is bemutatniuk, milyen konkrét beruhézasokkal
érik el 8ket, és ezekhez milyen finanszirozas szikséges.
Egy ilyen terv a bankok és befektetSk szamara is joval
hasznéalhatébb alap lehet, mint egy &ltalanos, tavoli kli-
masemlegességi véllalas.

A rendszer mikodését egy U Klimafinanszirozasi
Tanécs segithetné, amelyben a pénziigyi és klimapoli-
tikéért felel8s allami szereplék, a Magyar Nemzeti Bank,
a pénziigyi szektor és maés érintett szereplSk képviselsi
egyeztetnének. A testilet azt kdvetné nyomon, hogy
rendelkezésre allnak-e a klimacélok megvaldsitaséhoz
sziikséges pénzigyi forrasok, megfelel8en miikod-
nek-e a finanszirozasi piacok, és szlikség esetén milyen
szabalyozési vagy szakpolitikai valtoztatdsokra lenne
szikség.

Az U] klimatorvény pénziigyi tétje igy jéval nagyobb
annal, hogy mennyi kdzpénzt neveziink klimavédelmi
kiadasnak. A kérdés az, sikeril-e olyan szabalyokat ki-
alakitani, amelyek a koltségvetést, az allami pénzigyi
intézményeket, a bankokat és a véllalatokat is ugyanab-
ba az irdnyba terelik - és ezzel a klimacélokat ténylege-
sen finanszirozhaté beruhazéasokka alakitjak.
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NE ENGEDD,
HOBY AZ GCEANOK JOVGJE EZ LEGYEN!

GREENPEACE

Zold Egyenloség

Zo6ld Egyenlbség

e | KGVETES

[V ﬂ] Egyenlosag zold podcastja a kiimakatasztrofa elkerulésénak lehetosageirol, egy
kémyezettudatosabb ¢s fenntarthatébb vilig megteremtésérs] szeretne sokakkal eqydtt
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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Magyarorszag ugy valik szarazabb
éghajlativa, hogy kozben alig csokken
az éves csapadékosszeg

Magyarorszag az elmiilt fél évszazadban annyit melegedett, hogy az utébbi években atlagosan az orszag
teriiletének felén Spanyolorszag kézépsé részének klimajat tapasztaljuk. Ekézben, bar az éves csapadék
mennyisége csak kisebb mértékben valtozott, a vizellatottsag romlik: a melegebb éghajlat nagyobb parol-
gasi igénnyel jar, ezért ugyanannyi csapadék mellett is tobb viz hidAnyozhat a rendszerbél. Szabé Péter és
Pongracz Rita, az ELTE Meteorolégiai Tanszékének kutatéi azt vizsgaltak, hogyan valtozott Magyarorszag
éghajlata az elmult 6t évtizedben, ha a hé- és vizellatottsagot egyiitt nézziik, és milyen mai eurépai éghaj-

latok felé kdzelitiink a kdvetkezd évtizedekben.

Aglobalis felmelegedéssel az éghajlati dvezetek vilagszerte a pdlu- A héelldtottsdg véltozdsa ennél is |dtvanyosabb. Az 1970-es és
sok felé tolddnak, és Magyarorszag éghajlata is évtizedek Gta atalakul. 1980-as években Magyarorszag gyakorlatilag teljes egészében a kissé
Ahhoz azonban, hogy megmondijuk, milyen éghajlat felé tartunk, nem meleg klimadvbe tartozott, mara azonban az orszag teriiletének fele a
elég kiilon vizsgalni a hémérséklet és a csapadék
vltozasat. A melegedéssel ugyanis né a parolgasi Hogyan valtozott a nedvességi és hdellatottsagi éghajlati kategoriak
igény, igy akkor is romolhat egy teriilet vizellatott- tarlllet aranya Magyararszigont
saga, ha az éves csapadékosszeg alig csokken. Nedvességi kategoridk Loo Hoellitottsagi kategdriak

A kutatok ezért a Thornthwaite-féle éghajlati =

osztalyozassal vizsgaltdk a hé- és vizelldtottsdg
egyiittes valtozasat. A modszer nemcsak azt veszi

figyelembe, mennyi csapadék hullik, hanem aztis, i)
mekkora a parolgasi igény, és hénaprél hénapra
hogyan alakul a vizhiany és a viztébblet. Lénye-
ge, hogy a talajt - egyszertien fogalmazva - egy | i
e i  Ne bt am . . oo] | 0
vizgy(jté és -tarold ,csoborként" kezeli, vagyis az
el6z6 hénapok csapadéka is befolyasolja, mennyi 1;52229 1::::;7 ;:;:f';:; 1;52_?;9 I;SO_E::M ;:olg'f';:fs
viz all rendelkezésre. m félszaraz = szaraz-kbzépszaraz o -
= csapadékos-kézépszaraz B ks nadves ® kissé meleg ® kozepesen meleg M meleg
NI LE kA :
.Mindez azt jelenti, hogy a melegedés Gnma- )
gaban is eltolhat eqy térséget a szdrazabb éghajlati kategdria felé, még kdzepesen meleg dvbe keriilt. llyen héellatottség ma tobbek kozott a
akkor is, ha az éves csapadékdsszegben nincs latvanyos csékkenés" - Pé-siksdgon, Franciaorszdg délnyugati részén és a Duna roméniai sza-
fogalmaznak a szerz6k a Masfélfokon megjelent cikkiikben. kasza mentén jellemzG.
gy torténhetett példaul, hogy a legszérazabb éviink, 2011 utn 2040 utan varhato a mélypont: varhatéan az orszag
csak 2012-ben érte el legnagyobb teriiletét a szarazabb viszonyokat kétharmada szarazabb klimaju lesz
jelz6 félszaraz kategoria: a talaj még tarolni tudta a 2010-es, 1901 ta
mért rekordcsapadékot hozd év viztdbbletének egy részét. A kutatok a jovére egy olyan kézepes kibocsatasi forgatokdnyvet
vizsgaltak, amely 2040 utdn jelentds globalis kibocsatascsokkentéssel
Az orszag fele mar az eggyel melegebb klimadvbe keriilt, és szamol. A félszéraz kategdria atlagos kiterjedése igy is a jelenlegi 15-
gyakoribbak a szarazabb évek 16l 22 szdzalékra néhet, majd 21-23 szdzalék koril maradhat. A legsu-
lyosabb hiszéves id6szak 2040 utdn kovetkezhet, amikor a szarazabb
Az 1972 és 1989 kdzdtti id6szakban még csupén az orszdg terd- klimak mar atlagosan az orszag teriletének 67 szdzalékdn lehetnek
letének atlagosan 5 szazaléka tartozott a félszéraz kategdriaba, 2008 jellemzdk.
és 2025 kozott viszont mar 15 szazaléka. A Thornthwaite-osztalyozas
szdrazabb kategdridi egyiittesen jelenleg a teriilet dtlagosan 64 sza- A melegedés ennél is tovabb tarthat: a kdzepesen meleg klima a
zalékan fordulnak eld, mig 1990 és 2007 kozott ez az arany még 56 jelenlegi 49 szézalék helyett el6bb a tertilet 67, késébb akdr 84 szdza-
szazalék volt. Iékan is el6fordulhat. 2060 utan pedig kis teriileteken, egy-egy évben
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mar a meleg klimadv is megjelenhet, amely ma leginkdbb a Romatdl délre fekvé mediterrén
sikvidékekre jellemzd.

Jovo: varhatoan az orszag teriiletének hany szazalékat jellemzik majd az
egyes nedvességi és hdellatottsagi éghajlati kategoriak?

Nedvességi kategdridk Héellatottsagi kategoriak

2021-2040 2041-2060 2061-2080 2081-2100 2021-2040 2041-2060 2061-2080 2081-2100
m félszdraz » szaraz-kdzépszdraz

® csapadékos-kozépszaraz o kissé nedves m kissé meleg W kdzepesenmeleg W meleg
m legaldbb kizepesen nedves

Kozép-Spanyolorszag és Eszak-Gorogorszag klimaja
felé kozelitiink

A ho- és vizellatottsag egyiittes valtozasa alapjan Magyarorszag éghajlata egyre inkébb
olyan mai eurépai térségek viszonyaihoz keriilhet kozelebb, mint Kozép-Spanyolorszag, a Du-
na-delta komyéke vagy Eszak-Gordgorszag. Ez azonban nem jelenti azt, hogy Magyarorszag
egyszer(ien mediterran éghajlatdva vélik. A mediterrén térségben a csapadék nagyobb része
télen hullik, a nyarak pedig szarazak, mig nélunk jelenleg még méjus és julius kozdtt esik a
legtobb csapadék. A modellbecslések ugyan a hazai atlagos csapadékviszonyok éven belili
kiegyenlitédése felé mutatnak, de az eloszlas teljes atfordulasara nem lehet szamitani.

A délebbi éghajlati viszonyokhoz olyan névénykultirék tarsulnak, mint az olajbogyd, a
fiige, a mandula, a citrusfélék vagy a nagyobb héigény(i vordsborsz6ldk. Ezek azonban nem
vélthatjak fel automatikusan a mai hazai novénykultirakat: a termeszthetdséget a talaj, a
fagyveszély és a gazdalkoddsi feltételek is meghatdrozzak. Az éghajlat dtalakuldsa ezért egyre
nagyobb és koltségesebb alkalmazkodast kvetelhet a mezGgazdasagtol és a természetes oko-
szisztémaktdl.

A hazinkban egyre gyakrabban jelentkezd | /v 0 e el
(és az extrémebb) éghajlati dvek jelenleg hol fordulnak elé Eurépaban?

e

Félszdraz és
kbzepesen meleg

Félszdraz és
meleg

Szaraz és
kozepesen meleg

Wl A Szaraz és

il

' RN B
thlﬂ

Akutatok szerint ezért fontos, hogy a globalis kibocsatas legalabb a vizsgalt kizepes palya
kézelében maradjon. Ehhez az energiafogyasztas jelentds visszafogasa és a megujuld energia-
forrasokra vald gyors atallds sziikséges. A magyarorszagi véltozas egyik legfontosabb tanulséga
pedig az, hogy a szérazodast nem lehet pusztan abbdl megitélni, mennyi esg esik: egy mele-
gebb éghajlatban ugyanabbdl a csapadékbdl is kevesebb viz marad a talaj, a nvényzet és a
mez6gazdasag szamara.
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Itt a nyari legszennyezeés: az 6zon
e R BERE | 46 T AR

A napokban nemcsak a magas hémérséklet visel meg minket, de Budapesten és az orszag szamos pontjan
emelkedni kezd a talajk6zeli 6zon koncentraciéjanak szintje is. Miért gond ez? Hogy johet létre - és mit
tehetiink mi? Ezeket a kérdéseket jarja koriil Masfélfokon megjelent irasaban Varga Judit, a HungaroMet

Magyar Meteorolégiai Szolgaltaté Nonprofit Zrt. levegéminéség-védelemmel foglalkozé munkatarsa.

Akkor mégsem véd minket az 6zon?

Oszlassunk el rogtén egy latszélagos ellentmon-
dast. Az 6zon kétarcl anyag, a sztratoszféraban, 15-25
km magassagban taladlhaté 6zonréteg valdban véd
minket. Az 6zonpajzs létfontossagu a foldi élethez, mi-
vel megdvja a légkdr alsobb rétegeit a Napbdl érkezg,
extrém energidju ultrarévid sugaraktdl.

Mas a helyzet azonban, ha az ézonszint a talaj koze-
[ében emelkedik meg.

Miért tartsunk a talajkézeli 6zontél?

Az 6zon igen erdteljes oxidald, szlrds szagud, mér-
gezd gaz. (A kellemes, 6zondus levegd félreértelme-
zett irodalmi fordulat!) Rendkivili reakcioképessége
miatt veszélyes az dkoszisztémakra és az emberi szer-
vezetre. A magas 6zonszint irritdlhatja a légutakat és
a szemet, csokkentheti a tud&funkcidt, valamint su-
lyosbithatja a meglévd légzdszervi betegségeket és
asztmas tliineteket. Mivel a nyari kénikuldban, akar hé-
hullamokkal egyiitt fordul el8, igy kiilondsen veszélyes
lehet a sziv- és érrendszeri, illetve |égz8szervi beteg-
séggel élék szdmara.

Az Eurdpai Unidban a részecskeszennyezés utén
az 6zon okozza a masodik legtobb légszennyezéshez
kothetd id8 elStti haldlozast; 2023-ban becslések sze-
rint 63 ezer ilyen haléleset kapcsolddott hozza.

Az 6zon nemcsak az emberekre, hanem a névény-
zetre is karos: lassithatja a ndvekedést, terméskiesést
okozhat, és hozzdjarulhat az erdék pusztuldsdhoz. A
sztémakon keresztll, azaz a ndvények levelén és lagy
szaran talalhaté gézcserenyildsokon at jut be a névé-
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nyekbe, melynek hatésara a levél idé elétt Gregszik,
elszérad végil és lehull (levélnekrozis). 2022-ben az
EU-ban csak a buzatermelésben 1,3 millidrd eurd kart
okozott az 6zonszennyezettség.

Na, de hogyan keletkezik egyaltalan?

Az 6zon sajdtossaga,
hogy nem kdzvetlendl ke-
ril a levegébe, hanem a
légkorben keletkezik mas

szennyez8 anyagokbdl.
Mésodlagos szennye-
z8anyag.

Didhéjban: a talajko-
zeli 6zon kialakuldsdhoz
Ggynevezett prekurzor anyagok - nitrogén-oxidok,
szén-monoxid, metan és illékony szerves vegyiletek
- jelenléte, valamint er8s napsugérzds és magasabb
hémérséklet sziikséges. Keletkezésének komplex ké-
mi&jat napjainkban is vizsgaljak. Jellemzd, hogy a pre-
kurzorok kibocsatasanak helyétél akar ezer km tavol-
sagban alakulhat ki maga az 6zonszennyezettség.

Széval leginkabb szélcsendes, napsiitéses, forré
nyari hétvégéken a kertvarosokban szamithatunk ra.

Erthetd hat, hogy magas 6zonkoncentracié elsé-
sorban a nyéri, napos id&szakokban fordul eld. Az
6zonszint jellemz&en a délutani érédkban tetdzik, a
napi maximum rendszerint 15 éra kéral alakul ki.

Mivel a kozlekedésbdl eredd nitrogén monoxid -
megfeleld koérilmények kozoétt - képes gyorsan elre-
agélni a légkdrben lévé ézonnal, igy a legmagasabb


https://www.eea.europa.eu/en/analysis/publications/addressing-ground-level-ozone-pollution-in-europe
https://www.eea.europa.eu/en/analysis/publications/methane-climate-change-and-air-quality-in-europe-exploring-the-connections
https://masfelfok.hu/2026/08/06/nem-eleg-a-hohullam-itt-a-nyari-legszennyezes-az-ozon/

6zonszintek nem feltétlenll a nagyvéarosok kdzpont-
jaban jelentkeznek, ahol nagy a gépjarmiforgalom;
gyakran az agglomerécios és vidéki hattérterlletek
érintettebbek.

Megoldas - a prekurzorokat kell csékkenteni

Az 6zonszennyezés csdkkentése kildndsen nehéz,
mert nincs olyan jelent8s kdzvetlen kibocséatd forrés,
amelynek korlatozasaval dnmagaban megoldhaté len-
ne a probléma. Jelenleg ismert leghatékonyabb mdd-
ja a prekurzor anyagok kibocsatédsanak 6sszehangolt
csokkentése.

NO,(2023)

Egyeb

0,2% energiaipar
8.2%

NMVOC (2023)

Hulladékkezelés
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(hdztartdsok,
intézm., mg.)
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illitas/ 5 Nemiparit es (h tisok,
intézm., mg.]
2%

kozlekedés
10%

A friss kibocsétési leltér is azt mutatja, hogy mig a
nitrogén-oxidok f& kibocsatd forrasa a kdzlekedés/szal-
litds, addig a nem-metéan illékony szerves vegyiiletek
(NMVOC) esetén mar nem hatarozhaté meg kiugré for-
ras, egyenletesebben vesznek részt benne az érintett
szektorok.

Nincs érdemi javulas, a klima-
valtozas miatti

erdétiizek ronthatnak a hely-
zeten

Bér az &zon prekurzorainak kibo-
csatdsa az elmult években csdkkent, az
dtlagos Szonszennyezettségben nem
kovetkezett be érdemijavulés. Eurépé-
ban 2005 és 2023 kozo6tt - a kibocsa-
tdsok 35-50%-0s csdkkentése ellenére
- az 6zon hattérallomasokon mért éves
dtlagos koncentracidja még nétt is
(2%-kal), de az 6zoncslcsok is csak 9%-kal csokkentek.

Szamithatunk hat arra, hogy a nyéri idészakban to-
vabbra is el6fordulhatnak a célértéket (akar a szmog-
riadé-kiszobértékeket is) meghaladd 6zonkoncentra-
ciok.

Az lowai Egyetem friss kutatdsa rdadasul arra mutat
ra, hogy a klimavaltozas miatt gyakoribba valé erdéti-
zek tovabb nehezithetik az 6zonszennyezés visszaszori-
tésat, mert ezek a természetes kibocsatasok ellensulyoz-
hatjak az emberi eredet( szennyezések csbkkenését.

Hulladékkezelés

Hat akkor mit tegyiink?
Hogyan védekezziink?

Szerencsére a kénikula, a héség miatt alapbdl igy
jarunk el, de ime, igy védekezhetliink az ézonszennye-
zettség ellen:

e Kora reggel vagy késd este menjink ki a le-
vegdre, a déli, délutani érdkban minél kevesebb id&t
toltstiink a szabadban

e Akorareggelivagy az éjszakai érakban szell&z-
tesstink

e Még egészségesen is kerdljuk
a fokozott légzéssel jard tevékenysé-
geket a szabadban - a nehéz fizikai
munkét vagy az aktiv testmozgést

e  Erdsitsik immunrendszerinket
és igyunk sok folyadékot

1%
Egyéb (olddszerek stb.)
33%
Energiaipar
% o . .
Mit tehetiink a szennyezettség
csokkentéséért?

Ipar
1%

e Csokkenthetjik a kéarosanyag
kibocsatasunkat példaul a gépjarm-
hasznalat mell6zésével

e Ne rakjunk tiizet, ne most bogracsozzunk, gril-
lezziink (akkor se, ha épp nem lenne tlizgyujtasi tilalom)
e Kerlljik a szerves olddszerek kibocsatasaval
jaro tevékenységeket (pl. festés, mézolas esetén keres-

stink vizbéazisu alternativét)

Honnan tudjuk, mekkora az aktualis
szennyezettség?

e Az Orszdgos Légszennyezettségi Méréhélozat
hazénkban tdbb mint 50 automata monitordllomason
méri az ézonszintet. A mérések adatai megtaldlhatéak
itt.

e Térképes elbrejelzés a kovetkezd két nap ég-
szennyezettségére:

e Eurdpai kitekintések: European Air Quality In-
dex és Copernicus elSrejelzések

CsPM 17


https://legszennyezettseg.met.hu/kibocsatas/hivatalos-jelentesek
https://www.science.org/doi/10.1126/science.aed3197
https://legszennyezettseg.met.hu/
https://legszennyezettseg.met.hu/
https://legszennyezettseg.met.hu/modellezes
https://airindex.eea.europa.eu/AQI/index.html
https://airindex.eea.europa.eu/AQI/index.html
https://atmosphere.copernicus.eu/european-air-quality-forecast-plots

Nem elég tobb fat uiltetni:
a meglévé erdéket kell megmenteni a kiszaradastol

Az extrém héségben fehéren vilagito lombu héarsfak sora nem kiilonos természeti latvanyossag, hanem a héstressz jele: a fak
a fény visszaverésével probaljak védeni leveleiket. Viz nélkiil azonban hamar kimeriilnek a névényi védekezés lehetdségei.
Koncz Péter, a HUN-REN Okologiai Kutatokozpont skolégusa, projektmenedzsere szerint a meglévé erdék vizmegtarto képessé-
gének és ellenallé szerkezetének helyreallitasa annal is égetébb probléma, mint hogy mennyi uj fét iiltetiink.

A 40 fokot kozelité hdségben gyakran lathatunk az
Ut szélén olyan fakat, amelyek lombkoronaja mintha
fehéren vildgitana. Jé eséllyel harsfakrol van szé: le-
veleik fonakjat felfelé forditva probalnak minél tobbet
visszaverni a tllzottan erds napsugarakbdl. Ez azon-
ban csak egy a fdk szdmos védekezési mddszere ko-
zUl. Az Ut szélén fehéren vilagito fak azt Gzenik: baj van.

A héstressz tiinetei az orszdg szdmos pontjan latha-
tok: koronaszéradas, széraz dgak, idé elétti lombhullas
és ritkulé erddalloméanyok jelzik, hogy a fak tdlélési
stratégiai egyre gyakrabban merilnek ki. A névények
a lombkorona kilsé leveleivel arnyékoljdk a belsébb
leveleket, fényvédelmi mechanizmusokat kapcsolnak
be, a félosleges fényenergiat pedig héként vagy visz-
szavert fényként vezetik el, hogy megdvjék sejtjeiket a
kdrosodastdl.
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Viz nélkiil leall a fak sajat hiitérendszere

Koncz Péter szerint ezek a védekezési mddszerek
akkor miikédnek igazén, ha elegendé viz all a fak ren-
delkezésére. llyenkor intenziv pérologtatassal akar
tébb fokkal is hithetik lombkoronajukat, mikézben
gySkereik egyre mélyebbre hatolnak a talajban. Ha
azonban a talaj kiszarad, a levelek bezarjdk a gazcse-
renyildsaikat, hogy mérsékeljék a vizveszteséget. Ezzel
egyltt a parologtatas is ledll, a levelek gyorsan felme-
legszenek, és beall a ,nyari 8sz": a korai lombsargulas
és lombhullas.

Az aszély altal legyengitett fakat rdéadasul kdnnyeb-
ben tdmadjdk meg invaziv rovarok, példaul a kéris-
ronté karcsudiszbogér, amely juniusban jelent meg
Magyarorszagon. A talajban megtartott viz ezért kulcs-



kérdés lehetne a Karpat-medence egyre forrésodd
nyarai sorén, de Koncz Péter Masfélfokon megjelent
irésa szerint ma még keveset tesziink azért, hogy meg-
allitsuk az elszivargasat.

Nem csak fat kell Giltetni, az erdd szerkezetét
kell ellenallébba tenni

A vizmegtartds alapja nem elsésorban egy-egy
miszaki beavatkozds vagy Uj, déli szaporitbanyagok
alkalmazéasa, hanem maga az erdd szerkezete. A folya-
matos erd@boritast biztositd orokerdd-gazdalkodas,

a tobbkoru, elegyes allomanyok és a kisléptékd faki-
termelés mérséklik a parolgasi veszteséget, javitjak a
mikroklimat és novelik az erdék ellenéllé képességét.

A nagyvadéllomany ndvekedése nemcsak gaz-
délkodasi és természetvédelmi, hanem vizgazdalko-
dési probléma is. A tulzott vadnyomas akadéalyozza a
természetes felljulast, elszegényiti a fafajosszetételt,
megritkitja a cserje-, gyep- és mohaszintet, csdkkenti a
talaj drnyékolédsat és a viz beszivargasat. A klimaadap-
tiv erd6gazdalkodés egyik alapfeltétele ezért a nagy-
vadallomany jelentds, terlletenként eltéré mértékd
csokkentése.

Az erd8k vizhéztartdsét a fafajosszetétel is befolya-
solja. Atermd&helyhez kevésbé alkalmazkodé fenyvesek
és akacosok fokozatos atalakitdsa &shonos, elegyes
lombos erd8kké javithatja a csapadék visszatartasat,
kedvezé&bb mikrokliméat teremthet, csdkkentheti a tliz-
veszélyt, és stabilabb vizhaztartast adhat. Ugyanakkor
vannak olyan teriletek, példaul a Kiskunsdg egyes ré-
szei, ahol a klimavaltozds miatt a zart erd8k fenntartasa
mar nem reélis; ott a nyilt erd8ssztyepp vagy a gyep-
vegetacio megdrzése lehet a hosszd tdvon fenntartha-
té irany.

Sok kis beavatkozas egyiitt hozhat érdemi
valtozast

A hegyvidéki erdSkben kordbban természetes mé-
don alakultak ki kisebb tavak és id&szakos vizallasok,

amelyek lassitottdk a viz lefolyaséat, segitették a beszi-
vargast és h(itotték a mikroklimat. Ezek helyreéllitésa
ma egyre tobb helyen zajlik.

Ugyanilyen fontos az erdészeti utak dtgondolasa is:
a lejtd irdnyaba futd utak dsszegydijtik a csapadékot,
majd csatornaként gyorsan kivezetik a vizet az erdd-
bél. A hasznélaton kiviili utak megsziintetése, a viz visz-
szavezetése, valamint ronkgatak, rézsegéatak és horda-
lékfogdk létesitése egyszerre lassitja a lefolyast, ndveli
a beszivargast és mérsékli az erdziot.

Az elmult két évtizedben legaldbb 20, erd6khoz
kapcsolddd vizesélShely-rehabilitacids projekt valé-
sult meg Magyarorszdgon. A Kaszé-LIFE projektben
mintegy 290 hektaron javitottdk az erddk vizellatésat,
aminek hatdséra a talajvizszint 40-50 centiméterrel
emelkedett. A Tati-szigeteken mintegy 195 hektéaron, a
Fényi-erdSben kozel 300 hektaron torténtek vizmegtar-
té beavatkozasok, a LIFE4OakForests projektben pedig
hegyvidéki tolgyesekben vezették vissza az erdészeti
utakrél lefolyd vizet az erdébe.

A projektek tanulsédga, hogy a leghatékonyabb
megoldasok nem egyetlen beavatkozasra épilnek:
a vizmegtartast az erddszerkezet helyredllitdsaval és
a természetes folyamatok tdmogatésaval egyitt kell
megvaldsitani. A valtoztatds nemcsak erdészeti, ha-

nem tarsadalmi feladat is, amely az erdészet, a viziigy,
a természetvédelem, a mezégazdasédg, a vadgazdal-
kodéas és az energiapolitika egylttmikodését igényli.

A klimavaltozds hatdsdra az erdd8k kiszaradnak,
szénmegkdtd képességik romlik, és egyre inkdbb
szén-dioxid-kibocsatdkka valhatnak. A hékupolék alatt
még védekeznek, de egyre gyakrabban kimerilnek.
A kérdés az, hogy képesek lesziink-e idében segite-
ni az erd6knek, hogy azok tovébbra is segithessenek
rajtunk.
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Visszatér a WWF Magyarorszag

Lutra matricaalbuma

Visszatér egy
régi kedvenc!

Csaknem negyven év utan ismét megjelenik a Természetvédelmi Vilagalap (WWF) Magyarorszag Lutra albuma, amely a matri-

cagytijtésen keresztiil mutatja be a védett allatok és élGhelyeik vilagat.

A kézleményben felidézték, hogy az 1989-
ben megjelent Lutra album egykor gyerekek
ezreivel ismertette meg a vadon éI5 &llatokat

®
&

és a természetet, mikézben a matricagyljtés és

a cserebere népszerl gyerekprogramma valt.
WWF

A megdjult album a vilag kilénleges és vé-

dett allatait, az Sket fenyegets veszélyeket, valamint a termé-

szet megdvdasanak lehetSségeit mutatja be. A matricagydijtés

mellett interaktiv tartalmak, érdekességek, jatékos feladatok

és természetjaré programok is helyet kaptak benne.

A kezdeményezés célja, hogy jatékos formaban 6szténéz-
ze a gyerekeket a természet felfedezésére - hangsulyozték.
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A kézleményben idézték Klacsan Csabat, a WWF Ma-
gyarorszdg kommunikacids és forrdsteremtési igazgatdjat,
aki szerint az album egykor sok gyermek szamara jelentette
az elsé talalkozést a vadon é18 allatok vildgéaval, az dj kiadvany
pedig tébb generécié szamaéra is kézés élményt jelenthet.

A téjékoztatds szerint a megujult kiadvanyt a fennallasa-
nak 35. évforduléjat inneplé WWF Magyarorszag a Lidl Ma-
gyarorszaggal egylttmikédésben készitette és augusztus
24-t6l lesz kaphaté.

A sajtéanyagban kitértek arra is, hogy az druhazlanc min-
den eladott album utén 100 forinttal jarul hozzéd a WWF Ma-
gyarorszag élGhelyfejlesztési programjahoz. A tamogatasbdl
a Tapio-Hajta Vidéke Tajvédelmi Kérzetben hat nyilt pusztai
tolgyes jellegl erdéfolt kialakitasat segitik.
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A klimavaltozas hatasa: a koltozo
madarak vonulasanak idozitése modosult

A klimavaltozas miatt az elmult években a ké1t6z6 madarak vonulasanak idézitése is valtozott, ami komoly
alkalmazkodasi kihivas elé allithatja a madarakat - hivta fel a figyelmet a Magyar Madartani és Természet-
védelmi Egyesiilet (MME) monitoring és kutatasi osztalyvezetgje.

A hosszu tavra vonulé madarfajok tébbségének
allomanya csékkené tendenciat mutat, amelyben sze-
repet jatszik az is, hogy egyre kevesebb olyan megfe-
lelé tertiilet all rendelkezésiikre, ahol az ut soran meg-
pihenhetnek és feltélthetik "energiatartalékaikat".

A szakért§ szerint a vonuléds id8zitésére a legkdz-
vetlenebb hatast a taplalék mennyiségének mddo-
suldsa jelentheti. A sekély tavak kiszaradéasa példaul
befolydsolja a partimadarak koltozését, mig a bogyds
termések - koztik a bodza - kordbbi érése szamos kis-
test( énekesmadarnal hozhatja elérébb az elvonulas
kezdetét. A tavasszal egyre kordbban megjelend ro-
varok miatt a genetikailag régzilt idépontban érkezé
rovarevé madarak kénnyen lemaradhatnak a tapla-
lékbdség id&szakardl, igy fidkaik szdmara is kevesebb
élelmet tudnak biztositani.

A gyepek kiszadradésa, valamint a korabbi kaszalas
és aratés a golyak taplalékbazisara is hatassal van - mu-
tatott ré Lovaszi Péter, hozzatéve, hogy Magyarorsza-
gon az elmult évek tapasztalatai szerint a legnagyobb
gdlyacsapatokat rendszerint mar augusztus 6-10. ko-
ril lehet megfigyelni, és augusztus 20-ra, Szent Istvan
napjara mar alig marad gdlya az orszégban.

A szakért§ szerint kordbban a gélyak inkabb kisebb
csapatokban gyllekeztek a telepllések kornyékén,
igy vonuldsuk kezdetét is fokozatosabban lehetett
érzékelni. Az elmult 6t-hat évben azonban a kelet-eu-

répai golydk kozil is egyre tébben keresik fel a hul-
ladéklerakdkat, ahol a megmaradt vizes éléhelyekhez
hasonléan nagyobb csapatokba tomorilnek. Emiatt a
falvakbdl valé eltlinésiik is sokkal feltiinébbé és hirte-
lenebbé valt, ami egyben megneheziti annak pontos
meghatarozésat is, hogy mikor kezdédik a madarak
elvonuldsa - jegyezte meg a szakember.

Elmondta, hogy a gdlydk vonuldsédnak id&zitését
tébb tényezd egyittesen hatarozza meg. Fontos a ren-
delkezésre &ll6 taplélék mennyisége, a vonulast segitd
szelek, a fiatal madarak meger8sédéséhez szikséges
id8, valamint a felnétt példanyok kdltés utani regene-
ralédasa és vedlésik befejezése is.

Idén aprilis elsé felében a kedvezétlen idéjaras
miatt alig érkeztek afrikai vonulé madarak Eurépéaba,
igy a fehér gdlyak egy része is késébb kezdte meg a
kéltést a megszokottnal. Emiatt ezeknek a paroknak a
fiékai csak nemrég replilhettek ki, ami az elvonulast is
valamelyest elnydjtja - hangsulyozta a szakérté.

Lovészi Péter ismertetése szerint bar a korabbi kol-
t6zés tobb madarfajnél is megfigyelhetd, pontos ké-
pet nehéz adni arrél, mely fajokndl a legjelent8sebb az
eltolédas. A hazai madarak elvonulédsa ugyanis idében
egybeeshet az északabbrél érkezé alloményok moz-
gaséval, mikdzben a gylir(izés és a jeladds kovetés
csak viszonylag kevés egyed utjadnak nyomon koveté-
sére ad lehet8séget - magyarazta a szakértd.
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Mar a magyar hatar kozelében
a japan cserebogar

A magyar hatartél minddssze mintegy 500 méterre fogtak egy
japan cserebogarat (Popillia japonica) a szlovéniai Pince telepiilés
autépalya melletti pihendhelyén. A kiemelt zarlati karosité észle-
lése miatt a Nemzeti EIeImiszerlénc-biztonségi Hivatal (Nébih) és
a teriileti szakemberek haladéktalanul megkezd-

Akérositd folyamatos terjedését jelzi, hogy juliusban Ausztriaban
is taldltak japan cserebogarat: a magyar hatartél kb. 90-kmre, Graz
kézelében fekvd Premstatten egyik pihenéhelyén, az olaszorszégi fer-
t6zott teriiletekkel Gsszekotd kozlekedési folyosd mentén fogtak két

ték a sziikséges novényegészségiigyi intézkedé-
seket, tobbek kozott feromoncsapdakat helyez-
tek ki az esetleges terjedés mieldbbi észlelése
érdekében. A lakosséag és az utazok figyelme ki-
emelten fontos a karosité hazai megtelepedésé-
nek megel6zésében.

A japén cserebogér rendkiviil sok tdpndvény(i
faj. Az imagok tobbek kozott sz6l6n, gyiimolcsfa-
kon, rézsén és szamos diszndvényen taplalkoznak,
mig a talajban fejl6dé larvak a novények gydkereit
kérositjak. Csoportosan taplalkozva akdr teljes tar-
rdgdst is okozhatnak. Nagy tavolsagokra elsésorban
emberi kdzrem(ikddéssel terjedhet: az imagok jar-
mivekben, széllitmanyokban, poggydszban vagy
kempingfelszerelésben is megbujhatnak.

Méretkalauz
ARANYOS JAPAN KERTI HETPETTYES
ROZSABOGAR CSEREBOGAR CSEREBOGAR  KATICABOGAR
1,4-2,3CM 0,7-1,3CM 0,7-1,2¢Cm 0,5-0,8CM

A szlovén hatésagok juliusban észlelték a kérositét a magyar
hatartél mintegy 500 méterre, Pince telepiilésen. Ngstény egyedet
fogtak, ami fokozott
kockdzatot jelent a
megtelepedés  és
szaporodds  szem-
pontjabél. Akdrnyé-
ken azéta nem taldl-
tak tdpndvényeken
kérositast, és uilteté-
si anyagot eldallitd
telep vagy kerté-
szeti druda sincs a
kézelben, azonban
tovabbra is indokolt
a kiemelt hatéségi
figyelem. A szlové-
niai észlelés miatt
a Nébih és a teriileti
hatésagok hat feromoncsapdat helyeztek ki Zala virmegyében a Szlo-
vénia feldl érkez6 tranzitforgalom altal érintett utvonalak mentén. A
monitoring a 86-os fout mellett Kélocfaig, valamint az M70-es és M7-
es utak kdrnyezetében Zalakomarig terjed.
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him egyedet. A térségben sem csapdazassal, sem vizudlis ellendr-
zéssel nem talaltak Ujabb példanyokat, igy az egyedeket jelenleg
behurcolt, ,stoppos” példédnyokként kezelik.

Ismerjiik fel a japan cserebogarat!

A 8-11 mm-es imago (kifejlett egyed) feji része és eldtora fé-
mesen zold, szarnyfeddi rézbarna, vordses arnyalatuak. Jellegzetes
ismertetdjegyei a test két oldalan talalhaté 6t-6t, valamint a potroh
végén lévé két fehér sz6rcsomd. A szarnyfeddk tetején nem talalhatok
sertesz6rok.

A kiilfoldrél hazatérék mindig vizsgaljak &t ruhdzatukat, pogy-
gyaszukat, jarmviiket és kempingfelszerelésiiket, valamint ne hoz-
zanak be ellendrizetlen forrashdl szdrmazé névényeket és ndvényi
anyagokat.

A japén cserebogar észlelése, valamint mar a gyanu felmeriilése
is bejelentési kotelezettséggel jar. A gyants egyedek, illetve a feltéte-
lezett kartétel észlelésekor haladéktalanul értesiteni kell az illetékes
varmegyei korményhivatalt, valamint a Nébih-et. Az id6ben megtett
lakossagi bejelentések ugyanis kulcsszerepet jatszanak a kérositd
hazénkba torténd behurcoldsanak és tovébbi terjedésének megeld-
zésében.

A témdban minden tovébbi hasznos informécié elérhetd a Nébih
tematikus aloldalan.



MIVEL VESZED KORUL

A C SA I A D 0 DA I Egy olyan megoldas, ahol a tisztasdg, a természetesség
@

és a tudatossag talalkozik.

‘ : [?Z 0 ’! vegyszerterhelést csokkenteni az otthonodban

Egyre tébben figyelnek arra, hogy mit esznek...

De vajon ugyanilyen tudatosak vagyunk a haztartasunkban @ kérnyezettudatosabb dontéseket hozni
hasznélt termékekkel?
és aka Uj lehetéséget is talalni,
A mindennapi tisztitészerek, kozmetikumak és illatositok gyakran 6 es§ il Eg.‘i bt t
ami plusz jévedelmet hozhat

rejtett vegyi anyagokat tartalmaznak, amelyek hosszd tavon
hatéssal lehetnek az egészségiinkre és a kérnyezetiinkre.

Kevesebb vegyszer ¢ Tobb tudatossag ¢ Okosabb dontések

Lépj a tudatos élet utjara! P e g - "
f N r .
@ Kevesebb vegyszer a mindennapokban i @ :
Vilassz kiméletes, hatékony megoldasokat, 2 ‘
amelyek ovjak az egészségedet és a kbrnyezetet. TUdtad &
A tudatossaggal pénzt is kereshetsz!

Tudatos vasarlas
Megtanitunk eligazedni a termékek vilagaban,
hogy valoban j6 dontéseket hozz. nemcsak segitenek masoknak, hanem kdzben sajat jovajuket is

Azok, akik ezt az életmddot valasztjak és masokat is inspiralnak ra,

épitik. Célunk: tudatos kozdsséget épiteni, ahol mindenki nyer!
Spérolj okesan

@
i A koncentralt, tartos és sokoldald termékek
hosszi tAvon pénztarcabarat megoldast jelentenek.

Plusz bevétel lehetdség @ Tudj meg tébbet a termékekrél és a lehetdségrél:
A tudatossdg nemcsak életforma, hanem egy = i
stabil, hossza tawi jBvedelemforrés is lehet. https:/)' ie.melaleuca.com/ k { ’gz oigigéc;(ll:gvet

Dinai P4l Németh Iidiké Email cim: o Legjololo dsnlés
0670 454 6347 mela.jollet@gmail.com WW?&!& a g

0670 635 4096

15 km? erd§ tiinik el percenként



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

Egyedi festmény, cuni hogzdad igazodik!

Egyedi megrendelésre késziilt kiilonleg

amelyek nemcsak diszitik, hanem életre is keltik a teret.

BaKoVi Art Gallery +3630/3935493  \

FACEBOOK, INSTAGRAM -ES LINKEDIN

BEJEGY ZESEK,

HIRLEVELSZOVEGEK,

BLOGCIKKEK,

BEMUTATKOZO ANYAGOK,

PLAKATOK, FLYEREK KESZITESET,

CIKKIRAST, INTERJU KESZITEST.
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https://cspm.hu/
https://intezet.greendependent.org/
https://www.bakoviart.com/oil.html

Okotudatosan kertészkediink!
A fészekbe és arokba t\a-'rténc’a’ ultetés

szerepe a vizhatékony kertészkedésben

Magyarorszag csapadékviszonyai az elmult évtizedekben nagy atalakuldson mentek keresztiil. Az éves lehullott
mennyiség idébeli és térbeli eloszlasa egyre szélséségesebbé valik. A korabban egyenletesebben eloszI6
es6t ma egyre inkdbb hosszabb szdraz id&szakok és révid idé alatt lehulld, nagy intenzitasu zaporok, zivatarok
valtiak fel (ami idén itt az én lakohelyemen a keleti orszagrészben el is maradlt). A lezddulo esé java része nem tud
beszivarogni a talajba, hanem gyors felszini lefolyasként tavozik, és epp a vegetacios idészakban alakul ki vizhiany.
A klimavaltozas miatt az orszag éghajlata melegebb és szarazabb nyari viszonyok felé tolodik. Az
atlaghémeérséklet folyamatos emelkedése néveli a parolgast és a névények vizigényét, mikézben a nyari csapadék
mennyisége sok teriileten csékken, és gyakoribba valnak az aszalyok. Ezzel parhuzamosan névekszik a szélséséges
csapadékesemények elGforduldsa.

Milyen éghajlatvaltozas varhato
Magyarorszagon?

A korszer( vizgazdalkodas célja ma mar nem csak az
ontdz8viz biztositésa lesz, hanem a lehullé eséviz hely-
ben tartasa és okos hasznositasa is. Az olyan egyszer(

A HungaroMet klimamodellje alapjén az atlag hé-
mérséklet mindegyik évszakunkban emelkedést fog
mutatni. Az 1971-2000 kozétti nyari atlagértékekhez
képest 2021-2050 kozodtt 1,4-1,7 fokos, 2071-2100
kézott pedig mar 2,1-4,4 fokos névekedésre szamit-
hatunk. A téli idészakokban ez 1,1-2,1 és 1,5-4,8 fok
kéril fog mozogni. A fagyos napok éves szdma 1971-
2000 kozott 94 nap volt, ami az évszdzad végére akér
70%-kal is csokkenni fog, kdzben a héségnapok az at-
lag 16-r6l 27 napra emelkedhetnek.

A legszérazabb évszakunk a tél, az éves csapadék
java része nyéron hullik. Az éves mennyiségben nem
véarhaté valtozds, de maga az eloszlas valdszinileg
véltozni fog: télen nd, nydron pedig csdkken. A klima-
véltozés kovetkeztében egyre gyakoribbé valé héhul-
ldmok, a hosszabb aszélyos id&szakok és a csapadék
egyenetlen eloszlasa (j szemléletet kivan a kertészeti
vizgazdalkodéasban. Mig a hagyoményos termesztési

kertészeti megoldasok, mint a fészekbe vagy arokba tor-

ténd Ultetés, a mulcsozés vagy az esSkertek kialakitésa is
ehhez a szemlélethez kapcsolédnak, még ha nem is ad-
nak teljes megoldast, csak kiegészitést: lassitjak a felszi-
ni lefolyast, el8segitik a viz beszivargasét a gydkerekhez,
és novelik a talaj természetes vizraktarozo képességét.

gyakorlat gyakran sik felszinre épil, egyre nagyobb
figyelmet kapnak azok a technikék, amelyek a lehullé
csapadék és dntdzbviz helyben tartasat segitik eld.
Most a fészekbe vagy sekély arokba térténé iilte-
tésrél szeretnék irni, amelynek alapelve rendkiviil egy-
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szer(i: a ndvény gyokérzénja a kdrnyezé talajszinthez
képest enyhén mélyebben helyezkedik el, igy az onto-
z8viz vagy a csapadék nem folyik el a felszinen, hanem
kodzvetlenll a gyodkérzéndba koncentralédik. Ennek
pedig szamos elénye van. Erdemes lehet kiprobalni
a konyhakertben, vagy akér a disznévények, dgyasok
terén is. Ez a fajta Ultetési mod természetesen igényli
az dntdzést, de sokkal jobban tud a viz hasznosulni.

Vezessiik a vizet a gy6kerekhez!

Afelszini ontézés egyik legnagyobb probléméja az,
hogy a viz nagy része elsodrédik, elfolyik vagy még a
hasznosulas elétt elpéarolog. Ha a talaj felszine széaraz,
ez még jobban megfigyelhetd, igy a viz épp oda nem
jut el, ahova szeretnénk. A felszin pedig gyakran sza-
raz, cserepes.

Ha azonban a ndvény egy 10-20 cm mély (vagy
mélyebb) fészekszerii liltetémedencében vagy hosz-
szanti arokban helyezkedik el, akkor az éntdzdviz ter-
mészetes moédon ide gyl(lik dssze és egy tdlcsérhez

hasonlé elv alapjan nagyobb arédnyban tud leszivérog-
ni. Ez kiiléndsen fontos homoktalajokon, enyhe lejtésd
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kertekben, ritkdbb, de nagyobb adaglu 6ntdzés ese-
tén. A talajba jutd viz igy sokkal nagyobb része valik a
névény szamara hozzaférhetdvé. Ezért szoktunk fail-
tetésnél a torzs koré tanyért képezni a csemete vizel-
latését segitve.

Mélyebb a vizbeszivargas

Amikor a viz nem folyik el azonnal, hanem ideigle-
nesen 6sszegyllik a névény kordl, tébb id& all rendel-
kezésre az infiltraciéra (a folyadék lassi beszivargasa
és elnyelédése). Igy a nedvesség mélyebb rétegekbe
jut figgdlegesen, kevésbél oldalirdnyba, kisebb lesz a
felszini parolgési veszteség és a talaj viztartd kapacita-
sa jobban kihasznalhatd.

A gyokérzet lefelé fejldik

A ndvény mindig a nedvességet keresi. Ha a viz ko-
vetkezetesen a mélyebb talajrétegekbe jut, akkor a gyo-
kerek lefelé térekednek, nagyobb talajtérfogatot képe-
sek feltarni, ezzel stabilabba valik a névény vizellatésa
és egyébként a szdrazsagtlré képessége is. Errél el6z6

lapszdmunkban a prérikertek témanal irtam. A gyakori,
sekély ontdzés ezzel szemben a felszini gyokérzet kiala-
kuldsat eredményezi, amely sokkal érzékenyebb lesz a
kiszaradasra. Ha arra dszténdzzik a névényeket, hogy
mélyebbre hatold gydkereket fejlesszenek, akkor ellen-
allébbakké valnak a szérazsdggal szemben.

Csokken a parolgasi veszteség a talajon

A forré felszinen szétterild viz gyorsan felmeleg-
szik, igy nyaron akar néhany éra alatt jelentés mennyi-
ség parologhat el. Ha ugyanaz a mennyiségi viz egy
mélyitett fészekbe vagy arokba kerul, akkor kisebb
feltleten érintkezik a levegdvel, egy arnyékosabb mik-
roklima alakul itt ki, és gyorsabban beszivérog a talaj-
ba. A mulccsal kombinalt mélyitett Gltetés j6 megol-
dés: tovébb csékkenti a parolgést.



Egyenletesebb lesz a talajnedvesség

A ndvények szdméra nemcsak a viz mennyisége,
hanem annak idébeli eloszldsa is meghatérozé. A
mélyitett Gltetés és a kiszdmithatd ontdzés kiegyenliti
a nedvesség-ingadozasokat, aminek sok elénye van:
csbkken a vizstressz (vizhidny miatti fizioldgiai meg-
terhelés, ami termés csokkenést okoz), mérséklédik
a termésrepedés (példaul a paradicsomnal), javul a
kiegyenlitett vizellatés (paprika, uborka esetében fon-
tos). Akkor is egyenletesebb lesz a talaj nedvessége,
ha nem sikerlil mindig azonos id8kdzénként dntdzni,
mert a talaj hosszabb ideig tudja térolni a vizet.

Nagyobb 6nt6zési hatékonysag

Milyen az alkalmazott vizmennyiség és a ténylege-
sen hasznosulé viz ardnya?

Mélyitett lltetés esetén:

e kevesebb viz szikséges ugyanazon talajned-
vesség eléréséhez,

° ritkdbban kell 6ntdzni,

e kisebb az elfolyasi veszteség.

Ez kilondsen fontos olyan kertekben, ahol vezeté-
kes vizzel ontdznek, vagy korlatozott vizkészlet all ren-
delkezésre, esetleg esdvizgy(ijtd rendszert hasznélnak.

A csapadék maximalisan hasznosithaté

Mert nemcsak az 6nt6z8viz, hanem az eséviz is job-
ban hasznosulhat. Egy nyéari zdpor soran a viz nagy ré-
sze lefolyhat a talajrdl, f6leg akkor, ha erésen széraz a
felszin. A mélyitett Ultet6medencék azonban terelik és
felfogjék a csapadékot, lassitjak a felszini lefolyast, és
novelik a beszivargast. Ez gyakorlatilag ugyanaz az ely,
amelyre az es6kertek mikoddése is épil.

Esdkertek - akar a varosokban is

A tet8krél, burkolt feliletekrdl, parkoldkbdl vagy
jardakrol érkezé csapadékviz felfogédsa olyan névény-
zettel boritott terlletre, ahol a viz &tmenetileg megall,
majd fokozatosan beszivarog - egy igen hasznos és tu-
datos lépés. Ha a névények fészekbe vannak ultetve,
akkor a viz a lehetd legjobban célba ér. Igy meg tudjuk
menteni a csapadékot a telepitett novények szdmara
és lehet, hogy ez a mennyiség épp elég nekik ahhoz,
hogy a természetesen jovS csapadékkal is szépen
fennmaradjanak. Ezzel a mddszerrel csékkenthetjik
a felszini lefolyast, a csatornarendszer terhelését és a
hirtelen lezddulé esét jél hasznosithatjuk.

A vizmegdrzé mikroterep-formalas (microcatch-
ment water harvesting) régéta kutatott teriilet a sza-
raz és félszaraz régidk mez8gazdasagaban.

Az eljaras lényege, hogy a csapadékot és az 6ntd-
z8vizet a ndvény gydkérzéndjaba koncentréljak, no-
velve a beszivargast és csokkentve a péarolgasi, illetve
felszini lefolyési veszteségeket.

Ezek a rendszerek javitjdk a talajnedvesség meg-
Grzését, fokozzdk a vizhasznositasi hatékonysagot,
novelhetik a terméshozamot vizhidnyos kérilmények
kozott és mérséklik a szarazsdg okozta stresszt.

A fészekbe vagy arokba térténd Ultetés nem egy
Uj médszer, hanem egy nagyon régi, egyszer( felis-
merésre épll: ne engedjiik elfolyni azt a vizet, amit a
természettdl kapunk. A jovS viztakarékos kertje ezért
valdszinlleg egyre kevésbé lesz teljesen sik. Inkabb
finoman megformalt, a viz atjat tudatosan iranyito,
amelyben a novények, a talaj és a terep egyttt dol-
goznak. A cél nem az, hogy mindenédron megallitsuk
a vizet, hanem hogy lelassitsuk, beszivarogtassuk, ta-
roljuk, és lehetéleg minél tovabb a névények szédmara
hozzaférhetévé tegylk.

Fontos azonban, hogy a mélyitett Ultetés sem
univerzalis megoldés. A talaj tipusa, a kert lejtése, a
vizelvezetés és az adott névény igényei egyarant
meghatarozzak, hol és milyen mélységben érdemes

alkalmazni. K6tott, rossz vizateresztd talajon példaul a
tal mély Ultet&fészekben dsszegylils viz akar karos is
lehet a pangd vizet nem tolerélé fajoknal.

Egy fa korul kialakitott tanyér, egy zoldséges agyas
sekély arka, egy mulccsal takart Ultet&fészek, egy esé-
kert vagy akar egy enyhén lejtés terllet megfelel
névényvalasztassal mind ugyanazt az alapelvet szol-
gélhatja: a lehullé viznek legyen ideje megérkezni a
talajba. Es talan éppen ez lesz a kertészkedés egyik
legfontosabb szemléletvéltasa a kovetkezd évtizedek-
ben. Nem feltétleniil tobb vizet kell adnunk a kertnek,
hanem jobban kell bannunk azzal, ami mar rendelke-
zéslinkre all. Ahelyett, hogy egy nagyobb zapor utén
hagyjuk a vizet elrohanni, majd néhany hét mdlva 6n-
tozéssel prébéljuk pdtolni ugyanazt a nedvességet,
érdemes mar a kert kialakitdsakor azon gondolkodni,
hogyan tudjuk a csapadékot helyben tartani.

Forrds: 016bed112f416ec5316ef489f7244b4a-klimamo-
dellezes-2024.pdf (HungaroMet)
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A szomszéd kertje nem biztos,
hogy z6ldebb

Szarazsagtiird éveld disznovények, amelyekkel ujragondolhatod a kertedet

Kivancsian figyelem az udvarokat, az ott él6 névényeket. Vajon hogyan tiirik a szinte teljesen csapadékmentes
nyarat? Mindenféle allapotot latok az lidezdld pazsittdl a szavannat idézé teljes szarazsagig. Kinél mennyire
megoldhaté az 6nt6zés, mennyire tartja fontosnak, milyen névényei vannak és milyen a talaj. Egyre tébben
hasznaljak a k&zetet takarasra nagy feliileteken, mintha a pazsitot helyettesitenék vele azokon a részeken -
kocsibealld, elékert - ahol nem feltétlen sziikséges a z6ld. Van az a pont, amikor mar nem is a par éve még
z6ldell6 flire emlékezel, hanem inkabb azt szamolod, vajon melyik névényed adja fel el6szér. A fii szalmasar-
ga, a hortenzia lekdkad, a frissen liltetett cserjék levelei délutanra tgy l6gnak, mintha napok 6ta nem kaptak
volna vizet, és te kézben azon gondolkodsz: vajon tényleg minden este locsolni kellene? Ezek a névények
vajon mennyire birjak a szaraz nyarakat? Ma mar lehet, hogy nem az lesz az egyediili szempont, hogy hogyan
juttass ki még tébb vizet a kertbe. Most mar az is, hogy a kdvetkezé liltetésnél egészen mas dolgok alapjan
valassz névényeket.

A szarazsagtiirS kert nem mindig sziirke, kavicsos teriilet néhany t6 levendulaval. Eppen ellenkezéleg: lehet
benne virag, szin, illat, mozgas, méhek és pillangdk, s6t egész évben valtozé latvany is. Ami talan kevesebb
lesz: a hatalmas fiives teriilet. Egyre jobban alkalmazkodunk a klimavaltozashoz, ami miatt meg kell valtoz-
tatni az eddigi iranyt és olyan névényekben gondolkodni, amelyek természetiiknél fogva jobban viselik a
vizhianyt.

Ebben a cikkemben konkrét fajokat mutatok, amelyek jé eséllyel sikeresek lehetnek. A foték egy része sajat
névényeimet mutatja be, amelyek nalam nagyon jél birjak az aszalyt. Masik résziik Anna baratném képei a
sajat gyonyord, szines kertjébél. O néhany éve felismerte, hogy valtoztatni kell. Elkészént a pazsittdl, hogy
helyére nagyrészt szarazsagtiiré évelSket liltessen és mulccsal tegye természetessé a latvanyt, egészsége-
sebbé a talajt.
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A kert Ujraélesztéséhez kelleni fog egy nagy adag
kisérletezé kedv is. Mert nem minden udvar ugyano-
lyan adottsdgu, sét, ugyanazon a telken lehetnek eltéré
kortlmények is. Ezért az ajanlott novények esélyesek,
de nem biztos, hogy mindegyik be fog valni. Epp ma
vettem észre, hogy a telkink utcafronti részén lévd
pragai bangita (Viburnum x pragense) gydnyori szép,
feszes, fényes leveleivel épp olyan, mint mas nyarakon
volt. Ugyanez a névény, ugyanabban az évben lltetve a
telek legvégén, ugyanolyan félarnyékban siralmasan le
van kékadva, és panikszerten ziditom ra a vizet, hogy
megmentsem. Egyébként is takarékoskodnunk kell
a vizzel, ezért én most nem 6ntézok. A gyep kiégett.
Epp azon gondolkodom, hogy a teriiletet hogyan te-
gyem szebbé, élhetévé Ugy, hogy a flves részt lecsdk-
kentem. Minden nap végigjarom a novényeket és al-
lapottdl fligg8en ontdk a tévikre egy olyan minimalis
mennyiséget, ami biztositja, hogy a legjobb &llapotban
maradjanak. Sajnos az idén véasarolt szépséges horten-
zidm az ontdzés ellenére sem tud arnyékban sem meg-
ragadni, lehet, hogy nem birja ki a nyarat, ahogyan a
majusban ajandékba kapott ‘Novita’ babérmeggyem
sem, amelyet szintén locsolok, mégsem birja a nap-
sugarat és a meleget. Epp arnyékolast prébélok tenni
folé, hogy megmenekiljon, a viz nem elég.

Erdemes egy fontos dolgot tisztazni: a szarazsagtd-
ré nem azt jelenti, hogy a névénynek egyaltalédn nincs
szliksége vizre. A frissen lltetett névényeket ugyan-
ugy 6ntézni kell, amig kialakul a megfelel gyokérze-
tik. A szérazsagtlirés elsésorban azt jelenti, hogy egy
mar jol begydkeresedett nbvény hosszabb csapadék-
mentes id8szakot lényegesen jobban atvészel, mint
egy vizigényes faj. A névényvélasztast ezért mindig
Ossze kell kapcsolni a talajjal, a fekvéssel, a napsités-
sel és a kert mikrokliméjéval. Ha pedig mostandban
azt ldtod a kertedben, hogy egy kordbban gydnyord
névény egyszerlien szenved a szdrazsagtdl, ne feltét-
lendl azt gondold, hogy rosszul csinéltal valamit. Le-
het, hogy egyszerlien elérkezett az id8, amikor a no6-
vényvalasztasnal mar a szdrazsagtlrést is ugyanolyan
komolyan kell venned, mint a virdgszint vagy a novény
magassagat.

A szérazsagtlré névényeknek vannak olyan kilsé
jellemz&ik, amelyekkel konnyebben felismerhetSek.
Ezek azért alakultak ki, hogy a névény jobban tudjon
alkalmazkodni a kevés vagy ritkén érkezd vizhez. A le-
vendula keskeny, sziirkészold levelei kisebb fellleten
dnmagaban is mérsékelhetik a parologtatast, az ezis-
t8s, szlrkés szin pedig sok esetben a napsugérzas egy
részének visszaverését segiti. Hasonldéan alkalmazkod-
nak a zsdalyédk, az Gromfélék és mas mediterran jelleg
noévények is. Vannak, melyek leveleit finom sz&rék
boritjak. A gyapjas tisztesf(i, vagyis a Stachys byzanti-
na szinte filcszerl levele példaul nemcsak kilénleges
latvanyt ad, hanem egyértelmlen mutatja, hogy a no-
vény egészen mas stratégiaval alkalmazkodik a forro,
napos korilményekhez. Masok husos levelekben vagy
szarakban tarolnak vizet. llyenek példaul a varjahéj-

félék. Sokan nem a levelikkel, hanem mélyre hatold
gyokérzetlikkel oldjadk meg a problémét, igy a talaj
alsébb rétegeibdl is képesek nedvességet felvenni.
Ezért lehet egy novénynek a viszonylag szerény mé-
ret(i lombja mellett meglep&en j6 szarazsagtlirése. A
diszflivek kézott pedig rengeteg olyan fajt taldlhatunk,
amelyek kifejezetten a napos, szdraz korilményeket
kedvelik. A kékes, eziistds lomb, a keskeny levél és a
mély gydkérzet sok fajnél a széraz terméhelyhez vald
alkalmazkodas része.

Hoztam 15 lagyszara ével6t, hogy legyen mibdl
vélogatni:

1. A kdzdnséges levendula (lavandula angusti-
folia) nem véletleniil a szaraz kertek klasszikusa. Ha
van novény, amely szinte minden szarazsagtliré no-
vénylistan szerepel, az § lesz. Nem csak egy divatos
kerti ndvényrdél van szé: valdban napos, j6 vizdteresztd
talajban érzi j6l magat. A levendula kompakt, fasodd
félcserje, amelynek szlrkészdld, aromas lombja mar
dnmagaban is mutatds. Nyaron megjelend lilas virag-

zata pedig nemcsak neked tetszik, hanem a beporzé
rovaroknak is. A kulcsszd néla a j6 vizelvezetés. A le-
venduldt nem az 6ntdzés hidnya szokta elpusztitani,
hanem sokkal inkdbb az, ha a gybkerei tartésan ned-
ves, levegétlen talajban vannak. Ezért, ha kotott, nehéz
talajod van, érdemes az lltetShelyet javitani. A pangd
viz ugyanis a szarazsagtird novényeknek is probléma.
Kertemben van tébb éves levendula és fiatal t6 is. A
ketté kozott oridsi a kulonbség a tekintetben, hogy
mennyire birjdk a szarazsdgot. Mig a jél begydkere-
sedett példany erds, egészséges, a kis tdvek ontdzés
ellenére is meglehet8sen gyengék.

2. A sudarzsalya ( Perovskia atriplicifolia ) nem egy
kimért, katonas névény. Hosszl szérakon lengeti lilas
virdgait. Szintén jo vizelvezetés( talajt kivan. Megje-
lenésében hasonlit a levenduldhoz, bar kevésbé akar
gdmbolyd, tdmér bokor lenni. Karcsu, felélld hajtasai
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kozott szinte atlatszéva vélik a névény, kékeslila vira-
gai hosszu idén &t diszitenek. Napra vald, szérazsag-
tiré ndvény, és kildndsen szépen mutat diszfuvekkel
egyltt, vagy falusi kertstilusban. Ha példaul arvalany-
hajjal (Stipa tenuissima) tarsitod, a finom, lebegé for-
méak szinte dsszefolynak a szélben. Ettél a szérazsag-
tlré agyas egyaltaldan nem lesz kopér vagy sivatagos
hatasu.

3. A cickafark (Achillea millefolium) természetes,
laza és meglepden strapabiré. Az egyik kedvencem,
bar én még nem (ltettem, de nyéron lattam a barat-
ném kertjében piros véltozatban. Jé példa arra, hogy
a szérazsagtlrs kertnek nem feltétlendl kell mediter-

ran névényekbdl allnia. Nalunk is ismert, éveld ndvény,
amely napos fekvésben és j6 vizelvezetés( talajon ki-
fejezetten ellendllé. Finoman szeldelt levelei és lapos
virdgzatai természetkdzeli hatést keltenek, mikdzben
a nemesitett fajtak kdzott rozsaszin, pirosas, sargés és
fehér valtozatokat is talélsz kedved szerint. Rdadasul a
cickafark nemcsak tulélé: j6 szerkezetl, kdnnyed no-
vény, amely szépen illik prérikertbe, ével8agyasba és
természetes hatédsu kertbe is. Gondozéast szinte nem
igényel. Egy valamire érdemes figyelni: invazivva val-
hat, kiszorithatja a kert vagy agyés tébbi tagjait.

4. A macskamenta (Nepeta cataria) a levendu-
la egyik legjobb tarsa. Ha szereted a levenduldt, de
szeretnél mellé egy lazdbb habitusd névényt is, &t va-
laszd. Sziirkészold lombd, aromés évels, amely hosz-
szU iddn keresztil hozza kékeslila virdgait. Napfényes
helyen, j6 vizelvezetés( talajban j6l viseli a szdrazabb
id&szakokat. A névény egyik nagy elénye, hogy nem-
csak egyetlen rovid virdgzasi cstcsra épit. Megfeleld
visszavagassal Gjra virdgozhat, igy a nyari kerted egyik
megbizhaté szinfoltja lesz. Es igen: a méhek is szere-
tik. De vajon a macskék is? A legtobben egészen bo-
hécokka valnak, amint megszagoljék, vicces perceket
okozva a csalddnak.
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5. A pompas varjuhaj (Sedum spectabile) akkor is
tartja magat, amikor mas mar békol. A varjuhajfélék
igazi szarazsagtilrd karakterek. Hisos leveleikben vi-
zet térolnak, ezért a hosszabb csapadékmentes peri-
o6dusokat is jol viselik. Nyar végén, Gsszel megjelend
rozsaszines virdgzataik pedig akkor érkeznek, amikor
sok korai nyéari ével§ a diszit§ értékét mar szolidabbra
vette. Ez azért is nagyon értékes tulajdonsdg, mert egy
j6l megtervezett szérazsagtlrd kertben nem az a cél,
hogy minden névény juniusban egyszerre virdgozzon.
Inkdbb gy érdemes alkotni, hogy mindig legyen vala-
mi, ami éppen érdekes.

6. Ultess kék iring6t (Eryngium), ha egy kis vadre-
gényességre vagysz! Nem kell sok beléle ahhoz, hogy
karaktert adjon egy egész agyasnak. Fémes, kékes
szin(i virdgzata és merey, szUrds formaja egészen mas
karaktert képvisel, mint a hagyoméanyos éveld agyas
puha virdgai. A természetes élShelyek széraz legeldit
hozza el egy csbéppnyi részletben. Kifejezetten jél mu-
tat fuvek kozétt, kavicsos dgyasban vagy olyan termé-
szetkdzeli kertben, ahol belefér egy kis kuszaség, bor-
zassag. Rdadasul a széritott virdgzata is igen dekorativ,
ezért 8sszel sem kell azonnal visszavagnod.

7. A gyapijas tisztesfii (Stachys byzantina) barso-
nyos, eziistds nyuszifiilekkel boritja be az 4gyasodat.
Ha valamiigazén latvadnyos lombud névényt keresel, ezt
ne hagyd ki. Vastag, puha, sziirkés-ezlistos leveleivel
szinte sz8nyegszerlen terll el. A virdgzata kevésbé
fontos, mint maga a lomb, amely egészen kilénleges
kontrasztot ad a zdld levell névények mellett. Sza-
raz, napos helyen kilénésen jol m(ikodik. A legjobb

benne, hogy nem kell folyamatosan virdgoznia ahhoz,
hogy dekorativ legyen. A szlirkés, sz6r6s lombja pedig
a széraz termd&helyhez valé alkalmazkodas egyik tipi-
kus példéja. Bar nagyon jol tolerélja a vizhianyt, asza-
lyos, forré idészakokban 6ril az 6ntézésnek.



8. Okorfarkkéré (Verbascum) - amikor a viragzat
fliggéblegesen tér az ég felé. Az dkorfarkkdrok kald-
nosen érdekesek széraz kertekben, mert magas, gyer-
tyaszer( virdgzataikkal vertikalis hangsulyt adnak. Jol
illik természetkdzeli ével8agyasokba. Tihanyban a me-
z6kon sétélva taldlkoztam ezzel a névénnyel el8szor.
Egyedul allt az elsargult ével8k kdzott. Annyira foto-
gén volt, hogy meg is drokitettem.

9.Diszgyertya (Gaura lindheimeri), mint apr6 pillan-
gok az agyas folott. A gaura egyik legszebb tulajdon-
sadga, hogy szinte folyamatos mozgdasban van. Vékony
szérain apro virdgai ugy lebegnek a szélben, mintha
pillangdk Glnének a névényen. Kénnyed, természetes
hatdsa miatt nagyon jdl illik modern, kevésbé merev
kertekbe. Napos helyet szeret, és ha megfelelSen be-
allt, jol viseli a szérazabb id&szakokat. Arra azonban
szdmits, hogy a télallésdga és megbizhatdsdga figg a
term&helytdl és a téli kérilményektdl, ezért hidegebb
fekvésben valamivel tdbb odafigyelést igényelhet.

10. A kupvirag (Rudbeckia) és a kasvirag (Echina-
cea) a nyar megbizhato szinfoltjai. A kasvirdgot aligha
kell bemutatni: jellegzetes, margarétaszer( virdgai ko-
zUl a rézsaszin és bibor arnyalatok a legismertebbek,
de szédmtalan szinben kaphaté. Ezen a nydron méar
tébb ismerdsémtdél is hallottam, hogy sikeresen neve-

lik a szérazsag ellenére ésigen szép virdgzatot hoznak.
En is kaptam két kis tévet néhany hete, amiket nap-
fény helyett inkdbb félarnyékba tltettem egy 6rokzold
magnolia és csaszarfa ala. Azt kell mondanom, hogy
ez a két kis t8 a jelenlegi kertem legellenéllébb tag-
ja az ifjisdgnak. Nem forditottam réjuk nagy figyel-
met, ugyanlgy Ontéztem, ahogyan a tobbieket, s mig
8k minden vodor vizet keveselltek, ez a két kasvirdg
egyetlen pillanatra sem veszitette el dnmagat. A Echi-
nacea napos helyen, j6 vizelvezetés( talajban j6l hasz-
nalhatd szarazsagtliré évelSagyasokban, kiléndsen
akkor, ha mar megfelel8en begydkeresedett.

A kupvirdg szerintem egy elb(volé novény. Citrom-

sdrga vagy narancsos szindtmenetes szirmai kézepén
sbtétbarna szemeivel figyel.

11. A vesszGs koéles (Panicum virgatum) Gsszel sem
unalmas. Feldllé, oszlopos habitusa, finom bugavirag-
zata és sok fajtanal 8sszel megjelend szinvéltozasa mi-
att hosszU szezonban dekorativ. Napos helyen, meg-
felelGen el8készitett talajban szérazsagtlrd agyésban
is hasznalhaté. En azért kedvelem ezt a ndvényt, mert
levelei felfelé tornek, nem bdkolnak le oldalra. Igazi
préri-ndvény, ezért szarazsagtlrésében megbizhatunk.

12. A tollborzfii (Pennisetum) lagyan leomlé leve-
leivel nagyon mutatés, f6ként csoportosan iiltetve.
Bolyhos virdgzataval egészen mas hangulatot ad, mint
a merevebb habitusd diszfivek. A napos fekvést ked-

veli, és megfelel§ korilmények kozott jol hasznalhatd
szérazabb agyasokban. Nagyon szépen mikodik pél-
déul varjahdjjal, kasvirdggal és zsalyaval. Az ilyen térsi-
tésok azért is jok, mert nem egyetlen névényre épited
a kert ellendllé képességét, hanem tébb, hasonlé ter-
md&helyi igényl fajbdl hozol létre névénykdzésséget.

13. Kék csenkesz (Festuca glauca) - kék parnak az
agyasban, sziklak k6z6tt. Ha nincs 6riési kerted, akkor
a kisebb diszflivek kézott érdemes keresgélned. En
még deres csenkesz néven tanultam. A perjefélékhez
tartozik, vonzereje félgéomb alakl parnéacskaiban és
szlirkés-kékes-zold leveleiben rejlik. Tomegesen Ul-
tetve nagyon szép talajtakard lehet, k6zé magasabb
novési virdgzo évelSket tudok leginkabb elképzelni.
Kavicsos dgyasban, sziklakertben 1-1 t& szinfoltot visz
a mozdulatlan kézetek kdzé. T6osztassal szaporithatd.

14. A hamvas cipruska (Santolina chamaecyparissus)
eziistés gémbjei igazi mediterran hangulatot keltenek
a kertben. Finoman szeldelt, ezlistds lombja miatt mar
virdgzas nélkdl is mutatds, aproé sérga virdgai nyéron je-
lennek meg. Napos, széraz, j6 vizdteresztS talajban érzi
j6l magét. Szegélyként kilondsen mutatds. A téli ned-
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vességre és a nagyon hideg fekvésre érzékenyebb lehet,
ezért a kerted adottségai itt kiiléndsen fontosak.

15. Az 6rokzold orbancfii (Hypericum calycinum)
egy ismert karakter kézparkokbdl. Az orbancf(ifélék
kozott tobb olyan fajta is taladlhatd, amely szdrazabb
koralmények kézott is sikerrel hasznéalhatd. Nem mind-
egy azonban, hogy melyikrél van szé, ezért itt kilono-
sen fontos a konkrét névény terméhelyi igényét meg-
nézned.

Fliszernévényekkel is lehet diszkertet kialakitani

Ha egyszer elkezdesz szarazsagtird kertben gon-
dolkodni, réjéssz, hogy a flszerndvények jelentds
része is nagyon jol hasznélhaté disznévényként. A
kakukkfd, zsalya, levendula, rozmaring, izsép és mas
aromés novények nemcsak a konyhaban hasznosak,
hanem illatukkal, lombjukkal és virdgaikkal a kertben
is diszitéértéket adnak. Egy forré nyéri napon pedig
kilondsen j6 érzés, amikor végigsétalsz egy agyas

mellett, és a kezedhez éré névénybdl citromos, men-
tés, kakukkfives vagy levendulas illat szabadul fel.
Ahogyan egy ritka esés napon is. Ez az a pont, ahol a
szarazsagtlré kert mar nem egyszerilen viztakarékos,
hanem élménykert.

Cserjékbdl is valogathatsz - nem kell minden
szaraz agyasnak ével6kbél allnia

Ha maér van egy kialakult kerted, valészintleg nem
szeretnéd az Gsszes meglévd cserjét kidsni. Nem is
kell. Az én szemléletem a névények megtartdsa. Nem
szoktam kénnyedén kivenni &ket csak azért, mert mar
mas stilusban gondolkodom, inkdbb kiegészitem ket
az Uj 6tleteimmel Ggy, hogy egymast jol kiemeljék. A
cél sokkal inkdbb az lehet, hogy amikor egy névény
természetes mddon eléregszik, vagy egy kildndsen
széraz fekvésben folyamatosan szenved, akkor mér
olyan utédot vélassz, amely jobban illik a helyhez. Ha
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van lehet8ség az atiltetésre, akkor meg lehet vele pro-
balkozni. llyenkor kildndsen kell figyelni a rendszeres
Ontdzésre a begydkeresedésig és az arnyékolasra.

A barétcserje (Vitex agnus-castus) meleg, napos
fekvésben kifejezetten j6l hasznélhatd. Az ezistfa (El-
aeagnus) szlrkés-ezistds lombja miatt jol illeszkedik a
szarazsagtliré kertek hangulatdba. Rdadasul nagyobb
termetl novény, ezért akkor is szamitasba johet, ha mar
nem csak egy virdgagyast szeretnél kialakitani, hanem
arnyékolasra vagy térhatérolasra is sziikséged van.

Mit csinalj a sajat kertedben?

Egy Uj ndvénylista 6nmagéban még nem menti
meg a kertet. Ha most koriilnézel és azt latod, hogy
a névényeid szenvednek, akkor ne kezdd el kiasni és
szarazsagtiliré névényekkel lecserélni Sket. El&szor
nézd meg, mi torténik. Hol a legszéarazabb a kert? Hol
van folyamatos napfény? Hol veri vissza a hét a térkd,
beton vagy fal? Hol marad valamivel tovabb nedves
a talaj? Hol van mélyebb, jobb szerkezetl termdré-
teg? Es ami fontos, hogy hol vannak azok a névények,
amelyek még ebben a mostani széraz idészakban is
viszonylag jél néznek ki?

A sajat kerted maga is kisérleti allomas. A klima-
véltozas idején féként. Evrél-évre olyan valtozasok
torténhetnek, amik a legtébb névényre hatassal lehet-
nek. Lehet, hogy az 6nt6zés megoldott lenne, de nincs
automatizalva, nincs ra idg, elmarad. Lehet, hogy a furt
katbol idén mar leveg8sen jon a viz - ahogyan ez egy
ismer8somnél is tortént. Egy téglaskerti (Debrecen)
udvaron kb. 18 méter mélyrél mar nem jon viz. Lehet,
hogy 6ntdzés nélkil idén mar teljesen kiég a gyep. Ta-
valy még zdld volt.

A talaj legalabb olyan fontos, mint a névény.

Sokan ott rontjdk el a szarazsagtlrd kert kialakita-
sat, hogy kizardlag a ndvénylistat nézik. Pedig a talaj
vizgazdalkodésa a masik alapvets kérdés. A homokos
talaj gyorsan elvezeti a vizet, hamar felmelegszik, ha-
mar kiszaradhat. A kotott agyagtalaj ezzel szemben
sok vizet képes megtartani, de ha kiszérad, kemény,
levegStlen tombbé vélhat. A cél az, hogy a talaj szer-
kezetét és vizgazdalkodasat probaljuk javitani. A
szervesanyag - példaul érett komposzt - megfelel§
hasznélata javithatja a szerkezetét és a viztartdsat. A
mulcsozés pedig segit csdkkenteni a felszin parolga-
sat. Van még valami fontos: ne dolgozz rendszeresen
a szaraz talajban feleslegesen. Ha a talaj szerkezetét
folyamatosan bolygatjuk, azzal nem feltétlenll segi-
tlink a viz megdrzésén. A cél inkdbb egy stabil, jé szer-
kezet( talaj kialakitasa.

Hogyan érdemes locsolni?

A szérazsagtlird kert kialakitdsédnal az ontdzési
technika legaldbb olyan fontos, mint maga a névény.



Ha egy bedllt névényt minden nap egy kevés vizzel
meglocsolsz, az nem ugyanazt az eredményt adja,
mint amikor ritkdbban, de alaposabban juttatsz vizet
a gyokérzonaba. Kilondsen a mélyebb gydkérzet ki-
alakitasara képes névényeknél lehet fontos az, hogy a
viz ne csak a talaj fels6 néhany centiméterét nedvesit-
se at. Az elsé id@szakban éppen a megfeleld, ritkabb
és béséges 6ntdzéssel segited eld, hogy a gydkérze-
te minél nagyobb talajtérfogatot tudjon meghdditani
mélyebben. Ezzel a kondicionéléassal a cél az, hogy ké-
s8bb mar ne feltétlenil neked kelljen minden egyes
forré napon életben tartanod &t.

Az liltetés ideje szamit, nem érdemes
tiirelmetlennek lenni.

Attdl, hogy egy névény szarazsagtlrd, nem a leg-
forrobb id8szak koze-
pén van az idedlis Ulte-
tési ideje. Konténeres
névényeket megfeleld
korilmények kozott ter-
mészetesen nydron is
lltethetsz, de a meleg,
csapadékmentes  id&-
szakban ez sokkal tébb
odafigyelést és ontdzést igényel és joéval nagyobb a
rizikdja annak, hogy kiég. Az én félarnyékba Ultetett
hortenzidam is nagyon szenved, holott rendszeresen és
b&ségesen 6ntd6zom. Csakhogy nem a talaj nedves-
ségtartalma az egyedili hatés, a levegs hémérséklete
és szarazsaga is fontos.

Ha lehet8séged van vélasztani, a legtdbb télallo
novénynél az 8szi vagy a tavaszi Ultetés kedvezdbb
lehet, mert a névénynek nem kell azonnal a legna-
gyobb hé&- és vizstresszel megkiizdenie amikor épp a
gyOkereket kezdenék el az Uj kérnyezethez ndveszte-
ni. A szdrazsagtlré névényeknél is a siker kulcsa, hogy
mar az elején megfeleléen megerdsédjenek. Vagyis,
ha mostjarsz kertészetben, nyugodtan nézel&dj és ter-
vezgess - de nem muszaj mindent azonnal eliltetned.

Mi legyen azokkal a névényekkel, amelyek most
borzalmasan néznek ki?

Ez egy fontos kérdés. Mert egy hosszUl aszély utan
nagyon konny( arra gondolni, hogy ,ennek vége”.
Pedig a hervadt, megperzselt vagy részben elszaradt
lomb nem mindig jelenti azt, hogy a névény elpusztult.
Ezért miel6tt kihdzod, ellendrizd a hajtasokat. Nézd
meg, hogy él-e még a szévet. A fas névényeknél dvato-
san vissza lehet metszeni egy kis részt, és megvizsgal-
ni, hogy a kéreg alatt él8, zldes szdvet taldlhatd-e. Ne
vagj vissza automatikusan mindent egyetlen napon.
A novények stresszreakcidja eltéré lehet. Egyesek le-
dobjak a leveleik egy részét, masok visszaszaradnak,
majd késébb Uj hajtdsokat hoznak. A sarga gyep még
a gyokereirdl szépen megujulhat.

El6sz6r gyokér regeneracio vizzel,
csak azutan tragyazas.

A novekedés majd johet utédna. Milyen min&ségu
hajtédsokat kapunk akkor, ha az életkérilmények ,sivar-
saga” ellenére erésen adagoljuk a ndvekedésre kész-
tetd tdpanyagot?

Nem kell egyszerre uj kertet épiteni. Tudom, hogy
sokszor egy év leforgasa alatt szeretnénk kész, jél
funkcionald és csodakertet alkotni, de most nem az az
id&szak van, amikor biztosan tudnéank jésolni a kdvet-
kezd évekre. Ha lesz megbizhatd 6ntdzés, az mar sokat
jelent. Akkor jobban lehet botanikus kertben gondol-
kodni, illetve akkor is, ha nem gond, ha néhany névény
esetleg nem marad meg. Ha meglévd kertet kellene
regeneralni, akkor sem kell 4séval a kezedben végig-
menned a kerteden, és minden vizigényes névényt
eltdvolitanod. Figyeld meg &ket minden évszakban.
Ontdzd &ket télen is. Hiszen a téli csapadék is egyre
kevesebb. Egyenként kezeld a helyzetiket és legvég-
sé esetben atlltetéssel is megprébalhatod megmen-
teni Gket.

A jové kertje nem biztos, hogy mindig z6ld. Talan
ideje elengedniink azt az elképzeléstis, hogy egy szép
kertnek juliustdl szeptemberig ugyandgy kell kinéznie,
mint majusban. A természet nem igy mkdodik. A sza-
razsdg hatdséra egyes névények visszavesznek a no-
vekedésbdl. Egyesek elveszitik a leveleik java részét,
maéasok magot érlelnek, megint mésok teljesen vissza-
huzédnak a talajba. Ez nem feltétlentl kudarc. Lehet,
hogy éppen azt kell megtanulnunk, hogyan szeressiik
a kertet akkor is, amikor nem tokéletesen tUde és har-
sanyan zold. Hogyan éljink ésszhangban vele, meg-
engedéssel?

A szérazsagtlré kertben ugyanis mas szépségek
kertilnek el&térbe: a szlrkészdld lombok, a finom
diszflvek, a kiszdrado virdgzatok, a magfejek, a szél-
ben mozgé kaldszok, a rovarok, amelyek megtalaljak
avirdgokat, és az a kullénleges nyéri hangulat, amelyet
egy jol megvélasztott ndvénykdzdsség akkor is képes
megdrizni, amikor hetek 6ta nem esett egy rendes
esé. Lehet, hogy a j6vS kertje nem az lesz, amelyik
mindenéaron ellenéll a nyarnak. Hanem az, amelyik
megtanul egyiitt éIni vele. Es ez nem azt jelenti, hogy
le kell mondanod a virdgokrdl, szinekrél. Eppen ellen-
kezdleg. Azt jelenti, hogy olyan névényeket vélasztasz,
amelyeket nem kell minden forré napon megmente-
ned. Olyanokat, amelyeknek a természetes alkalmaz-
kodésa dolgozik helyetted.

Ha pedig most végignézel a kerteden, és azt |a-
tod, hogy néhéany névény nagyon megszenvedte ezt
az id&szakot, ne csak a veszteséget lasd benne. A kert
most tulajdonképpen megmutatja neked, hol vannak
a gyenge pontjai. Te pedig a kdvetkezd lGltetésnél méar
vélaszolhatsz rajuk. Egy levenduldval. Egy cickafark-
kal. Egy zsélyaval. Egy varjuhéjjal. Egy iringdval. Egy
diszflivel. Vagy éppen egy olyan ndvénnyel, amelyet
eddig talan észre sem vettél.

CsPM 33



NARDIfy

Kincs, ami van:
MuUanyagok helyett maradandoé értékek

Igy vdlts impulzusvdsdrldsrdl tudatos déntésekre

A kanikula, az aszaly és a mindennapiva valt klimahirek arnyékaban a fenntarthatésag kérdése
ma mar nem a tavoli jévé, hanem a jelenink égeté valésaga. De vajon térvényszerd, hogy a kor-
nyezettudatossagra a szigoru lemondasok és megszoritdsok mentén tekintsiink? Szabo Otiliaval,
a Nordify alapitéjaval beszélgettiink arrél, hogy miként alakithatjuk at otthonunkat és fogyasztasi
szokasainkat tudatos, mégis oromteli dontések révén, melynek eredménye egy élhetébb és eszté-

tikusabb kérnyezet.

A kénikula, az aszaly és az energia- vagy vizellatas-
rél sz616 hirek ismét fékuszba helyezték a fenntartha-
tésdgot. Miért tartod fontosnak, hogy err6l a témardl
most ne a lemondéasok és megszoritasok, hanem a tu-
datos déntések oldalarél beszéljiink?

Vitathatatlan, hogy a jelenlegi helyzet a klimavalto-
zas szamldjara irhaté. Valtozik a kérnyezetiink, valtozik
a vildg. Ebben pedig nekilink, embereknek is érisi
szereplink van: az ipari termelés, a tdlfogyasztas, a kor-
nyezetszennyezés és a mindennapi életmédunk mind
hozzéjarultak a mostani dllapothoz. A jelenlegi helyzet
pedig mar ezek eredménye. Kordbban egyfajta tavoli,
jovébeli kihivasként tekintettliink erre a témaéra - Ggy
vélve, hogy majd csak az unokainknak, dédunokaink-
nak kell szembestlniik vele -, ma viszont Ugy tdnik,
nekink is szembe kell nézniink a valésaggal.

Orémmel ldtom ugyanakkor a kdrnyezetemben,
hogy mennyire fegyelmezetten all mindenki a jelenle-
gi helyzethez. Megprébalnak kevesebbet fogyasztani
és kevesebb vizzel gazdalkodni. Eppen ezért gondo-
lom, hogy nem a lemondasok feldl kell megkozelite-
nink a kérdést, hiszen a sajat b&riinkdn tapasztaljuk,
hogy ez nem is jelent olyan hatalmas aldozatot. Gya-
korlatilag élhetnénk igy a mindennapokban! Bar &sz-
szességében elszomorité latni, hogy miként néz ki
most a Duna, érdemes megkeresniink a helyzet j6
oldalat. Mit tanulhatunk ebbdl a helyzetbdl, és ezek
az Uj szokdsok hogyan vezethetnek egy kdrnyezetki-
mélébb, mégis teljes és élhetd életmddhoz.
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Lakberendezéként hogyan latod, miként alakitot-
ta at az online impulzusvésarlds a dekoréacidhoz és a
targyakhoz valé viszonyunkat? Mi az oka annak, hogy
sokszor maga a ,csomagérkezés élménye” fontosab-
bé vélt, mint maga a megrendelt termék?

Az életlink minden teriletén jelen van a tulfogyasz-
tés - ezt a jelenséget mar szamtalan kutatd és pszicho-
l6égus vizsgélja. A reklamok és a média is mind abba
az irdnyba terelnek minket, hogy ez a tulzott vasarlasi
vagy folyamatosan fennmaradjon. Az olcsd, Ures, ér-
téknélkuli, gyors kiszolgélas és az ehhez hasonlé cé-
gek valdsaggal leuraltédk a piacot, ami a gyakorlatban
azt jelenti, hogy szinte megallas nélkil vésarolunk:
legyen szé ruhékrdl, élelmiszerrdl, dekoréacidéroél vagy
éppen teljesen felesleges holmikrdl.

Kutatdsok bizonyitjak, hogy a nap végén sokszor
mar teljesen mindegy, mi van a dobozban - van, hogy
el is felejtjik, mit rendeltiink -, hiszen maga a csoma-
goléds és a kibontas élménye valt a Iényeggé. Az influ-
enszer-kultira a népszerl unboxing, vagyis kibontds
videdival dridsi befolyast gyakorol a kdvetékre, akik
ugyanazt az izgalmat szeretnék &télni a sajat ottho-
nukban. Kialakult tehat a csomagrendelésnek egyfajta
sajatos kultusza. Félreértés ne essék, természetesen
nem az a cél, hogy egyaéltalan ne vasaroljunk semmit.
A kulcs sokkal inkdbb a tudatossédgban rejlik. Abban,
hogy a szertelen impulzusokat felvaltsék a megfontolt,
valédi értéket és 6romot teremtd dontések.


https://www.nordify.hu/

Hogyan lehet a fenntarthatésagot igy beépiteni a
lakberendezésbe, hogy kézben nem kompromisszu-
mot kétiink, hanem esztétikusabb és élhet6bb kérnye-
zetet teremtiink?

Ha ugy allnank hozzé a kérdéshez, hogy tobbé nem
vasarolunk semmit, és mindent megvonunk magunk-
tdl, az egy olyan szélséséges ellenpdlus lenne, amely
teljesen kontraproduktivva tenné a folyamatokat. Alap-
veté emberi igénylnk ugyanis, hogy szép kdrnyezet-
ben éljink. Valéban, a dekoracié 6nmagéban nem |ét-
kérdés - ahogyan az irodalom, a miivészet vagy a zene
sem az -, mégis elképzelhetetlen az életlink nélkuluk. A
szép otthon elengedhetetlen a mindennapi jéllétink-
hoz, a boldogsdgunkhoz és a nyugalmunkhoz.

A megoldéas tehat nem a teljes lemondasban rej-
lik, hanem abban, hogy ésszel és tudatosan déntiink.
Ahogyan a tudatossagot az energiakrizis hatésara be-
épitettiik a hétkdznapjainkba, Ugy ezt a szemléletet a
lakdsdekoracié és a lakberendezés teriiletére is atil-
tethetjik. Példaul azéltal, hogy tudatosan vélasztunk
olyan anyagokat és kézmives termékeket, amelyek
mogott nem egy lélektelen gépsor, hanem egy érték-
teremtd kisvallalkozé &ll. Erdemes hosszu tévra ter-
vezni a dekorécidk terén is, olyan darabokat vélasztva,
amelyek akar éveken &t elkisérnek benninket az Un-
nepeink sorédn. Itt kezd&dik a valédi fenntarthatésag:
ha tartds, értékalld targyak mellett dontink, garantal-
tan sokkal jobban fogjuk érezni magunkat a b&rink-
ben, mintha mlanyagok vennének koril bennlinket.

Gyakran elhangzik az a gondolat, hogy a lakbe-
rendezés valédi célja nem a még tébb dekorécid fel-
halmozésa, hanem egy szerethetébb otthon megte-
remtése. Mit jelent ez a gyakorlatban, és hol érdemes
elindulnia annak, aki szeretné tudatosabban szépiteni
a kérnyezetét?

A lakdsberendezés és a butorok terén, ha valami
mar elavult a szdmunkra, el8szér érdemes atgondol-
nunk, miként kelhetne Ujra életre. Sokszor éppen elég,
ha lefestjik a butort, vagy egyszerlien lecseréljik a
fickgombokat. Ha pedig végképp nem tudjuk beil-
leszteni az otthonunkba, a szemetes helyett keresstink
neki Uj gazdat - hiszen ami nekiink mar felesleges,
masnak még igazi kincs lehet. Vasarlaskor emellett ér-
demes egy keveset elidézniink a termékcimkéken is,
hiszen ma mar szdmos gyarténal kiemelt szempont az
Ujrahasznositott alapanyagok hasznélata. Ez a megko-
zelités a burkolatoktdl kezdve a butorokon &t egészen
a legkisebb dekoréciokig elérhets - érdemes célzot-
tan azokat a markakat keresniink, amelyek szdméra
valéban fontos a fenntarthatéség. Nem utolsé szem-
pont pedig a helyi kisvéllalkozék tdmogatésa: ha a
nagyaruhazak tomegtermékei helyett t&lik rendeltink
- akar egyedi igények alapjan -, azzal nemcsak egyedi
hangulatot teremtiink az otthonunkban, hanem a ha-
zai ipar és a helyi alkoték talpon maradésat is segitjik.

www.nordify.hu
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EGYETEM

Hallgatékbal

a versenyszféra kulcsemberei

Igy formalédnak a jévé marketingesei

a Metropolitan Egyetemen

Hogyan valik egy egyetemi kezdeményezésbél valédi, piacra kész szakembere-
ket neveld sikermiihely? A Budapesti Metropolitan Egyetemen (METU)
miik6dé Marketing Miihely mara nem csupan egy egyetemi projekt, ha-
nem egy olyan valogatott k6z6sség, ahol a hallgatdk éles piaci helyzetek-
ben, neves villalati partnerekkel egyiittmiikédve szerezhetnek felbecsiil-

hetetlen értékii szakmai tapasztalatot.

Dr. Dér Csaba Dezs6, a METU intézetvezetd egyetemi docense kész-

ségesen enged betekintést a miihely térténetébe, illetve mesél a tudoma-
nyos fokuszrél a gyakorlatorientalt klubmodellre valé atallasrél, valamint a
hallgatékkal apolt partneri, ,elsé az egyenlék k6zétt” tipusui mentoralasrol.
Vajon mi a titka azoknak a fiataloknak, akikbél végiil a versenyszféra legkereset-

tebb marketingesei valnak? A beszélgetésiinkbél ez is kideriil.

Hogyan sziiletett meg a Marketing Mcdhely, és mi
a toérténete?

Mar-mér az ,6skorba” nyulik vissza a torténetiink.
A Budapesti Metropolitan Egyetemen szamos tehet-
ségmuihely makoédik - a turizmustdl a médian és a
statisztikédn &t a marketingig. A Marketing M(helyt két
kollégdmtdl 6roksltem meg. ElStte a fokusz inkdbb a
tudomanyos munkén, az angol nyelv( szakmai jelenlé-
ten és a konferencidkon volt.

Ennek szellemében szerveztem Ujjd az egészet,
hogy a kdzds munkan és a valodi csapatépitésen le-
gyen a hangsuly. A megoldést egy klubmodellben
|&ttam meg. Elsé [épésként - ahogy azt a jé marketin-
gesek csinéljdk - marketing és branding alapokkal in-
dultunk. A hallgatdkkal kézésen definidltuk Gnmagun-
kat: kik vagyunk, mik a céljaink, kik a tagjaink, és hol
allunk most a piacon? A célom az volt, hogy alapozzuk
meg magunkat, mint egy markat.

Mar tiz éve m(ikodik ebben a szellemben a mihely
a METU-n. A csapatunk folyamatosan bd&vil, a pro-
jektjeink egyre izgalmasabbak. Kilonds biszkeség
szdmunkra, hogy idén nyaron a Mvészeti Kar terve-
z8grafika szakdn egy fiatalember éppen a Marketing
Muhely teljes arculataval dllamvizsgazott sikeresen.
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Az, hogy idaig eljutottatok, egy tudatos épitkezés
eredménye: a kbz6sségi médiaban is rendkiviil akti-
vak vagytok, és a partnereitek kére is folyamatosan
béviil. Mi alapjan valasztjatok ki azokat a vallalati part-
nereket, akikkel a hallgaték egyiitt dolgozhatnak?

A kezdetekkor még nem volt kébe vésett koncep-
ciénk: el8szor sajat magunkat kellett felépitentink, és

meg kellett hatdroznunk a miikédésiink alapszaba-
lyait. Fel kellett tennlink magunknak a kérdést, hogy
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METU MARKETING MUHELY

N

arketing

mi az, ami valdban szamit, és mi az, ami még annal is
fontosabb?

Tisztazédott a 8 célunk, miszerint meg akarjuk szo-
litani az iparagi szerepl&ket, a hozzank csatlakozé hall-
gatdknak pedig valddi, gyakorlati tapasztalatot sze-
retnénk adni. A munkaerdpiac 6rokds 22-es csapdija,
hogy a friss diplomasoktdl rogtén szakmai gyakorlatot
varnak el. A mihelylnk épp erre kinal valaszt. Nalunk
a hallgatdk valos cégekkel, éles piaci helyzetekkel és
igazi marketingfeladatokkal taldlkoznak.

Eleinte a sajat kapcsolati t6kémet hivtam segitsé-
gul: kivalo szakembereket kértem fel, akik izgalmas fel-
adatokat biztak a didkokra. Igy dolgozhattunk egyiitt
a kezdetekben a HPS ligyndkséggel, a VakVarju étte-
remmel vagy épp a Medve sajttal. Késébb kulturdlis
intézményekkel, civil szervezetekkel és fesztivalokkal
b&vilt a kér, mara pedig az Uzleti szféra és a véllalati
kulttra valt meghatarozéva.

Mig az elején mi kerestiik a partnereket, hatalmas
bliszkeséggel tolt el, hogy ez a feldllds mara megfor-
dult: ma mér szdmtalan cégvezeté maga keres meg
minket az egyiittm(ikddés szandékaval. igy nyilt lehe-
t8séglink a Stihmerrel, a Metréval, a Dreherrel vagy
éppen a Csak Pozitivan Magazinnal k&z6s projektekre.
Felemeld érzés latni, mit épitettiink fel, és tudni, hogy
a hallgatdéink felbecsilhetetlen értéki tapasztalatok-
kal és kapcsolatokkal vértez6dhetnek fel.

Gratuldlunk az elért eredményekhez, azt gondo-
lom, ezek 6nmagukért beszélnek. Atnyergelve a te-
hetséggondozasra, hogy latod, kibél lesz igazan te-
hetséges marketinges?

Ez egy rendkivll izgalmas és Osszetett kérdés. Kez-
detben a Marketing Mihely egyetlen félévre felvehetd
tantargy volt, ma viszont a legtébb hallgaté hédrom, de
akar négy évet is eltdlt ndlunk, igy az egész egyetemi pa-
lyafutdsa alatt folyamatosan pallérozdédik a projekteken.

Eszembe jut egy kedves torténet, még a legelejé-
rél, amikor atvettem a muhelyt. Megkértem az alap-

UHELY

csapat tagjait, hogy rekldamozzak a mihelyt a hallgatdk
kdzott, mert toborzok még tagokat. Az egyik csapattag
elmesélte a tébbieknek, hogy a marketing mihelynek
kdszénhet8en kapott allast egy neves cégnél, egy ko-
moly szakmai pozicidban. Szé szerint leesett az allam.
Mesélte, hogy az allasinterjun az onéletrajzabdl sem-
mi mas nem érdekelte a HR csapatot, csak a Marke-
ting Mihely: mi ez a projekt, és milyen tapasztalatokat
szerzett itt?

Egy masik torténet a tagfelvételhez kapcsolodik.
Mivel klubrendszerben mikédink, a meglévd csapat-
tagok is aktivan részt vesznek az Uj tagok kivalaszta-
saban, hiszen kulcsfontossagu, hogy az Uj csatlakozék
emberileg is beilleszkedjenek a kdzdsségbe. Volt egy
fiatalember, akit én eredetileg nem akartam felvenni,

de a hallgaték meggydztek, hogy sziikségiink van ra.
Es magam sem hittem el, de & lett a legjobb! Végig-
csinalta ndlunk a hdrom-négy évet, és ma egy oriasi
vallalatnal tolt be nagyon komoly poziciét.

Osszességeiben azokbdl lesznek a legjobbak, akik-
ben megvan az az elhivatottsag, hogy igazan akarjak, és
odateszik magukat. Nem a nyers tehetség az elsé sza-
mu szempont, hanem a gyakorlat és a szorgalom - az,
hogy ki mennyire veszi ki a részét a kbz6s munkabal.
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EGYUTTMUKODES KIEMELT PARTNERUNKKEL

Személyes tapasztalatbdl is latom, milyen kiilénle-
ges, partneri viszony van kézted és a diakok k6zott.
Hogyan tekintesz a sajat szerepedre és a mentorélasra
ebben a kézésségben?

Itt nem klasszikus tanarként vagy intézetvezetéként
vagyok jelen - leginkdbb tgy fogalmaznék, hogy én
vagyok az elsé az egyenl8k kdzott, mint

METU MARKETING MUHELY

ben korrigalunk, de alapvetéen hagyom kibontakoz-
ni a fiatalokat. Miel&tt azonban kiallnédnk a cégek elé,
a didkoknak nekem kell leprezentélniuk az anyagot.
llyenkor atvéltok az 6rddg tgyvédjébe: mindent kifo-
gésolok, mindenbe belekdtdk, hogy a lehetd legfelké-
szliltebbek legyenek.

a kerekasztal lovagjai. Nalunk nincs ha-
talomfitogtatds, és nincs arra szikség,
hogy mindig enyém legyen a legutolsd
sz6. Természetesen van egy atlathato
keretrendszer, ami mentén m(ikodunk,
és ezt be is tartatom. Az elsé alkalom-
mal lefektetjik a jatékszabalyokat, uta-
na pedig egy kotetlenebb, kozdsségi
forméban folytatjuk a félévet.

A mihelynek megvan a maga belsé hierarchidja:
az én vezetésem alatt m{kodik a szervezet, de van
egy hallgatéi mihelyvezets-helyetteslink is, aki a dia-
kok kozvetlen vezetdje - & jellemz8en a Marketing és
Kommunikécié Intézet demonstratora. O az, aki heti
rendszerességgel szdmon tartja a projektek haladéasat,

kéri a projektvezetSktdl a felkészilést, a prezentacio-
kat és az elkészllt anyagokat. A hallgatok hétrél hétre
bemutatjak, hol tartanak éppen. A projektvezeték az
adott feladatért és a csapatukért felelnek, a tagoknak
pedig minden félévben legaldbb harom kilénb6z8
tipusl projektre kotelezd jelentkeznilik. Az egyik egy
kommunikacids projekt, ahol a sajat kdzbsségi médias
tartalmainkat gyartjuk le; a masik egy rendezvényen
valé szakmai részvétel; a harmadik pedig egy iparagi,
azaz egy valédi kiils8s céges feladat

Valéban komoly partnerekkel dolgoztok egyiitt.
Ahogy emlitetted a belsé hierarchiat, az mar 5nmaga-
ban is egyfajta garancia - mégis, hogyan viszonyultok
a hibazashoz? A baki a tanulasi folyamat természetes
része, vagy nalatok teljesen elképzelhetetlen?

A partnereink pontosan tudjak, hogy lelkes egye-
temi hallgatdokkal dolgoznak egyiitt, igy, ha fel is me-
ril egy aprébb hiba, megértéek és szemet hunynak
felette. Magamra leginkdbb Ggy tekintek ebben a
folyamatban, mint egy fociedzd&re: ha kell, menet koz-
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Széval igen, eléfordulnak hibak. Példaul a rendez-
vényeknél a kezd8k néha félreértelmezik a szerepiket,
és azt hiszik, vendégként vagyunk jelen, nem pedig
szervez8ként - nekik meg kell tanulniuk, hogy a prog-
ram végén mi nem hazamegytink, hanem pakolunk.
A legfébb célom az, hogy a partnereink is megléassak,
milyen kivalé hallgatékkal dolgozhat-
nak egyltt, és hogy a jov8ben érde-
mes ket féallasban is felvenni.

Hogy latod a marketing miihely j6-
véjét?

A mihely egyik 6riési elénye a fo-
lyamatos egyetemi jelenlét: a fiatalok
megszélitdsa és megnyerése kulcsfon-
tossagu, nalunk pedig valéban a mun-
kaer8piacra felkészitett szakemberek
formélodnak. A jovét illetéen nagy lehetd8ség, hogy
szabadon vélaszthaté kreditként mas egyetemekrd|
is fogadhatunk hallgatékat. gy egy akér tébb intéz-
ményt ativeld Marketing Mdhelyt is felépithetlink, ami
még szélesebb korben tenné lehetévé a tehetség-
gondozast.

Nem szabad elfelejteni, hogy a miihely tagjai egy
igazén vélogatott csapatot alkotnak. Ha valaki beirja
az Onéletrajzéba, hogy nalunk szamtalan éles projekt-
ben vett részt, az mar Gnmagaban garancia a minéségi
munkara. Kifejezett célunk, hogy minél tébb cégveze-
t6 és HR-szakember ismerje meg a nélunk folyé mun-
kat, és tudja: innen valéban komoly szakérték kertilnek
ki a versenyszféraba.
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BEMUTATKOZUNK: METU MARKETING MUHELY

METU Marketing Mihely: Papp Petra

Az egyetemi évek sokkal tobbet jelenthetnek a megszerzett elméleti tudasnal: lehetéséget adnak arra
is, hogy valaki kiprébalja magat valédi projektekben, csapatokat vezessen, és kézben egyre kézelebb
keriiljon ahhoz, hogy megtalalja a sajat szakmai atjat. A megélt tapasztalatairél most Papp Petra mesél
bévebben, aki a METU kereskedelem és marketing szakos hallgatéja, az elmult években szamos izgalmas

projektben vett részt

A Budapesti Metropolitan Egyetemen kereskede-
lem és marketing alapszakon tanulok, nappali tago-
zaton. Megtanultam, hogy a marketing nem pusztén
elméleti tudés, hanem kutatds, stratégiai gondolko-
das, kreativitds és egylttmiikodés. Harom éve tevé-
kenykedem aktivan a Marketing Mihelyben, és lassan
ugyanennyi ideje vagyok hallgatdi koordinéatora. Ez a
felel8sségteljes, szervezéssel és csapatmunkaval jard
szerep az egyetemi éveim egyik legmeghatérozébb
része lett. Egy évig a Marketing és Kommunikacios
Intézet vezetdjének intézeti demonstratoraként dol-
goztam, igy betekintést nyertem az intézet szakmai
mikodésébe.

Az altalam szervezett legfontosabb események
kdzé tartozott a Sas Istvan Rekldmverseny és az Influ-

enszer Marketing
Verseny.  Mindkettd
sordn  megtapasztal-

tam, mennyi el&ké-
szités, egyeztetés és
problémamegoldés
all egy sikeres ren-
dezvény mogott. A
fébb  szakmai pro-
jektjeim egyike a Sti-
hmer szaméara készilt
kutatds volt, amely-
ben az egyetemistak
csokolddéfogyasztasi
szokasait vizsgaltuk. A
csapatunkkal ezt a versenyt megnyertik, ami fontos
szakmai visszaigazolast jelentett szdmomra. Megha-
tarozé volt a METRO-val valé egyittmkddésiink is,
amely nagyon sikeresen zérult. Ezek a tapasztalatok
megtanitottak arra, hogyan lehet egy Uizleti problémat
tobb oldalrél megvizsgalni, majd az eredményekbdl
megalapozott és megvaldsithatd javaslatokat kialaki-
tani.

A CsPM-projektben elsésorban a kutatasi és straté-
giai feladatokat vallaltam, ahogyan altaldban mas ko-
z6s munkakban is. A gondolkoddsom nem kulonallé
posztokban vagy otletekben jelenik meg, hanem egy
teljes, egymaésra épulld stratégidban. A piackutatason

belul én készitettem el a SWOT-elemzést, valamint a
célcsoport demogréfiai és pszichografiai elemzését.
A pszichogréafiai meg-
kozelités kilondsen
kozel all hozzadm, mert
az érdekel, milyen mo-
tivacidk, félelmek, érté-
kek és tarsadalmi hata-
sok allnak a fogyasztdi
dontések mogott. Ez
kapcsolddik
a szakdolgozatomhoz
is, amelynek szerves
része a marketingpszi-
cholégia. Szakért&ként
arra jutottam, hogy egy
célcsoportot nem lehet
csupan életkor, laké-
hely vagy jovedelem
alapjan megérteni. Egy
jé stratégia az adatok
mogott [évé embert is megismeri, és erre épit kdvet-
kezetes, a gyakorlatban is m(ikddé kommunikaciot.

Szorosan

Ha egy véltozast hozhatnék a vilagban, azt szeret-
ném, hogy az emberekre, kilondsen a fiatalokra, ke-
vesebb megfelelési és 6sszehasonlitasi kényszer ne-
hezedjen. A koz6sségi média és a reklamok sokszor
észrevétlentl alakitjdk az 6nképlinket és a dontése-
inket, ezért fontosnak tartom a hitelesebb, empatiku-
sabb és felelGsségteljesebb kommunikaciot. Hiszek
abban, hogy a marketingnek nemcsak meggydznie
kell, hanem segithet tudatosabb és magabiztosabb
ddntéseket hozni is.

A jovSben reklamiigynokségi oldalon szeretnék
dolgozni, mert motival a valtozatossag, a kilonbozé
markédk és célcsoportok megismerése, valamint az,
hogy minden brief Uj gondolkodasi helyzetet teremt.
Olyan stratégiai marketingessé szeretnék valni, aki
egyszerre érti az adatokat, a fogyasztdi pszicholdgiat
és a kreativ kommunikéciét. Hosszabb tavon 6sszetett
kampanyokat szeretnék irdnyitani, és olyan munka-
kat létrehozni, amelyek valédi emberi felismerésekre
épllnek és mérhets eredményeket hoznak.
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BEMUTATKOZUNK: METU MARKETING MUHELY

METU Marketing Miihely: Darida Anna

Az egyetemi évek sokkal tobbet jelenthetnek a megszerzett elméleti tudasnal: lehetéséget adnak arra
is, hogy valaki kiprobalja magat valédi projektekben, csapatokat vezessen, és kézben egyre kézelebb
keriiljon ahhoz, hogy megtalalja a sajat szakmai atjat. A megélt tapasztalatairél most Darida Anna mesél
bévebben, aki a METU kereskedelem és marketing szakos hallgatéja, az elmult években szamos izgalmas

projektben vett részt

Milyen tapasztalasokkal gazdagodtal az egyetemi
éveid alatt a METU-n?

Eddig az egyetemi éveim legjobb dontése az volt,
hogy csatlakoztam a Marketing Miihelyhez. Itt valodi,
nagyszabasu cégekkel dolgozhatunk egyditt éles, pi-
acképes projekteken. Szamomra mindig is fontos volt
a csapatszellem, a Miihely pedig egy olyan tdmogatd
kdzeget ad, ahol a tébbiekkel egyitt fejlédhetek és
szerezhetek gyakorlati tapasztalatot a marketing vi-
lagaban. Kifejezetten inspirdlnak a kreativ, otletelést
igénylé feladatok, imadok alkotni és latni, ahogy egy
alapgondolatbdl [épésrél 1épésre felépll egy komp-
lex, valodi értéket teremtd projekt.

Milyen feladatot lattél el a CsPM projectben és mi-
lyen kévetkeztetéseket vontal le szakértéként?

A Csak Pozitivan Magazin projektjében az online
kommunikacids stratégia megtervezéséért és fel-
épitéséért feleltem. Ez a gyakorlatban azt jelentette,
hogy kidolgoztam a kampanymechanizmust az STDC
(See-Think-Do-Care) modell alapjan, meghataroztam
a platformspecifikus taktikakat, kijeldltem a tartalom-
marketing 1§ irdnyait, és stratégiailag 6sszehangoltam
a projekt influenszer-egytttmikodéseit. Szakértéként
a legfébb kovetkeztetésem az volt, hogy ezt a maga-
san kvalifikalt, dontéshozokbdl allé prémium célcso-
portot az agressziv reklamzajjal mar nem lehet elérni.

Ha a jévében egy valtozast hozhatnal a vilagban,
mi lenne az?

Ha egyetlen dolgot megvéltoztathatnék, az a klima-
valtozas és a globalis felmelegedés megallitasa lenne.
Nagyon ijeszté belegondolni abba, hogy a folyamatos
kdérnyezetpusztitds és a tulfogyasztads milyen drasztikus
hatassal lesz a mi generacionk jovéjére és életmindségé-
re. Azt szeretném elérni, hogy a fenntarthatésag ne csak
egy hangzatos marketinghivdszé legyen a cégek részé-
rél, hanem a mindennapi dontéseink és a gazdasagi mu-
kodés valddi alapja. Olyan vilagot képzelek el, ahol a ter-
mészet tisztelete megeldzi a rovid tava profitszerzést, és
ahol a kérnyezettudatos megoldéasok nem luxust, hanem
az abszolut alapvetést jelentik mindenki szaméara.
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Mik a jovébeli terveid, céljaid, vagyott karrier utad?

Mivel még csak 21 éves vagyok, nagyon nyitottan
allok a lehetéségekhez, és egyelSre nem is szeretném
magam egyetlen konkrét karrierit mellett véglegesen
elkotelezni. Jelenleg a digitalis marketing vilaga, a vi-
zuélis tartalomgyartés és a webes projektek vonzanak
a leginkdbb, de kifejezetten vagyom arra, hogy mas
szakmai teriletekbe is beleldssak. Pontosan ez a kivan-
csisag és felfedezni vagyas motivalt a Marketing M-
helyhez valé csatlakozéasban is, hiszen itt egy biztonsa-
gos, mégis profi kdzegben prébalhatom ki magam, a
social media menedzsmenttél kezdve a rendezvény-
szervezésen at egészen a stratégiai tervezésig. A 6
célom most a széles |4tékor és a minél sokrétlibb ta-
pasztalat megszerzése, amire a késSbbiekben maga-
biztosan épithetem fel a végleges utamat.
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Kapcsolédasaink tiikrében - 6nazonossag,
szerepek és belsé hataraink I.

A beszélgetés kozéppontjdban az a kérdés all,
amely egyre tébb emberben fogalmazddik meg
napjainkban, miért érezziik igy, hogy folyamatosan
hajtanunk kell? Miért vélik természetessé a tdlter-
heltség, a belsd fesziltség és az allandod teljesitési
kényszer?

PoziTivan

8 Podcast

A testiink, a lelkiink és az intim egészségiink
lathatatlan 6sszefiiggései

A Csak Pozitivan Podcast Hiteles Segit6k rovata-
nak leguljabb epizddjdban Petkovics Alexandra
vendége Kriston Andrea, a Kriston-mddszer meg-
alkotdja, a hazai intim egészségvédelem (ttérd-
je, akivel ezuttal egy olyan téméba merilink al3,
amelyrél taldan még mindig keveset beszélink.
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https://youtu.be/ZaJlQjynLM0?si=HFr9tNLLauH3YZ4K
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BEMUTATKOZUNK: METU MARKETING MUHELY

METU Marketing Miihely: Mihalek Agnes

Az egyetemi évek sokkal tébbet jelenthetnek a megszerzett elméleti tudasnal: lehetéséget adnak arra is,
hogy valaki kiprébalja magat valédi projektekben, csapatokat vezessen, és kézben egyre kézelebb ke-
riilidn ahhoz, hogy megtalalja a sajat szakmai utjat. A megélt tapasztalatairél most Mihalek Agnes mesél
bévebben, aki a METU kereskedelem és marketing szakos hallgatéja, az elmult években szamos izgalmas

projektben vett részt

Milyen tapasztalasokkal gazdagodtal az egyetemi
éveid alatt a METU-n?

A Budapesti Metropolitan Egyetem kereskedelem
és marketing szakos hallgatéjaként az elmult években
nemcsak az elméleti tuddsomat bdvitettem, hanem
szamos gyakorlati tapasztalatot is szereztem. 2024-
ben csatlakoztam a METU Marketing Mihelyhez, ahol
masfél hénap utdn Instagram projektvezetd lettem,
késébb pedig az Instagram, Facebook és LinkedIn
feliiletek koordindldsat vettem &t. Tartalmakat tervez-
tink, csapatokat koordinéltam, valamint marketing- és
kommunikacids
projektekben
dolgoztunk.
Tobbek  kozott
a Stihmerrel, a
METRO-val és a
Pest Varmegyei
Renddr-fékapi-
tanysdggal ma-
kodtink  egytt.
A Stihmer pro-
jektben és a Sas
Istvdn Emlékver-
senyen is elsd
helyezést értiink
el, utébbin mo-
derdtorként  és
versenyz8ként is részt vettem. Demonstratorként tobb
el6adéson vettem részt tanaraim mellett, illetve 6nal-
|6an a HiFeszten a Metropolitan Egyetem marketing
szakot is képviselhettem.

Milyen feladatot lattal el a CsPM projektben és mi-
lyen kovetkeztetéseket vontal le szakért6ként?

A Csak Pozitivan Magazin projektben az influen-
cerstratégia kialakitdsdban vettem részt. Influencere-
ket kutattam és valogattam a kampényhoz, elsGsorban
a célcsoporthoz és a kommunikaciés iranyhoz valo
illeszkedés alapjan. A profilokat kilonb6zé szerepek
szerint csoportositottuk: voltak, akik nagyobb elérést
és vizuadlis impulzust adtak, masok hitelesebb, eduka-
|6 ajanlast vagy prémium lifestyle megjelenést kép-
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viseltek. Az Instagram, TikTok, Facebook és YouTube
szerepét, valamint a fizetett hirdetési és remarketing
lehetdségeket
is atgondoltuk a
kampanytervben.
A projekt soran
azt tanultam meg,
hogy az influencer
marketingben fon-
tos a hitelesség, a
célcsoporthoz  és
a markahoz valé il-
leszkedés, valamint
a megfelelé plat-
form és tartalom-
tipus kivalasztasa.
Egy j6l mikods
kampényhoz ezek-
nek az elemeknek
osszhangban  kell
lennitk egymaéssal.

Ha a jévében egy valtozast hozhatnal a vilagban,
mi lenne az?

Azt szeretném, ha az emberek batrabban hinné-
nek magukban, tudatosabban tekintenének a sajat
életiikre, és mernének idénként mas szemmel nézni
a hétkoznapokra. Sokszor nem a lehetéségek hidnya,
hanem a félelem vagy a bizonytalanség tart vissza min-
ket attdl, hogy véltoztassunk.

Mik a jévébeli terveid, céljaid, vagyott karrierutad?

2027 januarjdban tervezem befejezni az egyete-
met. A kovetkezd idSszakban marketing, projektkoor-
dinacié vagy markaépités teriiletén szeretnék fejléd-
ni, kiiléonésen olyan kérnyezetben, ahol komplexebb
projekteken dolgozhatok, folyamatosan tanulhatok és
hosszu tavon szakmailag is el&re tudok Iépni. Emellett
sajat markam, az AkiMer épitésén is dolgozom, amely-
nek célja, hogy kérdésekkel segitsen tudatosabban
megélni a mindennapokat.



A rejtett munkaerdpiac:

MU

lehet, hogy mashol kell keresned a kovetkezé alldsodat

Honapok éta kiildod az 6néletrajzodat, mégsem hivnak interjura? Nézed az allasportalokat, jelentkezel a
szamodra érdekes pozicidkra, aztan varsz. Néha érkezik egy automatikus elutasité e-mail, maskor még az
sem. Egy id6 utan kdnnyii elvesziteni a lendiiletet, pedig eléfordulhat, hogy egyszeriien érdemes széle-

sebbre nyitni a keresést.

A munkaer8piacnak van egy kevésbé lathato része
is, sok lehet8ség kapcsolatbdl, ajanlasbél vagy kdzvet-
len megkeresésbdl indul. Ezeket gyakran akkor tala-
lod meg, ha méar azeldtt felveszed a kapcsolatot egy
céggel, hogy meghirdetnék a poziciot.

Kezdd a sajat kapcsolataiddal

Gondold végig, kikkel dolgoztal egyitt az elmult
években. Lehet kéztik olyan kordbbi kolléga, tgyfél
vagy szakmai ismerds, aki ma egy szdmodra érdekes
cégnél dolgozik.

Erdemes rajuk irni, hiszen egy révid beszélgetés
sok mindent elindithat. Kiderilhet példaul, hogy ép-
pen bévil a csapat, hamarosan Uj pozicié nyilik, vagy
valaki tovabb tud kapcsolni a megfelel§ emberhez.

A megkeresés lehet egészen egyszeri: ,Szia, lat-
tam, hogy az X cégnél dolgozol. En most Uj lehets-
ségeket keresek ezen a terlleten. Ha van kedved,
szivesen beszélgetnék veled arrél, hogyan muikaodik
nélatok a csapat.”

Legyél jelen szakmai kéz6sségekben

A LinkedIn és a Facebook szakmai csoportjai az al-
laskeresésben is fontos szerepet kaphatnak. Erdemes
idénként hozzaszdlni egy szakmai téméhoz, megosz-
tani egy érdekes tapasztalatot vagy segiteni valakinek
a kérdésében.

A Mommy Works Facebook-csoportban illetve a
Mommy Works Instagram oldalan is érdemes aktivnak
lenni. A tobb mint 60 ezres kézdsségben rendszeresen
jelennek meg éllaslehetéségek, és olyan munkaltatdk
is keresik itt a megfelel szakembereket, akik szdmara
fontos a rugalmas vagy csalddbardt munkavégzés.

A szakmai jelenlét id&vel lathatéva tesz. Amikor
felbukkan egy megfeleld lehet8ség, mér lehet, hogy
ismerdsen cseng a neved.

Nézd at mas szemmel az 6néletrajzodat

A CV egyik legfontosabb feladata, hogy megmu-
tassa, milyen értéket tudsz teremteni egy vallalat sza-

A ,social media oldalak kezelése” példaul kevés
informaciét ad. Sokkal érdekesebb, ha kiderll, hogy
hat hénap alatt 30 sz&zalékkal névelted az organikus
elérést.

Keress konkrétumokat a sajat munkadban: milyen
folyamatot tettél egyszer(ibbé, mennyiidét takaritottal
meg, mek-
kora projek-
tet vittél vé-
gig, milyen
eredményt
értél el?

Az &l
lashirdetés
szovegeéet
is érdemes
alaposan
elolvasni. Figyeld meg, milyen tudast és készségeket
keresnek, majd igazitsd ehhez a CV-det. A relevéns
kulcsszavak a kivalasztas soran is segithetnek.

Keresd meg azt a céget is, ahol éppen nincs al-
lashirdetés

Ha van néhany vallalat, ahol szivesen dolgoznal, ér-
demes utdnanézni, milyen problémakkal taldlkozhat-
nak. Gondold végig, miben tudnél segiteni.

Egy marketinges készithet rovid elemzést egy kam-
panyrél. Egy lUgyfélszolgélati szakember észrevehet
egy fejleszthetd pontot a véséarlasi folyamatban. Egy
adminisztraciéban jartas munkatérs javaslatot tehet
egy hatékonyabb folyamatra.

Nem kell hosszi prezentécio, egy jél atgondolt,
egyoldalas &tlet méar elég lehet ahhoz, hogy felfigyel-
jenek rad.

Az allaskeresés sokszor akkor kezd igazén érdekes-
sé valni, amikor kilépsz a megszokott keretek kozil.
Figyeld a lehet8ségeket a nyilvdnos hirdetéseken tul
is, épitsd a szakmai kapcsolataidat, és mutasd meg
konkrét példakon keresztll, milyen értéket tudsz adni.

Lehet, hogy a kdvetkezé munkdd még nincs meg-
hirdetve, te viszont mar megtalélhatod hozzd a meg-
felel embert.


https://www.facebook.com/groups/httpsmommyworks.hu
https://www.instagram.com/mommyworkshungary
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AnNhoawalosaggalajan,;manapsag
A digitaliswilagban gyujtogetuni

gaeagoUEaw

Szoktuk mondani, hogy nincs j a nap alatt, nos, valéban nincsen. Példaul az dsztonds miikddéseit az ember mindmaig nem
hagyta hatra, most is megéljiik példaul, hogy ezt-azt gyiijtiink, csak dthelyezziik a valosaghél a virtualis térbe, és ennek van
azért némi veszélye. A Foldon minden életforma felhalmoz, am ezt jellemzGen azért teszi, hogy a létezésével kapcsolatban
biztositva legyenek a feltételek. Régen az ember is ilyen indittatasbhél gyiijtogetett, majd mikor mar képes volt tarolni, ész-

revétleniil elszabadult a pokol.

El6bb vagy utébb mindenki szembestl azzal, hogy
sokkal tdbb minden van koéritlottink, mint amire va-
|6jadban szikséglnk van. Egy koéltdzésnél, egy kozeli
hozzatartozé haléla uténi ,leltarndl”, vagy amikor egyik
digitalis készilékrél a mésikra kell valtani. Akéar tobb
kutatds témaja is lehetne, hogy miért viselkediink igy,
de taldan nem tévedek nagyot, ha azt mondom, van
ehhez némi kéze az egonak. Tobbek kozott a targyak
révén alakitjuk ki énképlnket, altaluk pedig dolgozik
egyfajta tudatalatti félelmiink, hogy ezek nélkil ,mez-
telenek” lennénk.

Mivel a fizikai sikon igy m(kédink, a mintat &sz-
téndsen visszik tovabb a digitélis térbe. Eleinte csak
magunk tudtunk raktarozasi struktdrdkat kialakitani,
manapsdg mar az online rendszerek beépitett funk-
cidkkal rendelkeznek, hogy tdmogassak a felhalmo-
zast. Megjelentek a Mentve nevii menipontok, a
kedvencelés funkcidk, a kivansaglistak és igy tovabb.
Mind arra dsztokélnek, hogy ,raktarozzunk”. Mi pedig
belemegyiink a jatékba, id6t, energiat és figyelmet
nem kimélve gydjtink és gy(jtiink. Aztan késébb ta-
lan meglepddiink, majd szérnyllkédink, mert... Mert
szembejon a felismerés, hogy a valésédgos gy(ijtoge-
téssel szemben a virtuélis esetén valdjdban nem birto-
kolunk, csak hozzaférink.
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I Az informatika mara a hétkdznapokban is megkeriilhetetlen,
|  avele kapcsolatos gyakorlati tudés fejlesztése mostanra elengedhetetlen.
I Gyarapitsd tudasod 1 éven at 10% kedvezménnyel.

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

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

Sok éve mar annak, hogy a Deezer nevil zenei
streaming rendszerben félretettem késébbi meghall-
gatésra a zenéket, amik vagy ott és akkor kellemesen
simogatték a lelkemet, vagy régi nagy kedvencek vol-
tak, ezért vissza-vissza akartam térni hozzajuk. Teltek a
hénapok, aztdn amikor egy-egy konkrét dalt meghall-
gattam volna, j6tt a meglepetés. Amit kordbban még

gond nélkul hallgattam, akkor mar nem volt ra lehe-
t8ségem, mert a vildigban m{ikédé jogkezels szerve-
zetek kozott valami megvaéltozott, ezért Magyarorszag
kiesett a pixisbdl. Tehat magyar allampolgarként mar
nem voltam jogosult azt a zenét hallgatni, amit mond-
juk egy USA-ban él§ ember igen.

Globalizacié ide, a bolygdt behéldzé internet oda,
példaul a forgalmazasi jogok kezelése koril mai napig
nincsen egyenl8ség, vannak jobb és rosszabb helyzet-
ben lév8k. Magyarorszdg sajnos sok esetben a futot-
tak még kategdridba tartozik, elég csak arra gondolni,
hogy mennyi ideig nem volt elérhetd itthon a Netflix.
Az ilyen helyzeteknek mér régen nem technoldgiai,
hanem jogi és egyéb érdekeken alapulé okai vannak.
B&ven van még mit tenni annak érdekében, hogy min-
denki valéban egyenlé jogokkal rendelkezzen...

Hasonléan jarhatunk a YouTube esetében. Onje-
|61t kuratorként elkezdjik publikus vagy privét listakba
rendezni a szdmunkra hasznos, érdekes vagy a jové-
ben feldolgozandé videdkat, aztdn egyszer csak arra
eszmélink, hogy egyik vagy masik mar nem elérheté.
A Deezer anno megmutatta, hogy mit nem tudok le-
jatszani, a YouTube sokszor csak értesit, hogy van itt
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néhény vided, ami mar nem elérhetd. Azt nem mu-
tatja meg, hogy mi hidnyzik, és ez probléma, komoly
probléma. Id&t, energiat szantunk a videdk mentésé-
re, rendszerezésére, és azzal kell szembesiljink, hogy
még csak azt sem tudjuk, mit nem ériink mar el, ezért
alternativ hozzaférési lehet8séget sem tudunk keresni.
Sok oka lehet a videdk elérhetetlenné valasanak. Az
egyik a Deezer kapcsan emlitett szerzdi jogdijak korili
vitds helyzetek, egy maésik lehet, hogy a rendszert mu-
kddtetd cég vagy a felhasznalé maga tordlte a fidkot,
ezzel pedig minden feltdltott vided tavozik az 6rok bit-
mez&kre.

Es akkor emlékezziink most meg a régi gondolat-
rél, mely szerint, ami az internetre felkerilt, az onnan
el nem tlnik. Ez nem igaz, pontosabban nem mindig
igaz. Ahogy a valdségban, a digitélis térben is csak ad-
dig marad valami ,életben”, amig van, aki gondozza,
térolja, azaz évja és védje. Kbnyvet egy kdnyvtér, egy
archivum vagy antikvarium ment meg az utékornak, az
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internetes kozegben ehhez szerverekre van sziikség,
az pedig pénzbe keril. Az eredeti gondolat tehat gy
valésdgos, hogy addig maradhat elérhetd a végtelen-
ségig az interneten valami, amig van, akinek ez érde-
kében &ll. Persze ebben semmi Ujdonsdg nincsen, a
térgyak a valésadgban is igy létezhetnek csak tovabb.

Ahogy emlitettem, nincs (] a nap alatt. A digitélis,
az online vilag is a kordbban méar kialakult szabaly-
rendszerek szerint miikodik, csak mas a formatum.
Pont Ggy, ahogyan a varos més, mint a falu, de a lénye-
ge, hogy emberi kbzosségek élettere, véltozatlan.

A kényvekbe anno kdnyvjelzét tettiink egy fontos
részhez, manapsag az internetes béngész&kben szin-
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tén kényvjelzéket hasznalunk, ha valamit késébbi fel-
hasznalasra szeretnénk eltenni. lgen dm, de soha nem
lehetlink biztosak abban, hogy akér csak egy hét mul-
va ott lesz a vilaghalén az, amit mi fel szeretnénk hasz-
nalni. A projekteket ledllitjdk, a honlapokat kiszolgald
szolgéltatasokat talakitjdk, technikai hibak kophetnek
bele a levesiinkbe, és igy tovdbb. Ba&rmennyire is azt
vélelmezzik, hogy ami az interneten ma elérhetd az
holnap is ott lesz, ez nem igy mikodik.

Fontos tehat megértenlink, hogy az internet bér
képes egy végtelen idékig dolgokat elérhetévé tevd
archivumként mkaodni, nem ez az elsédleges és leg-
f6bb célja. Igen, sokan adnak tudast, sokan tarolnak
értékes dolgokat, de ezt 6k is sajat |l felfogott érde-
kikben teszik, ami lehet, hogy nem személyes, hanem
térsadalmi indittatasu, ettél még az érdek az érdek.

A helyzet a kdzdsségi média tekintetében még lat-
vanyosabb. Ma kedvelsz valamit a Facebookon, hol-
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nap hozzaszdélsz egy videdhoz a YouTube-on, par nap
mulva elmentesz valamit az Instagramon, és talan egy
hénappal késébb, amikor ezekkel a tartalmakkal dol-
goznal, mar csak hdlt helylUket taldlod. Megszamolni
sem tudom, mennyi tartalmat veszitettem csak a Face-
bookon és Instagramon amiatt, mert a tartalmakat va-
lami okbdl torolték, vagy az azokat publikald fidkokat
a gazdija, esetleg a rendszer maga torolte.

Ha eltdvolodunk az online vilagtdl, de maradunk a
digitalisnal akkor sem jobb a helyzet. A merevleme-
zek magneses elven tarolnak adatokat, elég tehat egy
vératlan behatds, és blcsit mondhatunk a féltett tar-
talmainknak. A CD / DVD / Blu-ray korongok a hé és
példaul a napsutés hataséra kdrosodhatnak. A pendri-
ve-nak elég lehet kicsivel tobb fesziltség, és viszlat
nektek, fontos adatok.

Gydjtogetliink a digitalis és online térben, de nem
mérjik fel a kockazatokat. Sem azt, hogy barmikor el-
érhetetlenek lehetnek az adatok, és nem fogunk tud-
ni velik szdmolni, sem azt, hogy a ,felszedegetésik”,
majd a feldolgozasuk mennyi id&t és energiat kivan
meg. Lehet elmenteni a megnézendd filmek kézé tdbb
tucatnyit, lehet kivansaglistéra tenni vagyott kdnyve-

ket, de mi értelme van ennek, ha végil nem fognak
hasznosulni. A kdnyvek kilondsen kézzelfoghatéva
teszik a problémakért. Hamar fel lehet halmozni egy
konyvtarszobéra vald kotetet, ezeknek mar a puszta ta-

rolasa kihivést fog jelenteni. Digitalisan konnyebb le-
térolni az e-kdnyveket, de sértetlenll vagy egyaltalan
megtartani Sket mar nem magéatdl értetéds. Ha vellink
is maradnak, nincsen annyi idénk egy emberdltd alatt,
hogy akar csak a téredékét elolvassuk...

tudasomgyarapitom.hu

Az internet és a digitélis vildag nem feltétlentl val-
toztatta meg az életiinket, csak kdnyortelenll szem-
besit azzal, hogy hogyan m(kédink. E sorok irdsakor
még mindig rezgett a léc, hogy térténetében el8szor
le kell-e allitani a Paksi Atomerémiivet. Hetek éta ar-
rél folyik a diskurzus Magyarorszagon, hogy mi lesz az
édesvizzel nemhogy a jovében, mar a jelenben. llyen
minimum elgondolkodtaté események sodrédban ér-
demes atgondolni, hogy valéban kell-e nekiink olyan
mértékben és olyan médon gydjtdgetni a digitalis tér-
ben, ahogyan azt eddig tettik.
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Mi lenne, ha a jobb fizikai dllapothoz nem kellene érakat télteniink a futépadon, és az edzés nem a kimeriilésrél,
hanem a tudatosan felépitett, hatékony munkarél szélna? Sal Di Stefano Az ellenéllasos edzés forradalma cimi
kdnyve éppen ezt a szemléletet allitja a k6zéppontba. A magyar kiadas 2024-ben jelent meg a Jaffa Kiadénal,
Kés Krisztina forditasaban. A 223 oldalas kotet a szerzé évtizedes fitneszipari tapasztalataira épitve mutatja be,
miért lehet az ellendllasos edzés fontos eszkéz a testdsszetétel, az egészség és az életmindség javitasaban.

Di Stefano személyi edz8, a Mind Pump Media
tarsalapitdja és a Muscular Adaptation Programming
System, vagyis a MAPS rendszer megalkotdja. Megko-
zelitésének egyik legfontosabb éllitdsa, hogy a moz-
gas értékét nem kizérdlag az elégetett kaldridkban kell
mérniink. Az izomzat fejlesztése ugyanis nem pusztan
esztétikai kérdés: az er8sebb test hosszabb tavon a
mindennapi fizikai teljesitéképességhez, a csontok és
izlletek védelméhez, valamint az egészséges 6rege-
déshez is hozzajarulhat.

A konyv egyik érdekes vonésa, hogy szembehe-
lyezkedik azzal a gyakori elképzeléssel, miszerint a fo-
gyas elsé szamu Gtja a minél tébb kardié. Di Stefano
nem azt allitja, hogy a kardié értéktelen, hanem arra
0szténdz, hogy gondolkodjunk szélesebb &sszeflg-
gésekben. A rendszeres ellenélldsos edzés segitségé-
vel izmot épithetiink és megdrizhetjik izomtémegin-
ket, mikdézben a megfeleld taplalkozéssal egyitt a
testzsir csokkentését is tdmogathatjuk. A szerzé célja
ezért egy olyan megkozelités bemutatasa, amely ke-
vés idbvel is beilleszthetd a hétkdznapokba.

A kotet gyakorlati értékét tébb mint hatvan, otthon
is végezhetd edzés és kilonbdzE dnértékelési lehetd-
ség is noveli. A szerz8 nem csupén elméleti magyara-
zatokat ad, hanem azt szeretné megmutatni, hogyan
lehet az edzésidét hatékonyabban felhasznalni. A
kényv alapgondolata szerint akar heti néhany alkalom,
megfelel6en megtervezve, elegendé lehet ahhoz,
hogy elinditsuk a valtozast.

Taldn még fontosabb azonban az a szemléletvaltas,
amelyet Di Stefano szorgalmaz. A fitnesz ne kizardlag
a tukorben latott képrdl szdljon! A cél ne az legyen,
hogy mindendron megfeleljink egy kulsé ideélnak,
hanem hogy erésebb, energikusabb, mozgékonyabb
és egészségesebb testben élhessiink. A szerz§ kifeje-
zetten az egészség és az dnmagunkrdl valé gondos-
kodas elsédlegességét hangsulyozza a pusztan eszté-
tikai célokkal szemben.
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Az ellendllasos edzés forradalma ezért nemcsak
azoknak lehet érdekes olvasmény, akik fogyni vagy iz-
mosodni szeretnének. Hasznos lehet annak is, aki id&-
hiannyal kiizd, szeretné megdrizni fizikai erejét, vagy
egyszerlen tudatosabban szeretné megkéozeliteni az
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egészségét. Ugyanakkor érdemes a kdnyv markans
allitdsait nem dogmaként, hanem egy lehetséges
edzésfilozdéfia részeként olvasni: a megfeleld mozgas-
forma mindig az egyéni allapottdl, céloktdl és lehets-
ségektdl figg.

A konyv végsd lzenete taldn egyszerlibb, mint
amennyire a cime sugallja: nem feltétlentil tobb edzés-
re van sziikségiink, hanem tudatosabb edzésre. A tes-
tlnkkel valé toré6dés nem bintetés és nem 6nsanyar-
gatéas, hanem hosszi tavi befektetés Gnmagunkba. Es
taldn éppen ez az igazi forradalom: amikor nem azért
mozgunk, mert nem szeretjik a testiinket, hanem azért,
mert szeretnénk még sokaig jél élni benne.

/PR/
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"Ezt az élet nevl jatékot csak egydltt jatszhatjuk!
Figyeljiink egymdsra, segitsiik egymdst!"

Tisztelt Holgyem/Uram!

Hallott mar On a ritka genetikai beteségekrél?

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

Azt irom: ,lehet érintett”, hiszen becsult 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 mukodik).

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
sokaig bizonytalansagban élni, \
kérje orvosatodl a beutalét a legkdzelebbi intézménybe! \v‘w
.-
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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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Van az a pillanat, amikor egy fiatal elkdltézik otthon-
rél, bekoltézik a kollégiumba vagy az elsé albérletébe,
és hirtelen rdjon: az 6néllésdg nemcsak szabadségot,
hanem reggelit, ebédet és vacsorit is jelent. Es ha nincs
anya, nagymama vagy egy jol felszerelt konyha a kozel-
ben, bizony el8bb-utébb szembe kell nézni a kérdéssel:
mit eszlink ma? Baladzs Barbara, az Asszonypajtas néven
ismert blogger Asszonypajtas panikkonyhaja cimd kony-
ve erre a nagyon is hétkdznapi problémara kinél széra-
koztatd, praktikus és szerethet6 megoldésokat.

A Jaffa Kiadénal 2026-ban megjelent, 256 oldalas
kétet alcime - Konyhai tdlélétanfolyam kolisoknak és
aggddo sziileiknek - pontosan megmutatja, kiknek szél
els@sorban a kdnyv. De valdjadban nemcsak a kollégis-
tak és az elsé albérletlikben él& fiatalok forgathatjak ha-
szonnal. Mindenki talédlhat benne olyan otletet, amely
kdzelebb visz ahhoz, hogy az étkezés ne napi stressz-
forras, hanem az 6nallésag egyik dromteli része legyen.

A kényv egyik legnagyobb erénye, hogy nem egy
tokéletes konyhabdl indul ki. Mi van akkor, ha nincs
sité? Ha csak egy mikrohulldmu siité, vizforralé vagy
éppen egy gofrisiitd all rendelkezésre? Baldzs Barba-
ra szemlélete szerint ilyenkor sem kell feladni. Egy kis
kreativitassal és némi humorral meglep&en sokféle
ételt készithetlink egyszerl korilmények kozott is.

A kotet azonban joval tobb egyszerl receptgydj-
teménynél. A f8zéshez sziikséges gyakorlati tudas
mellett olyan hétkdznapi kérdésekben is eligazit, ame-
lyek egy 6nallo életet kezd§ fiatal szamara kilondsen
fontosak. Mit érdemes otthon tartani? Melyek azok az
egyszer(, sokéig eltarthaté alapanyagok, amelyekbdl
mindig 6ssze lehet allitani valami ehetét? Hogyan fi-
gyeljink arra, hogy megfelel§ mennyiségi fehérjéhez
jussunk? Es egyaltalan: hogyan bénjunk biztonsédgo-
san a maradék ételekkel?

Kulénosen szimpatikus a kényvnek az a gondolata,
hogy magunkra f6zni egyfajta Snmagunk iranti tisztelet.
Az étkezés ugyanis nem pusztan arrél szol, hogy meg-
szlintesslik az éhséget. Arrél is szél, hogyan gondosko-
dunk sajat testiinkrél és kozérzetiinkrdl. Egy egyszeriien
elkészitett, otthoni étel sok esetben olcsébb, egészsége-
sebb és fenntarthatobb alternativa lehet a gyorséttermi
étkezésnél vagy a rendszeres hadzhoz rendelésnél.
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AJANLO

Es talan éppen ebben rejlik Az Asszonypajtés pa-
nikkonyhéjénak legfontosabb lzenete: nem kell mes-
terszakacsnak lenniink ahhoz, hogy gondoskodni
tudjunk magunkrél. Nem kell tokéletesen f&zni, nem
kell kiilénleges alapanyagokkal telepakolni a konyhat,
és nem szlkséges minden étkezésnek gasztrondmiai
remekm(inek lennie. Elég elkezdeni.

A szerz6 rdadasul nem veszi tul komolyan a konyhai
bénazasokat sem. A jatékossdg és az onirdnia fontos
része annak a szemléletnek, amelyet a kdnyv kdzvetit.
Hiszen mindannyian
voltunk kezd8k, és
valészintleg  min-
denkivel el&fordult
mar, hogy valami
odaégett, tul sos
lett, vagy egészen
masképp nézett ki,
mint ahogy a recept
alapjan elképzeltik.

BALAZS BARBI

Asszonypajtas
panikkonyhéja ezért
nemcsak fézni tanit,
hanem egy kicsit 6n-
allésagra is nevel.
Arra, hogy merjink
kisérletezni, hibazni, Gjrakezdeni, és kozben felismer-
ni: az élethez szikséges alapvetd készségek elsajatita-
sa sokkal kevésbé félelmetes, mint elsére gondolnank.

Kuléndsen jo szivvel ajanlhaté azoknak a szil8knek
is, akik aggddva engedik el gyermekuket a kollégium-
ba vagy az elsé albérletbe. Taldn a legjobb ,indulé-
csomag” nem is az, ha minden hétvégén telepakoljuk
a taskat kész étellel, hanem ha megtanitjuk gyerme-
kiinket arra, hogyan gondoskodjon sajat magardl.

Kowy, I\
Al v,
Na g LELGy,
Aagp oLy,
'l(ll.g‘.'
K

Ez a kdnyv végsd soron a konyhanal joval tobbrdl
szol. Afelndtté valasrdl, az 6néllésagrél, az egészsége-
sebb dontésekrdl és arrdl a felismerésrél, hogy a sajat
magunkrdl valé gondoskodas az egyik legfontosabb
életkészségiink.

Ha pedig mindehhez kapunk néhény egyszer( re-
ceptet, egy adag 6nirdniat és egy kis konyhai batorsa-
got, maris kevésbé tlinik félelmetesnek az 6nallé élet.

/PR/



https://jaffa.hu/balazs-barbara-asszonypajtas-panikkonyhaja

Nagy Zoltan

Tegnap kihagyott a Iélegzetlink.

Egy egész szerkeszt8ség vette tudomasul dermedt csendben a felfoghatatlant, 2026. 08. 21-én
hajnalban elmentél Zoli.

izlelgetjiik a szavakat, keressiik a kiutat az érzelmeink kéziil, prébalunk napirendre térni, de nem megy.

Nagy Zoltan kollégank péntek hajnalban tragikus hirtelenséggel, egy utolsd Iélegzetvétellel itt
hagyott minket. Csalddjat, baratait, kollégait, az olvasdkat.

Akarmennyire irok vagyunk, irdssal foglalkozunk, taldn a megemlékezés, amit senki nem ir szi-
vesen, mert veszteségrdl szdl, a jelent nem lehet ilyenkor j6l megfogalmazni és talédn értelme sincs.
Hiszen Zoliban, azaz Zoli benned egy olyan valakit ismertiink meg, akir6l nem lehet mult idében
beszélni.

Nagy Zoltan szerkesztséglink oszlopos tagja volt. Aldzata az Ujségirds, az olvasék irdnt példaér-
tékd, maximalizmusa, lojalitésa, vilaglatasa, tudésa, kdzvetlensége, mellyel az olvasékhoz szdlt, humo-
ra, mind hozzatett magazinunk sikeréhez, min&ségéhez, kvalitdsdhoz. Mert ebben & is nyakig benne
volt. Kreativ, széles érdeklédési korlii emberként olvashattak téle kornyezetbarat energetikai megol-
dasokrél, zenérdl, irt cimlapinterjikat és az 6rok téma: a vegan étkezés, melyet emberi, szeretetteljes
hangvételben adott 4t gondolatain és recepteken keresztil. Nagy betls EMBER volt.

Szamtalan terve és célja tlint a semmibe hirtelen tdvozaséval. Zeneszerzd volt, irt dalszévegeket,
forgatékdényvet, dolgozott egy vegan tankdnyvon a vendéglatas szamara és természetesen publikalt
a Csak Pozitivan magazinba, hisz vilaglatasa, szive, lelke 6sszerezgett azzal, amit EgyUtt képvisellnk.

Zoli, minden magazinunkban tovébbra is jelen vagy, egy kdzdsség vagyunk, mig tudatunk pis-
lakol, nem felejtiink. Angyalok kisérjenek utadon a fénybe, és szdrj oda nekik is egy fanyar pikans
poént, ahogy szoktad.

Tisztelettel fejet hajtunk féldi utad végén, Uj idGszamitas kezd&dik.
Varjuk az Ujra talalkozast, amikor eljon az ideje!

CsPM 53


https://jaffa.hu/balazs-barbara-asszonypajtas-panikkonyhaja

Iskolakezdésre hangolédva
- Floradix Kindervital a gyermekek

Floradix®

Krauterblut’
SZIrup St

egészséges mindennapjaiért <

Szeptember minden csalad életében az Gjrakez-
dés idészaka, amikor a csaladi élet is ujra szerve-
z&dik. A sziilGi felel6sség nem pusztan a gyerekek
mindennapi iskolai rutinjanak és azon tuli elfog-
laltsagainak 6sszehangolasaban meriil ki, hanem
egyfajta folyamatos szervezést igényel, amig az uj
rendszer kialakul a csalad életében. Sziil6ként az
ij kezdetben az egyre siiriis6dd, uj feladatok ké-
zott probalunk helytallni tobb - kevesebb sikerrel,
egyensiilyra torekedve. Ennek a folyamatnak fon-
tos része az is, hogy eldrelatéan gondoskodjunk
a csalad egészségérél, és tamogassuk az immun-
rendszer megfelelé miikodését.

Kinek ne lenne ismerds az a helyzet, amikor gyer-
mekeink visszatérve az dvodai, iskolai kdzosségbe, par
hét elteltével ismét a betegség tlneteit hordozzak?
llyenkor el&fordulhat, hogy kapkodunk, mit és hogyan
adjuk a gyermeknek, hogy lehetéleg elkeriljik a be-
tegséget és az ebbdl adédé Gjabb megoldandd hely-
zetet. Nem tulzés a felvetés, hogy egy elére atgondolt
tudatos felkészllés az immunrendszer megfeleld md-
kodésének tdmogatdsdra hozzijarulhat az egészsé-
glink megdrzéséhez.

A tudatos felkészllésnek az étrend is fontos része,
hiszen ez a testi-lelki egységiink, j6llétiink és egészsé-
glink megdrzésének az egyik alappillére. A véltozatos
és vegyes taplalkozassal a vitaminok bevihetéek kiilsé
forrasbdl, amennyiben az elérhetd termékek mind-
ségben tartalmazzdk a szlkséges vitaminokat, asva-
nyi anyagokat. A gondoskodas része az is, hogy mar
kisgyermekkorban megismertetjik a gyermekeinket a
gylimolcsok és zoldségek viéltozatos izvildgaval, igy a
természetes izek és élelmiszerek konnyebben valhat-
nak a mindennapi étrend kedvelt részévé.

A Floradix Kindervital egy j6izl, folyékony allagu
étrend kiegészité gyermekeknek, amely természetes
médon tdmogathatja az immunrendszer belsé egyen-
sulydnak fenntartasat, mikézben harmonikus gyimaél-
csos izvildganak koszonhetSen a gyermekek kérében
népszerld termék. A Floradix Kindervital tartalmaz
kalciumot és D-vitamint, melyek a csontok fejl6désé-
hez és novekedéséhez szilkségesek, tovabba A-, D-,
E-, C-, B1-, B2-, B6- és B12-vitaminokat. Folyékony
dllaganak kdszonhetéen konnyebben beilleszthetd a
mindennapi rutinba, kellemes, gylimolcsos ize pedig
a gyermekek szdmara is kdnnyebbé teheti a rendsze-
res fogyasztast.
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Tovédbba, mar 3
éves kortdl adhato, felsd
korhatar nélkil. A termék a
tdpanyagokat mar oldott for-
maban tartalmazza, kulonféle
gylimélcskoncentratumok és va-
logatott gydgyndvények felelnek
a kellemes izhatésért.

A tudatos odafigyelés
azonban nem merdl ki / i
egyetlen étrendkiegészits n
alkalmazasaban. A gyer- ) ¥
mekek egészségének :
megdrzésében tovabbra
is a valtozatos, kiegyensu-
lyozott étrend, a megfeleld
folyadékbevitel, a rendszeres
mozgas, a pihentetd alvas és a
kiegyensulyozott mindennapok
jelentik az alapot.

Salus

Floradixf -.
' Kindervital

Etrend-kiegészitd D - és tovabbi
8 vitaminnal, kalciummal

A gyermekek csontjainak _mggfeldé
nivekedéséhez és rejlud_esehex
szilkség van kalciumra €s

D-vitaminra

250 mi

A tapléalékkiegésziték nem helyettesitik a kiegyensulyozott,
vegyes étrendet és az egészséges életmdodot.

(x)


https://vashiany-verszegenyseg.hu/webaruhaz/multivitamin/kindervital-etrend-kiegeszito-vitaminokkal-gyerekeknek/

Alelket eldughatjuk a legmélyebb fiokba, rapakolhatjuk az utolsd ot év dsszes
addpapirjat, s mikor mar gy érezziik, tudomasunk sincs rola, emiekét sem drizzuk,
hirtelen radobbentink, lehet, hogy mi nem tudunk a lelkinkrdl,

de "a lélek mindig tud énmagarol” "

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

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

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

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

MONITOR ELOTTI MUNKAVEGZES ESETEN
OPTOMETRISTA JAVASLATOT IS TUDUNK BIZTOSITANI.

SZERETETTEL VARJUK EXKLUZIV UZLETUNKBEN.



https://www.facebook.com/zwikkeroptikabudapest

A fogké nem csak

a mosolyunkrol mesel

A fogkdre legtébben esztétikai problémaként
gondolnak: elszinez6dést okoz, kellemetlen lehe-
lethez vezethet, és a mosolyt is apolatlanna teheti.
Ennél azonban joval tébbrél van szé. A rendszeres
fogké-eltavolitas nem pusztan szépészeti kezelés, ha-
nem a fogak és a fogagy hosszu tavi megdrzésének
egyik alapja - s6t, a jév6ben akar altalanos egészségi
allapotunk sziirésében is szerepet kaphat.

A Deb-
receni
Egyetem
Fogorvos-
tudomanyi
Kardnak
és a HUN-
REN Atom-
magkutatd
Intézetnek
a  kutatdi
azt vizsgéljak, hogy a fogkd dsszetétele milyen infor-
macidkat Srizhet meg a szervezet m(ikédésérdl. Egy
friss vizsgélatban 57 fogkémintét elemeztek, amelyek
kozul 17 kettes tipust cukorbetegségben szenvedd
péacienstdl szdrmazott. A cukorbetegek mintdiban ma-
gasabb ka-
liumszintet
taldltak, és
a kalium
valamennyi
cukorbeteg
résztvevd
fogkdvében
kimutatha-
t6 volt. Az
eredmé-
nyek még elézetesek, ezért nagyobb betegcsoporto-
kon is meg kell erésiteni &ket, de mar most biztatéak.
A kutatdk a késSbbiekben més, anyagcserezavarral
jaré betegségek jellegzetes nyomait is keresik. (Deb-

Ehhez azonban nem érdemes ,gydjteni” a fogkd-
vet. Erdes felszinén kénnyen megtapad a bakterialis
lepedék, amely tartds inygyulladést, vérzést, kelle-
metlen leheletet és inyvisszahlzddast okozhat. Keze-
lés nélkdl mélyuls inytasakok, csontvesztés, a fogak
meglazuldsa, végil pedig fogvesztés kovetkezhet
be. A kdznyelvben parodontdzisként ismert allapot
pontosabb neve parodontitis, vagyis elGrehaladott
fogédgybetegség. Kialakuldsa sokaig fajdalommentes
lehet, ezért kilondsen fontos a rendszeres kontroll és
a professzionalis fogkd-eltavolitas.

Ha a folyamatot id8ben felismerik, megfeleld tisz-
titdssal, parodontoldgiai kezeléssel és gondos ottho-
ni szdjapoléassal sok fog megmenthetd. Elérehaladott
dllapotban azonban el&fordulhat, hogy a sulyosan
mozgé, korilgyulladt vagy mar nem kezelhetd fogak
eltavolitédsa és a szdjlreg teljes szanélédsa jelenti a biz-
tonsdgos megoldast.

llyenkor sem kell feltétleniil hosszd hénapokra fo-
gak nélkil maradni. Megfeleld csontélloméany és élta-
ldnos egészségi allapot esetén az azonnal terhelhe-
t6 implantatumok lehetéséget adhatnak arra, ho
a szilikséges fogeltavolitasokat kdvetéen révid idén

beliil régzitett ideiglenes fogpétlas késziiljén. Hogy

receni Egyetem-ATOMKI kutatds, BMC Oral Health
tanulmany)

Afogkd azért lehet killondsen érdekes mintaforrés,
mert lassan alakul ki, igy hosszabb id&szak biokémiai
lenyomatét Srizheti. Elképzelhetd tehét, hogy a jové-
ben a fogéaszati kontroll sorén eltavolitott fogkd fajda-
lommentes és koltséghatékony sz(irdvizsgélatok alap-
jaul szolgdlhat. A fogorvosi ellenérzés igy nemcsak
a szuvas fogak vagy az iny éllapotédnak felmérésérdl
szélhat, hanem bizonyos é&ltaldnos betegségek korai
kockazatjelzését is segitheti.

ez valédban alkalmazhatd-e, azt minden esetben sze-
mélyes konzultacid, képalkotd vizsgélat és egyénre
szabott kezelési terv donti el.

Alegjobb megoldas természetesen mindig a meg-
elézés. Egy rendszeres kontroll és fogké-eltavolitas
ma még elsdsorban a sajat fogainkat védi - holnap ta-
lan ennél is tobbet arulhat el az egészségunkrdl.

(x)
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E CZECZON

A bér nem felejt:

a magyarok kozel fele még soha nem vett részt anyajegysziirésen

Elmdlt a nyar, de még tart a strandolasi és nyaralasi szezon, igy sokan még mindig hosszabb idét téltenek
a szabadban, kézvetlen napsugarzasnak kitéve bériiket. Bar egyre tobben ismerik a fényvédelem fontossa-
gat, az Affidea friss kutatasa szerint a magyarok 48 szazaléka még soha nem vett részt melanémasziirésen
vagy bérgyégyasz altal végzett anyajegyvizsgalaton. A szakemberek szerint a rendszeres ellenérzés és a
tudatos napvédelem életet menthet, hiszen a korai stadiumban felismert bérrak gyégyulasi esélyei kiemel-

kedéen jok.

Bar a nyér sokak szdmara az aktiv kikapcsolddas
id&szaka, az egészséglinkre forditott figyelem ilyenkor
sem szorulhat hattérbe. Az Affidea friss kutatasa szerint
minden 6todik magyar (19%) kevesebb figyelmet for-
dit egészségére a nyéri hdnapokban, ami kiléndsen
fontos a fokozott UV-terheléssel jaré id6szakban.

Az UV-sugérzas a bdrdaganatok egyik legfonto-
sabb, ugyanakkor jél megel&zhetd kockazati tényezd-
je. Magyarorszdgon évente kozel 3000 Uj melandmas
esetet diagnosztizalnak. Az elmult 20 évben az el&for-
duldsa csaknem megdupldzddott, az utdbbi évtized-
ben azonban stagnélé tendencia figyelheté meg.
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LA korai stddiumban felismert melanéma esetében
a tulélési esély akar 99 szazalék is lehet, mig elSreha-
ladott, attétes allapotban jelentésen romlanak a kilata-
sok. Ezért kiemelten fontos, hogy a rendszeres anya-
jegyszlrés az egészségmegdbrzd rutin részévé valjon,
és ne csak akkor forduljunk orvoshoz, amikor mar el-
valtozast észleliink” - mondta Dr. Késa Péter, az Affidea
Magyarorszag b&rgydgyasza.

A magyarok fele még soha nem vett részt
melanémasziirésen

Az Affidea friss kutatasa szerint a megkérdezettek
48 szézaléka még soha nem vett részt melanémaszi-
résen vagy bd&rgydgyészati anyajegyvizsgélaton, 23
szézalékuk pedig tobb mint két éve jart utoljara ilyen
vizsgélaton. Mind6ssze 9 szédzalék vett részt szlirésen
az elmult egy évben.

A férfiak kdrében még magasabb azok arénya, akik
soha nem jartak ilyen vizsgélaton: 50 szédzalékuk sz&-
molt be errél, mig a n6knél valamivel gyakoribb a rend-
szeresebb részvétel. A fiatalabb korosztaly korében is
jelent8s az elmaradés: a 18-39 évesek 51 szazaléka
még soha nem vett részt melandmaszlrésen, és csak 8
szazalékuk jart ilyen vizsgalaton az elmult évben.



~Sokakban még mindig él az a tévhit, hogy a bérda-
ganatok elsGsorban az idésebb korosztaly problémai,
pedig a melanéma barmely életkorban kialakulhat. Ki-
I6ndsen fontos, hogy a fiatalok is tisztaban legyenek a
rendszeres 6nvizsgalat és az id&szakos bérgydgydszati
ellenérzés jelentéségével” - tette hozza Dr. Kbsa Péter.

A bérdaganatok mintegy 90 szazaléka a Nap és a
szolarium UV-hatdsa miatt alakul ki, vagyis megfelel&
védelemmel az esetek jelentds része megelézhetd
lenne. Kuléndsen veszélyesek a gyermekkori, akéar
hélyagos napégések, amelyek megduplazhatjdk a ké-
s6bbi melanéma kialakuldsanak kockazatat.

Fokozott kockazatot jelent a vildgos bér, a sok vagy
szabalytalan anyajegy, illetve, ha a csalddban mar el&-
fordult melanéma.

A megel8zés alapja a tudatos napvédelem: érde-
mes kerllni a kozvetlen napsugérzéast 11 és 15 6ra
kézott, valamint ruhézattal, kalappal és napszem-
Uveggel is védeni bérinket. A szakemberek legaldbb
SPF 30-as, UVA- és UVB-védelmet biztositd fényvédd
hasznélatat javasoljdk, amelyet napozés eltt 20 perc-
cel érdemes felvinni, majd kétéranként, illetve firdés
utan djrakenni.

A legegyszeriibb megoldés, ha a fényvédelmet
ugyanolyan természetes napi rutinnd tesszik, mint
példéul a fogmosast. Ha a fényvédd ott van a flrdé-
szobédban vagy a taskankban, sokkal nagyobb eséllyel
hasznéljuk rendszeresen” - mondta az Affidea b&rgyé-
gyasza.

Amelanéma egyik legfontosabb figyelmeztetd jele,
ha egy anyajegy latvanyosan eltér a tobbitdl - ezt neve-
zik a szakemberek ,rit kiskacsa” jelenségnek. Gyanura
adhat okot, ha egy anyajegy mérete, alakja vagy szine
megvaltozik, aszimmetrikussa valik, kisebesedik, vagy
Uj, gyorsan ndvekvd bérelvéltozas jelenik meg.

Fontos tudni, hogy a melanémék mintegy 30 széza-
léka kordbbi anyajegybdl alakul ki, mig 70 szazalékuk
ép bdrfelileten jelenik meg. Ezért minden olyan anya-
jeggyel érdemes miel8bb bdrgydgyaszhoz fordulni,
ami U] és a tobbitdl eltér, vagy régdta észlelhetd, de
valtozott.

Az anyajegyszlrés soran a bd&rgydgyész el8szdr
felméri az egyéni kockazati tényezéket, majd derma-
toszkdppal - specidlis nagyité eszkdzzel - atvizsgalja
a bdrfelszint. A vizsgélat gyors és fajdalommentes. A
szakemberek éltalanossagban évente egyszeri anya-
jegyszlrést javasolnak, magasabb kockazat esetén
ennél gyakoribb ellendrzés is indokolt lehet.

"Hinniink kell, hogy tehetségesek vagyunk valamiben, és

hogy ezt a valamit barmi dron el kell érniink.’

(Marie Curie)



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

egyetlen év alatt
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A szUrés nem stigma:
tobb mint négyezer fertbézést jelentenek

A szexudlis uton terjedé fert6zések gyakran hosszu ideig semmilyen panaszt nem okoznak. A korszeri
laboratériumi vizsgalatok azonban tiinetmentesen is segithetnek felismerni 6ket, az 6nmintavétel pedig
egyszeriibbé és diszkrétebbé teheti a sziirést - hivja fel a figyelmet Dr. Benczik Marta MD, PhD, a SYNLAB
Hungary szakmai igazgatéja és laboratériumvezetd féorvosa, aki a vallalat szerolégiai és molekularis diag-

nosztikai laboratériumait vezeti.

Tébb mint négyezer szifilisz-, gonorrhoea- és ch-
lamydiaesetet jelentettek egyetlen év alatt Magyar-
orszagon. A szifiliszes esetek szdma 2020 éta tébb
mint kétszeresére, a chlamydiafertézéseké kozel 30
szazalékkal emelkedett. A bejelentett adatok rdadasul
kizardlag a felismert fertézéseket mutatjak, mikézben
szamos STl hénapokon vagy akér éveken at tinetmen-
tes maradhat.

Az eurdpai adatok is indokolttd teszik a fokozott
figyelmet: 2024-ben az EU és az Eurdpai Gazdasagi
Térség orszégaiban tobb mint 106 ezer gonorrhoeds
és kozel 46 ezer szifiliszes esetet jelentettek. A gonor-
rhoea el&forduldsa 2015 és 2024 kozétt tébb mint
négyszeresére nétt, a szifiliszé pedig tdbb mint meg-
dupldzédott. Magyarorszagon a szifilisz 2024-es be-
jelentési ardnya - 18 eset szézezer lakosra - az egyik
legmagasabb volt Eurépéban.

A tiinetmentesség nem jelent
ferté6zésmentességet

Az Egészségligyi Vildgszervezet becslése szerint
naponta tdébb mint egymillié 4j, gydgyithatd STI-ferts-
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zés torténik vildgszerte, ezek jelent8s része azonban
nem jar észrevehetd tinetekkel. A chlamydia és egyes
HPV-fertézések mellett a HIV, a hepatitisz vagy a szifi-
lisz is hosszabb ideig maradhat rejtve.

LA tlinetmentesség nem jelent fert6zésmentessé-
get. A laborvizsgélat olyan fertézéseket is felfedhet,
amelyekrél az érintett nem tud, mikézben tudtan kivil
tovabbadhatja a fertézést partnerének. A legtébb STI
idében felismerve kezelhetS vagy kontrollalhatd, ezért
sokszor éppen a fel nem ismert fertézés jelenti a legna-
gyobb kockézatot” - hangsulyozta Dr. Benczik Marta.

Panaszmentesen is indokolt lehet a sz(irés példaul
Uj partnerkapcsolat, partnercsere, védekezés nélkuli
egylttlét vagy gyermekvallalds tervezése esetén. A
megfeleld vizsgélati kor ugyanakkor mindenkinél elté-
ré lehet, ezért azt az egyéni élethelyzethez, az esetle-
ges tinetekhez és a kockazati tényezdkhoz sziikséges
igazitani.
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Nem gyorsteszt: a mintak elemzése
laboratériumban térténik

A korszerl STl-diagnosztika tébbféle vizsgélati
modszert kombinal. A PCR-alapd molekularis vizsgéla-
tok kdzvetlenil a korokozdk érokitéanyagat keresik, és
mar kis mennyiségl kérokozd kimutatésara is alkalma-
sak. Ezzel a médszerrel vizsgéalhatd tébbek kézott a ch-
lamydia, a gonorrhoea, szdmos tovabbi bakteriélis fer-
t6zés, valamint a HPV jelenléte és bizonyos esetekben
annak tipusa is. A HIV-, hepatitisz- és szifiliszfert&zések
felismerésében ezzel szemben a vérmintdbdl végzett
szeroldgiai vizsgalatoknak van kiemelt szerepiik.

Az dnmintavételes vizsgalatok nem otthon kiérté-
kelt gyorstesztek: a levett mintak elemzése ellenérzott
laboratériumi korilmények kdzott, molekularis diag-
nosztikai mdédszerekkel térténik. A néknél alkalmaz-
haté hivelyi mintavevé bizonyos fertzések, példaul
a HPV, chlamydia és a gonorrhoea PCR-alapu sziiré-
sében kiemelkedden j6 diagnosztikai teljesitményt
nyujthat. A megfelelSen levett Snminta szakmailag el-
fogadott és megbizhaté alternativa lehet.

LA legmodernebb laboratériumi médszer sem tud-
ja pdtolni a megfelelSen levett mintét, ezért nagyon
fontos a mintavételi dtmutaté pontos kévetése. NSk
esetében a hiivelyi mintavevé kefe egyszerien hasz-
nalhatd, ugyanakkor megfelelé mintat biztosithat a
nagy érzékenységl molekularis vizsgalatokhoz” - teszi
hozza Dr. Benczik Marta.

Egyetlen mintatipus nem alkalmas valamennyi STI
azonositasara. Az atfogdébb szlir6csomagok ezért a hi-
velyi dnmintdbdl vagy vizeletmintdbdl végzett PCR-vizs-
galatot vérvizsgalattal egészitik ki. Mig az el6bbi kdzvet-
lendl bizonyos kérokozdk genetikai dllomanyat mutatja
ki, a szeroldgiai vizsgélat a fertézéshez kapcsolddd an-
tigéneket vagy az immunrendszer vélaszét vizsgélja. A
két modszer kombinéacidja igy tobbféle fertézésrdl ad-
hat informéaciét, mint barmelyik dnmagaban.

A korai felismerés a hepatitisznél is
kulcsfontossagu

A virusos majgyulladas hosszu idén keresztil ész-
revétlen maradhat, mikdzben sulyos méajbetegséghez
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vagy akar a majat érinté daganatos megbetegedés-
hez vezethet. A hepatitis B szexuélis Gton is terjedhet,
ezért vizsgélata az STl-szlrések fontos része lehet. Vér-
vizsgélattal tisztdzhatd, hogy fennéll-e fertézés, valaki
kordbban atesett-e rajta, illetve rendelkezik-e védett-
séggel. A hepatitis B ellen biztonsdgos és hatékony
védQBoltas all rendelkezésre. A hepatitis C elsésorban
vérrel terjed, bizonyos helyzetekben azonban szexua-
lis Uton is atadhatd.

LA laboratériumi vizsgélatok nemcsak a fertézés té-
nyét, hanem egyes esetekben a fertézési el6zménye-
ket és a védettségi allapotot is segithetnek tisztazni. A
hepatitis B ellen véddoltassal védekezhetiink, a hepa-
titis C pedig ma mar az esetek nagy részében ered-
ményesen gydgyithaté - ehhez azonban el&szér fel kell
ismerni a fertézést” - emelte ki Dr. Benczik Mérta.

Az 6nmintavétel csékkentheti a sziiréssel
kapcsolatos szorongast

A szégyenérzet, a vizsgalattdl valé félelem vagy
egyszerlen a halogatas sokakat visszatarthat attdl,
hogy idSben sziirésre menjenek. Az 6nmintavétel na-

gyobb diszkréciot és érzelmi komfortot biztosithat,
ezéltal olyan emberek szdméra is kdnnyebbé teheti a
részvételt, akik hagyomanyos elldtdsban nehezebben
szannak rd magukat a vizsgalatra.



LAz dnmintavételi lehet8ségek elérhetévé tétele
tarsadalmi szempontbdl is fontos lépés: csGkkentheti
a szliréshez kapcsolédé feszengést és belépési kiiszo-
bét, igy szélesebb kér szamara teheti természeteseb-
bé a szexualis egészséggel valé tudatos foglalkozast.
Szeretnénk hozzajarulni ahhoz, hogy az STl-sz(résre
ne egy gyanuhoz vagy megbélyegzé helyzethez kap-
csoldédé vizsgélatként tekintslink, hanem a mindennapi
egészségtudatossag és a felel6s éngondoskodas ré-
szeként” - teszi hozzd Péda Tamés, a SYNLAB kereske-
delmi és marketingigazgatdja.

A pozitiv eredményt szakorvosi konzultaciénak
kell kévetnie

A laboreredményt minden esetben a tlinetekkel,
az el6zményekkel, az expozicié 6ta eltelt idével és az
egyéni kockézatokkal egyitt kell értelmezni. A tul ko-
ran elvégzett vizsgélat az Ugynevezett diagnosztikai
ablakperiodus miatt negativ lehet akkor is, ha a fert6-
zés mar jelen van, ezért bizonyos esetekben ismételt
vizsgélatra lehet sziikség.
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Pozitiv eredmény esetén fontos szakorvoshoz for-
dulni, aki meghatéarozza a szikséges tovabbi vizsga-
latokat, kezelést és utdnkdvetést. A partner vagy part-
nerek értesitése és szikség szerinti szlirése szintén
nélkilézhetetlen lehet a tovabbfert6zés és az Gjrafer-
t6z8dés megelbzéséhez.

A kezeletlen STl-k hosszu tdvon medddséghez,
krénikus kismedencei gyulladdshoz, méhen kiviili ter-
hességhez, idegrendszeri vagy sziv-érrendszeri sz-
védményekhez vezethetnek, egyes HPV-tipusok pe-
dig daganatos betegségek kialakuldséaban is szerepet
jatszhatnak. A pozitiv lelet nem ok a szégyenre vagy a
pénikra, hanem fontos jelzés arra, hogy meg kell tenni
a megfelel§ diagnosztikai és terdpias lépéseket” - fog-
lalta &ssze Dr. Benczik Marta, MD, PhD szakmai igaz-
gatd, laboratériumvezetd f6orvos, a SYNLAB Hungary
szeroldgiai és molekuléris diagnosztikai laboratériu-
mainak vezetdje.

A szexuélis Uton terjedd fertézések barkit érinthet-
nek. A sz(irés ezért nem erkolcsi kérdés, és nem a koc-
kazatos életmdd bizonyitéka, hanem sajat magunk,
partneriink egészségének védelmét szolgald, felelds
dontés.
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Z LANDGRAF ARNOLD

magyar nyelvrél, a rovasirasroél és
sok minden masrél beszélgettem

-Juhdsz Zsolt ir6, 6smiiveltségkutatdval

Juhédsz Zsolt neve az utébbi években szinte 6sszeforrt a magyar nyelv kutatdsaval és az abba
rejtett Gsi tudas ,megfejtésével”. O volt az, aki nyelviinket és vele egyiitt rovasirdsunkat egyfajta
rendszerként vizsgalta és ennek kévetkeztében olyan Gsszefliggéseket fedezett fel, amik alap-
jaiban véltoztattak meg a sajat nyelviinkhéz valé viszonyunkat.

Mindezen Ssszefliggések ismeretére azért is van sziikséges, mert ma az iskolédkban errél
mélyen hallgatnak. De, amit tanitanak, azt is egy bonyolult német mintéra épiilé nyelvtan sze-
rint, ami nehezen érthetévé teszi még sajat magunk szamara is a nyelvet. Pedig van egy masik
nyelvtani koncepcid, amely szerint ez a hihetetleniil kusza nyelvtanunk egy egyszerd szé - rak
- 0 -zas lenne.

Juhasz Zsolt nevét ezzel a téméaval kapcsolatban megjelent kényvei utan kezdték egyre
szélesebb kérben megismerni és mara mar szamtalan el6adés megtartasara kérik fel. Aminek
6rémmel tesz eleget, mert azt tartja, hogy ,A ma emberének van egy nagyon tiszteletre-
mélté tulajdonsaga - el6bb érteni akar, s csak azutan hisz!” Ily médon azonban nagyon sok
dogmat fel lehet szamolni, amit egyébként az irigység, a hatalomvagy, a kapzsiség, az lizleti
érdek, vagy csak az egyszer( tudatlansag hozott létre.

Ezeknek az el6adasoknak és kényveinek kbszénhetéen Juhész Zsolt nemcsak ,egyszeriien”
a tudast osztjia meg, hanem anyanyelviink mélyebb és tagabb ismerete révén erételjes segitsé-
get nyujt abban, hogy képesek legylink szemléletmddunkat, mi tébb hitrendszeriinket is meg-
véltoztatni kultirdnk Ssiségével és ezen keresztil 5nmagunkkal kapcsolatban.
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A magyar nyelvvel és
rovassal kapcsolatban én
azt latom, hogyha tényleg
csak a fizika torvényei
lennének, meg az
anyagelviiség és csak ez
a test, akkor mar rég nem
lenne magyar nyelv.

Mielétt személyesen is megismertelek, tébbfé-
le teriilet kapcsén is taldlkoztam a neveddel. Evekkel
ezelétt tébb konyved is megjelent a magyar nyelv és
a rovasirés Gsiségével, felépitésével és rendszerével
kapcsolatban. De azéta tébb eléadast is hallottam mar
téled a magyarok &stérténetével, Ssi kultarankkal kap-
csolatban. Ezért az elsé kérdésem az, hogy Te minek
tartod magad: irénak, nyelvésznek vagy magyarsagku-
taténak?

Egy j6 ideig irénak tartottam magam, mert - ahogy
te is emlitetted - tdbb kdnyvet is irtam, amik elég si-
keresek voltak. (A magyar nyelv, mint dtikényv az élet

nev( tardhoz I-Il. - A rovas jelrendszer, mint dtikényv az
élet nevii tirdhoz - Osmagyar Jel-Kép-ek - A rovas jel-
rendszer lelke - Az igazsdg az emberrél) Mostanra vi-
szont mar egyre jobban &smiveltségkutatonak, mert
szerintem ez egy olyan része a vilagnak és az emberi
életnek, amit nagyon érdemes kutatni, mert hatalmas
kincsek vannak ezen a teriileten. Annak ellenére, hogy
a mai ember azt hiszi - ami nem véletlen, mert ezt ta-
nitjdk neki -, hogy régen az emberiség nagy sététség-
ben élt. De ha ezt a tudatosodas és a tudatossag feld!
nézzik, akkor azt latni, hogy débbenetes magas tuda-
tossaggal is éltek valaha emberek. Sokkal nagyobbal,
mint a mai atlagember.




UTIKONYV

AZ ELET NEVU TORAHOZ

Es miben mutatkozik meg az, hogy a mai ember ke-
vésbé tudatos?

Van egy korlat, ami kérberajzolja ket. Az, hogy sze-
rintik a vildg csak arrél szél, amit meg tudunk mérni.
De azt mar a fizikusok is megallapitottak, hogy az csak
néhany széazaléka a vildgnak, amit meg tudunk mérni
és szamokkal ki tudunk fejezni. Ugyanakkor nekem van
egy spiritudlis tuddsom, amit nem tudok aldtdmasztani
mérhetS adatokkal, de én kb. 1000 éve szllettem le
utoljadra magyarként (ehhez persze el kell fogadnunk a
reinkarnaciot). Es amikor 1000 éve leszilettem, akkor
is nagyon hasonlitott a DNS-em arra, amilyen most,
mert egy hasonlé feladattal érkeztem a Foldre. Ezzel
kapcsolatban pedig azt latom, hogy ebben a vilagban
olyan szinten nincsenek véletlenek, hogy az ember
amikor valamilyen céllal sziletik ide a Foldre, akkor
még a DNS lancnak is, vagyis a szll6k ,kivalasztasa-
nak” is bele kell passzolnia ebbe az egészbe. A szi-
letési helyrdl, id6pontrél és ezzel egyitt a bolygdal-
lasokrdl, valamint az ehhez tartozé indulé asztrolégiai
képletinkrdl méar ne is beszéljink.

REZ

GSMAGYAR TR
Wicazsic
JEL-KEP-EK : 'EMBERR_éL.'_.

JEL-REND-SZER
MAGIKUS VILAGA

Ez a felismerés szdmomra azt mutatta meg, hogy
mindez nem azt jelenti, hogy van egy kivalé DNS, amit
tovabb kell 6rokiteni (ahogy a mai ember gondolja),
hanem azt, hogy minden embernek a sajat életével
kapcsolatban bele kell bujnia az életébe, mint valami
kabatba. Vagyis meg kell keresnie és ki kell teljesitenie
azokat a képességeket és adottsagokat, amit a DNS-e
révén kapott. Es ezen keresztiil kell megtalédlnia az
életfeladatat, amit aztan kiteljesit.

Ha mar itt tartunk, Nélad, hogy indult el az a fajta
tudatosodasi folyamat, aminek az eredményeképpen
el tudtal jutni az ilyen spiritudlis megélésekhez?

Eléggé aléd kellett slllyedjek a lélek bugyraiban,
hogy rédébredjek mi is a dolgom ezen a vilagon. De
a vildgszellem is segitett, mert elég keményen ra-
koppintott a fejemre, hogy térjek mar észhez és te-
gyem végre a dolgom. 30 éves korom kornyékén volt
a fordulépont, mert addig olyan volt az életem, mint-
ha hullamvasuton éInék. Es addigra ,6sszegy(jtdttem”
5-6 olyan betegséget, amit az orvostudomany gyé-




gyithatatlannak tart és az orvosok azt mondték, hogy
tanuljak meg ezekkel egyditt élni.

Am amikor elkezdtem ralépni arra az Gtra, amit kije-
|6ltem magamnak, akkor ezek szépen mind elmultak.
Példaul az alsé labszaram olyan visszeres volt, mintha
egy karfiol lett volna a ldbam helyén. Nem is mertem
rovidnadragot felvenni, mert annyira cstnya volt. Majd
ez egyszer csak begyulladt, langvoros lett, utana pe-
dig szépen felszivédtak a kidagadt visszerek. Es csak
késébb tudtam meg, amikor beszéltem egy orvossal,
aki visszereket kezel, hogy pont igy gyogyitjak &k is.
De az én testem 6nmagatdl tette ezt meg.

Aztdn ott volt a latdsom. A két szememmel ki-
|6n-kilon tokéletesen lattam, de ha egyltt néztem
valamit, akkor térben az egyikkel elérébb lattam, a
masikkal meg hatrébb, emiatt aztan ha mind a két sze-
mem nyitva volt homalyosan lattam. Ezzel hidba men-
tem szemorvoshoz, nem tudtak mit kezdeni vele. Ek-
kor zenész voltam és nem nagyon hittem semmiben.
De volt egy DJ bardtom, aki mindig oltogatott engem
azzal, hogy & rendszeresen beszél az angyalokkal. En
meg Ugy voltam vele, hogy persze mondjad csak. Es
& mondta mar nekem, hogy az Enok nevii angyalok
segitségével emberek mar nyerték vissza latasukat.
Aztén egy alkalommal, amikor éppen haknizni men-
tlink, én is bementem hozzé a zenekar billentyUsével,
aki mar majdnem vak volt. De nekem eszembe sem
jutott, hogy nekem gondom van a latdsommal, mert
ez az bvéhez képest eltdrpilt. Majd ahogy bementink
abba a szobaba, amit erre a célra alakitottak ki, egyszer
csak azt kezdtem érezni, hogy ez a vildg legjobb he-
lye, ezek az emberek a vildg legjobb emberei és olyan
szeretetet éltem meg, hogy az valami hihetetlen. Mai
napig azt a szeretetélményt igyekszem meditacidkban
felidézni, amit akkor atéltem. Aztadn indulnunk kellett a
hakni miatt és beiltlink az autéba és nekem kellett ve-
zetni. De én 90-nél tébbel nem mertem menni a sze-
mem miatt, majd azon kaptam magam, hogy 120-szal
megyek. De hat én nem is merek ennyivel menni. Es
ekkor hasitott belém a felismerés, de hat én jél latok!

Ez az élmény mennyiben segitett Téged a sajat uta-
don?

Annyiban, hogy ez nemcsak a szemem ,gyogyula-
sarél” szélt, hanem arrdl a felismerésrdl is, hogy ami
természetes, azt észre sem vesszik. Valamint arrdl is,
hogy micsoda débbenetes élmény az, amikor az em-
ber a ,legendat” megtapasztalja, mert addig hidba
mondta a bardtom, hogy méasok igy, meg ugy vissza-
nyerték a latdsukat, nem hittem el.

— »A magyar népmiivészetben, legyen az
zene, tanc, kiilonbozo festett vagy fara-
gott motivumok, ezekben benne voltak/
vannak az 6smiiveltség elemei. Most mdr
azt is tudjuk, hogy a szakralis geometria
tuddsa is benne volt. De ahhoz, hogy eh-
hez a tuddshoz hozzdférjiink fel kell is-
merniink, hogy mik a gdtjai ennek és hol
vannak ezek a gdtak.”

Tovabba a bardtom mesélt egy vak férfirdl, aki el-
ment ide és az angyalok azt mondtak neki, hogy joj-
jon vissza a batyjaval és ha visszajon, akkor segitenek
rajta. Am a férfi akkor mar 10 éve nem beszélt a baty-
javal (latni sem akarta - vajon miért volt vak?). Aztan
valahogy ravették a férfit és visszajott a testvérével,
bementek a szobdba ketten. Kisidé mulva siras-rivas,
egymas nyakaba borultak, majd felkialtott a férfi, hogy
latok. Es a férfi szamara megtortént a csoda. Vagyis ez
nem az a hely volt, ahol mindenkivel csoda toérténik,
mert a zenekar billentylise sem nyerte vissza a latésat.

Ez szdmomra megint egy jelentds felismerés volt és
azbta ez csak megerésddott bennem, hogy a csodék
nemcsak egy csettintésre torténnek, hanem azért leg-
tébbszor nekiink magunknak is tenntink kell. Vagyis az
embernek véaltoznia kell és azéltal nyitja meg magat a
csodaknak. (Am ezt a megnyilast sok esetben akkor tu-
datositiuk magunkban, amikor a csoda megtértént - a
cikk szerzéje.)

Es ez mindéssze egyetlen tapasztalatnak az ered-
ménye. Fliz6dik még mas élményed is ehhez a megé-
léshez?

Igen, mert ennek kapcsén még egy dolgot fel-
ismertem az évek alatt: egyrészt mindannyiunkban
benne van az a fajta kett8sség (hiszen duélis vilagban
élink), ami miatt sokszor kétségek kozott élink és ez
igy természetes, csak nem akarjuk elfogadni és megis-
merni az arnyékos résziinket. Masrészt vannak dolgok,
amiket meg kell tapasztalnunk ahhoz, hogy fejlédni
tudjunk. Ugyanakkor a szabad akarat révén a vélasztas
mindig a mi keziinkben van. De ha ezekkel egyltt egy
kicsit jobb vildagot hagyunk magunk utén - a sajat éle-
tinkén keresztil -, mint amilyenbe beleszllettiink, ak-
kor mar nyugodtan hagyhatjuk itt ezt az anyagi vilagot.
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Ezek nagyon szép gondolatok, amik arra utalnak,
hogy a sajat tapasztalatokon tul mas médon is segitet-
ted a sajat utad megtaldlasat.

Igen, ugyantgy, mint mindenki mas. Az én ébre-
désem erdsen kapcsolddik a Tolték hagyomanyok-
hoz. Ismereteim szerint a Tolték hagyomany éatszelte
Eszak - Déli irdnyban Alaszkatdl Tizfoldig az egész
amerikai kontinenst és &sszekotdtte az Gsszes indian
torzset, a teljes indian tarsadalmat. A Tolték volt az a
torzs, amelyik a tudé embereket, a gydgyitdkat és a
tanitékat adta az dsszes indian térzsnek, amig élé volt
ez a kultdra az amerikai kontinensen. Csak aztan jottek
a spanyol héditdk és ezt az egészet felszamoltak, vagy
inkdbb sz6 szerint kiirtottdk. Ezek utan el kellett rejt&z-
nitk a Tolték varazsldknak.

De ez elég régen volt ahhoz, hogy a ma embere
mar alig vagy egyaltalan ne tudjon hozzajutni ehhez a
tudashoz.

Valéban. Azonban egy jéval késébbi korban, Ame-
rikdban egy antropoldgus, bizonyos Carlos Castaneda
taldlkozott egy Tolték tanitéval, aki &t tanitvanyava fo-
gadta. Majd ezeket a tanitdsokat mintegy 10 kdnyvben
megirta és az utolsoé kényvében (Magikus mozdulatok)

hatrahagyott egy gyakorlati Gtmutatét az emberiségre.
Ebben leirta, hogy minden ember egy energiagémb
és sziletése pillanatdban kap egy adott mennyiség(
energiat. A Tolték hagyomany szerint ebben a gémb-
ben pont annyi energia van, amennyi az embernek a
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sajat teljességének az eléréséhez kell. Es ami miatt az
emberek betegek lesznek, boldogtalannak érzik ma-
gukat, vagy ,csak” rosszul érzik magukat a bé&rikben,
az azért van, mert ezen a gémbodn belll az altaluk fel-
hasznalhaté energia egyensulytalanna vélik. Ugyanis
a rendszeres gondolatainkkal, beszédinkkel és cse-
lekedeteinkkel bizonyos energidkat kiszoritunk ezen a
gbmbdn belll, amik elérhetetlenné valnak szamunkra
és ott elkezdenek pangani. Rdadésul ezek a pangd, fel-
hasznélatlan energidk hidnyoznak az életlinkbdl. Ezért
van az, hogy sokszor tehetetlennek, szerencsétlennek,
erdtlennek érezzik magunkat. A méagikus gyakorlatok
arrél szélnak, hogy ,visszahivjuk” ezeket a pangé ener-
gidkat. Castaneda arrdl beszél, hogyha ezeket a gya-
korlatokat minden nap megcsinéljuk, akkor ezek az
energiak Ujra elérhet8ek lesznek a szamunkra. El&szor
csak 1-2 percig tart, de marad egy emlék a testben,
ami aztén lassanként odavezet, hogy egyre hosszabb
ideg fériink hozza a teljes energidnkhoz. Es amikor
ezek az energidk egyre inkdbb visszakeriilnek az ener-
giadramunkba, azt vessziik észre, hogy belép az inten-
zitas az életlinkbe.

Ez akkor azt jelenti, hogy azért nem vesziink észre
nagyon sok mindent a vildagban, mert energidink le
vannak kétve, leginkabb csak a tulélésért harcolunk és
képtelenek vagyunk magunk kériil észrevenni a vilagot
a maga teljességében?

Igen ezt nagyon j6l 6sszefoglaltad. Ehhez viszont
még hozzéatartozik, hogy a minket korilvevé Univer-
zum egy hatalmas nagy, él8 entitds, amiben minden
mindennel kapcsolatban van, de ebbdl a végtelen
kapcsolédasbdl egy mai atlagember alig vesz észre
valamit. Ami azért van, mert nagyon sok energiankhoz
képtelenek vagyunk hozzaférni, ugyanis rengeteget
agyalunk. Evvel pedig irdatlan mennyiségl energiat
kotink le és egyszerlien nem marad masra energiank.

Ugyanakkor az embernek, mint Iénynek tulajdon-
képpen képletesen csak egy csettintésébe kerllne,
hogy kapcsolatba Iépjen a vildgmindenséggel. De
ehhez pont az el6bb emlitett intenzitas kellene, hogy
az energiaink a helyikdn legyenek és elkezdjik észre-
venni a valésdgot magunk koril. Mert ekkor lesz esé-
lylink arra, hogy elinduljunk a sajat teljességlink felé,
azok felé a dolgok felé, amiket emberként valdjaban
tennlink kellene.

De ez a tudas az amerikai kontinensen él6k tudasa
volt és héala Castanedanak, hogy ezt kényvbe foglalta.
De dgy sejtem, hogy a mi f6ldrésziinkén is van egy
ilyen, vagy ehhez hasonld tudast 6rzé nép.

A sejtésed helytallé. Ennek kapcséan, ahogy az &s-
muveltséggel elkezdtem foglalkozni, én arra jutottam,
hogy az eurézsiai kontinensen is van egy ilyen vonal,
csak az Kelet - Nyugati iranyU. Es ezt az 6sszekéts sze-
repet ezen a vonalon valdszinlleg a Mag népe toltot-



te be, akiknek az drokségét és tudasat mi magyarok
8rizzlk. Leginkdbb a nyelviinkben. Erre az is utal, hogy
az eurdzsiai térségben szdmtalan magyar nev(i telep-
lést lehet talalni, olyanokat is, amik itt a Kérpat-meden-
cében is megtalalhatdk. Ez persze nem azt jelentette,
hogy mivoltunk a vildg urai, hanem aztjelentette, hogy
volt egy olyan nagyon erds kultaréju, tudasd, mavelt-
ségl népcsoport, amelyik adta a tuddkat, a gydgyitd-
kat és a tanitékat, hasonldan a Toltékokhoz.

De mindezek hogyan fliggenek 6ssze az Esmdvelt-
séggel?

Abbdl a kevés rank maradt és elérhetd tudasbdl
is latszik, hogy az a tudd-hagyomany, aminek annak
idején még a birtokdban voltak, mindenben benne
volt, amit csak csindltak. Az 6sszes életterlletre kiter-
jedt. Egy ilyen példa, hogy amikor anno dsszegy(iltek
az emberek, hogy valami fontos dologban déntsenek,
akkor a ,SZER" nevii telepiiléseken gy(ltek &ssze.

(Méra csak két teleplilésneviink &rzi ezt, Pusztaszer
és Opusztaszer. De a két teleplilésnek a helyén a kézép-
korban ,SZER" néven 6nallé teleplilést tartottak nyilvan.
Ugyanakkor az Orségben, mind a mai napig egyes tele-
plilések részeként ismerik Sket. Pl. Szalafs szerei:

e Pityerszer - A leghiresebb, ma Pityerszeri Népi
Mdemlékegylttesként miik6dé szabadtéri mizeum.

e Alsészer - A falu déli, mélyebben fekvd része.

e Csorgdszer - A patak csobogésardl, csérgésé-
rél elnevezett falurész.

e  Felsészer - A dombgerinc legmagasabban
fekvé hazcsoportja.

e Gyéngydsszer - Egykori lakéirdl vagy a kézeli
vizmosasrdl kapta a nevét.

e Jakabszer - Az itt letelepedett Jakab csalddrél
elnevezett szer.

e Templomszer - A falu kézpontja, ahol a temp-
lom és az iskola talalhatd.

De sok szavunkban is benne van ez a ,szer gydk’,
amelyek Grzik ezt a tudast. llyenek: szer-z6dés (vérszer-
z8dés), szer-elem, szer-vezet, szer-telen, szer-kezet. - A
cikk szerzéje)

Ugyanigy ennek a tudé-hagyomanynak a része a
hetes szam is, ami tulajdonképpen mind a mai napig
bele van kédolva minden ember életébe. Gondoljunk
itt a hénapok kisebb felosztésara, ami nemcsak 7 nap-
bdl ll, hanem hétnek is neveziink a magyar nyelvben.
De van hét-vége és hét-kdznap is. Rdadasul a hét elsd
napjat hét-fé-nek nevezzik.

Hét életfeladata van az emberlétnek, amin minden-
kinek végig kell mennie. Amik meg &sszefliggésben
vannak a hét f8 csakréval, testiink 8 energiaelosztdival.
Ugyanakkor 7 nyaki csigolyank van, ami a fejet tartja.

De a hetességhez tartozik még a hét alaphangunk,
a szivarvany hét szine, vagy a Biblidbdl a 7 fébdin. S6t
a mesék és a mitoszok is 8rzik a hetes szamot: hétfejd

sarkany, hétmérféldes csizma, hetedhét orszagon tul,
hét préba, hét esztendd. Mi tébb nyelvink is 8rzi a he-
tességet olyan szavainkban, mint a hétprébas gazem-
ber, hét hatérra szdld, hetediziglen, hétpecsétes titok.

(Ha nemcsak kiragadjuk a heteseket az egyes teri-
letekrél, hanem rendszert keresiink benne, akkor ha-
rom nagy jelentéstartalom kérvonalazddik:

1. A7, mintciklus - 7 nap - egy hét - ij ciklus. Osz-
szefliggésben van az idével, ami ciklikusan ismétlédik.

2. A 7, mint teljesség - a vallasi és mitoldgiai
rendszerekben. A Bibildban Isten 7 nap alatt teremtette
a vildgot, vagyis a teljességet.

3. A7, mint fejlédési ut - a hét préba, de a hét
csakréhoz tartozd hét életteriilet fokozatos megtapasz-
taldsa. Ezek, mint valami eréprébék a kiinduléstdl a ki-
teljesedésig kisérik végig az életiinket.

De a szamszimbolika is jelentSséget tulajdonit a
7-es szamnak a 3+4=7 tekintetében. Ahol 3 a szellemi
hdrmasségot, mig a 4 a féldi vildgot (4 elemet) jelképe-
zi, amit itt a f6ldén az ember képvisel ,ég és f6ld” vagy
,Szellem és anyag” egyestiléseként. - A cikk szerzéje)

Emlitetted, hogy nincsenek véletlenek az életlink-
ben. Akkor, ha j6l gondolom a nyelviinkkel kapcsolat-
ban sincsenek véletlenek?

Jol gondolod, valéban nincsenek véletlenek a nyel-
vekkel kapcsolatban sem. Bar a mai modern nyelvé-
szet azt tartja, hogy csak annyi tudatossag van a nyelv
kialakuldsdban, hogy a makogasbdl véletlenszer(ien a
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hanguténzé szavakon keresztiil alakult ki a beszéd. Es
ezen kivil nincs mégotte tudatossag.

En viszont azt latom, hogy débbenetes mennyi-
ségl informéaciéhalmaz van a nyelvekben. A magyar
nyelvben meg féleg. Ugyanis a mi nyelviinkben egy-
fajta térkép van kédolva az emberléthez, hogy hogyan
élhetjitk azt meg. Es nekem ezzel kapcsolatban van
dolgom, hogy segitsek megfejteni ezt a térképet és
annak irdnymutatésait.

Ezek szerint az 6smdveltség egy komplexebb do-
log, semhogy csak a magyar nyelvrél széljon. Es akkor
ez az 6smdveltség csak a magyarokra vonatkozik vagy
az egész emberiségre?

Ez az egész emberiségre vonatkozik. Ami taldn
nagyképlségnek hangzik. Viszont igazabdl nyelvink-
ben az egész emberiségre vonatkozdéan hordozunk
tudéast. De nemcsak a magyar nyelv hordoz rendszert.
A vildg Osszes nyelve hordoz valamilyen rendszert.
Es ezek a rendszerek lehetéségeket és korlatokat is
hordoznak, ahogy az emberi DNS is az egyénre vo-
natkozdan. Amely lehet8ségek és korlatok a tudata-
lattiban futnak, amik aztdn hatdssal lesznek az egyes
ember életére. Hiszen ma mar koztudott a tudatalatti
hatalma az életlinkre, igy azt hiszem elég nyilvanvald,
hogy a nyelv, amibe beleszilettiink és amit nap mint
nap hasznélunk, annak korlatai és lehetéségei milyen
erével hatnak az életiinkre.

Ezzel kapcsolatban egyébként nemrég olvastam
az angol nyelvrél egy tanulmanyt, melyben arrél irtak,
hogy az angol nyelv keresked&t ,csindl” az emberek-
bél. Es ha ranéziink a mai vildgra, akkor lathatjuk, hogy
az egész vilag kereskedik. Es mi ehhez a vilagnyelv?
Az angol.

Ezek alapjan felmeril bennem a kérdés, hogy az &s-
mdveltség hogyan kétédik a mi nyelviinkhdz és meny-
nyi az, ami még megmaradt belSle?

En a magyar nyelvvel foglalkozom és a magyar
nyelvben és rovasirdsban lévé rendszerrel. Ebben azt
latom, hogy ez, mintegy JEL-KEP rendszer, letiikrozi
nekink embereknek azt, amit a nyelviink hordoz ma-
géaban. Eleve bele van kédolva a teremtés és az, hogy
hogyan hozta |étre Isten a vildgot és magéval azember
léttel és az emberséggel kapcsolatos alapvet8ségek.

Azt mondjuk, hogy mindegy. De ha megnézzik, ak-
kor ez a mind-egy volt a vildg, amibél elindult az egész
teremtés, hiszen valaha minden egy volt. Aztén a te-
remtés Ugy zajlott, hogy a Teremtd Ontudatara ébredt
dnmaganak és megjelent benne a vagy, hogy megis-
merje dnmagat. Ekkor megjelent két elem egymassal
szemben:

1. ASZER-ELEM, ami gyakorlatilag maga a vagy
a teremtésre, arra, hogy legyen valami. Ebbdl indult
ki a szerezés, szorozas. De mivel ,csak” egy volt, ezért
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meg kellett osztania dnmagat ahhoz, hogy a szerezés
el tudjon indulni. Ezért megjelent a

2. FEL - ELEM, ami gyakorlatilag énmagunk
megosztasa. Megjelentek a kétségek és ez maga a te-
remtés a kezdetek éta. Azonban minden ember vagyik
arra, hogy EGESZ-séges legyen.

Aztdn a megosztottsdgban megjelennek a nemek.
Ami a fejlédésiinkben Ggy néz ki, hogy ahogy névink
fel, elkezd]iik kijel6Ini a hatarainkat és kimondjuk a NEM-
eket. Igy létrejott a férfi NEM, a néi NEM, akibdl aztan
késébb lesz a FELE-ség. Ami megint a megosztas |é-
nyege, mert a férj és a feleség lesznek ketten egy egész,
akik aztdn EGY-esilve megalakitjgk a NEM-zettséget.
Majd a NEM-zettségek egyestlve alkotjak a NEM-zetet.
De ma az egyes népcsoportokat NEM-zetiségeknek is
nevezik. Végil a NEM-zetekbdl lesz a NEM-zetkoziség.
Es mindennek a kiinduldsa azok a NEM-ek, amikkel a
személyiségiink hatarait meghuzzuk.

Akkor lehet Gsszefliggés akézétt, hogy a mai kor
embere nehezen tud nemet mondani és az egyre job-
ban terjedd genderelmélet kbzott?

Nem, ez a jélét miatt van. Es most a jélétnek abba
a szakaszaba értliink, amikor elkezdtink unatkozni és
mindenfélét kitaldlunk, hogy hogyan késsik le ma-
gunkat, de leginkdbb az elménket. Ugyanakkor én azt
gondolom, hogy ez is az emberlét természetes része,
mert nincs olyan megnyilvanulds, amit a Teremt$ ne
akarna megtapasztalni. Hiszen az egész vildgot azért
hozta létre, hogy megtapasztalja 6nmagat. Ami a
SZER-ELEM gyakorlatilag.



Es mi van akkor, amikor valaki SZER - telen?

Lehetsz nyugodtan szertelen, de amikor az ember
megél par év szertelenséget - ahogy én is megéltem
-, akkor rdjén, hogy nem biztos, hogy j6. Mert a szerte-
lenséggel aztan jonnek a terhek. Es igy mikodik a vilag.

De szintén a magyar nyelvben |évé rendszerre
utal az, hogy a teremtésnek az elsé anyagi ,hangja” a
AT Ezen keresztil jelenik meg a nagy egységtdl valod
T-avolodas, ahogy megjelenik bennlink a T-agadas és
elkezdjuk mondani a NEM-eket. Ezzel egyltt T-éve-
désbe esiink. De a T-évedésbdl is T-apasztalat lesz.
A T-apasztalat szerzésen keresztll T-anulunk, amibdl
meg lesz a T-udés. Es a végén ez a T-udés a T-ama-
szunk lesz, hogy ki tudjon T-eljesedni az életlink.

Es akkor még a T-érrél nem is beszéltiink.

Hatigen. Mert tulajdonképpen ez volt az elsé 1épés.
Létre jOtt a TER, a TEREMBURAJA, az a helyszin, ahol a
TEREMTES zajlik. Csak ebbdl az aprécska kis betekin-
tésbdl is latszik a magyar nyelv zsenialitdsa, ahogy mar
a hangtanon keresztll is megjelenik az egész teremté-
si folyamat.

Ha mar a hangtant széba hoztad. Nekem mar a han-
goknak a térben valé megjelenése is a teremtés elsé
lépését jelenti, amit a ,Kezdetben vala az ige” bibliai
idézet is sugall.

Igen pontosan, hiszen a védikus irdsokban is
ugyanezt fogalmazzdk meg. Viszont mindezzel az &si
tudéassal szembe menve, a mi generéacionk azt hangoz-
tatja, hogy mindaz, amit vilagként érzékellnk, csak a
véletlen mive. Ugyanakkor szerintem, ha a Teremté
oldalérdl nézzik ezt az egészet, akkor ,ték izgalmas”,
hiszen most csak azok ébrednek fel, akik nem a hiva-
talos narrativdban hisznek, miszerint mi csak ez a test
vagyunk és nincs mas csak az anyag.

Mindekozben érdekes, hogy ha a hivatalos allami
szervek kapcsolatban allndnak egymaéssal, akkor mér
rég a kdztudatban is meg kellett volna jelenjen a szel-
lem, mint létez8 valdsdg. Ugyanis az egyik hivatalos
szerv mar szamszerUsitette a szellem |étezését. Ez az
allami szerv pedig az addhivatal. Mert ugye tudjuk,
hogy a szellemi munka utén is fizetni kell adét. Ra-
adésul, ha megnézzik azokat a szdmadatokat, amivel
szamszer(sitik a szellem mkodését, akkor az lathatd,
hogy a szellemi munkéért jobban fizetnek, mint a fi-
zikai munkaért. Akkor én ezt Ggy értelmezem, hogy a
szellem az anyag folott all. Ahogy azt a keleti filozéfidk
meg is fogalmaztak j6 néhany ezer évvel ezeléitt.

Es ha a mai emberek valéban elfogadnak azt, hogy
a szellem all az anyag felett, akkor hova juthatnank?

Egyébként ezt mar az agréroktatésban tanitjak, mi-
szerint, ha a F6lddn valahol felborul az egyensuly az

emberi tevékenység hatdséra, akkor onnan egyszerd-
en el kell menni az embernek. Es akkor az egyensuly
magatdl helyre fog allni. Ha a fizikusok ezen csak egy
kicsit is elgondolkodnénak, hogy a Fold bolygdnak
van egy ilyen képessége, hogy magatdl visszaallitja
az egyensulyt, akkor rajénnének, hogy az anyagnak is
van egy ilyen természete. Gondoljunk csak arra, hogy
mi energidra van szlikség ahhoz, hogy az atomha-
sadast létrehozzék azéltal, hogy a leginstabilabb anya-
got, az urant elkezdik elektronokkal bombazni, hogy
felboruljon az egyensulya és azéltal kiszabaduljon az
anyagban [évé energia.

Csak a probléma ott van, hogy az embernek nem
az a dolga, hogy megbontsa az egyensulyt, hanem az,
hogy ott is egyensulyt teremtsen, ahol még nincs, és
fenntartsa azt. Amit én ugy latok, hogy ez a teremtés
példabeszéde, amin keresztll a teremtd szépen, sze-
liden prébaélja megmutatni nekiink, hogy mi is valdja-
ban a dolgunk. Es meggyéz8désem, hogy ha végre
igy cselekednénk, akkor a teremtés is mellénk allna.

Ezutan a kis kitéré utan térjiink vissza az 6smdvelt-
séghez. Mert engem nagyon érdekel, hogy ezen a
teriileten egyaltalén, hogy lehet elindulni? Es hogyan
lehet barmit is fellelni ebbdl a tébb ezer évvel ezeldtti
tudasbol?

Hat igen, ez egy nagyon érdekes kérdés, mert pont
a magyar nyelvvel és az 8smagyar irassal kapcsolat-
ban, ahogy koradbban is emlitettem nagyon kevés for-
rés maradt fenn. Ezzel kapcsolatban én is sokat gon-
dolkodtam, hogy a vildgszellem miért pont engem
taldlt meg ezzel a feladattal. De most mar igy lassan
60 évesen kezdem érteni, hiszen ezt én vallaltam fel.
Es most &szintén vélaszolva neked, visszanézve az éle-
temre és azokra a dolgokra, ami tudast megszereztem
ezzel kapcsolatban, én azt mondom, hogy a magyar
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nyelv és az Esmagyar irds és ezzel kapcsolatban a ma-
gyar 8smiveltség egy érdekes  kisérlet”.

Ez a ,kisérlet” pedig arrdl szdl, hogy hogyan lehet
megdrizni az emberi kultirat és az §smveltséget Ugy
és akkor, amikor elég az &sszes kdnyv, meghal az 6sz-
szes ember, aki ezt tudta és szinte semmi nyoma nem
marad a tudasnak. Es szerintem itt 1ép be a nyelv,
ugyanis volt egy zseniélis korszak, amikor az ember hi-
hetetlenll intelligens volt és létrehozott egy nyelvet és
egy irast és abba beleszétte, bekddolta mindazt, amit
tudtak az emberlétrél. Es én Gigy gondolom, hogy ez
lett az smagyar nyelv és az §smagyar rovasiras.

A kisérletnek” pedig most vagyunk abban a szaka-
széban, amikor jészerivel elveszett minden kdnyv, kiir-
tottak minden tudé embert és akkor most lassuk ész-
revessziik-e, hogy milyen kincs van a birtokunkban. Es
felébrediink-e, észrevesszik-e az ebben rejl8 tudast
és lehetdségeket.

De miben rejlik a nyelviink ereje és tudasa?

A magyar nyelvvel és rovéassal kapcsolatban én azt
l&tom, hogyha tényleg csak a fizika torvényei lenné-
nek, meg az anyagelviiség és csak ez a test, akkor mar
rég nem lenne magyar nyelv. Ezt az is aldtdmasztja,
hogy az 1700-as évek végére, amikor végre kiliztik a
torokdket, a magyarsag létszama 2,5 - 3 millidra csok-
kent a Kérpat-medencében és nagyon sok szlav és
német nemzetiségli embert telepitettek be. Rdadasul
mindemellett a hivatalos nyelv a német és a latin volt.
Ezek alapjan, ha tényleg csak a materializmus lenne,
akkor a magyarsagnak el kellett volna tlinnie. Azonban
valamilyen csoda folytdn mér az 1848-as szabadsag-
harcban elsé generacids svabok és szlavok tomegével
haltak meg a magyar szabadsdgért és nem a német
oldalra &lltak. Es nemcsak, hogy magyarré véltak va-
lamilyen oknal fogva, hanem hdéssé is valtak, ha csak
Petdfi Sandorra gondolunk, aki eredetileg Petrovics
Alexander volt.

Ebbdl pedig az latszik, hogy erre a nyelvre valami
miatt szlikség van. Szerintem pedig azért, mert a ma-
gyar nyelvben van egy teremtd rendszer, amiben az
egész teremtés benne van. De bele van kdédolva az
ember életfeladata is. Es visszatérve a ,kisérlethez”, ez
a mag népe allapot, amit egyébként az 1700-as évek-
ben még tanitottak az iskoldkban. Hogy mi vagyunk a
MAG népe, a MAG-osok, a MAG-assagosok, a MAG-
usok a tudas 6rzdi és védelmezdi.

Es amikor MAGYAR-ézok valamit?

Hat igen. A nyelviinkben ez a réteges jelentések
kozott van. Mert létezik egy hétkdznapi jelentése, ami
magyarazatot jelent és van egy sz6 szerinti jelentés,
ami pedig az, hogy mond el magyarul az adott dolgot
és akkor sokkal érthetébb lesz és tdbbet fogsz meg-
tudni réla, mint més maédon.
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Jél gondolom, hogy a nyelven kivil a kultdrankban
is fellelhets ez az 6smdiveltségi tudas?

Igen, ez igy van. A magyar népm(vészetben, le-
gyen az zene, tanc, kilonboézd festett vagy faragott
motivumok, ezekben benne voltak/vannak az 8smu-
veltség elemei. Most mar azt is tudjuk, hogy a szakrélis
geometria tudasa is benne volt. De ahhoz, hogy ehhez
atudéshoz hozzéférjink fel kell ismerniink, hogy mik a
gétjai ennek és hol vannak ezek a gatak. Az egyik ilyen
gat a materializmus. Amikor a nyilvdnvalét tagadja az
ember. Ennek okan sehogy sem illeszkedik bele ebbe
egy olyan nyelv és kultira, amibe olyan tudéast széttek
bele, amik a materialista ember szdméra elfogadhatat-
lanok. Mi tébb nem is |étezik.

A masik oldalrél meg a vallas. Mert a vallasok kozl
a legtébb abban érdekelt, hogy amit 6 mond, az az
igazsag és a tébbi vallas az 6rdoégtdl valo.

Emiatt nem vesszik észre, hogy valaha az emberi
kultira az egy volt és a vildg minden részén ugyanar-
rél szélt. Es nekem éppen ez volt a felébredésem elsé
része, amikor végig mentem a vildg nagy valldsain és
felismertem, hogy mindegyik ugyanarrdl beszél, csak
egy kicsit masképp. Masként neveznek dolgokat, més
utat mutatnak, de a cél mindegyiknél ugyanaz. Viszont
a szeretet mindegyikben benne van.

A végén engedj meg nekem egy személyes kér-
dést. Ugy tudom van két gyermeked. Ok mennyire élik
ezt, amit Te képviselsz?

Igen jél tudod, de &k semennyire. Egy szép, szere-
tetteljes életet élnek. Egyszer kordbban, amikor mér
nagyobbacskék voltak, lelltettem Sket rovasirast tanul-
ni, de olyan szintl ellenéllasba ttkéztem, ami megddb-
bentett, nem akartam rajuk erészakolni. Ezért hagytam
és ha majd ugy gondoljék, akkor visszatérink ra.

Viszont az el8adéasaimon azt latom, hogy akik oda
eljonnek, azokat rettenetesen érdekli ez a téma és
egyre szélesebb az a réteg, akikben fellobbant a vagy,
hogy a magyar &smiveltséget jobban megismerje. A
nyaron nem volt olyan el6adédsom, ahol ne az tortént
volna, hogy amikor lejart az id&, akkor ne azt akartdk
volna, hogy maradjak és folytassuk. Es jé latni, hogy
kezd felébredni egy olyan vagy az emberekben, ami
eddig nem igazéan volt meg.

Héat ez nagyon rémteli.

Es bar én is Grémmel folytatném ezt a beszélgetést,
azonban a mi idénk is lejart. Megkbszéném az idédet
és a nyilt Eszinte beszélgetést és kivanom, hogy a to-
vabbiakban egyre tébben legyenek az el6adasaidon,
hogy minél tébben ébredjenek az dj vilagra.

Es Onnek Kedves Olvasé pedig azt tudom javasolni,
hogy ha valamennyire sikeriilt felkelteniink az érdek-
l6dését ezzel a témaval kapcsolatban, akkor keresse
Zsolt kényveit és el6adasait.



"Erd el, szdlitsd meg és zdrd le a folyamatot
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Petkovics Alexandra
értékesitési és LinkedIn specialista

® hello@petkovicsalexandra.hu
* wwwpetkovicsalexandra.hu
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KORLATOZOTT SZAMBAN
MEG MEGRENDELHETO!

KAVESZUNET
AZ ELMENEK

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

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

A tiirelemmé leszel, mikor létezel.”

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

e-mail: azurihangi@gmail.com

https://'www. facebook.com/kaveszunetazelmenek/
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Camino az élet utja!
- nem azt adja, amit szeretn

i

Mindig azt adja, amire sziikséged van!

éI0.0

A 5

el B

2015-ben indultam el az els6 Caminomra, mert kivancsi voltam, milyen az, amikor nap mint nap mész, nincs

megallas, djra és ujra megterheled magad.
Csodalatos élmény volt? Ha most visszanézek igy 11 év tavlatabdl, azt kell, hogy mondjam, az volt. Ott, akkor
nem mindig igy éltem meg, de hat tudjuk, az idé mindent megszépit.

Azdéta még hat Gton indultam el, mindegyik mast
adott. Mindig megmutatta az aktuélis lelkiadllapotomat,
megmutatta, hogy az életben rend van. Nem kell sem-
mit tennem, mert minden pontosan, akkor és ugy tor-
ténik, ahogy annak ideje, és rendje van.

A visszatérd kérdés minden utam utan csak ennyi
volt: - Megvilagosodtal?

Szerintem ez az Ut egyszerlien nem errdl szol. Mil-
lio ok, amiért az emberek elindulnak, bizonyitani sze-
retnének maguknak, masoknak, van, aki beteg, és a

gyogyulast keresi az Uton, vannak, akik a buli kedvéért
mennek, és van, aki teljesitményként tekint az Utra.

En gy érzem, hogy az Gt abban segit, hogy megmu-
tassa azt, ha van mit enned, van hol aludnod, és le tudsz
a nap végén tusolni, az éppen elég ahhoz, hogy boldog
légy. Ott nem is igazan vagysz maésra. Ennyi elég.

Mi torténik valdjdban? Dolgozol, rohansz, egy pilla-
natra sem allsz meg, hajszolod a pénzt, nagyobb haz
kell, nagyobb autd, még tobb pénz, vagy kizdesz a
megélhetésért és egyszer csak a sajat tulhajszoltsdgod
miatt a sirodba esel bele. A pénzed nem toljak utdnad.
Az elveszett pillanatokat nem teszik melléd.

Sosem felejtem el azt, amikor az elsé utamon lattam
sok emléktablat, akik ott haltak meg az Uton. Megérin-
tett, mint az életemben minden olyan pillanat, amikor
szembeslltem a létbizonytalansdggal. Aztédn végigfu-
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tott bennem az a gondolat, hogy vajon észrevették a
testlk jelzéseit, vajon tudték-e értelmezni ezeket a je-
leket? Vagy csak mentek, mert Ggy érezték, hogy nem
allhatnak meg, mert nekik ezt meg kell csinalni? Ezt
mar sosem tudjuk meg. Te képes vagy megéllni? Te
képes vagy arra, hogy észrevedd, ha nem j6 az irdny?

Caminos r e b et
de Europa Sy 9

Te képes vagy arra, hogy véltoztass? Figyelsz arra,
hogy masok tiszteletben tartsék a dontéseidet? Meg
tudod huzni a hataraidat?

Szabad lehetnél, mert nem kell mobilt hasznalnod,
és még kommunikalni sem kellene senkivel, csak ha
szeretnél. Ez az Ut egy belsd utazas, ha ott tudsz lenni.
Ha nem a vildgnak akarod megmutatni, hogy ott vagy.
Ha csak tényleg magad miatt mentél, és nem divatbdl.
A bels8 utad, csak a tied. A fajdalmaid, a nehézségeid
neked mutatnak irdnyt, és neked kell megfejl6dnod
Sket. Szeretnél mindent megmutatni masoknak? Ez
most olyan nagy divat lett, megmondani méasoknak,
hogy mit és hogyan, kdézben a legtobben a sajat éle-
tikben is elveszettek. Hol van az alarc, és az arctalan-
sag hatara, az &szinteség, milyen mélységig mutatja
meg magat. A valasz benned van.

Az Gt mindent megmutat bel&led. Van, aki fizikali-
san ott van, de folyamatosan beszél a mobiljan, van,
aki az egész utat kozvetiti, van, aki szelfiket készit, és
azt ellendrzi, hadnyan lajkoltédk a fotdit, és kit kell majd
szamonkérni amiatt, hogy ezt nem tette meg. Szavak
nélkdl is, minden cselekedet téged mindsit.

Az Gt masik nagy titka az aldzat! A természet sokkal
hatalmasabb és erésebb, mint mi.

Aki nagy egoval vag neki, sok nehézséget kap.

Ha pedig kicsit parhuzamot szeretnék vonni a
Camino és az életlink kozott, akkor azt is jol lehet latni,
hogy ott mindenki a sajat hatizsdkjat cipeli. Kiderdl ha-
mar az is, hogy mennyi felesleges terhet cipelink, akar
egy életen at. Ezek a terhek lehetnek fizikai vagy lelki
jellegliek, talsuly és targyak. Talan észre sem vesszik,
mennyire hatrdltatnak ezek benninket. Ott a zaran-
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doklaton ez nagyon jol lathaté. Par deka is nagyon so-
kat szdmit.

Vannak-e még klasszikus zardandokok? Nem tudom
a vélaszt. Ha a tapasztalataimat osztom meg veled,
akkor csak annyit tudnék mondani, hogy a tobbség
rohan. Rohannak, akarcsak az életben, és az Gton is,
éppen az veszik el, mint az életben, a pillanatokban
rejlé szépségek.

Az Ut jeleket kild eléd, embereket, helyzeteket, és
te, akarcsak itthon, automatikusan cselekszel.

Egyet bizton éllithatok, hogy amitél félsz, az megje-
lenik. Akivel dolgod van, azzal taldlkozol.

Egy fontos dologra rédjottem, hogy néha kicsit el
kell tdvolodni az életedtdl fizikalisan is, ki kell szallni
a mokuskerékbdl, hogy rélass arra, hogy pontosan
milyen életet élsz. Ezt csak akkor tudod megtenni, ha
egyedul vagy és a belsd utadon sétélsz.

Buen Camino! - igy kivannak a zarandokok egymas-
nak jé utat!
Kivdnom, hogy megtalald életed igazgydngyeit!



LUIGINO BOTTEGA 3

Hibaink lathatatlan épitészete

I. A szobak, amelyekben ugy éliink,
hogy észre sem vessziik

Van egy fajta épitészet, amit nem lehet latni. Nin-
csenek falai, amelyeken kopogtatni lehetne, nincse-
nek ajtéi, amelyeket be lehetne csapni. Es mégis ez
donti el, merre tudsz 1épni.

Epp most is benne élsz. Ahogy én is.

Minden ébren t3ltétt masodpercben nagyjabdl ti-
zenegymillié bitnyi informéacid érkezik az érzékszerve-
idhez. Atudatos elméd talan Stvenet tud kezelni ebbdl.
A két szam kozotti szakadék nem tervezési hiba — ez
az oka annak, hogy élsz. Valahol a szemed mogétt egy
csendes és nagyon régi gépezet szinte mindent kidob,
csak azt tartja meg, amirdl azt gyanitja, hogy sziikséged
lesz ra, a maradékot pedig olyan siméra varrja Ossze,
hogy nyugodtan nevezhessik valésagnak.

Ennek a gépezetnek a révidzarlataira klinikai nevet
talaltunk ki: kognitiv torzitdsok. A név tdl hideg ahhoz,
amik valéjdban. Nem hibdk. Nem butasédg. Nem egy
rossz iskola vagy egy lusta elme lerakddésai — a lego-

kosabb ember, akitismersz, ugyanazt a szoftvert futtat-
ja, és az, hogy tud réluk, sokkal kevesebbet segit, mint
azt barki szeretné.

Azért léteznek, mert az 8seidnek nem kellett, hogy
igazuk legyen. Gyorsnak kellett lennilk.

Gondolj a filben megzdrrend neszre. Ha azt hiszed,
a szél az, és ragadozd, akkor meghalsz, és veled hal-
nak a génjeid is. Ha azt hiszed, ragadozd, és a szél az,
akkor négy masodpercig hilyén nézel ki, és élsz még
negyven évet. Néhany szdzezer ismétlés utan az evolu-
cié felhagyott a pontossdggal, és a tulélhets tévedést
kezdte dijazni. Mi az ijed&sek leszarmazottai vagyunk.
A nyugodtaknak, a precizeknek, a bizonyitékokat
higgadtan mérlegel8knek nincsenek leszdrmazottaik.

igy lett az agy azza, ami: nem igazséggép, hanem
elSrejelzé gép, amely nagyjabdl egy gyenge villany-
korte fogyasztasabdl miksdik, és a gyorsaséag, a min-
tazat, a torténet felé hiz — afelé, ami engedi, hogy
abbahagyja a gondolkodast és elkezdjen cselekedni.
Es m(ikodétt. Olyan jol mikodatt, hogy varosokat, bi-
résdgokat és (irhajokat épitettiink vele.
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A baj csak az, hogy a vildg megvaltozott, a gépezet
viszont nem. A szavanna elt(int. A nesz a flilben ma egy
félreértett hangnemben olvasott lzenet, egy idegen
arc egy targyaldban, egy szdm egy tablazatban, egy
f6cim, amely megerdsiti, amit mar Ggyis sejtettink
azokrél az emberek-
rél. A régi reflexek
ugyanolyan gyorsan
és ugyanolyan ma-
gabiztosan silnek el
olyan helyzetekben,
amelyekre soha nem
tervezték Sket. Es mi-
vel a tudat szintje alatt
stlnek el, nem ugy ér-
keznek, hogy ,tipp".
Ugy érkeznek, hogy az
igazsdg — és mi ennek
megfelelGen védjuk Sket.

Luigino Bottega

Ez az irds harom ilyen szobérdl szél. Nem azért,
mert csak ez a hdrom van — a pszicholégusok kozel
kétszazat katalogizaltak —, hanem mert ez a harom for-
mal tobb emberi életet, és tesz csendben tdnkre tob-
bet, mint szinte barmi més.

Az els6 a meger6sitési torzitas. Nem ugy mukodik,
hogy Gsszegydijtjik a bizonyitékokat, aztan kialakitjuk
a véleménylnket. EI6bb megvan a vélemény, aztén
elindulunk bizonyitékot vasarolni — és rendkivil j6 va-
sarlék vagyunk: észrevesszik, ami illik, elfelejtjik, ami
nem, a kényelmetlen tényt gyanusitottként hallgatjuk
ki, a kényelmeset pedig intlink, hogy mehet tovabb. A
hit jon el8szor. A bizonyiték csak diszlet.

A masodik a veszteségkeriilés. Elvesziteni valamit
kortlbelll kétszer akkora fajdalom, mint amekkora
orom ugyanazt megszerezni. Ez az aszimmetria nem
metafora: mérhetd, és ez az oka annak, hogy kapasz-
kodunk. Haldoklé befektetésekbe, lezarult kapcsola-
tokba, munkéakba, amelyek évekkel ezel6tt kilresitet-
tek minket, dnmagunk egy olyan véltozatdba, amely
mar régen nem létezik. Hajlanddk vagyunk egy nagy
jovébeli kockazatot elfogadni azért, hogy elkeriljink
egy kis jelenbeli veszteséget — és ezt hliségnek, tire-
lemnek vagy elvhiiségnek nevezzik.

A harmadik az alapveté§ attribucios hiba. Amikor te
csattansz fel valakivel, az azért van, mert rosszul alud-
tal, brutdlis napod volt, f4j a hatad. Amikor valaki més
csattan fel veled, az azért van, mert § ilyen ember. A sa-
jat viselkedéstinket a kérilményekkel magyarazzuk, a
maésokét a jellemukkel. Ismerjik a sajat id&jarasunkat.
Masokbdl csak az éghajlatot latjuk.

Ami most kovetkezik, az hdrom torténet. Nem ki-
sérletek, nem tanulmanyok — torténetek, mert ez az a

forma, amelyben az elme valéban megbizik, és mert
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ezeket a hibdkat nem laboratériumokban kovetjik el.
Konyhdkban kévetjik el &ket, hidakon, kiiszobodkon,
hétkdznapi délutanokon, amelyek nem jelzik elére,
hogy fontosak lesznek.

1. A férfi, aki a sajat fényét hordozta

Volt egy Tomas nevd férfi, aki az év utolsé hideg va-
sarnapjan vett egy ldampast egy idés asszonytél a piacon.

Nem volt lenyligozd targy. Sérgaréz, a varratoknal
zbldre futva, kis ajtd, egy kandc. De, amikor aznap este
meggyujtotta a lakdsdban, azonnal megértette, hogy
valami kilonodset véasérolt. A ldmpés szép, meleg, be-
cslletes fényt vetett — és csak azokra a dolgokra hullott,
amelyekrél Tomas maér eleve hitte, hogy ott vannak.

Kiprébalta, ahogy barki tenné. Feltartotta a kony-
haban, és megjelent a pult, a vizforrald, a csorba tal.
A folyosé felé forditotta, és megjelent a folyosé. Min-
dent megtaldlt, amit vart — gyonyorien megvilagitva,
aranyszinben, élesebben, mint nappal. Amire nem
szamitott, sotétben maradt. Nem is rejtve, pontosan.
Egyszerlien nem volt ott. A sdtétnek nincs pereme,
amit hidnyolni lehetne.

Apré kiloncségnek tlint. S6t, ajandéknak érzédott.
Ki ne akarna olyan fényt, amely olyan vilagot mutat,
ami mindenben igazolja 6t?

Mindenhova magéval vitte.

A munkahelyén, ahol mar elddntotte, hogy egy
Mira nev( kollégand nehéz eset, a ldmpéas megvilagi-
totta minden tirelmetlen e-mailjét, minden meetinget,
ahové elkésett, minden séhajat. Nem vildgitotta meg
azt a fél évet, amikor Mira helyettesitette &t az apja ha-
ldla utan. Az a fél év még mindig ott volt a szobaban.
Csak épp nem esett ra fény, és Tomasnak semmi méd-
ja nem volt hidnyolni azt, amit nem latott.

Otthon, ahol elddntdtte, hogy a felesége eltdvolo-
dotttdle, aldmpas egy j6 kutya hiiségével hordta elé a
bizonyitékokat: a leforditva letett telefont, a révidebb
valaszokat, az estéket, amikor az asszony ment aludni



elébb. Nem vilagitotta meg azt, hogy a felesége héna-
pok éta csendben jart allasinterjukra, halélra rémilve
attdl, hogy nem kapja meg, és arra vart, hogy valami
biztosat vihessen haza. Ott allt kozvetlenil elStte. Csak
nem az egésze volt megvilagitva.

Es amikor eldontotte, hogy a vildag keményebb és
rosszindulatibb lett, mint régen, a ldmpéas nagyvona-
lGan kiszolgélta. Mindig kiszolgélta. Ez volt a legkész-
ségesebb targy, amit valaha birtokolt.

Az évek Ugy teltek, ahogy az évek telni szoktak.
Mira elment a cégtdl; a bucsiztatdjdn Tomas megle-
petten vette észre, hogy sokan sirnak. A felesége allast
véllalt egy mésik varosban, aztén az élete tobbi részét
is odakoltdztette, Tomas pedig azt mondta a baréatai-
nak, hogy mar régdta latta, hogy ez jon — ami igaz volt,
és ami maga volt a probléma. Nem volt ostoba ember.
Nem volt rossz ember. Egyszerlien olyan ember volt,
aki hisz éven &t egyetlenegyszer sem |épett be Ugy
egy szobdba, hogy meglep8dott volna.

Egy jelentéktelen kedden vette észre, mit tett —
ahogy az ilyesmit észre szokas venni: nem vélsdgban,
hanem sorban é&llas kézben.

Egy pékségben volt. ElStte egy fiatal férfi vitatko-
zott a pult mogotti ndvel, és Tomas érezte az itélet régi,
ismerds kattandsat: modortalan, elkényeztetett, egy
egész nemzedék ilyen. A ldmpés ott volt a taskajaban.
Nyult is érte, megszokasbdl, ahogy az ember a tele-
fonjéért nyal.

Aztan olyan okbdl, amit késébb soha nem tudott
megmagyarazni, mégsem tette. Csak allt ott a pékség
hétkdznapi, olcsd, egyenetlen sziirke fényében — ab-
ban a fényben, amely vélogatas nélkul hullik minden-
re, abban a fényben, amelynek nincsenek véleményei
—, és tovdbb nézett.

A fiatal férfi nem vitatkozott. Remegd hangon,
Ugyetlendl prébalt kifizetni egy tortat egy kartyaval,
amelyet a termindl Gjra meg Ujra elutasitott, a pult mo-
gétti né pedig épp azt mondta neki, halkan, hogy vi-
gye csak el.

Tomas a hosszabb Uton ment haza. Azon gondol-
kodott, mire is valé egy ldmpés. Az a fény, amely csak
azt mutatja meg, amit magaddal hoztél, nem is fény
— hanem egy tikér, amely megtanult ablaknak hazud-
ni. Es a dolog rettenetes eleganciaja abban &ll, hogy
sosem érz8dik vakségnak. Tisztanlatasnak érzédik. An-
nak érzédik, hogy igazad van. Az az aranylé melegség,
hogy tudtam én — pontosan ez egy ajté becsukddasa-
nak az érzete.

Amit biztosnak lenni hivunk, az nagyon gyakran
csak annyi, hogy abbahagytuk a nézést.

11l. A hid 6re

A Ledra folétti hid 1911-ben épllt, és Sant'Elmo
faluban mindenki egyetértett abban, hogy ez a leg-
szebb dolog, amijuk van.

Ontéttvas, két nyilas, a korlatban indamintdba dol-
gozott vasracs. Ez vitte az utat, és az Ut vitt mindent: a
tejeskocsit, az iskolabuszt, a mentét a harminc kilomé-
terrel lejjebb 1évé kérhazbol. Mésik hid nem volt. Soha
nem is volt ré sziikség.

Az 8re — nem hivatalos cim, de senki nem vitatta
— egy Renzo nev(, hetvenegy éves férfi volt, akinek a

nagyapja fitként segitett kionteni a nyugati hidlabat,
az apja pedig minden tavasszal Gjrafestette a korlato-
kat, amig a keze fel nem mondta a szolgélatot. Renzo
1979-ben ezen a hidon kérte meg a felesége kezét.
Ezen vitte 4t négynapos kislanyat vajszinli pokrocba
csavarva. Huszonkét évvel késébb megint atkisérte,
akkor fehér ruhaban, és negyven ember rizst szért
rajuk, és az arrél a naprél készilt fényképek voltak az
egyetlen fényképek a hazéban.

Amikor a mérndkné megérkezett a megyétdl a tab-
letjével és a méréseivel, Renzo kavét f6z6tt neki, udva-
riasan végighallgatta, és korilbeltl semmit nem értett
bel8le, mert mar eldéntétte, mit fog mondani a né, és
mar eldontétte, hogy nem fogja elfogadni.

A né azt mondta: korrézié a nyugati hidlabnal. Ke-
resztmetszet-vesztés két f&tartdon. Kimondta azt a szét,
hogy faraddsos repedés, és azt, hogy teherbirdsi be-
sorolds, aztan, mert fiatal volt és 8szinte, és még nem
tanulta meg, hogyan kell tompitani a dolgokat, azt
mondta: nem szeretnék egy tele iskolabuszt latni ezen
a hidon aradaskor.

Renzo azt mondta: az apdm negyven évig karban-
tartotta ezt a hidat.

A né azt mondta: tudom. Ezért birta ki eddig.

A falu tanacsa 6sszellt. Renzo nem kiabéalt — nem
volt kiabélds ember, és pontosan ez tette veszélyes-
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sé. Esszer( volt. Kért egy masodik szakvéleményt, ami
ésszer( volt. Megkérdezte, hogy a megye nem talél-e
ki problémaékat, hogy egy szerz8dést igazoljon — ez
sem volt ésszer(tlen, ilyen mar el&fordult. Helyesen
jegyezte meg, hogy egy Uj hid épitése két évig tarta-
na, tébbe keriilne, mint amennyije a falunak van, és
betonbdl lenne, majd megkérdezte a jelenléviéket,
szeretett-e valaha béarki egy betonhidat. Az emberek
nevettek. Az emberek egyetértettek. Nagyon konny
egyetérteni egy férfival, aki valami szépet véd.

A szavazéast elhalasztottdk. Aztdn megint elhalasz-
tottédk. A halasztasokbdl pedig, ahogy az lenni szokott,
énmagaban is allaspont lett.

Ertsiik meg, mit is szamolt ki Renzo valéjaban —
mert szdmolt, és nem butasdgot. A mérleg egyik olda-
lan egy biztos, azonnali, elviselhetetlen veszteség éllt:
a hid eltlinik, a nagyapja hidlabat feltorik és elhordjék,
a lanya eskivéi fényképei egy olyan hely képeivé val-
nak, amely tobbé nem létezik. A méasik oldalon egy va-
|6szinlség allt. Egy talan. Statisztikai &rnyék valamelyik
meghatarozatlan jovébeli kedden.

Az elme nem méri egyforman ezt a kettSt. Soha nem
is mérte. Egy veszteség, amit latsz és megérinthetsz és
meggyaszolhatsz, mindig sulyosabbnak fog érzédni,
mint egy kockazat, amit el kell képzelned — igy Renzo
azt tette, amit szinte mindannyian tesziink: megvédte,
ami mar megvolt neki, és a j6vére bizta a jovét.

A j6v8 novemberben érkezett meg, reggel 6:40-
kor, es8ben.

Nem az iskolabusz volt. Van, hogy a kegyelem va-
|6sdgos. Egy kisteherautd volt, benne egy Aldo nevd,
harmincnégy éves, kétgyerekes férfi, kenyérrel és |a-
déakba rakott dsvanyvizzel — és a nyugati nyilas besza-
kadt alatta, olyan hanggal, amit utélag mindenki szin-
te lagynak nevezett. Tulélte. Torétt medence, torott
combcsont, tizenegy hét egy udinei kérhazban, és
egy santitds, ami azéta is megvan. A legkisebb gyere-
ke akkor hathetes volt, és Aldo lemaradt az egészrdl,
minden egyes napjardl, egy agybdl nézve.

A falu kilenc hénapra elzdrodott. A mentd Utja ti-
zenegy perc helyett 6tven lett. Egy Bruna nev( id8s
asszony februédrban agyvérzést kapott, és az az dtven
perc éppen az az dtven perc volt.

Megépitették az Uj hidat. Betonbdl van. Nem szép.

Renzo minden nap segitett, és keveset beszélt, és
amikor a munka elkészilt, egyetlen dolgot kért: a régi
korlat egy darabjat, azt, amelyiken az indéak futnak, be-
falazva a hid innensé végébe. Megkapta. Ma is ott van.
Az emberek megérintik, ahogy elhaladnak mellette,
anélkil, hogy pontosan tudnék, miért.
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Ezt mondta késébb a mérndknének, amikor az visz-
szajott az ellendrzésre, és Renzo megint kavét f6z6tt
neki:

Azt mondtam magamnak, hogy a hidat védem. Azt
a térténetet védtem magamrdl, amit a hid hordozott.
Egy térténet pedig nem bir el egy teherautdt.

A mult nem lesz biztonsdagosabb attdl, hogy raal-
lunk. Van, amit ugy tiszteliink meg, hogy levesziink réla
minden terhet.

IV. A szomszéd, aki soha nem kdszont

Klara tizenegy éve lakott a 14-es szdmban, és ebbdl
négy éven at pontosan tudta, ki az a férfi a 16-osban.

Modortalan. Ennyi. Nem elmélet volt, hanem meg-
figyelés, és gy gy(jtotte 6ssze, ahogy az ember bar-
mi nyilvanvaldt dsszegyljt — eréfeszités nélkil, anél-
kil, hogy észrevette volna, hogy csinélja.

Soha nem k&szént. Egyszer sem. Furcsa orakban
jott ki, bellt egy sziirke autéba, és elhajtott anélkil,
hogy akar biccentett volna, és ha a jarda keskeny ré-
szén Osszefutottak, a foldet nézte és elment mellette.
Klara egyszer egyenesen odaszélt neki, hogy jo reg-
gelt, hangosan, mosolyogva, ahogy az ember akkor
teszi, amikor még egy utolsd esélyt ad valakinek — a
férfi pedig kiadott egy hangot, ami nem volt szd, és
ment tovabb.

A tébbit 6 maga épitette fel, ahogy mindannyian.
Valdszindleg elvélt. Valdszinlleg egy azok kozil a férfi-
ak kozul, akik azt hiszik, a vildg tartozik nekik. A kert
szégyen volt, a kukdkat mindig rossz napon tette ki, és
mindegyik tény szépen elfoglalta a helyét egy portrén,
amely mér azel6tt elkészilt, hogy a részletek megér-
keztek volna.

Mesélt réla a névérének. Mesélt réla a gydgyszer-
térban a nének. A férfi kis komikus szereplévé valt az
életében — az én béjos szomszédom —, és a torténet
olyan teljes és olyan kielégitd volt, hogy Klardnak négy
éven at egyetlenegyszer sem kellett frissitenie.



Aztédn egy szeptemberi csttértokdn délutédn négy-
kor j6tt egy mentd, és sokaig ott allt nyitott ajtokkal,
Klara pedig a figgdny mogott éllva érezte a kivancsi-
sag sajatos szégyenét, és kiment.

A férfit, ahogy azt aznap délutdn megtudta a jardan,
el6bb egy ment8stdl, aztéan téle magatdl, Piotrnak hiv-
ték. A ng, akit kihoztak, Ewa volt, 6tvennyolc éves, akit
négy évvel kordbban diagnosztizaltak korai kezdet(
Alzheimer-kérral — majdnem pontosan annyi ideje,
amidta Klara vezette a maga lathatatlan kimutatasat.

A férfi hajnali haromkor kelt, aztan kettSkor, aztén
akkor, amikor a felesége rémilten felébredt és az any-
jat szélongatta. Ejszakai mlszakban dolgozott, mert a
nappal mar nem létezett szdméra. Valamikor a méso-
dik évben elvesztette a képességét a hétkdznapi élet
apré dolgaira: felnézni, rendezni az arcét, kipréselni
egy jo reggelt egy olyan testbdl, amely négy éve nem
aludt &t egyetlen éjszakat sem. Azon a reggelen, ami-
kor Klara olyan eltékélten rdmosolygott, Piotr épp Ewa
beszennyezett agynem(jét vitte egy zsékban az autd-
hoz, és nagyon erésen koncentralt arra, hogy ne sirja
el magéat egy szomszéd elétt.

A gesztus azonos volt. Minden egyes alkalommal
azonos: egy férfi kdszdnés nélkil elmegy melletted.

Csak épp a térténet volt mas alatta. Es ezt a torté-
netet Klara irta, négy éve, korilbelul masfél masod-
perc alatt, aztdn négy éven &t talalta hozza az igazolast.

Ez az alapvetd attriblcids hiba csendes erészaka.
Mind regényirdk vagyunk, és mind lusta regényirok.
Amikor magunkat magyarazzuk, teljes kontextussal
irunk — a hatarid8, a migrén, az a szérnyd telefonhivas,
mielStt beléptink az ajtéon. Amikor mésokat magya-
razunk, egyenesen a jellemre vagunk, mert a jellem
gyorsabb, és mert egy régzitett tipusokbdl allé vilag-
ban koénnyebb tajékozddni, mint egy olyanban, ahol
hatmilliard lathatatlan id&jaras van.

Klardbdl nem lett szent. Atvitt egy lasagnét, és ki-
nos volt, aztan két héttel késébb atvitt még egyet, és
valamivel kevésbé volt kinos, végil elkezdte a j6 na-
pon kitenni Piotr kukait anélkil, hogy széva tette volna,
a férfi pedig a jobb reggeleken elkezdett felnézni.

Amit utélag mondott réla, nem volt nagyszabasu.
Ennyi volt:

Nem voltam vele rosszindulatu. Ez ijeszt meg. Csak
biztos voltam benne — és soha nem vettem észre, hogy
a bizonyossag olyasmi, amit az ember tesz valakivel.

Mindenki, akit valaha lelegyintettél, épp a kézepén
volt valaminek. Ahogy te is. Ahogy én is.

V. A sziinet

Nézd meg még egyszer mind a harmat, és latni fo-
god, hogy ez egyetlen torténet hdrom kabéatban.

Tomasnak arra volt sziiksége, hogy a vildg meg-
maradjon abban a formaban, amit mar ismert, ezért
olyan fényt hordozott, amely soha nem mondott neki

ellent. Renzdnak arra volt sziiksége, hogy az élete azt
jelentse, amirdl azt hitte, hogy jelenti, ezért egy hal-
doklé szerkezetet tartott allva az él8k sulya alatt. Klara-
nak arra volt sziiksége, hogy a szomszédja egyszeri
legyen, mert egy egyszer(i szomszédnak nem tartozol
semmivel.

Egyikik sem volt ostoba. Egyikiik sem volt kegyet-
len. Mindegyikik a legemberibb dolgot csinélta, ami
létezik: olyan térténetet épitett, amelytdl a vilag elég
biztonsagos lett ahhoz, hogy meg lehessen allni benne.

Ez az, ami egy torzités valdjdban, a szakszavak alatt.
Nem huzalozasi hiba. Vigasz. Egy kicsi, meleg, jol
megépitett menedék, amit Gsszetévesztiink magaval
a téjjal. Nem is igazén arra toreksziink, hogy igazunk
legyen — arra toreksziink, hogy megnyugodjunk, és
az ,igazam van" csak az az érzés, amely akkor érkezik,
amikor a keresés abbamarad. Ezért nem szoktak a vi-
tdk meggydzni senkit. Soha nem valakinek a bizonyi-
tékaival vitatkozol. Azt kéred téle, hogy lépjen ki egy
hazbdl, amelyet okkal épitett.

Es most jon a rész, amit érdemes magaddal vinni:
mindezt nem lehet lebontani. Ez nincs a kinalatban.
Nincs olyan gyakorlat, olyan kényv, olyan mennyiségi
intelligencia, amely kikapcsolnd a gépezetet — a kuta-
tok, akik az egész pélyajukat ezeknek a jelenségeknek
a dokumentélasaval toltotték, ugyanigy beleesnek a
csaladi vacsoranal, tudjak is, és mégis beleesnek. Aki
azt mondja, hogy megszabadult a torzitasaitdl, az egy-
szerlen taldlt egy elég hizelgd torzitast ahhoz, hogy
abbahagyja a keresést.

Ami van a kindlatban, az kisebb ennél, és sokkal

jobb.
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Egy szinet. Fél masodperc, talan egy lélegzet, ab-
ban a keskeny résben, ahol a gondolat méar megérke-
zett, de te még nem hitted el. Mert a gondolat teljes
magabiztossdggal érkezik — pont erre tervezték —, a
magabiztossdg viszont nem bizonyiték. A magabiztos-
sag csak az, ahogy egy gyors vélasz belilrél érzédik.

Ha tehat van gyakorlat, hat csak ennyi. Amikor azon
kapod magad, hogy biztos vagy valamiben, kérdezd
meg: mit kellene latnom ahhoz, hogy meggondoljam
magam? Ha semmit, akkor |&mpast tartasz a kezed-
ben, nem a vildgot nézed. Amikor azon kapod magad,
hogy kapaszkodsz, kérdezd meg: védek valamit, vagy
csak nem vagyok hajlandé elvesziteni? Ez a kett§ nem
ugyanaz a tett, és csak az egyik szeretet. Es amikor
azon kapod magad, hogy itélkezel, tedd fel a legré-
gebbi kérdéslinket, azt, amelyik valahogy soha nem
jut eszlinkbe: mit nem tudok errél az emberrél, hogy
telt a reggele?

Hérom kérdés. Egyiktél sem lesz igazad. Mind-
egyiktl nagyobb leszel.

Mert a legmélyebb dolog itt nem az, hogy az el-
ménk becsap minket. Hanem az ok, amiért ezt teszi:
minden erejével meg akar védeni attdl, hogy meny-
nyivel nagyobb a vildg annél, mint amennyit elbirunk.

Minden torzitds egy rosszul elvégzett gondoskodas.
Minden bizonyossdg egy menedék, amelyet valami
rémult dolog épitett.

Megkdszénheted neki. Es aztan mégis kimehetsz.

Az emberek koérilétted bonyolultabbak, mint a
réluk alkotott véleményed. A mult, amit védesz, mar
mindent odaadott neked, amit adni fog. A bizonyiték,
amit nem kerestél, pontosan ott all, ahova nem vagy
hajlandé odavilégitani.

A valésdg nem kisebb a lencséidnél. Soha nem is
volt az.

Ugyhogy amikor legkdzelebb egy gondolat az
igazsdg egyenruhdjaban érkezik — varj. Egy lélegzetet.
Hagyd, hogy a szoba egy pillanattal tovdbb maradjon
s6tét, mint amennyi kényelmes.

All benne valami, amire nem szamitottal.

Ha ki akarod prébalni barmelyiket, ne idegennel
kezdd. Kezdd ma este, egyetlen dologgal, amiben
teljesen biztos vagy.

cimd kdényv megvasarolhato:

https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek
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,Sokkal tobben élnek a masok gyongéjebdl, mint a sajat erejikbol. "

5 Kner lzidor
‘ 4
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HOGYAN MERGEZZUK MAGUNKAT 4.

A MENTALIS MERGEK

A cikksorozat el6z6 részében az érzelmi mérgekrél irtam, amik bar a klasszikus értelemben nem mérgek, mégis
jelentSs mértékben képesek befolyasolni testiink miikodését. Es ahogy mar abban a cikkben is jeleztem itt is meg-
emlitem, hogy mi magunk is képesek vagyunk ,mérgezni” a testiinket érzelmi/lelki és mentalis szinten is.

Ebben az utolsé részben azokat a ,,mérgeket” nézziik meg részeletesen, melyekkel mentalis/gondolati szinten
~mérgezziik” magunkat. A mentalis mérgezés ugyanis azt jelenti, hogy az ember tudatosan vagy tudattalanul
olyan gondolatmintakat, informaciékat, képeket vagy ingereket enged be a fejébe, amelyek romboljék a gon-
dolkodast, szétszérjak a fékuszt és akar kényszeres cselekvikké vagy cselekvésképtelenekké is tehetnek minket.
Es bér ezek sem mérgek a klasszikus értelemben, akarcsak a lelki mérgek, mégis egyrészt érzelmi hatésai révén
képesek megbontani a lelki egyenstlyunkat, masrészt komoly testi tiinetek is jelentkezhetnek akar pszichés be-
tegségek formajaban is. S6t még esetenként személyiségzavarokat is okozhatnak.

A mentélis mérgezés lényege, hogy rossz szoka-
sokkal, tulterheléssel, negativ gondolatokkal és 6ssze-
hasonlitdsokkal folyamatosan gyengitjik a mentélis
erénket, a belsd egyensulyunkat, a fizikai allapotunkat
és teljesitd képességlinket. De nézzlik Sket sorban:

1. Negativ belsé parbeszéd - ekkor az ember
maga ellen forditja a gondolatait és rendszeresen
leértékeli, hibaztatja, kritizélja vagy megkérddjelezi
énmagat. Nem arrdl van szd, hogy valaki egyszerten
felismeri a hibait, mert az egy egészséges onkritika:

.Ezt most nem jol csindltam. Megnézem, mit
tanulhatok beléle.”
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Amikor azonban romboljuk magunkat, akkor a
mondat igy hangzik:

.Béna vagyok. Ezt is elrontottam.
Nekem sosem sikertl.”

Az el6bbi mondat a fejlédésiinket szolgalja, az
utdbbival viszont romboljuk 6nmagunkat.

Ennek a mentélis méregnek viszont sokféle forméja
|étezik.

- onleértékelés - ,Nem vagyok elég jé. En eh-
hez kevés vagyok. Nekem (gy sem sikertl.” Ezzel az a
gond, hogy egyetlen hibat a teljes személyiséglink-
re kiterjesztlink és ott is romboljuk magunkat, ahol
egyébként jok vagyunk.



- altalanositas - a ,néha” és a,,most” kifejezések
helyett megjelennek a ,mindig, a soha, az 4llanddan
és a mindenki” kifejezések:

,Mindig rosszul csindlom. Nekem soha, semmi nem
sikertil. En ilyen vagyok.”

Ezekkel a mondatokkal &ltaldnos érvénylivé tesz-
sziik az egyedi sikertelenségeinket és megerdsitjik
magunkat abban, hogy mennyire szerencsétlenek és
mekkora lGzerek vagyunk. Ami valéjdban nem igaz.

- o6sszehasonlitas - az egyik legveszélyesebb
negativ parbeszéd, amit dnmagunkkal folytathatunk:

,O sokkal sikeresebb nalam. Neki kénnyd. O sokkal
okosabb nalam.”

llyenkor a masik ember szdmunkra lathaté eredmé-
nyeit hasonlitjuk 6ssze a mi életiink nehézségeivel. Ez
egyrészt megint hamis képet ad a valddi helyzetrdl,
masrészt teljesen értelmetlen az 6sszehasonlitas, mert
nincs semmilyen alapja. Mésok a szlleink, mas koral-
mények kdzott néttink fel, masok az adottsédgaink és a
képességeink, a lehetéségeink, hogy csak néhany dol-
got emlitsek. Ez olyan, mintha egy halat aszerint itél-
nénk meg, hogy milyen jél tud fara méaszni. Rdadasul
alacsony 6nértékeléshez és belsd frusztracidhoz vezet.

- hibak felnagyitasa - ennél a mentélis méreg-
nél nem azokra a dolgokra és eredményekre koncent-
ralunk, amiket elértiink és j6I megcsinaltunk, hanem
kiemeljik azt az egy rosszat, ami nem sikerilt. Ez egy
- rendszerint a szil6ktdl tanult - rossz gondolkodasi
maéd, aminek kdszénhet8en folyton csak a hidnyosséa-
gokra, a ,mi nincs”-re, vagy a ,mit nem csinaltam elég
jol”-ra gondolunk.

- el6re megjoésolt kudarcok - még meg sem tor-
tént valami, de mi mar elére kijelentjuk:

,Ugy sem fog sikerilni. Nincs is értelme megpro-
bélni. Ugy is elrontom.”

Ezzel a gondolattal mar a cselekvés elétt elvesszik
annak még csak a lehet8ségét is, hogy nekiink sike-
riiljon valami. Es a vonzas torvényének értelmében a
torténések persze folyton meg is erésitenek ebben
benniinket.

- o6nvadvagy belsé bilintetés - ekkor akar egyet-
len hiba utén is ostorozni kezdjik magunkat. De nem
a&m csak egyszer, hanem tobbszor is:

,Micsoda egy hiilye voltam. En nem vagyok normalis,
hogy ebbe belementem. Kész katasztréfa vagyok.”

Ezekkel a kijelentésekkel nem egyszerlien meg-
banjuk, amit tettliink, vagy mondtunk, hanem mar oda-
ig megylink, hogy belséleg bantalmazzuk magunkat.

Tehéat a negativ belsé parbeszéd minden forméja
azért olyan mérgezd, mert a kilsé kritika ellen - ,Te
erre képtelen vagy” - legtobbszor tudunk védekezni.
De, ha ezt mi fogalmazzuk meg magunkkal szemben
- ,Képtelen vagyok ra” -, akkor a kritikus és a kritizalt
ugyanaz a személy lesz. Ami azért veszélyes, mert ez
el8szor csak egy gondolat - ,Lehet, hogy nem vagyok
elég j6” -, majd késébb - ,Nem vagyok elég j6” - vé-
giil - ,En ilyen szerencsétlen vagyok”. Amit észre sem
veszlink. Mar csak azt vessziik észre, hogy ez egy bel-
s6 hitté, meggydzEdéssé valt és a gondolatbdl 6nazo-
nossag lett. Ugyanis az egyébként egészséges belsd
parbeszéd (6nreflexid), akkor vélik mentélis méreggé,
amikor nem a cselekedetlinket vagy a hibankat biral-
juk, hanem magunkat tesszik hibassa és ezzel értékte-
lenné és elégtelenné.

2. Informaciés tulterheltség - a mai ember egyik
legjellemzébb mentélis terhelése. Nem egyszerlien
arrél van szé, hogy sokat tudunk, hanem arrél, hogy az
agyunkat folyamatosan (j ingerekkel bombazzuk, mi-
kdzben alig hagyunk idét azok feldolgozéaséra. Es bar

agyunk nagyon sok informaciot képes érzékelni (akar
egyiddben is), a tudatos figyelem-kapacitasunk korla-
tozott. De mikkel és hogyan terheljik tal magunkat:
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- folyamatos hirfogyasztas - néhany perc alatt
tobbszaz informécidval taldlkozunk, aminek rdadasul a
jelent8s része negativ (mert ezek ragadjdk meg job-
ban a figyelminket). Amivel csak az a gond, hogy a vi-
lag 6ssze probléméja igy bekerll az életliinkbe és az a
képzetlink lesz, hogy a vildg egyre veszélyesebb hely.

- koézoésségi média - ezeknek az informéacidknak
nincs természetes végpontja, mint mondjuk egy kényv-
nek vagy Ujsagnak. Es mindig j6n még egy bejegyzés,
még egy vided, még egy komment. Ami oda vezethet,
hogy tlres pillanatainkban, amikor egyszerlien csak
csendben lehetnénk, Uj informacidhoz nydlunk.

- értesitések - telefon, facebook és egyéb ko-
z6sségi fellletek, e-mailek, reklamok, mas alkalma-
zasok értesitései, hirek. Ezek a kilonbdzé értesitések
mindegyike azt jelzi az agyunknak, hogy ,Valami tér-
ténik! Figyelni kell!”. Még ha nem is nyitjuk meg az ér-
tesitést, a figyelmink (agyunk) akkor is készenléti élla-
potba keril, ami egy id8 utan rendkivil megterhelévé
vélik. Mert mentélisan soha nem pihentink.

- multitasking - amikor egyszerre tul sok min-
denre akarunk odafigyelni. Agyunk azonban valéja-
ban nem képes egyszerre tobb bonyolult dologra
figyelni. Am, ha mégis ezt csinéljuk, akkor igazabdl
csak a figyelmink ugral nagyon gyorsan a teend&ink
kozott, ami egyrészt idéveszteséget jelent, masrészt
pedig gyorsabban elfaradunk. S6t mar az is bebizo-
nyosodott, hogy sokkal hatékonyabbak vagyunk, ha
egyszerre csak egy dologgal foglalkozunk.

- gyors és siirii informéaciévaltas - agyunk sza-
mara nemcsak a sok informacié megterheld, hanem
az egy percen bellli gyors témavaltésok is.

politika - egészség - pénzligy - recept - sport - ha-
boru

llyenkor minden alkalommal az agynak Ujra és Ujra
at kell &linia, ami nagyon faraszté. Bar ezt nem azonnal
észleljuk, csak a nap végén érezziik Ugy, mintha kifa-
csartak volna benniinket. Ez olyasmi, mintha egy be-
szélgetésben egyszerre tiz emberre prébalnank meg
odafigyelni. Egy id8 utédn fogalmunk sem lesz, hogy ki
mit mondott.

A fentiekhez fontos még hozzéatenni, hogy az infor-
macié nem azonos a tudassal.

- Informécié - ismerem a torténéseket

- Tudéas - megértem, hogy mi tortént és miért

- Bolcsesség - tudom, hogy mit kezdjek vele

A mai embernek éppen az a probléméja, hogy a
rengeteg informaciét képtelen feldolgozni. Mert az
informécié meghallgatasat kdvetnie kellene a megér-
tésnek és integracidénak, majd az azt kdveté mérlege-
lésnek, hogy mit kezdjek ezzel az informacidval.

De a tdl sok informéciotdl figgévé is valhatunk
egy id8 utdn, mert mar nem azért nézzik meg az in-
forméciot, mert valdban sziikségiink van ra, hanem
azért, hogy megnézzik ,Tértént-e valami ujdonsag”
De ez csapda, mert mivel az agy képtelen feldolgozni
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a rengeteg informacidt, az egy-két héttel ezelétti infd
is Ujnak tlnik megint. Rdadéasul az elme kivancsisdga
kielégithetetlen.

Ezzel egyltt kialakulhat az informécié szorongas.
Ugyanis minél tébbet olvasunk egy téméval kapcso-
latban, annél tobb lehetséges veszélyt talal az agyunk.

S6t dontéseinket is megneheziti, a tomérdek infé
miatt sokszor képtelenek vagyunk dénteni, mert a tul
sok inger stresszt és szorongést okoz, rdadasul csok-
kenti a kreativitdsunkat.

Mi tébb egyre felszinesebbé vélik a gondolkoda-
sunk, mert agyunk kénnyen és gyorsan hozzaszokik a
rovid, kevés figyelmet igényld tartalmakhoz. Ami azért
probléma, mert egyre kevesebb idét téltlink egyetlen
dolog mélyebb megismerésével és megértésével. igy
mind magunkat, mind vildgunkat valéjdban képtele-
nek lesziink valéban megismerni.

Atul sok informéacionak az egyik legnagyobb veszé-
lye, hogy elvesztettik a csendlnket. Mar képtelenek
vagyunk akéar séta kbzben, utazaskor, edzés vagy étke-
zés kdzben, vagy lefekvés elétt legaldbb néhany percig
csendben lenni. Pedig a csendben torténhetne meg
az informacié feldolgozasa, emlékezések, onreflexid,
kreativ gondolkodas, intuitiv gondolkodés. Amik segit-
hetnének vilagunk teljesebb megismerésében.

Es a legmélyebb probléma a téméntelen informa-
ciéval kapcsolatban az, hogy nem is annyira a tdl sok
infé a gond, hanem az, hogy elveszitjik azt a képes-
séglinket, hogy minek adjunk figyelmet. A figyelmiink
véges erdforras, ugyanakkor egyben energia is. Nem
véletlen, hogy minden és mindenki a mi figyelminket
akarja. Egyrészt azért, mert amire a figyelmiinket rend-
szeresen rairanyitjuk, az egy idé utan elkezdi formalni,
dtalakitani a gondolkodasunkat. Ami azért veszélyes,
mert ha nem magunkra figyellink, hanem masokra, ak-
kor a masok gondolatai és viselkedése fogja irdnyitani
az életlinket. Masrészt a természet alaptorvényébdl ki-
indulva, aminek figyelmet adunk azt éltetjik, aminek
meg nem adunk figyelmet, az elsorvad. Tehét, ha a
figyelemre energiaként gondolunk, akkor ezt az ener-
giat, ha visszavonjuk a kilvilagtdl és csak a sziikséges
dolgokra figyeliink, akkor a megmaradé figyelmunket
és ezzel energidnkat magunk felé tudjuk irdnyitani.

3. Toxikus gondolkodasmintak - olyan visszaté-
ré gondolkodasi sémak, amelyek torzitjdk a valdsag
értelmezését, fokozzak a negativ érzelmeket és id8vel
beszikithetik lehet8ségeinket. Itt nem az idénként el&-
fordulé negativ gondolatokra gondolok, hanem arra,
amikor egy bizonyos gondolkodési méd rendszeressé
és automatikussa valik. Példaul valaki nem kap vélaszt
egy Uzenetre:

- Biztos elfoglalt

- Tuti haragszik rém valamiért

- Senkit nem érdekel, amit én mondok.

Afentiekben harom kilénb6z6 gondolatminta olvas-
haté. Ami azért van, mert gondolatainkkal nemcsak egy-



szerlen leirjuk a valésagot, hanem értelmezzik is azt.
Aszerint, hogy milyen kdrnyezetben, milyen vallasi hat-
térrel, milyen traumak mentén és milyen sémakat megta-
nulva alakitottunk ki magunknak egy adott gondolkodas
mintat. Ezek a gondolatminték akkor vélnak kilondsen
karossa, amikor az ember rendszeresen a legfenyege-
tébb, legnegativabb vagy leginkdbb 6nmagét leértéke-
|& értelmezést vélasztja. Lassuk, melyek ezek:

- fekete-fehér gondolkodas - ilyenkor az ember
csak végletekben képes gondolkodni. Ugymint - jé
vagy rossz, siker vagy kudarc, tokéletes vagy értékte-
len. A valéség azonban ettdl sokkal arnyaltabb.

- katasztrofizalas - ez azt jelenti, hogy egy kelle-
metlen eseménybdl vagy élethelyzetbdl automatiku-
san a legrosszabb forgatékdnyvhoz jutunk el. Vagyis
tilgondoljuk és bolhdbdl elefantot csinalunk. Es egy
apré dologbdl percek alatt (vagy akdr mésodpercek
alatt is) egy komplett katasztréfat alkotunk meg.

- gondolatolvasas - na nem a klasszikus érte-
lemben. Itt arrdl van sz, amikor én azt gondolom,
hogy & azt gondolja vagy érzi. De nem kérdezem
meg, hanem feltételezésekbe bocsatkozom. ,Biztos
hilyének néz. Tuti csalédott bennem. Latom rajta, hogy
lenéz.” Pedig lehet, hogy csak nem figyelt rdm, mert
massal volt elfoglalva, vagy egyszerGen faradt volt. De
azis lehet, hogy csak elgondolkodott valamin.

- negativ sziir6 - ilyenkor a figyelmink csak a
hibakra all rd. Vagyis a negativ dolgokat észrevesszik,
mikdzben a pozitivokat figyelmen kivil hagyjuk. Ha 10
embertél kapunk kilenc dicséretet és egy kritikat, ak-
kor csak a kritika jar a fejinkben egész nap.

- apozitivumok leértékelése - ez a negativ szi-
ré kistestvére. Bar felismerjik a pozitiv dolgokat, de
azonnal felul is irjuk: ,Igen siker(ilt, de csak szerencsém
volt. Megdicsértek, de biztos csak udvariassagbdl.” Ez-
zel viszont azt érjik el, hogy a pozitiv tapasztalatok
nem tudnak beépllni az dnértékelésiinkbe.

- tulaltalanositas - egyetlen eseménybdl egy
altaldnos érvényl szabalyt gyartunk: ,Valaki becsapott
minket - Mindenki hazudik. Most hibaztam - En mindig,
mindent rosszul csinalok.” A kulcsszavak tehat: mindig,
soha, senki, mindenki, semmi, adllanddan. Ha ezeket

felfedezzik a beszédiinkben, akkor jo eséllyel az el-
ménk altalanos torvényt alkotott az adott helyzetre.

- magunkra vétel - ilyenkor olyan dolgokért is
hibaztatjuk magunkat, ami nem vagy nem csak rajtunk
mulnak. ,Nem sikeriilt valami - biztos én vagyok az
oka.” De ennek az ellenkezgje is ide tartozik, amikor
mindent masokra haritunk.

- kell, muszaj, nem szabad - ezek nagyon erds
belsé szabalyok, amik egy allandé belsé nyomast hoz-
nak létre bennink. Kildnosen akkor veszélyes ez, ha
onmagunkkal szemben sokkal szigoribbak vagyunk,
mint masokkal.

- cimkézés - egyféle viselkedésbdl egy komplett
identitast csinalunk. ,Most &nzé voltam helyett, Onzé
ember vagyok. Hibaztam helyett, En egy lizer vagyok.”

- a multbéli sérelmek Gjra élése - a gondolko-
dasunk latszélag egy problémat igyekszik megoldani,
valéjédban viszont csak ugyanazokat a koroket futtatjuk
Ujra és Ujra. ,Nem ugy kellet volna ...; Miért csindltam
ezt?; Mit kellet volna mondanom?” De ez csak régddas
a multon.

- jév8beni negativ forgatokdnyvek gyartasa -
Milesz, ha...; Es ha azt mondja?; Es ha nem sikertl?"
Az el&ralatas hasznos, de a probléma ott kezdd&dik,
hogy ezekkel a mondatokkal nem felkészitjik magun-
kat a jovére, hanem folyamatos riaddkésziltségben
tartjuk magunkat. Mert az elménk kontroll alatt akarja
tartani az eseményeket.

- megerdsitési torzitas - agyunk hajlamos olyan
informacidkra figyelni, amik megerdsitik a hitrendsze-
rinket. Ezért sokkal hamarabb vesszik észre azt az
egy-két élethelyzetet, ami csalodast okozhat, mint azt
az akér huszat is, amik megnyugvéssal toltenek el.

A fentiekkel, vagyis a toxikus gondolkodéssal rend-
szerint nem az egyetlen negativ gondolat a probléma,
hanem az, amikor a gondolkodéasunk 6nmagét szaba-
lyozé és erdsité rendszerré valik. llyenkor rendszerint
észre sem vesszik, hogy mérgezé a gondolkodéasunk.
Ugyanakkor nem az a cél, hogy mindig pozitivan gon-
dolkodjunk, mert a ,minden j&" erdltetett pozitivitas
ugyanugy képes torzitani a valésagot. Vagyis nem az a
cél, hogy megsziintessik a negativ gondolatokat, ha-
nem az, hogy ne higgyiink el automatikusan minden
gondolatot, ami megsziletik bennink.

4. A gondolatkontroll hianya

Ez azt jelenti, hogy nemcsak gondolkodom, hanem
észreveszem, hogy gondolkodom. Es felteszem ma-
gamnak az aldbbi kérdéseket: ,Most mit gondolok?;
Miért gondolom ezt?; Mi véltotta ki belSlem ezt a gon-
dolatot?; Mit valtott ki bennem a gondolat?; Tudom
masképp értelmezni?” Ez a belsé megfigyel8. Ha nem
helyezkedlnk bele ebbe a belsé megfigyelébe, akkor
rendszerint Ugy élink, hogy minden gondolatunkat
automatikusan igaznak fogadunk el. Pedig a gondolat
az nem tény, hanem csak egyfajta értelmezés.
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Ennek okéan fontos, hogy ezzel kapcsolatban né-
hany dolgot tisztadzzunk.

|} - o

- ha nem kontrolldlom a gondolatot, akkor au-

tomatikusan cselekszem
gondolat - elhiszem - érzelmileg reagalok

- agyunk nagyon gyorsan értelmezi a kdrnyeze-
tinket, de ezek kozott sok az automatikus értelmezés
(gondolat) - félelmek, el&itéletek, negativ dnértékelés,
beidegz8dott reakcidk

- gondolat - érzelem - viselkedés lancolat. Vala-
ki nem koszon:

elsd lancolat: lenéz engem - harag - elutasitas vagy
sértédés

masodik lancolat: csak nem figyelt - semleges ér-
zelem - nincs reakcié

az esemény ugyanaz, csak az értelmezés tér el, igy
mas az eredmény

- agondolatspirdl - sodrédunk a gondolataink-
kal, mert rendszerint nem csak egy gondolatunk van,
hanem az egyik gondolat hiizza magéval a kévetkezét
és kovetkezbt és a kovetkezét ...

- aragodas és a gondolkodas nem ugyan az. A
gondolkodas megoldast keres, a rdgddas csak ugyan-
azt a dolgot ismétli

- agondolkodas elnyoméasa nem valédi kontroll.
Mert az agyunk miikodésében van egy paradoxon. Ha
nem akarunk valamire gondolni, akkor folyamatosan
azt ellendrizzik, hogy vajon arra gondolunk-e. De te-
gylk inkdbb ezt: megjelent egy gondolat - észrevet-
tem - nem kell automatikusan kévetnem

- nem minden gondolat a miénk - ami elsé-
re taldn furcsédn hangzik, de sok olyan gondolat van,
ami csak spontén jelenik meg benniink, nem valamely
esemény valtja ki. A gondolatkontrollt Ggy tudom
fenntartani, hogy egyszer(en csak tudatositom, hogy
megjelent bennem egy gondolat.

- hitrendszerlnknek is szerepe van a gondolko-
dasunkban

- gondolatszennyezést is végre tudunk hajtani -
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ha folyton csak a negativ eseményeket figyeljik, akkor
valéjdban a vildgnak csak egy kis szeletét nézzik. Ez
viszont rossz hatassal lesz az életlinkre

Gondolataink ellenérzésének azonban nem az a
célja, hogy minden gondolatunkat kontrollaljuk, ha-
nem az, hogy ne minden gondolatunk kontrollaljon
minket. Ugyanakkor ez a fajta tudatos gondolatkont-
roll egyfajta mentélis dnvédelem is egyben. Mert, aki
nem figyeli a gondolatait, annak méasok kénnyebben
adhatnak kész gondolatokat és maris elveszithetjik a
mentélis szabadsdgunkat.

Ha azonban a gondolataink és a cselekvéseink
kozott kialakitunk egy kis tudatos teret GONDOLAT
—SZUNET — MEGFIGYELES — MERLEGELES — VA-
LASZTAS — CSELEKVES, akkor megmarad a mentalis
szabadsagunk.

5. Mentalis fliggéségek

Ebben az esetben a fliggdség nem valamilyen
anyaghoz kétédik, hanem egy ingerhez, gondolati fo-
lyamathoz, érzelmi allapothoz vagy viselkedési minta-
hoz. Ezért sokszor nem is érzékeljik a fugg&séget. Ra-
adasul a hatdr nem mindig éles, ugyanis nem minden
intenziv szokas fligg8ség. Akkor valik problémassa,
amikor méar nem vagy alig tudjuk kontrollalni, tdl sok
id6t vesz el az életlinkbdl és akkor is csinéljuk, amikor
mar lathatéan negativ kdvetkezményei vannak.

A folyamat leegyszerdsitve:
inger — vagy — fogyasztas/tevékenység — rovid
megkdnnyebbilés vagy jutalom — Gjabb vagy

unatkozom — telefon/internet — érdekes vided/
chatelés — pillanatnyi 6rom — Gjabb vided/chatelés
—Ujabb inger

Az agy hozzéaszokik az azonnali jutalomhoz, csok-
ken a turelem, a kitartds és mar nem is az élvezet a lé-
nyeg, hanem az inger hianyzik.

Lassunk néhanyat ezek kozil is:

Okostelefon fligg8ség, kozésségimédia figgdség,
hirfliggdség, reels videdk és allandé Ujdonséagfiggés,
videodjaték-fliggbség, sorozat és tartalomfliiggdség, in-
forméciofiggbség, gondolkodésfiiggdség (tul agya-
las), negativitdsfiggdség, konfliktus és jatszmaflig-
g8ség, kontrollfiiggdség, elismerésfliggdség, masok



véleményétdl vald figgdség, szenvedéstdl és a fajda- - videdjatékok - menekilés valami eldl

lomtdl valé fliggéség. - konfliktus - izgalom, vagy jelent8ség érzés
- informacidkeresés - bizonytalansag
A kilénbozs figgbségek mogott gyakran ugyanaz elviselésének nehézsége
a mechanizmus mékadik:
valamilyen belsé hidny — megjelenik egy inger Ezzel a végére értlink a mentélis mérgezéseinknek.
—rovidtdvd megkdnnyebbilés — gyors hozzéjutés A fent leirtakat nem azért adtam kozre, mert barkit is
—az agy megtanulja - Ha rosszul érzem magam, ezt meg szerettem volna ijeszteni vagy kétségbe akartam
kell csindlnom. volna ejteni, hanem az volt a célom, hogy ravilagitsak
arra, hogy egy tudatosabb életvitellel mennyivel mi-
Emiatt a mentélis figg&ségeknél nem feltétlenll az a néségibb életet lehet élni.
legfontosabb kérdés, hogy ,,Mitél vagyok fiiggé?”, ha-
nem ,Mit prébalok elkertilni vagy megszerezni ezzel?” Valamint arra is, hogy a ma emberének is lehetsé-
ges megtanulni elviselni a csendet, a bizonytalansa-
Lassunk erre is néhény példat: got, az unalmat és a kellemetlen érzéseket anélkil,
- telefonhasznélat - unalom hogy azonnal valamilyen Uj ingerrel akarnd minderrdl
- hirfogyasztas - bizonytalansag érzés elvonni a figyelmét. Ezzel pedig lehet8séget adhatunk
- tulgondolés - kontrolligény magunknak arra, hogy a vildgunkat és dnmagunkat is
- kozdsségimédia - elismerésigény jobban megismerhessuk.
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A Kavészinet az elmének
KAVESZUNET  UNET  ZONET
AZELMENEK — J(ENEK  JIENEK

cim@ konyv megrendelhetd:
bi A

PrAS S Y2l ¥ https://kaveszunet-az-elmenekwebnode.hu/
’
T A A ¢ https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek
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El Camino, a misztikus Gt, ami évrél-évre egyre tobb embert szolit meg! \ 3
| 2015-ben jartam végig el6szor, melynek a végén konyv is szuletett az Ut esszenciajarol!
1_' Lélektanc a Caminon cim( kényvben errél olvashatsz! ' . \

- Neked ajanlom, ha hiv az at! i 1t
- Neked ajanlom, ha mar megtetted és nosztalgiaznal! 5
- Neked ajanlom, ha valaszokat keresel az életed en!r

i

Az ut végtelen, nem tudod, hol kezdédik, és hol ér

- veget, de mész, mert visz a lelked.

b ' Zarandok vagy, jarod az utad, megéllithatatlanul
Megpihensz egy - egy pillanatig, majd elindulsz

Ujra és Qjra, menned kell. \

Ezer it, ezer talalkozas és biicsii, életiink
minden pillanataban, dontések,

vagy halogatas, szembenézés és elkeriilés,
tokéletességek, a sajat tokéletlen
vilagunkban.

Az it esszenciaja, a lelked esszenciaja,

az életedé, az ELETE!

A konyvet megrendelheted: csillagcsilla69@gmail.com
Mobilon: +36 30 639 59 66
Pet6 Csilla - peregrina
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g DEVENYI ERIKA - SoulGate

AMIKOR A LELEK BEHUZZA
A KEZIFEKET:

A MODERNKORI DEPRESSZIO VALODI ARCA, KULTURALIS TITKAI ES
TRANSZGENERACIOS GYOKEREI

Ismerds az az érzés, amikor papiron minden rendben van? A szamlak befizetve, a kérnyezeted rendezett, a min-
dennapjaidnak van egy megszokott ritmusa - mégis, amikor reggel kinyitod a szemed, az az elsé gondolatod:
.Mi értelme van?” Nem tortént semmi, nincs konkrét okod a panaszra, de mégis azt veszed észre, hogy egyre
nehezebb kikelni az 4gybdl és azt érzed, valami hianyzik, vagy valami nincs a helyén.

Képzeld el azt a kedd reggelt, amikor a kavé illata helyett csak egy lathatatlan 6lomlapon ébredsz. Ott allsz a
konyhaban, hallgatod a csepegé csapot és eszed dgaban sincs megvaltani a vildgot; a fejedben egyetlen gon-
dolat zakatol:

.Nem lehetne most egy napra kikapcsolni ezt az egészet a fenébe?” Rdadasul még a csepegd csap hangja is ide-
gesit. Nincs konkrét drama, nincs kézzel foghaté ok sem a csap kivételével, de a korabbi hatdrozott 6nmagad
helyett egy bizonytalan, faradt embert latsz a tikorben.

Keriiléd a csaladi beszélgetéseket is mostansag, elmaradnak a taldlkozdk is és egy teljesen bizonytalan, megre-
kedt embert latsz a magad helyett. Aki folyton faradt és kimerdilt.

Ha most bélintasz, tudd: nincs veled baj. Nem vagy
elrontva és nem egyszerlien egy ,rossz kedvl &szi
naprol” vagy egy muldé hangulatrdl van szé. Segitd-
ként azt ldtom a leggyakrabban, hogy a legnagyobb
csapda nem maga a nehézség, hanem az ellene vald
kiizdelem. A modern ember ugyanis nemcsak a lehan-
goltsagtdl szenved, hanem attdl a szégyentdl is, hogy
ezt érezi: nem vagyok elég ,pozitiv’, hogy nem hoztam
ki a nyarbdl a maximumot, vagy hogy faradt vagyok,
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amikor éppen produktivnak kellene lennem. Ezen fe-
[0l ki sem merem mondani mésnak azt, hogy lehet,
hogy depresszids vagyok.

A mai ember hajlamos a belsé leédllasra rahdzni a
.depresszid” sulyos, sétét skatulydjat, majd elintézni
egy véllvonéassal. De mi lenne, ha ez a megtorpanaés
nem egy borzasztd végallomés lenne, hanem egy jel-
zés, amit a vildg népei mar évezredek ota értenek?



Nézzlnk a felszin ala: mit jel6l ez a sz6 eredetileg,
hogy depresszié, hogyan élik meg ezt méas kultirak-
ban, mit lGzennek a generacids gyokerek és hogyan
tudsz ebbdl valédi, hasznalhatd eszkdzdkkel kitdrni
- kiléndsen most, hogy megérkezik a szeptember, a
hivosebb, sotétebb id&szak és vele egyltt szép las-
san télbe fordul a természet.

Mit rejt a sz6? A depresszié, mint ,mély pihenés”?

Etimoldgiailag megvizsgélva a szét, a latin depri-
mere kifejezésbdl ered, aminek a jelentése: lefelé
nyomni, lenyomni, letiporni. Ez pontosan leirja azt
a folyamatot, amikor valaki éveken &t nyomja le ma-
gédban a sajat igényeit, a haragjat, a fajdalmat, vagy
éppen a tokéletességre torekszik (,légy erds, birnod
kell”). Egy id& utén a psziché és a test szé szerint 6ssze-
roskad a sajat maga éltal cipelt lathatatlan suly alatt.
llyenkor kapcsol az ember robot pildta izemmaddba.

Azonban az angol nyelvben a ,depressed” széra
érdemes egy pici nyelvi jatékkal is tekinteni: néhanyan
ugy fogjak fel, mint egy drasztikus ,deep rest”, azaz
mély pihenés felszdlitdsat. Amikor a szervezetiink és
az idegrendszerlnk kimerll a folyamatos megfelelé-
si kényszerben, a belsd ledllas egy vészfék: nem hagy
vélasztast, kikapcsolja a rendszert, hogy végre megallj.

Amikor ezt a fesziltséget nem tudjuk egészsége-
sen levezetni, a test kilsé pétiékokat keres: a tulzott
képernyShasznélatba, a végtelen ,gépezésbe”, az al-
koholba, az érzelmi alapt tilevésbe vagy a kényszeres
vasarlasba menekilink, hogy elzsibbasszuk a lelki tr
érzését.

A lélek kiilonb6z6 nyelvei: Nem ma kezd6dott

A depresszid, mint modern gy(jtéfogalom, valdja-
ban egy ezerarcl emberi tapasztalat, amely a torténe-
lem soran és a kiilonbozs kultdrdkban mindig is jelen
volt - csak éppen méasképp neveztik és értelmeztik.
Lenyligozé latni, hogyan prébélta meg minden nép-
csoport ,leforditani” ezt a belsé terhet:

o Botswana: A ,heart too much” (tul sok sziv) ki-
fejezés pontosan leirja azt a tulterheltséget, amikor a
sziv mar nem birja a gondok sulyat.

° Haiti és Uganda: Itt a ,tdl sok gondolkodéas”
(thinking too much) az irdnyadd, ami arra utal, hogy a
szorongds egy megallithatatlan mentélis orvényben
gyokerezik.

e  Kambodzsa: A baksbat vagyis ,megtort bator-
sag” arrél mesél, hogy a lélek elveszitette a motivacié-
jat és a cselekvéképességét.

e  Mongdlia: A ,yadargaa” nemcsak testi kime-
riltséget jelent, hanem egy olyan éllapotot, ahol a fizi-
kai fajdalmak a lélek faradtsdgaval parosulnak.

e Japan (Hikikomori): Fontos tisztédzni, hogy a
hikikomori nem azonos a depressziéval. Mig utébbi
egy érzelmi-mentélis allapot, a hikikomori egy szélsé-
séges tarsadalmi visszahlzddas, ahol az egyén akéar
évekig elszigeteli magat a vilagtdl (életmodbeli  kivo-
nulas”).

A mult tiikre

e  Babilon (Kr.e. 2000): Mar ekkor lejegyezték
azokat a tlineteket (étvagytalansag, alvaszavar, elide-
genedés), amiket ma depresszidként azonositunk. Ok
nem a belsd érzéseket firtattdk, hanem a mikodést fi-
gyelték: hogyan viselkedsz, hogyan alszol.

e Okori Egyiptom: A sziv (ib) volt a gondolkodés
és az érzelmek kozpontja. Az Ebers-papirusz mar felis-
merte, hogy a ,sziv fajdalma” mentélis zavar is lehet.

o Okori Gorégorszag: Hippokratész a ,fekete
epe” (melankdlia) tulstlyaval magyarazta a levertsé-
get. Ez forradalmi |épés volt: a szenvedést kivették az
isteni bintetés kategdridjabdl, és a természetes testi
folyamatok koz¢é helyezték. A gydgyitdsban mér zenét,
furdét és étrendi valtoztatdsokat is hasznaltak.

* Iszlam aranykor: Al-Razi és mas kozépkori or-
vosok mar felismerték, hogy a tlineteken tdl a kérnye-
zetet kell megvaltoztatni. Ha a lélek beteg, a ritmusnak
és a térnek is véltoznia kell.

Ha kitekintlink a vilagra, észrevehetjik, hogy min-
den kultlra, minden nemzetiség megprobalta megfe;j-
teni a lelkileg elfaradt ember titkat - és teszik ezt sok-
kal emberségesebb nyelvezettel, mint mi ma.

Ezek a kifejezések nem negativ cimkék, hanem ma-
gyarazatok. Azt lzenik: Ulj le, varj, amig a lelked utolér,
és fogadd el, hogy a ,mély pihenés"” igénye az emberi
lét természetes része. Ha igy néziink ra, a depresszid
nem egy ,panaszdsszesség”, hanem egy belsd irdnytd,
ami azt jelzi: az életmddunk, amit eddig éltiink, mar
nem biztos, hogy fenntarthaté.

A szeptemberi id6utazas és a Modern Vandor

A belsé bérls, aki sosem alszik...

Ez az é&llapot kulondsen felerésddik most, hogy
megérkezett a szeptember. A naptar szerint 8sz van,
areggelek hiivésebbek, a természet pedig lassan visz-
szahlzdodik. Ezzel parhuzamosan azonban rank szakad
a szeptemberi id6utazas csapdaja: az év végi hajrd
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kollektiv panikja. Mindenhol azt halljuk, hogy ,hatra
van még négy hdénap, hozz ki mindent az évbdél!”, ami
rémiszté fesziltséget kelt azokban, akik mar nyaron
sem tudtak igazan kikapcsolédni a teendSk miatt.

Es ekkor bekoltézik 6.

Nevezzik nevén: itt van a Modern Vandor, a te bel-
s6 bérléd, aki bekoltozott a fejedbe, aki talan mar ész-
revétlenll, de régdta ott lakik bent és nonstop zakatol
faradhatatlanul.

Reggel 6ta kopogtat a fejeden és ezt hajtogatja:
.Nem vagy elég j6, ma is lusta vagy, ezt is meg kellett
volna csinalni, azt is elrontottad multkor, nézd meg, mi-
lyen hideg van, j6n a kardcsony ennek kész kell lennie,-
megint elusztal mindennel.”

O az a kis belsé hang, a kis ,szérnyecske”, aki so-
sem hagy békén. Kopogtat egész nap a fejeden és
még éjszaka sem hagy aludni, amikor csak forgolddsz
a sotétben. Ott van veled egy barati 6sszejovetelen is,
ahol a folyamatos belsé kritikdjaval és negativizmu-
saval képes tonkretenni az adott pillanatot, vagy ép-
pen egy meghitt, szerelmes pillanatban is beléd szur:
L.Ugyan mar, mit ériilsz ennyire, Ggyse tart ez sokaig.”

Mindig ott van, mindig leszdél, mindig kritizal, pisz-
kal és egyszerlien képtelen elfogadni vagy szeretni té-
ged olyannak, amilyen vagy. De, ami a legszomorubb:
azt hiszed, ez a te sajat, hiteles hangod. Pedig valéja-
ban ez a Modern Vandor nem més, mint egy rég let(int,
kihunyt szul&i kritika, egy szigoru tanéar, egy banté ex,
vagy egy Orokdsen elégedetlen kornyezet eltorzult
visszhangja, amit magad mogott hordozol.

Ez a belsd bérl8 folyamatosan szivja az energiddat.
De ne feledd: ha nevet adsz a szérnynek, a nehézség
maris veszit a hatalmabal.

Miért nem j6 utitars a Modern Vandor?

Ha jobban megfigyeled, észreveszed, hogy a Mo-
dern Vandor két id&sik kozott rdngat: vagy a multban
ugral, nosztalgiazva a hibaidon (,mdaltkor is elrontot-
tad”), vagy a jovén aggodik (,mi lesz, ha nem érsz
utol mindent?”).

Kézben pedig egyetlen dolgot felejt el: a jelent.

Ha egész nap szidod és hordod magad a fejed-
ben, ha folyamatos nyomas alatt tartod a rendszert,
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képtelen vagy élvezni az &szi esé illatat, egy meleg tea
zamatat, a csodéas 8szi napsitést vagy a szeretteid tar-
sasagat. Ez a belsé hang igy nem dutitars, hanem egy
belsd bortondr, aki folyamatosan blintudatban tart. La-
tod? Szinte lehetne a depresszid elnevezése is.

Na de mégis hogyan szeliditsilkk meg a Modern
Vandort? (A belsé hang atalakitasa)

Persze, nem az a cél, hogy teljesen elnémitsuk a
belsé hangunkat, hiszen sziikséglink van az intuiciénk-
ra, a belsd irdnytlinkre és a reélis onreflexidra is. De
oriasi kulonbség van akdzott, hogy valaki kritizal min-
ket, vagy tamogat.

Nem kell 6t bezarni vagy elfojtani - inkdbb Gj mun-
kakéri leirast kell neki adni.

Ismerd fel a hangot: Amikor észreveszed, hogy
megint elkezdi a lemezt (,lasst vagy, lusta vagy, ezt is
elszdartad”), éllj meg egy pillanatra, és mondd ki ma-
gadban: A, széval te vagy az, Modern Vandor. Ksz5-
ném, hogy jelezted az aggodalmadat, de most nincs
rad szlikség.” Ezzel a pici tavolsagtartassal kiveszed a
kezébdl az irdnyitast.

Vezess be ,Vandor-6rat"”: Ha napkdzben folyama-
tosan zakatol, mondd azt neki: ,Kedves bérlé6m, most
dolgom van, élek. Délutéan 5 Srakor adok neked tiz
percet, akkor atbeszélhetjlik az 6sszes aggodalmadat.”
Meglepd, de az idegrendszer megnyugszik ettdl a ke-
rettdl.

Cseréld le a kritizdlast 6nmagad dicséretére:
Kezdd el normdlis hatarok kozott tudatosan dicsérni
magad a legaprébb dolgokért is. Ha megcsinaltal egy
kavét, ha kibirtdl egy nehéz délelsttdt, mondd meg
magadnak: ,Ugyes voltam.” Idével a Modern Vandor
kopott, savanyl hangja atalakulhat egy tdmogatod,
megértd belsd segitévé.

Mit cipeliink a sejtjeinkben?
Mert ezt is meg kell vizsgalnunk

Sokadik lelki megtorpanés azonban gyakran mé-
lyebbrél is fakadhat, mint a jelenlegi stresszlink. Az
epigenetika és a csaladallitas szemlélete alapjan

ma mar tudjuk: a traumak 6réklédnek.

Felmendgink habori, éhinségei és egzisztencialis fé-
lelmei nem tiintek el; ott vannak a DNS-tnkbe kdédolva.

Sokan ma méar nem avalds éhezéstdl félnek, hanem
egy belsd hianyérzetet élnek meg, ami kényszeres va-
sarlasban, gyljtogetésben vagy éallandd, szorongatd
készenlétben jelenik meg. Ha Ugy érzed, hogy ,nem
vagy a helyeden”, vagy megmagyarazhatatlan bol-
dogtalansag lakik benned, érdemes megvizsgélnod a
csaladdi hatizsdkodat.

A lélek gyakran azért reked meg, mert a sajat élete
mellett még hordozza az 8sdk el nem sirt fajdalmat is.
A lélek Uzenete ilyenkor: ,En is hordozom a te terhe-
det, kedves &sém.”



Ismerj magadra: Az &szi atmenet vészjelei. Eszre-
veszed a sajat vészjeleidet?

Ahogy bekdszont az 8sz, a természet a visszah(zé-
dast diktélja, de a mi belsé elvéarasaink gyakran még
mindig nyéri fordulatszdmon pérognek. Mielétt ra-
hidznadd magadra a ,valami baj van velem” skatulyat,
nézzik meg, hogyan mutatkozik meg ez a modernkori
nehézség a hétkdznapokban:

Figyeld a tested:

e A halogatas: Nem lustasdg, hanem a kont-
rollérzet elvesztése. Amikor a legegyszerlibb kérdés
is oridsi hegyként tornyosul elétted, és inkdbb érakig
porgeted a telefont.

° A ,hatizsak-szindroma": Fizikai fajdalom a val-
lakban és a hatban, a ,lathatatlan” terhek fizikai kivetU-
lése. Ebredés utan is faradt vagy, a véllad kékemény,
mert a tudatalattid cipeli a lezaratlan feladatok mazsas
sulyat.

e  Tarsas visszahUzédas: Amikor nincs energiad
Jatkapcsolni” a kulvildg frekvencidjara. Egyre tobb-
szor mondod le a taldlkozdkat, mert egyszerlien nincs
energiad masokra.

e Az o6romtelenség allapota: Amikor a korab-
ban feltéltd dolgok most olyanok, mint a langyos viz:
sem nem rosszak, sem nem adnak semmit.

Konkrét lépések a ,,sziv konnyitéséhez”

Ne varj arra, hogy a vildag megvaltozzon, vagy hogy
egyszerre elillanjon a nehéz érzés.

Ha most benne vagy ebben a slrlbb, hiivosebb
id&szakban - és taldn a nyar sem a pihenésrél szélt -,
nem a nagy elvonulasokat kell megtervezni most.

A véltozas a mikroszinteken dél el:

ird ki a hatizsakot: Fogj egy papirt este, és onts ki
rd minden gondolatot, ami nyomja a szived. Amint a
papirra keril, az idegrendszered ,kiszall” a vészhely-
zetbdl.

Vezess ,Mikro-dontés” naplét: Mivel a nehéz
id8szak egyik tlinete a dontésképtelenség, ne akarj
egyszerre nagy dolgokat megvaltoztatni. Hozz meg

naponta hdrom aprd, fix déntést (pl. pontosan mikor
iszod meg a kadvéd), és tartsd magad hozza. Ez Gjraépi-
ti a kontrollérzetet.

Szakitsd meg a potcselekvés-automatizmust: Ami-
kor észreveszed, hogy érék éta csak a telefont porge-
ted, allj meg, tedd le, és kérdezd meg: ,Mi az az érzés,
amit most éppen el akarok kertilni ezzel?”

A ,Belsé fék” és digitalis csendzéna: lktass be napi
15 perc teljes offline id&t. Nincs zene, nincs hir. Csak
Ulj le egy csésze teaval, és engedd meg a testednek,
hogy leessen a fordulatszam.

Tedd le az 6s6k terhét: Mondd ki tudatosan: ,Ké-
sz6ném az életet, de ezt a nehéz sorsot/aggodalmat
visszaadom nektek, mert ez a tiétek volt. En a sajat, biz-
tonsdgos életemet élem.”

Tervezz mikro6romaoket: Az §sz a kuckdzasé. Gydjts
meg egy gyertyat, hasznalj meleg fényeket, és enge-
délyezd magadnak a pihenést anélkil, hogy ,hasznos-
nak” kellene lenned.

Ez az sz nem a kudarcod ideje, hanem a befelé
fordulds és a valédi 6nmagadhoz valé visszatalalas
legszebb id&szaka. Ha legkdzelebb ,nehéznek érzed
a szived”, ne ijedj meg t8le - csak ismerd fel, hogy a
lelked egy mélyebb igazséagra hiv, és itt az ideje, hogy
meghallgasd, mit is kér valéjaban.

Amikor jol jon egy segité kéz

Ha pedig azt veszed észre,
hogy ez a Modern Vandor tul
nagyra nétt és egyedil mar
nehezen tudod racsukni az aj-
tot, nem kell egyedil cipelned
a terheket magadban.

Dévényi Erika vagyok, a
SoulGate megalmodéja, élet-
ut- és kapcsolatmentor, vala-
mint csaladallitéd vezetd.

Ha ugy érzed, elakadtal és
j6l esne egy olyan biztonsadgos
tér, ahol leteheted ezt a lathatatlan hatizsdkot, szere-
tettel varlak a honlapomon (www.soulgateofficial.
com), a cikkeimnél, vagy egy kozos beszélgetésre.
Nem vagy egyedul az Gton - néha csak egy kilsé, tisz-
ta tukor kell ahhoz, hogy Ujra meglasd a sajat belsé
fényedet.
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Az optimista mindig a meqgoldast keresi a problémakra.
A pesszimista mindig problémat taldl a megoldasban.”

Bertil Marklund
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A feltételezések margéjara!
- ne kezeld oket tényként!

Az utobbi idében egyre tobbszér futottam bele olyan hétkéznapi hely-
zetekbe, amikor tényként kézoltek velem valamit, de nem tény volt, amit
mondtak, csupan feltételezés. Figyelni kezdtem az embereket, és amikor ugy
éreztem, hogy ezt nem tudhatja pontosan az illet, mindig rakérdeztem: -
Honnan tudod? A leggyakoribb valasz pedig az volt: - hat gondolom!

Egy kisebb tarsasagban feltettem ezt a kérdést, mert kivancsi voltam, hogy
mit gondolnak az emberek errél, de meglepé médon, nem tudtak elmondani
a véleményiiket, s6t arra a kérdésre, hogy 6k szoktak-e feltételezni, arra sem
tudtak valaszolni, csak maximum annyit, hogy nem tudjak, hogy 6k szoktak-e

ilyet csinalni.

Meglepd, hogy felnStt emberek a sajat miikodési-
ket nem ismerik, és a felszinen Uszkalva nem figyelik
masokét sem. Elgondolkodtam azon, hogyan tud-
ja egy ilyen ember irdnyitani az életét. Vajon, amikor
dontéseket kell hoznia, akkor is feltételezéseken ala-
pul a dontése, vagy addig kérdez, és megy a dolgok
utén, még konkrét tények ismeretére tesz szert.

Afeltételezés, olyan mentélis folyamat, amely soran
teljes bizonyitékok hidnydban fogadunk el egy allitast
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igaznak, vagy vetitliink elére egy lehetséges kimene-
telt a meglévé, gyakran hidnyos informacidk alapjan.

Ugyanakkor a tudomany vildgaban a feltételezé-
sek finomabb, strukturéltabb formaban jelennek meg,
ezek a hipotézisek. Egy kutatd vagy tudds nem tud Uj
térvényszerlségeket felfedezni anélkil, hogy ne fogal-
mazna meg el8szdr egy megalapozott feltételezést. A
tudoményos mddszertan alapja, hogy ezt a kiindulé
feltevést kisérletekkel, mérésekkel és megfigyelések-



kel szisztematikusan tesztelik. Ha a tapasztalati adatok
céfoljak, a feltételezést elvetik vagy maddositjék; ha
megerdsitik, elméletté fejlédhet. A feltételezés tehat a
tudomanyos haladas motorja.

Kicsit kanyarodjuk azonban vissza a hétkdznapi
életlinkre. Hanyszor futottdl méar bele olyan helyzetek-
be, amikor valakirdl feltételeztél valamit, pl. azt, hogy
8 milyen ember, vagy arrdl, hogy 6 miért cselekszik,
viselkedik Ggy ahogy. Kérdezni &ltaldban félsz, ezért

legtdbbszor a sajat magad éltal feldllitott illuzidvilag-
ban létezel, amit alapvetSen tényként kezelsz és ez az,
ami egészen biztosan tévitra visz.

Par gyakorlati példa: egyik reggel a nyar folyaman
tdborban voltunk és a reggeli hémérséklet 20 fok koril
lehetett. Szobatarsam kozdlte velem, hogy ma reggel
tuti hideg a viza medencében, ami par méterrel a szo-
bank elétt volt. Megkérdeztem téle: - honnan tudod?
A vélasza: - hat gondolom! Késébb miutén lementiink
a medencéhez, kiderllt, hogy a viz h6mérséklete kel-
lemes nagyon.

Masik helyzet: valaki nem kapott jégkockét a limo-
nadéjaba, és ezt felrdtta a vendéglatd hidnyossaga-
nak. Megkérdeztem téle, hogy miért nem kért. Mire
a vélasz: - a vendéglatonak tudnia kellett volna, hogy
Ugy élvezetesebb a limonadé. No, de ugye, nem min-
denki szereti jéggel, és felnétt emberként az asszer-
tiv kommunikéacié alkalmazasa sok esetben a legjobb
megoldas.

A mai felgyorsult vildigban, ha valaki nem kap egy
Uzenetre 3 mp-en belll vélaszt, akkor biztosan kita-
lalja, hogy az a méasik ember miért nem vélaszolt, és
legtobbszdr ennek a valdsdghoz semmi kdze sincsen.

Erdemes felvenni egy maésik szemiiveget, masik
nézépontokat, és felnSttként alkalmazni azokat a lehe-
téségeket, amik segitenek abban, hogy ne téves illd-
zidkban éljink.

A tények pontos ismerete tdmogatja az emberi
kapcsolataink tisztasagat, segit elkerilni kellemetlen
helyzeteket. A feltételezésekben gyakran a sajat félel-
meinket vetitjik elére, vagy korabbi csalddéasainkat.
Az ilyen helyzetek gyakran vezetnek bennlinket tévut-

ra. Sokkal egyszeriibb kérdezni, mint egy feltételezést
tényként kezelni.

Ezért kritikus fontossagu a tudatos 6nreflexié: fel
kell ismerniink, hogy mikor épitjiik dontéseinket szik-
laszilard tényekre, és mikor csupan feltételezésekre.

A megkérdéjelezetlen feltevések dogmaéva vélhat-
nak, amelyek besz(kitik a 14tdokort.

Osszességében a feltételezés egy kétéld fegyver.
Nélkile képtelenek lennénk navigélni a komplex vi-
lagban, tervezni a jovét vagy tudomanyos elméleteket
felallitani.

Viszont, ha tényként kezeljik Sket anélkil, hogy el-
lendriznénk a valdsagalapjukat, bezarjuk magunkat a
sajat magunk altal gyartott illGziok kozé.

A bblcsesség kulcsa nem a feltételezések teljes kiir-
tésa, hanem az a képesség, hogy nyitottak maradjunk
a feltlbiralatukra, és merjink kérdezni ahelyett, hogy
vakon hinnénk a sajat elmejatékainknak.
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Kezdj el élni

Filmek és regények vilagaban gyakran keresiink valaszokat sajat életiink rejtélyes,
megoldatlan kérdéseire. Mindenki életében akadnak ilyen zavaros fejezetek. Ha te is
szembesiilsz ilyen kihivasokkal, nem vagy egyediil.

Oldjuk meg azokat a nehézségeket!
Keress meg vagy csatlakozz valamelyik csoportos foglalkozasomhoz,
ahol hasonl6 helyzetekkel kiizdokkel egyiitt
kereshetiink megoldasokat.


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

tt j0 helyen vagy!

Csatlakozz a Csak POZITIVAN kozosséghez
a Facebookon!

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

n Csak Pozitivan tarsalgo
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YHALMI BEATRIX

A Matrix és Satanell misztériuma:

Isten jatszotere

Amikor a kispadon lilve atlatjuk ezt az egész monumentalis pszichés szinjatékot, hirtelen
egy még nagyobb igazsagra eszméliink ra. Ez az egész pszichés és fizikai architektura, a
tornadé szélén porgé archetipusos mintak, a Tarot dramai és az Enneagram maszkjai nem

masok, mint a Matrix részei.

De mi a Matrix? A spiritualis tévutak szerint a Matrix egy gonosz bértén, amibél ki kell tor-
ni. A valésagban azonban a Matrix nem bértén, hanem Isten tapasztalasanak szent tere.
A tiszta Egységtudat 6nmagaban statikus és formamentes. Ahhoz, hogy az Isteni Onva-
16 megtapasztalhassa, megismerhesse és atélhesse 6nmagat, sziiksége van egy tiikorre.
Sziiksége van a formak, a korlatok és a polaritasok vilagara. Enélkiil a szent szinjaték nél-
kiil egyszeriien nincs megnyilvanult létezés.

Itt érkeziink el a kozmikus alkimia legmélyebb tit-
kahoz, ahhoz, amit a gnosztikusok és Szepes Maria
is pedzegettek: Satanell misztériumahoz. Ahogyan a
belss fejlédésiinkben sziikség van a fajdalomtestre és
a krizisekre (a Torony és az Orddg lapjéra) a felébre-
déshez, gy a makrokozmoszban Satanell nélkil nincs
‘megtestestlés és nincs korforgas.

Satanell a slrlisddés, a polaritas, az elkilondiltség
a nehézkedési ers elve. O az, aki meghtzza a Métrix
arait, aki az anyagi vilag illuzidjat fenntartja. Nem ls-
lensége, hanem az O legfébb végrehajté eszko-
szlltség teremtdje. Satanell kényszeriti ré a lel-
esulésre és az anyagi korforgédsra, mert
llenalldsa nélkil a szellem nem tudna

format Slteni, nem tudna tapasztalni, és végul - a du-
alitds szenvedésén keresztil - nem tudna hazatalalni
énmagahoz, a tornddd kdzepén 1évd tiszta VAGYOK
dllapothoz.

A Métrixra tehat ra lehet |atni, felll lehet emelkedni
rajta, de elutasitani b(in, hiszen ez az a jatszotér, ahol
Isten Gnmagaval talélkozik.

A Nagy Koérforgas és az Id6anomalia:
Fejlodés vagy Emlékezés?

Ha idaig eljutunk a kispadrdl szemlélédve, 6ha
tatlanul feltessziik a kérdést: mi az értelme ennek a:
egésznek? Miért van szlikség a Jugak (vilagkorszak



orgasara, a korok véltakozéséara, és az Avata-
teni tudatossag sdritett formainak - rendsze-
letésére a f6ldi szinpadra? Hiszen a diszletek
lekek valtoznak, de a dréama ugyanaz. Sri Au-
0 ramutat, hogy az Avatar nem azért jon, hogy
entse” a vilagot a koérforgéstdl, hanem hogy
mutasson, és lehorgonyozza az isteni tudatos-
az anyag legslrbb rétegeiben is.

miért csindlja ezt a Teremt&? Isten taldn unalma-
zi ezt a jatékot?

~ A vélasz: valahol igen. A tiszta, megnyilvéanulatlan
gység a végtelen potencidl dllapota, de 6nmagéaban
bszolut elszigeteltség is. Ha nincs kivetitése, ha nem
eremt egy Matrixot, ahol visszatikrézédhet, akkor a
orras végtelenil maganyos lenne. A |étezés célja te-
hat maga a tapasztalés. Es itt érkeziink el a legnagyobb
spiritualis illuzié leleplezéséhez: valdjaban nincs fejl6-
dés. Csak emlékezés van. Nem eljutnunk kell valaho-
va, nem ,jobba” kell valnunk a karmikus reinkarnaciés
daraléban, hanem felébredniink abbdl azamnézidbdl,
amit Satanell anyagi fatyla boritott rank. Az alkimia
nagymestere, Szepes Maria A V6rés Oroszlanban pon-
tosan ezt a belsé transzforméciot irja le. Hans Burgner
Utja a Prima Materia sotétségétdl az Elixirig nem egy
linearis fejl6dés, hanem az 6rok 1élek fokozatos raéb-
redése a sajat, mar eleve |étezd isteni természetére. Az
orok alkimia az arannya véltoztatés - azaz a sir(i anyag
szellemmé emelése az Emlékezés altal.

Ez a felismerés magyardzza meg azt a kiilonos id6a-
nomaliat is, amit manapség oly sokan tapasztalunk. A
kilvilagban, a Matrix horizontélis sikjan az idé &rilt
moédon felgyorsult; a napok és évek kifolynak a keziink
kézil, ahogy a Kali-juga (a vaskor) a végkifejlete felé
robog. A szoftver porég, a formék viladga strtsodik.

Ugyanakkor azok szamaéra, akik képesek hatralépni
ornadé kézepébe, az id8 megszlnik létezni. Ami-
r osszekapcsolddsz a belsé csenddel, a VAGYOK

allapotaval, az id& hirtelen befagy. Oréklétnek tdnik,
egyetlen, tdgas, mozdulatlan pillanatnak. Miért? Mert
a tornadé szélén az id§ szaguld, de a kbézéppontban -
a Semmiben - nincs id8. Ott az 6rok jelen van.
Amikor ezt atlatod, rdjéssz, hogy a belsé gyerme-
ked sebei, az Enneagram maszkjai és a Tarot probaté-
telei mind a Matrix szent szinjatékanak részei. Isten raj-
tad keresztil tapasztalja meg a korlatokat, a fajdalmat,
majd a felébredés katonds, alkimiai 6réomét. Nincs
hové sietni, és nincs mit megjavitani. Csak le kell Glni a
kispadra, és emlékezni arra, Aki mindig is voltal.

Mert a létezés legmélyén nem egy kaotikus miszté-
rium, hanem egy tokéletes, isteni matematika muiko-
dik. A legtobb ember csak az alapmdveleteket ismeri
belble - azt a lineéaris logikat, ami a hétkdznapi talélés-
hez és a Matrix mindennapjaihoz kell. Az alkimistak,
a magusok és a tuddsok mar egy magasabb szintl
egyenletrendszert latnak at, de 6k még mindig a Tor-
vényen belll mozognak.

Az isteni matematika azonban, amelyrdl Sri Auro-
bindo beszél, tulmutat a szdmokon: ez egy szavakkal
leirhatatlan, komplex szin-hang rendszer, egy pulzals,
folyékony, szakrélis geometria, amely kivil all minden
emberi szabélyon. Az Avatar ennek a transzcendens
matematikdnak a megtestesiilése. O nem azért érke-
zik a szinpadra, hogy betartsa a Torvényt, hanem hogy
megmutassa: a Torvény mogott az Alkoto all.

Bar ezen a foldi jatszotéren ritka az, aki ezt a nyelvet
beszéli, és a legtobben idegenként, meg nem értett
»szokatlan szerzetként« bolyongunk a témegben,
Métrix mégis megengedi a csodéat. Idénként 6ssze
két olyan tudatosségot, akik a tornadé koézepén
va, szavak nélkil is tisztan latjak egymast. Mert
anyag ellenéllaséban a legnagyobb alkimia mé
ez: a formék illdzidjan atpillantva felismerni
kdz6s, egyetlen és 6rok Onvalét.
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Csillagok haboruja benniink

Azt gondolnank, hogy a Csillagok haboriija egy fantasztikus sci-fi torténet egy tavoli galaxisrol. Pedig lehet, hogy sokkal koze-
lebb jatszédik, mint hinnénk. Talan benniink. A hétkéznapi kliensek torténetei tijra és ujra ugyanarra emlékeztetnek: mindany-
nyiunkban jelen van Luke és Darth Vader. Nem sz6 szerint természetesen, hanem kétféle miikodésként. Két er6ként. Két lehet-
séges valaszként arra, ami veliink torténik. Az egyik dsztondsen reagal. A masik képes megallni és valasztani. Es a kett6 kozott
nap mint nap zajlik a csata.

Amikor nem mi valasztjuk a reakciénkat Utdlag pedig néha felmeril bennink:
Miért mondtam ezt? Miért reagéltam igy? Ezt akar-
Rengeteg helyzetben automatikusan mdkaodink. tam elérni? Ez valdban szolgalt engem?
Hozott csaladdi mintdkbdl. Régi sérilésekbdl. Félel- Amikor ezek a kérdések megjelennek, valami fon-
mekbdl. Kordbbi tapasztalatokbdl. Megtanult viselke- tos torténik.

dési sémakbdl. Az egonk éltal kialakitott védekezési

mechanizmusokbdl. Belép a tudatossag.
Valaki mond valamit. Mar nemcsak azt vizsgaljuk, hogy mit tettink, ha-
Mi pedig reagélunk. nem azt is, hogy milyen hatast hoztunk létre 6nma-
A szank mar mozog, a hangunk megvaltozik, a tes- gunkban és a kérnyezetiinkben.

tink megfeszil, és mire észbe kapunk, megtortént. Ez az egyik alapvetd kilonbség az 6sztdnds és a
Mintha valami eré magéval ragadott volna. tudatos mkodés kozott.
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Darth Vader maszkja

A felgyorsult, stresszes vilag kilondsen kedvez az
automatikus reakcidknak.

Ha nem vagyunk éberek, a rohanas beszippant
benninket. Egyre gyorsabban reagélunk, egyre keve-
sebbet reflektdlunk, és egyre kdnnyebben keril el az
a résziink, amely védekezni, tAmadni, kontrollalni akar.

Ez a bennlnk él& Darth Vader. Nem feltétlenil go-
nosz. Sokszor inkdbb fél. Fél attdl, hogy nem veszik
komolyan. Fél attdl, hogy elvesziti a kontrollt. Fél attdl,
hogy gyengének latjak. Fél attdl, hogy nem elég fontos.

Ezért azt mondja:

~Nekem van igazam.” ,Ki vagy te, hogy ezt mondd
nekem?” ,Nekem kell latszanom.” ,Le kell nyomnom
a tébbieket.” ,Hangosnak kell lennem, kilbnben nem
vesznek komolyan.” ,Ha tdl rendes vagyok, gyengének
fognak tartani.”

Rétegrdl rétegre kialakul egy kemény pancél.

Egy maszk. Darth Vader maszkja Anakin arcan.

Pedig Anakin nem a sétét oldallal sziletett.

Szeretetbdl, kapcsoldédasbol és érzékenységbdl in-
dult. Aztan jottek a veszteségek, a félelmek, a sérulé-
sek, a harag, majd ezek projekcidja a kilvilagra.

A vilag lassan ellenséges csatatérré valtozott.

Es ez a hétkdznapi életben is megtorténhet.

Nem vesszik észre, hogy mikdzben azt gondoljuk,
csak reagdlunk egy ellenséges kornyezetre, kdzben a
kommunikacidnkkal, viselkedésiinkkel és reakcidink-
kal mi magunk is folyamatosan formaljuk azt.

Es ott van Luke is

Ugyanakkor ott él bennlink egy masik oldal.
Luke.

Az a részink, amely képes a kapcsolddast valasz-
tani a tdmadéas helyett. A kivancsisdgot az itélkezés

helyett. Az egylttmikédést a dominancia helyett. A
szeretetet a félelem helyett.

Nem azért, mert gyenge, hanem azért, mert mar
nincs szliksége
arra, hogy minden
helyzetet csataként
értelmezzen.

Ez a részink
tudja, hogy Ossze-
tartozunk. Hogy se-
githetjik egymast.
Hogy attdl, hogy
valaki méast gondol,
még nem valik el-
lenséggé.

A két oldal pe-
dig folyamatosan
jelen van bennink.

Nem egyszer dontlink kézottik. Hanem Ujra és djra.

Szlavitsek Szilvia

Egyetlen gesztus is dontés

Ehhez nem kell nagy erkdlcsi dilemma.
Elég egy hétkdznapi forgalmi helyzet.
Valaki bevag elénk. Az egyik lehetéség, hogy azon-

nal megszdlal Darth Vader. K&zépsé ujj. Orditas. Nem
éppen szépirodalmi széhasznélat. Megfeszilé test.
Felgyorsuld pulzus. Harag.

A masik lehetdség egy véllranditas, egy ,0ké”, eset-
leg egy belsé mondat: ,Nem tortént semmi. Menjiink
tovabb.”

A kilsé esemény ugyanaz. A belsé vilag teljesen
mas.

Es taldn még ennél is fontosabb: a kdvetkezé pilla-
nat is teljesen mas lesz.
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Minden megnyilvanulas hullamot indit

Minden reakcionkkal elinditunk valamit.

Egy hulldamot. Akér akarjuk, akar nem. Akér tudato-
sak vagyunk ra, akar nem.

Egy feszllten kimondott mondat tovabbviheti a
fesziltséget egy meetingre. Onnan egy kollégéhoz.
Onnan egy csalddba.

Egy tiszteletteljes reakcié ugyanigy tovdbbadhaté.

Minden taldlkozéon. Minden targyaldson. Minden
konfliktusban. Minden kapcsolatban. Valamit tovabb-
adunk.

b

A valédi kérdés ezért nem az, hogy hatunk-e ma-
sokra.

Hanem az, hogy milyen hatast szeretnénk létre-
hozni.

Luke hulldméat? Vagy Darth Vaderét? Kapcsolodast
vagy félelmet? Epitést vagy mérgezést?

Amibdl szokas lesz, abbél identitas lehet

Ha egy bizonyos reakcidt elég sokszor ismétliink,
egy id6 utdn mar nem egyszer( viselkedésként tekin-
tink ra.

|dentitassa valik.

LEn ilyen vagyok.” ,En mindig megmondom, amit
gondolok.” ,Engem nem érdekel, kinek tetszik.”

,Aki nem birja, az az 6 baja.”

Es lassan a teljes vildg igazodni kezd ehhez a m-
kédéshez.

Ha mindenhol csatét kereslink, elébb-utébb min-
denitt ellenséget taldlunk. Az élet harcca valik.

De van egy masik lehet8ség is.

Nem kell letagadnunk a benniink él& sotét oldalt.

Nem kell tgy tenni, mintha nem lennénk dihosek,
sértettek, féltékenyek, egoistak vagy agresszivek idén-
ként.

A tudatossag nem ezek eltlintetését jelenti, hanem
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azt, hogy észrevesszik 8ket és nem adjuk at automati-
kusan nekik a kormanyt.

A valadi csata a felszin alatt zajlik

Kivilrél sokszor csak egy mondat latszik. Egy reak-
cié. Egy arckifejezés. Egy dontés.

De a felszin alatt kdzben ldzadd hajok és birodalmi
lépegetdk csatdja zajlik.

Az egyik résziink tdmadna. A masik megéllitana.

Az egyik bizonyitani akar. A méasik megérteni.

Az egyik most akar gy&zni.

A masik azt kérdezi:

Es utdna mi lesz?

Kivil végul csak a csata eredménye jelenik meg.

Egyetlen mondat forméjaban, de lehet, hogy elétte
odabent egész galaxisok Utkoztek Gssze.

Megnyerni a csatat vagy megnyerni az életet?

Erdemes kiildnbséget tenni kétféle j6 érzés kozott.

Van az ego rovid, kéjes elégedettsége:

.Jol megmondtam neki.” En nyertem.” ,Most hely-
retettem.”

Ez valdban lehet kellemes néhény pillanatig.

A kérdés azonban az:

Hosszu tavon hogyan érzem magam azzal az em-
berrel kapcsolatban, akivé ezekben a helyzetekben
valok?

Mit okozok a kérnyezetemben? Hogyan latnak ma-
sok? Milyen kapcsolatokat épitek? Kozelebb keriilok a
céljaimhoz?

Vagy csak Ujabb csatat nyertem egy olyan haboru-
ban, amelyet taldn soha nem is kellett volna elkezdeni?

A tudatossag egyik legfontosabb kérdése ezért ez
lehet:

A mostani reakciém szolgalja azt az embert, akivé
valni szeretnék?



A tudatos miikédés nem spontaneitasvesztés

Sokan attdl tartanak, hogy ha minden reakciénkat
figyelni kezdjiik, elveszitjik 6nmagunkat.

Eppen ellenkezéleg. Talan ekkor taldljuk meg eld-
Szor.

A tudatos mkddés azt jelenti, hogy egyre vilago-
sabban tudom:

hogyan szeretném érezni magam; mit szeretnék
képviselni; hogyan szeretnék jelen lenni mésokkal;

és hogy az adott megnyilvanulas valéban szolgal-
ja-e a hosszu tava célomat.

Ehhez éberség kell. Kezdetben valdéban farasztd.
Figyelni magunkat. Megéllitani egy automatikus mon-
datot. Eszrevenni a test fesziilését. Felismerni az egd
reakcidjat. Uj valaszt adni. De idével az Gj m(ikodés is
mintava valik. Majd szokéasséa. Végul identitassa.

Melyik oldalnak adunk energiat?

Luke és Darth Vader valészinlleg mindig ott lesz
bennink.

Csak s -
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Udvéziot az olvasénak!
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A cél nem feltétlenil az, hogy az egyiket orokre
elpusztitsuk. A cél talan inkdbb az, hogy felismerjik
Sket. Hogy tudjuk, éppen ki all a belsé vezérlépultnal.
Es hogy képesek legyiink valasztani. Minden talélko-
zasban. Minden konfliktusban. Minden mondat el&tt.
Minden nap.

Mert végll nem egyetlen nagy déntés formalja azt,
hogy kik vagyunk. Hanem tobb ezer apré doéntés. Es
minden egyes pillanatban eldénthetjik, melyik oldal-
nak adunk figyelmet, energiat és teret. Ez mar tobb,
mint viselkedésvaltozas.

Ez paradigmavaltas.

A tudatos létezés szintjén.

Szlavitsek Szilvia

EMCC Magyarorszag elnékségi tag

EMCC Senior Practitioner Coach és Mentor

Az Accelium képességfejleszté és felmérd kézpont
vezetdje

https://accelium.hu/

Az ITL H2Pro Akadémia vezetéje
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!

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

" www.hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin
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£ HUSZKA ZSUZSA

Amikor a tested azt mondja ki,
amit te mar régota nem mersz

Sokan tigy gondolnak a testi tiinetekre, mint pusztan biolégiai folyamatokra. Es valéban:
minden testi panaszt komolyan kell venni, orvosi kivizsgalast igényelhet, és a megfelels ke-
zelést semmi sem helyettesiti. Mégis egyre tébben tapasztaljak meg, hogy egy betegség
vagy tiinet mégo6tt gyakran ott huzédnak a hosszu ideje hordozott érzelmek, a kimondatlan
fajdalmak és a megoldatlan kapcsolati mintak is.

A SzomatoDrama nem gydgyit betegségeket, nem
helyettesiti az orvosi kezelést, de a visszajelzések alap-
jan a jobbulds mégis gyakran megtorténik azaltal,
hogy segit meghallanunk azt, amit a testiink taldn mar
régodta prébal izenni és ez visszahat a testiinkre. Jdlia
térténete is errdl szdl.

«Mintha nem is lenne problémam...”

Julia nyaki érelzarédésa téméajaval jott. A Szoma-
toDrédma jatéka elején harom szerepl&t valasztott sajat
belsd vildganak megjelenitésére: az Elzérédott ér, a
Zsibbadas és belassulas, valamint az Egészséges tes-
te. Ahogy a szerepl8k elfoglaltak helylket a Julia életét
szimbolizélé szényegen, szinte azonnal életre keltek.
Az Elzarédott ér indulatos lett. ,Nem tudok mozogni,
nem tudok kiteljesedni, folyton elélljak az utamat!” Az
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Egészséges Test egészen masrél beszélt: ,Aramléasra
vagyom, kénnyedségre, folyadékra, életre.”

Julia ekdzben tanédcstalanul allt. Majd egyszer csak
kimondott egy mondatot, amely az egész jaték egyik
f& mozzanatéva valt. "Igazabél tigy akarok tenni, mint-
ha nem lenne problémam. Mintha nem lennének ke-
mény akadalyok az életemben." Majd odafordult az
Erelzarédashoz és a Zsibbadashoz: "Nagyon tavol
vagytok. Talan nem is léteztek."

Amikor Julia kés8bb szerepet cserélt a Zsibbadas-
sal és belehelyezkedett, varatlanul mély zokogas tort fel
bel8le. Utdlag igy beszélt errél: ,,Ez most brutal nagy
oldédss volt. En nem szoktam mésok el&tt sirni, most
mégsem érdekelt, csak jott bel6lem.” Mintha a régédta
bent tartott érzelmeknek végre megnyilt volna az ut.



"Lefagyasztanak a reakciéid!”

A jaték kdvetkezd forduldpontjan a Zsibbadas mar
Julia édesanyjanak hangjan kezdett beszélni. ,Nem
akartam rosszat neked, biztonsagot akartam adhni,
erdssé akartalak nevelni.”

Julia azonban egészen mast hordozott magéban.
.Lefagyasztanak a reakciéid. Nem merem elmondani,
mi van velem, mert mindig tilreagélod, tilaggédod.
A végén még téged is nekem kell megnyugtatnom.”

Vajon hany felnétt él Ggy, hogy még ma sem meri
megmutatni a valédi érzéseit a sziileinek? Es idSvel
mar nemcsak nekik. Senkinek.

Pedig ennek nagy éra lehet. Ha hosszd éveken
at azt tanuljuk meg, hogy a nehéz érzéseinkkel jobb
egyedll maradni vagy, hogy a mésik reakciojatol kell
félntnk, akkor felnéttként is konnyen elkezdjik sz(rni
énmagunkat. Elhallgatjuk a fajdalmunkat, a csaléda-
sainkat, a szlikségleteinket. Kivilrél gy tlinhet, min-
den rendben van, belil azonban egyre nagyobb lesz
a magany, a fesziiltség és az a megélés, hogy igazdbdl
senki sem ismer bennlinket.

Aj6 hir, hogy ezen lehet véltoztatni.

A belsé gyermek végre biztonsagba keriil

Ahogy haladt tovébb a jaték, Julia egyszer csak
megallt és Edesanyja felé igy fordult: ,Lehet, hogy mar
elég érett vagyok ahhoz, hogy barhogyan reagalsz is,
én ezt kezelni tudjam. Nem akarok t6bbé semmit el-
titkolni.” Ebben a pillanatban az Elzarodott ér is jelez-
te: mintha olddédna benne a fesziltség.

Ezutédn felajanlottam Julinak, hogy menjink-e
olyan irdnyba tovédbb, hogy lehetne most mar sajat
maga szédmara az az édesanya, akire gyermekként
szliksége lett volna. Beleéllt ebbe a szerepbe és gyen-
géden megszdlitotta sajat belsé gyermekét: ,Lassan
megteremtem azt a kézeget, ahol szeretetet és biz-
tonsagot érezhetsz.” A belsd gyermek azonban még
ennél is ,egyszerlbb"” dolgot kért: szabadsagot, dle-
lést, figyelmet, annak elismerését, hogy valdban fajt
mindaz, amin keresztilment. Ahogy kézelebb keriltek
egymashoz, az Er szerepl8je mar egészen mast érzett.
Aramlik bennem az energial!”

Amikor Gjra beindul az aramlas

Négy nappal késébb Julia jelentkezett. Els6 mon-
data ez volt: ,Jobban vagyok fizikailag.” Az utokévetd
beszélgetés soran tovabb dolgoztunk azon, hogyan
tudja a felismeréseket beépiteni a hétkdznapokba.
Ekkor sziiletett meg egy Ujabb fontos felismerése:
Edesanyja aggddasa talan nem csak réla szélt. Julia
testvére ugyanis 16 évesen meghalt. Ez teljesen Uyj
megvilagitadsba helyezte édesanyja viselkedését.

A kovetkezd napon vératlan Gzenet érkezett Julia-
tél. Beszamolt réla, hogy este telefonon 8szintén be-
szélt az édesanyjaval. Egy ponton édesanyja azt kér-
te, hogy ne mondja el a nehézségeit (egy klimas volt
a téma, aki becsapta Julit). Judlia ezdttal nyugodtan,
mégis hatdrozottan ezt vélaszolta: ,Nem véarhatod el
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télem, hogy csak a jé dolgokat mondjam el. Ez nincs
rendjén.” Késébb az édesanyja visszahivta: ,lgazad
van. A dolgokat ki kell mondani.” Hosszasan beszél-
gettek.

Julia végll ezt irta nekem: ,Azt hiszem, elsé 1épés-
nek ez nagyon jo."

A test néha nem betegséget, hanem torténetet
hordoz

Sokszor nem atiinet az elsé probléma. A tiinet csak
az elsé dolog, amit mar nem lehet tovabb figyelmen
kivil hagyni. Lehet, hogy a tested nem azért jelez, mert
"elromlott", hanem mert hosszu ideje prébalja felhivni
a figyelmedet valamire, aminek végre helyet kellene
adni: a kimondatlan érzéseknek, a gyermekkori séru-
léseknek, a régdta hordozott megfelelési kényszer-
nek. Es helyet adni annak a résziinknek, amely talan
csak arra var, hogy végre valaki, leginkdbb mi magunk,
egylttérz8en odaforduljunk.

Amennyiben szeretnéd mélyebben megérteni tes-
ted jelzéseit, és biztonsdgos keretek kdzott dolgozni
azokkal a mintakkal, amelyek taldn méar nem szolgélnak,
szeretettel varlak egy el8zetes dijmentes beszélgetésre
és egy csoportos vagy egyéni SzomatoDrama jatékra:
https://huszkazsuzsa.hu/szomatodrama-jatek/

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 éljunk.

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 kézgazdasz 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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g GYURKOVICS ESZTER

Mesepszicholégia 8.

Kincs a szivarvany végén

A nagymamamtél rengetegszer kértem, hogy elalvas elétt meséljen nekem Petirél és a szi-
varvanyrél. Kényv nélkiil, fejb6l mesélt egy viharrél, egy utana kialakult szivarvanyrol, és egy
Peti nevdi kisfiurdl, aki el akart jutni a szivarvany végéig. Az nem dertilt ki, miért akart oda
eljutni, inkabb arrél volt sz6, milyen kalandokba keveredett utja soran. De én mar arra sem
emlékszem, hogy Peti eljutott-e oda valaha.

Késébb tudtam meg, hogy ezt a térténetet nem a nagymamam talalta ki, és hogy a popkul-
turaban sok szivarvanyos térténet létezik, aminek kincset rejt a vége. Utélag megértettem,
hogy Peti valésziniileg a kincsért akart a szivarvany végéhez menni, és hogy szandékosan
nincs a nevén nevezve az a kincs.

Gyerekkorunk kedvenc térténetei egy életen at elkisérnek minket, és azért tériink hozzajuk
vissza Ujra meg ujra, mert egy belsé sziikségletiinkre keressiik benntiik a valaszt. Mas korunk-
ban és kiilonb6z6 élethelyzeteinktél fliggéen azonban masképp értelmezziik Gket. Az is so-
kat elarul rélunk, hogy melyik térténet fogott meg minket annyira, amire még felnéttként is
emlékeziink, és amelyet folyamatosan atalakitunk. Sét, a kedvenc mese nem is csak rélunk,
hanem az érzelmi intelligenciankrél is elarul valamit: mennyire vagyunk képesek gyerekko-
runk térténeteit ujraértelmezni, mennyire tudunk tanulni beléle?

Jél sejted, a cikksorozat utolsé része a mese EQ-fejleszté hatdsardl szél, atfogva ezzel mind-
azt, amikrél eddig irtam, a mesetempétél kezdve a szimbélumokon at a lelki hajlékonysagig
mindent. A mese végs6 soron minket alakit, vagyis az érzelmeinket gazdagitja. Es még szan-
dékosan megtervezve sem idézithettem volna jobban a cikksorozat lezarasat: az iskolakez-
dés alkalmaval kezdtem el, és most egy ujabb tanév kezdetekor fejezem be, amikor az én
fiam is iskolataskara valt. Pont olyan szép ivet irt ez le, mint egy szivarvany.
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Ertelem és érzelem

Az érzelmeket nagyon sokaig alulértékelték. Mar
az 6kori gorog filozéfusok sem alkottak ezekrdl tul jo
véleményt: Platon szerint az érzelmek megrontjak az
értelmet, Arisztotelész szerint meg negativan befolya-
soljdk a jézan itél6képességiinket. Mielétt elkezdenél
ezek igazsdgtartalman gondolkodni, hozzatenném,
hogy az dkori goérégok altaldnossdgban sem véleked-
tek tul pozitivan az érzelmekrdl: az istenek biintetésé-
nek tartottdk, amelyeket nem lehet kontrollalni, illetve
szerintlik csak az intelligens emberek képesek erre.

Aztén sokkal kés6bb megalkottak az értelmi (1Q) és
érzelmi (EQ) intelligencia fogalmait, és az 1Q-t j6 péar
évtizeden keresztll magasabb rangunak tartottdk. Az
Jntelligens” szérél még ma is az elébbire asszocia-
lunk, és a két fogalmat egymas ellentéteinek latjuk. Pe-
digaz EQ és az |Qinkdbb parban jarnak, a harmonikus
élethez ugyanis mindkettére sziikségiink van.

Ezt mar Jane Austen is 6sztdndsen megérezte, re-
gényformaba ontotte, és az Ertelem és érzelem cimet
adta neki. Az egyik Dashwood-lany még a sziviigyeit
is az eszével oldand meg, a masik lanyt meg kezdet-
ben csak az érzelmei vezérlik. A torténet végére mind-
ketten belatjdk, hogy a méasik komponenst is be kell
engednilk az életiikbe, hogy boldogan éljenek, amig
meg nem halnak.

Az iskolai értékelSrendszer, amibe belendvink, is
azt sugallja, hogy a targyi tudas fontosabb: fogalma-
kat, évszdmokat, verseket, képleteket kell kivilrél meg-
tanulni, amit pontokkal és érdemjeggyel értékelnek. A
munkahelylinkén is leggyakrabban csak egy iktatd-
szdm vagyunk, ahol a teljesitménylinket is szdmokban
mérik. Egy nagy adathalmaz az életiink. Am a mun-
kahelyek elkezdték belatni, hogy egy 6néletrajz nem
csak par, egymas mellé halmozott évszam és bet(, ha-
nem egy mogdtte megbuvo személyiség, aki Un. ,soft
skills"-ekkel is rendelkezik, amit be lehet ugyan irni az
onéletrajzba, de ezek leginkdbb az egyén viselkedé-
sébdl mutatkoznak meg. Csak jobban megismerve az
embert tudjuk megallapitani réla, mennyire csapatja-
tékos, empatikus, stresszt(irg, 6nallé vagy megbizhatd.

Es mi is magunkrdl. Egy kommunikativ, nyitott sze-
mélyiség az dlommunkahelyét ritkan keresi a konyve-
|ési osztalyon, egy magéban bizonytalan, zart és csen-
destipus meg nem megy el tanarnak, hogy a gyerekek
szétszedjék.

Az érzelmi érettség tehat egy olyan készség, amely
segit 5nmagunkrol, masokrdl és a vilagrél képet alkot-
ni. Segit helyzeteket és embereket megérteni, és ab-
ban is nagy szerepet jatszik, hogy jobban megtalaljuk
a helylinket a vildgban. Egy magénak vald, az érzelme-
inek kimutatadsara nem képes gyermeknek taldn nem
akad majd sok baréatja az iskoldban, de ha &t ez zavar-
ja, érzelmi intelligencidjanak fliggvényében képes val-
toztatni ezen. Egy magas EQ-ju kolléga meg nem fog
a fizetésemelés tényével biuszkélkedni egy olyannak,
akit kiragtak. A rosszul értelmezett reakcidk és a nem

helyesen alkalmazott érzelmek nagyon meg tudjak ke-
seriteni a mindennapjainkat, ezért az EQ-t semmikép-
pen sem szabad aldbecsilni.

Milyen szinii a boldogsag?

Az érzelmek olyanok, mint a szinek: nehéz Sket el-
magyarazni“- irta le nagyon taldléan Francois Lelord
francia pszichiater. A hasonlat nem véletlen, hiszen ér-
zelmeink a lelkiink szinei, és a vilag fakéva, szintelenné
vélna nélkalik.

Az érzelmeket a megfoghatatlansdguk miatt a szel-
lemekhez is lehetne hasonlitani, amelyek csak ugy
kontrolldlatlanul birtokba vesznek minket, és az em-
ber a természeténél fogva eleve tart az ilyen eréktél. A
tudomany megprébalta kézzelfoghatéva, mérhetdve,
és igy megismerhetdvé tenni Sket, hatha igy kevésbé
tinnek szdmunkra félelmetesnek, és a testi reakcidk

fel8l nézve lehet leginkdbb megragadni az érzelme-
ket: pl. a dih6t a gyomorban érezziik, a szomorusagot
a sziviinkben, az 6romtél meg bizseregnek az ujjaink.
Ezen kivil az érzelmeket leginkdbb Ugy érdemes ko-
rulirni, hogy azok milyen hatéssal vannak rank.
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Egy masik irdnyzat kategéridkba probalta sorolni
&ket, a nagyobb atlathatésag érdekében (mint ahogy
egy szellemen is keresztillatunk). Lehet pl. vellink szu-
letett alapérzelmekrdl beszélni (6rém, banat, undor),
és tanult érzelmekrél (empétia, irigység), de ugyan-
ezeket be lehetne illeszteni egy pozitiv-negativ mé-
réskalédba is. A probléma az, hogy még igy is ren-
geteg érzelem létezik a vildgon, amikre még szavak
sincsenek, és amiket egy tapasztalt iré is nehezen irna
kordl. Pl miért sirunk éréminkben, amikor a kénnyek
alapjaraton a szomoruséagot fejezik ki? Hogyan irnank
le azt az ambivalens allapotot, amikor tgy haragszunk
valakire, hogy tudjuk, nem is tehet semmirdl? Hogyan
lehet egyszerre szeretni és gyildlni valakit?

Az érzelmileg intelligens ember képes megfogal-
mazni a benne zajlé folyamatokat, nem fél szembesl-
ni vellk, azokat szavakkal ki tudja fejezni a kérnyezete
szdméra, sét ki is meri mutatni azokat. Nem varja el,
hogy a gondolataiban olvassanak, és hogy megfejtsék
az aznapi hangulatét. Sokévi hazassag vagy barati kap-
csolat utdn sem mindig egyszer( ez, plane nem egy
fellletes, kollegialis, munkahelyi viszonyban.

Miért fontos ez? Hat azért, mert az érzelmeink, bi-
zonyos helyzetekre és mondatokra adott reakcidink
alapjan ismernek meg minket. Mivel az ember szocia-
lis 1ény, elényére valik, ha olyan emberekkel veszi ko-
ril magat, akiknek a tarsasdgaban jol érzi magat. Sen-
ki sem toltené szivesen az egész napjat robotokkal, és
most nem a mesterséges intelligenciarél beszélek.

Tehat a magas EQ-val rendelkezé ember nemcsak
megfoghatévé képes tenni az érzelmeit, hanem ki is
meri mutatni azokat. Es itt egy Gjabb félelmetes jelen-
séghez érkeztlink: miért tartunk érzelmeink kimutata-
satdl? Azért, mert akkor sebezhetévé valunk. Proba-
lunk alarc mogé bujni, a kénnyeinket egy mosollyal
eltakarni, egy falat a sziviink kéré néveszteni. Ez a min-
dennapi, fellletes kontaktjaink alatt segithet tulélni a
mindennapok nehézségeit, de az érzelmeken alapulé
kapcsolatainkban a védekezés megkdzelithetetlenné,
unszimpatikussa tesz, és az ilyen embert nehéz sze-
retni. A legtébb kapcsolatunk mérpedig érzelmi ala-
pokon nyugszik (szilékhoz, kézeli rokonokhoz vald
viszony, baratsdg, parkapcsolat).

Példaul egy heti bevésarlas sordn nem toériink ki si-
rasban a kasszasnéninek, hogy szakitottak veliink, Ggy-
is meglatja a nagy bodoén fagyit az aruleolvaséasnal. A
bardtnénkkel viszont sirhatunk, ordithatunk, szidhatjuk
a pasit, és a fagyit is megoszthatjuk vele.

Azt mondhatnad erre, hogy a vildg elvarja télink
a kemény, szenvtelen viselkedést. Pontositandm: a
munkahelyen ez valéban egy megalapozott és elvar-
haté mérce, viszont az életlinknek kb. az egyharmada
all csupan a munkabdl, a maradék részét az érzelmi
kapcsolatainkban toltjik el. Ha hazaérve egy nehéz
napunkat nem vagyunk képesek a partneriinknek el-
mesélni, az bennilnk reked, és a belsé fesziltség fel-
gyllemlése hosszl tavon rendkiviil egészségkarositd
hatasu.
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Valédi 6nmagunkat teljesen felfedni, haragunkat
és fajdalmunkat kimutatni kockazatos dolog ugyan, de
egyben bator is: igy vonzzuk be az 8szinte kapcsolato-
kat az életlinkbe, igy valunk hiteles személlyé, és kéve-
tendd példanak gyermekeink szdmara.

Lehet az érzelmeket tanulni?

A hiteles, 6nazonos személy az, aki ugyanazt az ér-
zelmet mutatja kifelé, mint amit belll megél. Az érzel-
meket elfedni, elbagatellizélni, réluk hazudni szavak-
kal lehetséges ugyan, de a testlinkkel mar kevésbé.
Ez a jelenség viszont nemcsak kézzelfoghatd, hanem

szdmokkal bizonyithaté is: az egyik legismertebb
kommunikacidéelmélet szerint a mondataink Uzene-
tében csupéan 10%-ot tesznek ki a szavak! 35%-ban a
hanglejtésre és a hangsulyra figyelink (probald meg
otféleképpen kimondani a ,nem”-et), és 55%-ban ma-
gasan vezet a nonverbalis kommunikéacié. Nem fogod
kitalaIni, ez utdbbi kettét miirdnyitja: az érzelmeink. Es
a kommunikacié sorén azért hiszliink észténdsen job-
ban ez utébbi kettd tényezének, mert a hanglejtést és
az arcizmok rdngasat sokkal kevésbé lehet irdnyitani.
Pl. egy olyan mosolyt, ahol a szem nem mosolyog az
ajkakkal egyutt, nem vesziink komolyan.

Erre méar egy egészen kicsi gyerek is dsztdndsen
érzékeny, ezért fontos lenne, hogy & biztos labakon
allé érzelmi kdrnyezetben néjon fel, és hogy kévet-
kezetes érzelmi nevelést kapjon. Ez mar csecsemd-
korban elkezd&dik az anya vélaszkészségével: mér az
is jelzés szdmaéra, hogy édesanyja mennyire gyorsan
reagal gyermeke sirdsara, és milyen gyorsan elégiti ki
a sziikségleteit. Pl., ha a csecsemd& azért sir, mert éhes,
egy vélaszkész anya azonnal megeteti. [gy a gyermek
megtanulja, hogy érdemes a kilvilag felé kommuni-
kalnia, mert akkor észreveszik &t, reagélnak a problé-
méjéra. Es mivel egy kisgyerek még nem tud szavakkal
kommunikalni, marad neki az érzelmeinek kifejezése.

De ezt is meg kell tanulnia. Ahogy egyre tébbet ta-
pasztal a vilagbdl, ahogy egyre jobban tdgul a tudata
meg az érdekl&dési kore, Ugy egyre szélesebb skélan
mozog érzelmeinek sokszintisége is. Am &, a fentebb
emlitett érzelmileg intelligens felnéttel szemben, sza-
vak hijan nem tudja kifejezni, ami belsd fesziltséget
okoz neki. Gondoljunk csak bele, mit érezhet egy 2-3
éves gyermek nap mint nap: a homokozéban elveszi



a jatékat egy masik gyerek, és még az anyukdja is le-
szidja, miért nem adja oda neki. Miért adna oda egy
idegennek, amikor az az & jatéka, réadasul a kedven-
ce? Miért kell megennie azt a zold trutymot, amikor
neki nem izlik? Miért hajtogatja az anyukaja folyton az
,€gészséges” szot, amikor 6 nem tudja, az mit jelent?
Ki az a kisbaba anya karjaiban, és miért koltézott be
hozzajuk egyik naprél a masikra?

llyenkor hidba oktatjuk ki kicsinylinket, hogy a ja-
tékot illik megosztani mésokkal, hidba szdlitjuk fel &t
arra, hogy szeresse meg a spendtot vagy a kistestvé-
rét, mert az érzelmek keletkezését nem lehet befolya-
solni. Sem felnéttnél, sem gyermeknél. A felnétt ugyan
tud dolgozni rajta, ha belsé motivacié hajtja 6t, de egy
gyermeket ne akarjunk érzelmileg megvaltoztatni. Ha
elesik és sir, mert megijed a fajdalomtdl és a vér lat-
vanyatél, ne bagatellizéljuk el egy legyintéssel, hogy
ez katonadolog, mert az neki igenis nagy dolog. Még
akkor se, ha az csak egy kis horzsolés. Inkdbb vigasz-
taljuk meg, vegylk komolyan az ijedségét, és nevez-
zik nevén az érzéseit: ,Ez biztosan nagyon fajt, és meg
is ijedtél. Cslnya, csunya jardaszegély, hat miért pont
itt vagy?” A vigasztalds, az empatikus odafordulds és
a ,hibés" kozos lesziddsa sokkal hatékonyabban oldja
a belsd fesziltséget, mint barmilyen kioktatd széveg.
igy a gyermek megtanulja, hogy érdemes érzelmeit ki-
fejezni, és hogy bizalommal fordulhat a sziileihez, mert
nem fogjak kinevetni.

Nem volt ez &m mindig igy. Ha megnézzik a ki-
|6nféle gyermeknevelési elveket, minden korban més
véleményt alkottak az EQ fejlesztésének sziikségessé-
gérdl. Rousseau az Emil vagy a nevelésrdl cimd mvét
regényként irta meg, de ma méar a gyermeknevelés
torténetének egyik legfontosabb miivének tartjak.
Ebben a neveld legfontosabb torekvése, hogy Emil
boldog legyen, dnfeledt és hidnymentes gyermekkort
éljen meg. Ehhez képest meg a behaviorizmus egyes
képviseldi azt allitottdk, hogy egy jol nevelt gyermek
csak akkor sir, ha beleszdrnak egy tiit, mindig 6néllé
és tiszta, nem nyaggatja folyton a szileit mindenféle
gyerekes dologgal. Szerintik a gyermeket nem sza-
bad babusgatni és dédelgetni, mert akkor 6nallétlan
felnétté valik.

Ezzel egy idében hdoditott Maria Montessori méd-
szere, amely azt hirdette, hogy minden gyermek egye-
di és megismételhetetlen, és a sajat személyiséglk
meg igényeik szerint kell nevelni ket. Majd a vilagha-
borik kordban megjelent a fegyelmezett és az életre
alaposan felkészitett gyermek, ma meg egyszerre be-
szélnek eltlint gyermekkorrdl és tulévasrol.

Vagyis a fejl6dési iv nem egyenes, inkdbb hullam-
26. Akkor élnénk valéban a gyermek évszdzadéban, ha
az EQ-nak és az IQ-nak egyforma jelent8séget tulajdo-
nitananak.

Az érzelmek keletkezését tehat nem tudjuk kézvet-
lendl befolyasolni, de azt igen, hogyan ismerjik fel,
fejezzik ki és kezeljik &ket. Ebben is a szilS az elséd-
leges minta. Szociélis referenciahelyzetnek hivjuk azt

a jelenséget, amikor a gyermek egy szamara Uj vagy
bizonytalan helyzetben a szilé reakcidja és nonverba-
lis kommunikacidja alapjan dénti el, hogyan viselked-
jen. Ha a szulé nem fél a nagyobb test( kutyaktdl, sét
tetszését nyilvanitja ki, esetleg meg is simogatja Sket,
a gyermek sem fog félni t8luk. De példadobalézas he-
lyett inkdbb személyes élményeket osztok meg veled.

A lépcsShazunkban lakik két cica. Ismernek minket,
sokszor be-és kiengedjik Sket, maguktdl odajonnek
hozzank dorombolni. A fiammal mindig megsimogat-
juk Sket, ha talalkozunk velik. Egyik nap hallottam,
ahogy egy anyuka jon vendégségbe az egyik szom-
szédhoz, és a kislanya megkérdezte téle, megsimogat-
hatja-e a cicat. Az anyuka vélasza: ,Fdj, hozza ne érj, ki
tudja, merre jart!” Az a kislany kénnyebben gondolhat
a macskara Ggy, mint egy koszos, taszité allatra, mig az
én fiam talan hamarosan akar egyet. Es ugyanarrél az
allatrél van szo.

A szociélis referaldshoz is hozzd tudok tenni egy
személyeset. Azt meséltem neked, hogy a mankds idé-
szakomban egy osztalytdrsam jott értem, és a fiamat
is egyUtt vittiik az oviba. A fiam mar ismerte 6t. Egyik
nap a né egy masik autdval érkezett, és a fiam megtor-
pant, amint az auté felé szaladt. Latta ugyan a baratné-
met, de az Uj autd teljesen megzavarta. Kérdén nézett
vissza a méterekkel hatrébb bicegd anyukaja felé, és
csak akkor Ult be az autéba, miutan a jelzéseim alapjéan
megbizonyosodott réla, hogy szabad neki.

A klasszikus bibi-esetre is van egy vicces sztorim,
illetve a férjemé: kiskordban elesett a kertben, és be-
szaladt a sziileihez sirni. Am a sziil8k viccbd| elbujtak
eléle, igy a kisfid nem tudta elpanaszolni a sérilését.
Villat vonva visszarohant a kertbe, és gy jatszott to-
vabb, mintha semmi sem tortént volna. Egyébként is
csak megszurta 6t egy bokor.

Misztikus felkésziilés az életre

Ahogy a gyermek né és fejlédik, nemcsak a vi-
lagrél tud meg egyre tobbet, hanem az érzelmekrdl
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is. Hamar szembesil vele, hogy az érzelmi skala nem
csak kétpdlusy, és hogy a két véglet kbzott rengeteg
ismeretlen, furcsa, esetleg ellentmondasos érzelem
létezik. Amint a gyermekben kialakul az éntudat, mar
ki tudja fejezni a sajat akaratat, megtanulja és el&szere-
tettel hasznalja a ,nem” szécskat, és fesziltséget okoz
szdméra, hogy a szlleinek az akarata ellentmond az
ovével (ldsd ,hisztik”). Annak az elviselése is nehezére
esik, hogy néha pont azok irédnt érez haragot, akiket
a legjobban szeret, ugyanakkor akiknek a legjobban
ki van szolgaltatva. Egyszerlen tehetetlen az érzelmek
ambivalencidjanak a kdoszéban.

A mese a gyermek lelkivildgat testesiti meg, és se-
git az ellentmondasos érzéseinek a szétvalasztasaban.
Megnyugvéssal tolti el, ha ezeket az indulatait beleve-
titheti a mese negativ szereplSibe. A mesék tanitjak
meg neki, hogy minden érzése a személyiségének a
része, és hogy ezek kezelhetdk, irdnyithatok.

Arrél mér esett sz, hogy a mesék az élet szimbo-
likus kivetilései: a konfliktus a mesehds megvaltozott
élethelyzetével kezd8dik, ami az egyensuly felboru-
lasaval jar, a lelki novekedése pedig fajdalommal, de
ezek a fejlédésének sziikségszer( dlloméasai. A mi sze-
mélyiségiink kiteljesedése, dnmagunk megismerése
is egy életen &t tarté folyamat, ahol folyamatosan meg
kell taldlnunk az egyensulyi éllapotunkat. Egy bizo-
nyos fokd EQ nélkil ebbe kénnyen beleroppannank.

A mesében tulajdonképpen a személyiségfejlédés
kilonbozs allomaésai jelennek meg. A prébatételek
valéjdban megoldandé életfeladatok, amelyeket szé-
pen parhuzamba lehet allitani a gyermekre varé lelki
konfliktusokkal: az irigység és féltékenység megzabo-
l[dzasdnak modszerei, életkori krizisek, sztl8krél vald
levalas, a parvalasztds probatételei, a parkapcsolat
megprébaltatasai. A mese nem didaktikus, direkt mé-
don készit fel ezekre, hanem a maga maégikus, irraci-
onélis médjan. Nem a problémamentes élet igéretét
kapjuk meg éltala, hanem annak a reményét, hogy az
akadalyok legyézésével barmit elérhetlink. A mese [é-
nyegében egy életigenls torténet, ami arra tanit, hogy
érdemes klzdeni, mert a j6 mindig megkapja a mélté
jutalmat.

Egy modern pszicholdgiai iranyzat, a meseterapia
is ezzel az Uzenettel gydgyit, és a depresszidés meg az
életben csalddott emberek szamara segit visszatalalni
az életbe vetett hithez. A mi gyermekeink meg egy kis
tudatos mesevalasztassal ezt megkapjék télink ingyen.

Es ugyan ez a kis kitekinté gondolat talan tdlmutat
a mesepszicholdgia témakorén, de az EQ témakor tel-
jességéhez hozzétartozik, hogy a gyermek nem csak a
mesébdl tanulja meg ezeket, és nem is csak a felnSttél.
Egy kicsit finomitani kéne azon az alaptézisen, hogy
csak a felnétt tanitja a gyermeket, mert ez nem igaz: a
felnétt is rengeteget tanulhat a gyermektdl. Onfeled-
séget, kreativitast, almodozast, a csodékba vetett hitet,
ahogy ezt mar egy korédbbi cikkben kifejtettem.
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Es akad itt még egy fontos tényezd, akiktsl a gyer-
mek tanulhat: egymastdl! Testvérek elényben, de
az egykéket sem kell félteni, rengeteg érzelemmel
szembesllnek &k is a szocializaciéjuk soran (bdlcsi,
ovi, iskola). A legtobb német évoda erre a koncepci-
6ra alapozva vegyes korcsoportl csoportokba osztja
be a gyerekeket. Ez empétidra, egymas elfogadésara
tanitja Sket, és kikerlli az olyan el&itéletes gondolko-
dast, mint pl. a ,pisis kiscsoportosok”, vagy a ,durva
nagyok”. A ,durva nagyok” a sajat csoportjukon beldl
tanuljdk meg, hogy vigyazzanak a kisebbekre, és hogy
ne nevessék ki Sket, ha esetleg valamelyikik még nem
szobatiszta, vagy az anyukdjuk utdn sir. A kicsiknek
meg ezaltal csdkken a félelmik a nagyok irant, eny-
hil a kompenzélasbdl fakadd belsd fesziltséglk, és
nagyobb bizalommal fordulnak hozzajuk segitségért.
Az egy csoportba tartozas, a csapatszellem tartja Sket
dssze, nem pedig az életkor.

Kdszodndm, hogy velem tartottal ezen a szd szerin-
ti mesés utazdson. Remélem, sikerilt felébresztenem
a gyermeki énedet, elgondolkodtatni Téged a mese
fontossagérdl, vagy Ujraértelmezni a mesélési szokasa-
idat. Azt nem tudhatom, meglelted-e a kincset a szivar-
vany végén, hiszen az a kincs mindenkinek mast jelent.
Némelyeknek meg nem is a kincs a lényeg, hanem az
odavezetd Gt: mire odaériink, egészen atformal ben-
ninket az utazés, és addigra a kincs szdmunkra mar
nem is Iényeges. Talan ezért ragadt meg bennem ez
a mese, mert én is a szivarvany végéhez akartam eljut-
ni, kdzben meg olyan tapasztalatokkal gazdagodtam,
amelyek birtokdban visszanézve kezd mindegy lenni
a kincs megléte. De attél még hiszek benne. Ahogy a
csodékban is, ahogy a mesékben is.

A cikksorozat Kadar Annamaéria: Mesepszicholégia c.
kényvének segitségével irédott



Tarsulds
Szinhazi

frta: Vinnal Andrds Rendezte: Horvéth Jénos Antal N > E_ o Té rsul é S

TITHOSSTOLGAK

AVAGY KIESETT, KIUGROTT, VAGY KILOKTEK

JEGYEK KAPHATOAK: WWW.LOUPE.HU

L UP€:

D KEIDETJUERE

O'Casey - Horvith | Rendezte: Horvith Jinos Antal

Foldes Eszter | Mohai Tamas | Molnar Aron

MOLNAR ARON | FOLDES ESZTER | ULLMANN MONIKA | LENGYEL TAMAS

A LOUPE STINHATI TARSULAS BEMUTATIA

LOWPE.HU

Dennis Kelly:

GIRLS ANDBOYS Forditotta és rendezte: \\ | Lengyel Tamas —_
Horvéth Jénos Antal

GryllusDorka ™

" Trill Beatrix

!; Varadi Gergely

Forditotta és rendezte: Horvath Janos Ant
A szindarabot Magyarorszégon a THEATRUM MUNDI Szinhézi és Irodalmi Ugyndkség képvisell. www.theatrum-

frta: Dennis Helly, Rendezte: Horvith Jénos Antal


https://loupe.hu/

g SIVAK ENIKO ASHA

NapTUZ

Milyen érdekes, 2014-ben egy csodalatos témaban élték ki magukat a ceruzadim. Szarnyaltam a tiiz
varazslatos langjain. Akkor még nem sejtettem, hogy egyszer vissza fogom keresni, milyen évben sziiletnek
a Tiiz Fénylényeim. Ma nagyon meglepddtem. A kinai horoszkép alapjan a Fa L6 évében jartunk. Az akkori
tudasom alapjan a rajzokhoz eléggé kezdetleges leirasok sziilettek, de hat azéta hosszu, csodas utat jartam
be. A napokban egyre tobbszoér keriiltek el6 ezek a rajzok. Nem véletleniil, hiszen tombol a nyar, éget a nap,
perzseli, pusztitja mindazt, ami mar nem szolgal minket. Es lam, tjra a LO évében lovagolunk, de ezittal a TUZ
nyergében, ami senkit sem kimél. EI6vettem hat ezeket a rajzaimat, tjra értelmeztem az intuiciém segitségével,
és egy szélesebb spektrumu tudas birtokaban tudom bemutatni 6ket, mikdzben a rajzokhoz hozza sem nyultam.
OK NEM VALTOZNAK. Most értettem meg igazan, mi végbél sziilettek meg a Nap TUZ fénylényei, mit szolgalnak,
mi médon nyilvanulnak meg, és hogyan segitik a Féldi ELETET.

NapTUZ
A Nap sziiléttei vagyunk. Az Elet Tiizének oltalmazéi és az ISTENI AKARAT megvalésitasanak
jogosultjai. Tiiz koronaink langjai mutatjak az ISTENI KEGYELEM hatalmat. Hirvivéi vagyunk a
fény erejének, a Tiiznek. Altalunk megszelidiil a Nap tiize, kegyesebb lesz, ELETET ADO.

A Nap Fényének ereje vagyunk a Tiiz fénylényei, akik mindig valtozunk, transzforméalunk, de ha
kell, porlasztunk és pusztitunk. Az Elet nevében léteziink. Mindig tudjuk mit kel tenniink.
ATiiz Fénylényei vagyunk 7 mindségben, 7 aspektusbdl, de mégis egységben.

ISTENI RENDET TEREMTUNK.

En a SZiV SZABADSAGANAK a Tiiz fénylénye vagyok.

Atadom magam a sziv hangjanak. Vitetem magam az érzések lagy 6lén, amik felszabaditanak és
magasba emelnek. Feloldom az oktalan tiltasok lehuzé erejét, és a kényszer megkété energiait.
A SZABAD SZiV HATALMA végtelen.

Belsé fliggetlenséget teremt, ahol nem hatnak a kiilsé tiltasok, kényszerek és nyomasok.

A szabad sziv tlize megallithatatlan, szabad aramlast hoz létre, amiben a szabad szellem
szarnyalni tud kedve és vagyai szerint, a legdicsébb iranyba.

Figyeld hat a szived tiizét...

Az Elet, csak SZABADON ELET.
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A SZERETET FORRASANAK Tiize vagyok.
A szemeddel a kdrnyezetedet latod, a fiileddel a kiilsé vildgot hallod...
Mindig kiviilrél varod a segitséget, de a megvaltas sohasem jon el...?!
Tudod, hogy Ez Miért van igy?
...Mert minden beléled indul ki és hozzad tér vissza!
Te magad hordozod a legragyogébb csodat,
a SZERETETET.
Csak Te tudod életre kelteni, csak benned tud megsziiletni és csak bel6led tud kidramlani a FIGYELMED
langjaival.
EN SEGITEM benned azt, hogy tudd SZERETNI MAGAD.

A FIGYELEM EREJE vagyok.
Csodalkozol, hogy faj a tested?
Nem érted, hogy miért szorong a lelked, hogy megérjitenek a fajé gondolataid?
Allandéan azon jar az eszed, milyen rosszul érzed magad a bérédben?
...hat épp ez az...nem tudod, hogy a gondolataidnak, milyen erejiik van és hogy
a FIGYELMED a leger8sebb energiad.
Nekem a koronan kiviil egy palcam is van, mint a varazsléknak, ami csak egy eszkoz arra, hogy tudd, hova
helyezed a figyelmed. Ennyi a varazslat.
Mindig azt er&sited, ahol a figyelmedet tartod, legyen az barmi.
Ha arra figyelsz, ami rossz érzést kelt benned, akkor azt teremted,
de ha arra figyelsz, ami j6 Neked, akkor a j6 érzéseket erdsited és a jot teremted magadnak.
TE DONTOD EL, MIRE FIGYELSZ
En a FIGYELMED TUZET tudom erésiteni.
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ATUDATOSSAG hatalma vagyok.
Ha a tudattalan pusztité karmai uraljak létedet, akkor csak sodrédsz a szenvedés arjaval.
De feliil tudsz kerekedni a tudatalattid erején. A déntés joga mindig a TE kezedben van. Vedd &t az iranyitast a
sajat életed felett és ne hagyd, hogy csak sodrédj a sors leple alatt.
A DARDAM a Iényegem. Onmagara tereli a figyelmet.
Igen a FIGYELEM A LENYEG.

Kévesd a figyelmeddel a darda iranyat... irdnyt ad és felerésiti a figyelmed erejét, de az érzéseidet és a
gondolataidat is. igy kilépsz a tudatlansagbol és TUDATOSAN, a dontéseidet kdveted, abba az iranyba, ami a
LEGJOBB Neked.

A sajat Eleted - SORSOD teremtése a TUDATOSSAGOD erejében rejlik.

Hasznald hat a TUDATOSSAGOD HATALMAT.

N\

A FENYESSEG fénylénye vagyok.
Amikor szunnyadé szivedet megérinti lelked csodas rezdiilése, megsziiletik
a legvarazslatosabb érzés ... a SZERETET...

Ez a csendes rezgés elGsz6r félénken liiktet szived mélyén, de apré fénye mégis gyogyitdan élteti létedet. A
parazsbol lett kis langocska atirja |étezésed apro sejtjeit. A langocskabdl nagyobb lang lesz, majd megnyilvanul
az dnbizalmad, 6nbecsiilésed, erére kapnak az adottsagaid, megérkezik az alkotas 6réme, ami egyre nagyobb

tlizes erévé valtozik.
Aztan feltdmad és Format 6lt...

Amikor hatalmas, TUZES SARKANNYA valik, repiilhetsz vele a Mindenség 6roklétében.
FENYED megpvilagitja, életre kelti mindazt, ami stét volt és haldoklo.
GYOGYIT!

Fény sarkanyom Tiizes erejét adom Neked, hogy Te is FENYESSE VALHASS.
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Az ATALAKULAS fénylénye vagyok...
garancia arra, hogy mire elolvasod az itt leirtakat, mar nem leszel az, aki voltal, mert [ényed atment a TISZTITO
TUZ 7 allomasan.

A szellemi felébredésed mar megtoértént, hisz megszélitottak a Tiiz Fénylényei. Amig olvastad a
bemutatkozasukat, 5k maris tették a dolgukat, hangolédtak rad, és veled egyiitt pont annyit tettek érted,
amennyit Te megengedtél magadnak. Ha kdzben szembesiiltél az arnyékaiddal, felszinre tortek az elfojtott
érzelmeid, megnyiltak a sebeid, akkor maris elkezd6dott a testi, lelki és szellemi tisztulasod. igy mar fogsz tudni
NEM-et mondani annak, ami nem jé Neked. Ha nem kapnak figyelmet, energiat a régi beidegzédéseid, mert
athelyezted a figyelmedet arra, ami j6 érzés szamodra, akkor lemorzsolédnak a régi hiedelmeid, és el tudod
engedni azt, ami nem j6 Neked. Ujat teremtesz.

En egy VEGSO ARAMLATTAL &sszehangollak 5nmagaddal, a testedet a lelkeddel, a szellemeddel és a belsé
lényeddel, hogy meghalld az intuiciéd vigyazé és teremtd szavait.

FENY GOMBOM jeleniti meg az ATALAKULAS formai megnyilvanulasat,
ami egy békésebb, kiegyenstlyozottabb,

SZERETETTELJESEBB, TOKELETES LETALLAPOTOT,

ISTENI RENDET JELENT.

A VEDELMEZO vagyok.
PAJZSOM védelmezé ereje biztositja a tiiz fénylényeinek és léted zavartalan miikodését, hogy EGYMASSAL
KAPCSOLODVA, EROSITHESSUK MINDENSEGUNK VALOSAGAT.
Az igazi 6nvalém még rejtekezik az ALARCOM mogétt,
magaba zarva, a most még ISMERETLEN erejét.
Akkor fog lehullani rélam, amikor ITT AZ DG,
...amikor TEREMTO EROM HATALMA nem bjik a pajzs védelme ala.
PUSZTA LETEM LESZ MAGA A VEDELEM, MAGA AZ ELET.
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Jaffd

Kado

Vannak torténetek, amelyek egyetlen kérdéssel
kezdédnek, majd egy egész életet kérddjeleznek
meg. Harlan Coben Az erdd cim( regénye pontosan
ilyen kényv. A tdébb mint haromszéz oldalas thriller egy
husz évvel korabbi tragédia nyoméba ered, mikézben
azt a nyugtalanité kérdést teszi fel: valéban ismerhet-
juk-e a hozzank legkdzelebb allé embereket, és vajon
tényleg lezérhatd-e egy multbeli esemény, ha az igaz-
sag soha nem kerdlt felszinre? A magyar kiadéas a Jaffa
Kiaddnél jelent meg 2020-ban.

Atorténet hisz évvel kordbban kezd&dik. Egy nyari
tdborban négy fiatal éjszaka kiszokik az erdébe. Ketts-
juk holttestét megtalaljak, két fiatal azonban nyomtala-
nul eltlinik. Az egyikiik Paul Copeland megyei ligyész
névére. A csaldd szdméra az eltlinés olyan seb, amely
soha nem gydgyul be teljesen. Paul idével megprébal
tovabblépni: dolgozik, karriert épit, és egyedul neveli
kislanyat. A mult azonban nem engedi el.

Egy Uj gyilkossagi Ugyben Paulnak egy holttestet
kell azonositania, és egy aprd, mégis kilonods jel mi-
att felismerni véli az egyik fiatalt azok kozul, akik két
évtizeddel kordbban tlntek el. Ha valdban & az, ak-
kor egyetlen felismerés alapjaiban véltoztathatja meg
mindazt, amit Paul a mdltrél és sajat csaladjardl hitt. Es
ezzel megjelenik a torténet egyik legerésebb kérdé-
se: mi van akkor, ha az, akit halottnak hittlink, valéja-
ban még él?

Coben egyik legnagyobb erdssége, hogy nem egy-
szer(ien egy blnlgyi rejtélyt épit fel. A gyilkossagok,
eltlinések és nyomok moégott folyamatosan ott van az
emberi oldal: a gyasz, a blintudat, a csaladi kotelékek,
az elhallgatott titkok és az igazsdg megismerésének
dra. Amult és a jelen parhuzamosan bontakozik ki, és
ahogy egyre tobb részlet keril el8, az olvaséban is fel-
meril a gyanu: vajon kinek hihetlink?

Az erdd maga is tobb egyszer( helyszinnél. Szim-
bolikus tér, amelyben a szereplSk elvesznek - és
amelybdl valakik talan soha nem tudtak igazan kijutni.
A sGtétség, a bizonytalansag és az ismeretlen nagyon
jol mikddik a regény hangulatdban. Az erd§ egyszer-
re rejtekhely és bortén, a mult metaforaja: olyan hely,
ahové nem szivesen térlink vissza, mégis lehet, hogy
éppen ott taldljuk meg azt az igazsdgot, amelyre szik-
ségunk van.
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A regény kilénlegessége, hogy Coben nem ad
konnyl vélaszokat. Paul szdméra az igazsag keresése
nem pusztan szakmai vagy nyomozati kérdés. Szemé-
lyes Gggyé vaélik, amelyben sajat emlékeivel, vesztesé-
geivel és csalddjanak titkaival is szembe kell néznie.
Mikozben az olvasé egyik nyomot kdveti a masik utén,
folyamatosan véltozik az is, hogy kit tart dldozatnak, kit
tettesnek, és kinek az oldalan all.

A kényv fesziltségét elsGsorban a fokozatos infor-
macidadagolés adja. Coben Gjabb és Gjabb kérdéseket
nyit meg, mikdzben a kordbbi valaszokrdl is kideriilhet,
hogy nem
olyan  biz-
tosak, mint
elsére gon-
doltuk.  Ep-
pen ezért Az
erdé6  azok-
nak lehet
kilondsen
jé vélasztas,
akik  szere-
tik azokat a
krimiket  és
pszichothril-
lereket, ame-
lyek nem
csupan a ki
tette?” kérdésére keresik a vélaszt, hanem az emberi
motivacidkat is vizsgaljak.

A torténetbdl 2020-ban lengyel Netflix-sorozat is
késziilt, amely Coben regényén alapul, és hat epizdd-
ban dolgozza fel a torténetet.

Az erdd azonban kényvként talan még erésebben
mikodik, mert az olvasé képzeletére bizza azt a vila-
got, amelyben a titkok lassan felszinre kertlnek. Co-
ben regénye végsd soron nemcsak arrdl szél, hogy mi
tortént azon az éjszakéan az erdében. Arrdl is, hogy mit
tesz veliink egy kimondatlan igazsag, és meddig ké-
pes veliink maradni egy multbeli titok.

lzgalmas, fordulatos és helyenként kifejezetten
nyugtalanité olvasmany, amelyet nehéz félretenni. Ha
pedig egyszer beléplink Coben erdejébe, biztosak
lehetiink benne: nem minden az, aminek elsé pillan-
tasra latszik.
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» HOTEL

IERCEGKUT

Nyaruté a Zemplénben

- ahol az 6sz éiménnyel kezd6dik

A szeptember nem feltétlenil jelenti a nyar végét.
AZemplénben ilyenkor kezd&dik az év egyik legszebb
id&szaka: kellemesen melegek a nappalok, frissebbek
a reggelek, érnek a sz4818furtdk, a taj pedig lassan fel-
Olti 8szi szineit. A Tokaji borvidék szivében fekvé Hotel
Képoros Herceghkut**** idedlis uti cél mindazoknak,
akik aktiv kikapcsolddasra, wellnesspihenésre, helyi
gasztronémiai élményekre vagy kilonleges csapat-
épitd helyszinre vagynak.

Szeptemberi kirdndulas gyalogosan
vagy e-bike-kal

Hercegkut kivalé kiindulépont a zempléni tarak-
hoz. A kérnyék erdei Gtvonalai, sz8l6dombijai és pano-
ramas kildtépontjai gyalogosan és kerékparral is felfe-
dezheték. Az e-bike-bérlés azok szdméara is elérhetévé
teszi a hosszabb kiranduldsokat, akik kényelmesebb
tempdban jarndk be a Tokaji borvidéket.

ik X

A Hotel Képoros kozelében taldlhatd a Képorosi
pincesor, a Gombos-hegyi pincesor, valamint a Gom-
bos-hegyi Kélvaria és kilatd. A kdrnyék felfedezését
érdemes Gsszekdtni egy sarospataki kirdnduléssal is:
a Rakdczi-vér, a torténelmi belvaros és a kdzeli Me-
gyer-hegyi Tengerszem véltozatos programot kinal
egy Gszi hétvégére. Ha pedig a nagy tura alatt meg-
éhezne, ideélis valasztas a hotel altal kinalt piknikcso-
magbdl visszatdlteni az elégetett kaloridkat!

Borkéstolas a vilagorokségi Tokaj-Hegyaljan

Hercegklt a Tokaj-hegyaljai torténelmi borvidék
részeként 2002 6ta szerepel az UNESCO vilagoroksé-
gilistdjan. Ajellegzetes, hdromszdg alakd pincebejara-
tok mogott évszazados, vulkanikus kézetbe vajt pincék
huzédnak. Egy vezetett pinceldtogatés és borkdstolas
soran a vendégek nemcsak a tokaji borokat ismerhetik
meg, hanem a helyi sz8I8m(ivelés torténetébe és ha-
gyomanyaiba is betekintést kaphatnak.

Aborvidéki élményt a Hotel Képoros sajat étterme,
a Képoros Restaurant Wine & More teszi teljessé. A
konyha a helyi alapanyagokat, a svédb gasztrondmiai
hagyomaényokat és a modern konyham(vészetet 6tvo-
zi. A fogéasokat gondosan vélogatott tokaji és zemp-
Iéni borok kisérik, mikdzben a panordmas teraszrél a
vendégek a sz8l6dombok latvanydban gydnyorkéd-
hetnek.

Wellnesspihenés a nyaruté napjain

Egy kirandulds vagy e-bike-tira utan kiléndsen
j6lesik a pihenés. A Hotel Képoros wellnessrészlege
egész évben szaunaval és jakuzzival véarja a vendége-
ket. A kiltéri wellness, a dézsaflirdé és a Zemplénre
néz3, feszitett viztukri medence szezonalisan, az id&-
jaras fliggvényében hasznalhaté. Igy egy kellemes

szeptemberi napon még a medenceparti pihenés is
része lehet az §szi kikapcsolddasnak. A wellness szol-
galtatasai és nyitvatartasa a hotel oldalén olvashaté.

Csapatépités tavol a hétkéznapi zajtél

A Hotel Képoros Hercegkuat**** kilonleges csa-
patépitd helyszin a Zemplénben. A nyugodt kérnye-
zet segiti az elmélyilt kozos munkat, mig az e-bike-tu-
rak, a kirdndulasok, a pincelatogatésok, a borkdstoldk
és a kdzds gasztrondmiai programok valddi kdzdsségi
élményt teremtenek. Vezetdi meeting, partnertalalko-
20, céges elvonuléds vagy évzard rendezvény esetén
személyre szabott vendéglatas és akar a teljes, 11 szo-
bas szédlloda kizarélagos hasznélata is kilonlegessé
teheti az egyUtt toltott idSt. A hotel céges események-
hez kinélt lehet8ségei itt érhetdk el.

A szeptemberi Zemplén egyszerre kindl aktiv fel-
toltédést, tokaji borélményeket, helyi gasztrondmiat
és csendes wellnesspihenést. A Hotel Képorosban a
nyarutd nem bucsd a nyartdl, hanem egy Uj élmények-
kel teli évszak kezdete. (x)
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A nevelés otthon kezdddik
Mit visz magaval a gyermekiink az iskolaba?

Szeptember van. Reggelente ujra cs6rég az ébresztd, rohanas van a fiirdészobaban, késziil a tizérai, el6-
keriilnek a gondosan becsomagolt fiizetek, a tolltartok és az iskolataskak. Az elsé napokban még minden
egy kicsit mas. A gyerekek keresik a helyiiket, a sziil6k prébaljak visszarazni a csaladot a megszokott rit-
musba, és valahol mindenki egy kicsit izgul az Gj tanév miatt.

Vajon milyen lesz ez az év? Sikeriilni fog? Lesznek baratai? Megtalalja a helyét? Jél fog teljesiteni?

Ezeket a kérdéseket szinte minden szll§ felteszi
magéanak. Mégis van egy kérdés, amely talan ritkab-
ban hangzik el:

Vajon mit visz magaval a gyermekiink az iskolaba
abbadl, amit otthon tanult?

Nemcsak a fuzeteket. Nemcsak a kdnyveket. Nem-
csak az Uj vagy éppen 6rokélt hatizsakot.

Hanem sokkal fontosabb dolgokat is.

Azt, hogyan béanik masokkal. Azt, hogyan reagél,
ha valami nem sikeril. Azt, hogy képes-e bocsanatot
kérni. Azt, hogy tud-e vesziteni. Azt, hogy mit gondol
énmagérdl. Es azt is, hogy mit gondol azokrdl, akik va-
lamiben masok, mint &.

Mert barmennyire is fontos az iskola, a gyermek
elsd iskoldja mégsem az iskola.

Hanem az otthon.

A gyermek elsd tanéarai pedig mi magunk vagyunk.
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A gyermek nemcsak azt hallja, amit
mondunk neki

Szilsként sokszor prébaljuk szavakkal nevelni a
gyermekeinket.

Elmondjuk nekik, hogy legyenek kedvesek. Hogy ne
bantsdk a maésikat. Hogy ne hazudjanak. Hogy tisztel-
jék a tanaraikat. Hogy segitsenek annak, aki bajban van.
Hogy ne nevessék ki azt, aki valamiben lgyetlenebb.

Mindez fontos.

De a gyermek nemcsak azt figyeli, amit mondunk
neki. Figyeli azt is, amit mi teszink.

Latja, hogyan beszélink a parunkkal. Latja, hogyan
reagalunk, amikor valaki elénk vég a sorban. Latja, ho-
gyan beszélink egy pénztérossal, egy lgyintézdvel,
egy tanarral vagy éppen egy idegennel. Hallja, hogyan
beszélink més emberekrdl, amikor nincsenek jelen.



Es latja azt is, hogyan viselkediink akkor, amikor ne-
kiink nem sikeral valami.

Ezért a nevelés sokszor nem egy kilén program.

Nem kell hozza lelltetni a gyermeket, és féldras
el8adast tartani neki a becstletrdl, tiszteletrél vagy on-
fegyelemrél.

Elég egy hétkdznapi helyzet.

Elég, amikor hibazunk, és kimondjuk:

,Ezt most elrontottam. Sajnalom.”

Egy gyermek szdmara ez éridsi tanitas.

Megtanulja bel&le, hogy a felnétt is hibazhat. Hogy
a hibat nem kell letagadni. Hogy lehet bocséanatot kér-
ni. Hogy a felel8sségvaéllalds nem szégyen.

Estalan éppen ezért egyszer majd & is kdnnyebben
mondja ki:

»Bocsanat, ezt én rontottam el.”

Nem az a dolgunk, hogy minden akadalyt
elvegyiink eléle

Szil6ként 6sztondsen védeni akarjuk a gyerme-
keinket. Ha elesnek, felsegitjik Sket. Ha sirnak, meg-
vigasztaljuk Sket. Ha valaki megbantja Sket, azonnal
meg akarjuk oldani a helyzetet.

Ez természetes.

De van egy pont, ahol a segitség mar nem segit-
ség. Ha mindig mi oldjuk meg a problémat, a gyer-
mek nem tanulja meg, hogyan oldja meg 6 maga. Ha
minden konfliktusnal mi telefonalunk, irunk és intézke-
dink, nem tanulja meg képviselni 6nmagat. Ha min-
den rossz jegy utdn azonnal azt keressuk, ki a hibas, le-

het, hogy éppen attél fosztjuk meg, hogy megtanulja
megvizsgalni: § mit tehetett volna mésképp.

Nem azt jelenti ez, hogy magara kell hagynunk. Ep-
pen ellenkezéleg.

Ott kell lenniink mellette. Meg kell hallgatnunk.
Segiteniink kell neki gondolkodni. De nem feltétlendl
kell minden vélaszt helyette megadnunk. Néha elég
ennyit kérdezni:

»Te mit gondolsz, mit lehetne most tenni?”

Ez a kérdés sokkal tobbet tanithat, mint egy kész
megoldas. Mert az életben nem lesziink mindig ott a
gyermekiink mellett. Egyszer majd neki kell dontenie.
Neki kell nemet mondania. Neki kell kidllnia magéért.
Neki kell felismernie, ha valaki kihasznalja. Neki kell
feléllnia egy kudarc utén.

A mi feladatunk nem az, hogy olyan életet teremt-
stink neki, amelyben soha nem éri csalédéas. Hanem
az, hogy olyan embert neveljink beldle, aki képes
megbirkdzni a csalddéssal.

Egy iskolataska nem mutatja meg, mennyit ér
a gyermek

Szeptemberben kildnésen erdsen jelen van az
dsszehasonlités. Ki milyen téskaval érkezik? Kinek van
Uj cipdje? Kinek van markas ruhaja? Kinek van a leg-
Ujabb telefonja? Gyermekként nagyon kénny( azt hin-
ni, hogy ezek a dolgok hatérozzék meg, ki mennyit ér.

Ezért ezt is nekiink kell megtanitanunk.

Egy hasznalt hatizsdk nem kisebb dlmokat hordoz,
mint egy vadonatuj. Egy 6rokolt tolltartdban ugyan-
agy ott lehet egy jovébeli orvos, tanér, mivész, mér-
nok vagy éppen egy olyan felnétt terve, akinek ma
még fogalma sincs arrdl, mi lesz belSle. A targyak nem
teszik értékesebbé az embert. Es nem teszik értéktele-
nebbé sem.

Talan ezért lenne fontos, hogy szeptemberben ne
csak a sajat gyermekiinkkel beszélgessiink errdl, ha-
nem arra is megtanitsuk, hogy mésokat se itéljen meg
a kilsejik, a ruhdjuk vagy az alapjan, hogy mi van a
taskajukban.

Mert lehet, hogy a mellette Gl6 gyermeknek nincs
Uj cipdje. Lehet, hogy ugyanazt a kabatot hordja, amit
a testvére mar kinétt. Lehet, hogy nincs otthon min-
denbdl annyi, mint naluk. De ettél még ugyanugy le-
hetnek almai, félelmei, tehetsége és szeretetre valo
szliksége.

Es ugyantgy faj neki, ha kinevetik.

Tanitsuk meg a gyermeket arra, hogy a kiilonbség
nem ok a kirekesztésre

Egy osztélyteremben sokféle gyermek Gl egymés
mellett. Van, aki gyorsan megérti a matematikat, méas-
nak tdbb magyarézatra van sziksége. Van, aki gyonyo-
réen olvas, més lassabban halad. Van, aki hangos és
magabiztos, és van, aki csendben figyel.

Nem egyformak.

Es nem is kell azoknak lenniiik.

A tarsadalom sem egyforma emberekbdl all. Az
életben sem ugyanazokkal a képességekkel, lehets-
ségekkel és tulajdonsdgokkal rendelkeziink.

A gyereknek ezt meg kell tanulnia. Ahogyan azt is,
hogy nem minden vicces, ami nevetést valt ki. A ma-
sik kilsején nevetni nem humor. Valakit azért kizarni
a jatékbdl, mert mas, nem vaganysag. Egy gyengébb
tanulét kinevetni nem teljesitmény. Egy csendesebb
gyermeket megaldzni nem erd. Es egy masik ember
hibajat felhasznalni arra, hogy magunkat tébbnek
érezzik, valéjdban nem erésség.

Ezeket a hatdrokat azonban nem az elsé iskolai na-
pon kell elkezdeniink megtanitani.

Ezeknek otthon kell megsziiletnitik.
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Az iskola nem verseny, amelyben mindenki
ugyanarrél a rajtvonalrél indul

Talédn az egyik legnagyobb terhet mi, feln&ttek tesz-
szik a gyermekek véllara azzal, amikor folyamatosan
Osszehasonlitjuk Sket.

.Bezzeg a méasiknak &tose lett.”

.Nézd meg, § mar milyen szépen olvas.”

LA testvérednek ez kdnnyebben ment.”

.Miért nem tudsz te is Ugy teljesiteni?”

Lehet, hogy jot akarunk. Lehet, hogy 0sztondzni
szeretnénk. De a gyermekben ezekbdl a mondatokbdl
kénnyen az marad meg:

+Akkor vagyok elég jo, ha jobb vagyok masoknal.”

Pedig nem ez lenne a cél. Az iskola arra vald, hogy
tanuljunk, hogy fejlédjlink., hogy prébéalkozzunk, hogy
hibazzunk. Es hogy ujra prébalkozzunk.

Egy rossz jegy nem tesz rossz gyermekké. Egy si-
kertelen dolgozat nem mondja meg, mennyit ér valaki.
Egy nehezebb tantargy nem jelenti azt, hogy a gyer-
mek kevesebbre képes. Es egy 6tds sem tesz senkit
értékesebbé egy masik gyermeknél.

A teljesitményt lehet értékelni. A gyermeket azon-
ban nem szabad egyetlen jeggyel azonositani.

Az internet is tanit - ha mi nem tessziik,
majd megteszi mas

Ma mar nem mondhatjuk azt, hogy a gyermek ne-
velése véget ér az iskolakapuban. Az internet ott van a
zsebében. Ott van a telefonjan, a jatékokban, a vide-
6kban, az lizenetekben és a kdzdsségi oldalakon. Es
az internet tanit.

Kérdés, hogy mit.

Ha mi nem beszélink vele arrél, hogyan viselked-
jen online, majd taldlkozik mas mintékkal.

Ezért nem elég azt mondani:

Tedd le a telefont!”

Beszélni kell arrdl is, mit |4t rajta.

Csak &
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Kivel beszél. Mit oszt meg. Mit ir le. Milyen képet
kiild el. Mit tegyen, ha valaki bantja. Es azt is meg kell
tanulnia, hogy amit a képernyé mogott teszlink, annak
is vannak kovetkezményei. Egy sérté Uzenet ugyanigy
faj. Egy megaldzdé kép ugyanlgy sebet ejthet.

A digitélis vildgban is ugyanazoknak az alapoknak
kell mGkodnitk, mint otthon:

tisztelet, becsiiletesség, dnfegyelem és felelGsség.

Talan napi 6t perc is elég ahhoz, hogy valami
megvaltozzon

A rohandé hétkdznapokban kénnyl ugy érezni,
hogy nincs idénk.

Reggel iskola. Délutan munka. Lecke. Vacsora. Fr-
dés. Pakolas. Es méris este van. Mégis lehet, hogy nem
orakra van sziikség. Lehet, hogy csak valédi figyelem-
re. Arra, hogy egyszer ne azt kérdezzik:

Megirtad a leckét?”

Hanem azt:

.Mi volt ma a legjobb dolog?”

Vagy:

Volt ma valami, ami rosszul esett?”

NVolt valaki, aki egyedil maradt?”

.Segitett neked valaki?”




J1e segitettél valakinek?”

Volt valami, amit ma nehéz volt megtenned?”

Ezekbdl a beszélgetésekbdl a gyermek megta-
nulja, hogy az érzései szamitanak. Es ha ma a kisebb
dolgokrél beszél vellnk, lehet, hogy holnap a nagyob-
bakrél is fog.

Mi marad meg, amikor mar nem lesziink ott?

Egy nap a gyermekink felnd. Nem fogjuk tudni
minden reggel ellendrizni, hogy kivel taldlkozik. Nem
tudunk majd minden dontésénél ott allni mellette.
Nem tudjuk megakadalyozni, hogy csalédjon. Nem
tudjuk helyette megoldani az élet nehézségeit. De ad-
digra remélhet8leg ott lesz benne mindaz, amit éve-
ken keresztil otthon tanult.

A képesség, hogy felalljon.

A béatorsag, hogy segitséget kérjen.

Az 6nfegyelem, hogy nemet mondjon arra, ami art
neki.

Atisztelet, hogy ne aldzzon meg masokat.

A becslletesség, hogy vaéllalja a hibait.

Az empatia, hogy észrevegye, ha valaki bajban van.

Es az 6nbecsiilés, hogy tudja: nem kell mindenki-
nek megfelelnie ahhoz, hogy értékes legyen.

Taldn ezért szeptemberben nemcsak azt érdemes
megnéznlink, hogy minden bekerilt-e az iskolataskéba.

Erdemes egy pillanatra a lathatatlan hatizsékra is
gondolnunk.

Mi van benne?

Milyen mondatokat visz magaval?

Milyen mintakat?

Milyen félelmeket?

Milyen erét?

Milyen értékeket?

Mert lehet, hogy néhény év mulva méar nem fog
emlékezni arra, milyen szin( volt az elsé iskolataskaja.
Nem fogja tudni, hany Uj fizetet vettiink neki szeptem-
berben. Talan a jegyeire sem emlékszik majd.

De arra emlékezni fog, hogy amikor hibazott, mit
mondtunk neki. Arra, hogy amikor sirt, meghallgat-
tuk-e. Arra, hogy amikor mas volt, megtanitottuk-e el-
fogadni 6nmagét. Es arra is, hogy amikor valaki mas
volt, megtanitottuk-e tisztelni &t.

Az iskola szeptemberben Ujra kinyitja kapuit. A ta-
narok elkezdik dtadni a tudast. A gyermekek 4j dolgo-
kat tanulnak. De a legfontosabb leckék tovébbra is ott-
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hon kezd8dnek. Mert az otthon nem csupén az a hely,
ahovéa a gyermek iskola utdn hazamegy.

Az otthon az elsé kézeg, amely megtanitja neki,
hogyan legyen ember.

Es talan ez a legnagyobb sziil8i feladatunk. Nem
tokéletes gyermeket nevelni. Nem olyat, aki mindig
Otdst kap. Nem olyat, aki soha nem hibazik. Hanem
olyat, aki tudja, hogy az életben lehetnek nehéz na-
pok, lehet kudarc, lehet csalédés, lehetnek vitdk és
igazsagtalansadgok - mégis képes ujra felallni.

Olyat, aki tud szeretni.

Tud tisztelni.

Tud nemet mondani.

Tud bocsanatot kérni.

T

Tud segiteni.

Es ha egyszer majd sajat gyermeke lesz, talan to-
védbbadja neki ugyanazt a legfontosabb leckét, amit
mi most tanitunk neki:

az életben az egyik legfontosabb dolog nem az,
hogy mennyire tudsz masok f6lé keriilni, hanem az,
hogy milyen emberré valsz kézben.

Atanév elkezd8dott.

A konyvek kinyiltak.

A csengé megszélalt.

A gyermek pedig elindult az iskoldba.

Mi pedig adjuk neki azt, amit semmilyen tankényv
nem tud potolni:

egy biztos otthont, egy erds értékrendet és azt a
tudatot, hogy szerethetd akkor is, amikor hibazik.

Mert az oktatds valéban az iskolaban folytatodik.

De a nevelés otthon kezdédik.

cimU kényv megvasarolhato:

https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek
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https://www.ekonyv.hu/ekonyvek/ezoterika/ezoteria/czeczon_istvan-kaveszunet_az_elmenek

»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 Mindezekr6l bévebb informaciok a:
segité kozosségre is talalhatsz. Ezek a: htip -spiritualis-mu G
honlapon.
modra a tisz-
‘g, ha kivdncsi vagy arra, ki is vagy valéjdban, mi Email: religiospir 1ail.com

ondlis Usui R -1 fo Reiki Mester és Mester[Tandri szintii tanfolyamok, ha
szeretnél szert tenni a tudds mellé specidlis eszhazikre is ahhoz, hogy mind ezeket elérd és meg is
tudd tartani,
- THREM, Tibeti Hang- Rezonancia- Energia masszdzs a harminia, az egészséges mitkodés Buza Judit
eszk a fest és a lélek szdmdra egyardnt, amiben ha igényed van rd, ent tudlak. Telefonszam, sms: +

15 km? erdé tiinik el percenként



https://religio-spiritualis-muhely.webnode.hu/

A média valtozik,
és mi kezdtiik el!

FONTOS SZAMUNKRA
ATERMESZETES ELOHELYEK
MEGORZESE ES VEDELME,
AFLORA ES FAUNA
TUDATOS MEGTARTASA.

IGYEKSZUNK
A LEGKISEBB
OKOLOGIAI LABNYOMOT HAGYNI.

TARTS VELUNK!
Csak

A TUDATOS EMBER MAGAZINIJA




g VERES MONIKA

issza lehet adni a sziilést a n6knek?

- Beszélgetés a naptdralapu szilésinditas
modell elleni kampany megalkotéival

A néi test tudja, hogyan kell vilagra hozni a gyermeket. A sziilésnek természetadta ritmusa és fo-
lyamata van, ami akkor képes a legnagyobb harméniaban lejatszédni, ha a haboritatlansaga tisz-
teletben van tartva. Ha ugy tudunk jelen lenni a varandés mellett, hogy csak akkor avatkozunk
be, amikor sziikség van ra. Akkor is figyelemmel, tér6déssel, tamogatva. A né ekkor éli meg azt a
biztonsagot, ami altal bizni tud a sajat testében.

A sziilés biztonsaga mellett van egy masik fontos szempont is, amelyrél kevesebb szé esik: hogyan
éli meg az élményt maga a varandés? Mennyire érti, hogy mi torténik vele? Van-e lehetésége kér-
dezni és donteni? Erzi-e, hogy figyelnek ra, és hogy nem csupan egy folyamat résztvevéje, hanem
annak egyik legfontosabb szereplGje?

Sokan a sziilés soran hirtelen, vagy fokozatosan elveszitik a kontrollt a sajat térténetiik felett. Egy-
egy mondat, egy ujabb vizsgalat vagy egy siirgeté helyzet kénnyen olyan déntésekhez vezethet,
amelyekbe mar nincs valédi beleszélasuk. Mire észbe kapnak, egy olyan folyamatban talaljak ma-
gukat, amelyrél korabban azt gondoltak, veliik biztosan nem térténhet meg. Es sok né csak évek-
kel késbbb, talan mar egészen csendesen fogalmazza meg magaban: nem is tudtam, hogy lehetett
volna masképp.

Vissza lehet-e adni a sziilés természetes folyamatat és élményét? Ezt a kérdést dr. Geréb Agnes
szlilész-n6gydgyasszal és fliggetlen babaval, a projekt kitalalojéval, Plevan Timedval, az Ablak a vilag-
ra sziilészeti adatbazis alapitéjaval, perinatalis szaktanacsaddval és Kovacs Zsu projektmenedzserrel és
kreativ vezetével egy utolsé kéz6s beszélgetésben térképeztiik fel.
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Mitél lehet egy sziilés nemcsak biztonsagos, hanem
valdban j6 élmény is az anya szamara?

Geréb Agi: Ahhoz, hogy erre a kérdésre valaszolni
lehessen, talan érdemes beszélni arrdl, hogy mit is je-
lent a biztonséag, és mit jelent az élmény a szilésnél. A
legtobben az egészségligyi, orvosi biztonsdgot értik
alatta. Van egy informacids hetlink, ahol a péarok szu-
[ésre (nem otthonszllésre, hanem szllésre) készulnek
fol 4gy, hogy sok-sok informaciét kapnak. Egy hetet
téltink egyitt, aminek az elsé egész napja az egész-
séglgyi biztonsagrdél szol. Ha ezt a hagymahéjat le-
bontjuk, utdna tudunk beljebb menni. Mar az elsé
nap alatt megérezhetik a varanddsok az informacidk
birtokaban torténd dontési lehetdség adta biztonsa-
got, kompetenciat. Ez is része a biztonsagérzetnek. A
szakmai nap utdn haladunk befelé a varandds sajét,
pszichés és érzelmi biztonsadgérzete felé. Ez eddig
harom alkotdrésze a biztonsagnak: az egészségiigyi,
az informéacion alapulé déntés adta, és végul, de nem
utolsdsorban a pszichés és érzelmi biztonsag.
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Hogy a pszichés és érzelmi biztonsédg miért fontos?
Van egy ilyen, mar-mar kézhelynek is szdmité mondas,
hogy minden né ott szil a legkevesebb komplikacié-
val, ahol a legnagyobb biztonsdgban érzi magat. Hi-
szen, ha biztonsdgban érzi magat, a hormonrendszere,
ami a szilés motorja, teszi a dolgat. Nem kell beavat-
kozni, minden megy a maga utjan. Mivel minden be-
avatkozdsnak van kockézata, ha nem kell beavatkozni,
akkor az a kockdzat, amit a beavatkozassal bevinnénk
a folyamatba, elmarad.

Akérdésben az szerepelt, ,jé élmény”. Nem tudom,
ki mit ért alatta, de azt tudom, hogy akinek sikerl je-
len lennie a sajat szlilésénél, az akkor se cseréIné el az
élményt semmire, ha sokdig tartott és nagyon nehéz
volt. Altaldban nem az a jelz6 jut eszébe a sziilésérd|,
hogy ,jo" Akkor tud valaki jelen lenni a sziilésénél, ha
a szllés haboritatlanul zajlik. A hdboritatlanséagrdl so-
kan tévesen azt hiszik, hogy az maga az otthonszilés.
Holott van olyan, akinek a haboritatlansag az elére el-
tervezett csdszarmetszést jelenti, masnak meg az, ha
kimegy az erd8be és ott szil meg, egyedil. Annak, aki
fél az otthonszUléstdl, biztosan nem lesz haboritatlan
az otthonszllése, hiszen nem fogja magat biztonsag-
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ban érezni, ezért a szlilés motorja nem fog hibéatlanul
mikodni. Nekik a korhazi sziilés lenne a biztonsagos.
Azoknak pedig, akik mondjuk egy jogszabaly miatt
kényszerilnek korhazba, pedig az otthonuk jelentené
szamukra a biztonsagot, nem lesz haboritatlan a kor-
hazi szulésuk.

Plevan Timi: Sokszor azt hisszik, hogy ez a ketts - a
biztonsag és a jo szilésélmény - ellentmond egymas-
nak. Sokszor éri az a vad a szilésélményt fontosnak
tarté néket, hogy ennek oltéran feldldozzék a baba
vagy a sajat biztonsdgukat. Pedig ez a két dolog nem
all szemben egymassal, sokkal inkdbb kéz a kézben
jarnak. A j6 szllésélmény nem attdl lesz jo, hogy koc-
kadzatoknak teszem ki magam. Nem kell lemondanom
érte a biztonsagrol. Es azért, mert valamit biztonsagos
szulésként definidlunk, még nem kell, hogy rossz szu-
[ésélménnyel jarjon egyditt.

A szilésélmény nem elsésorban attdl lesz j6 vagy
rossz, hogy példaul inditjdk-e, vagy szikség van-e a
magzat folyamatos monitorozaséra. Viszont az, ahogy
ezekre, illetve barmi mésra a sziilés sordn milyen mo-
don kerill sor, alapvetéen meghatéarozzak a szilésél-
ményt. Amikor a szilé nét kompetens felndttnek te-
kintik, térgyilagosan tajékoztatjdk, megéli azt, hogy
bevonjak a folyamatba, van lehet8sége kérdezni, kap
valaszokat, a sziilés eseményei nem a feje felett tortén-
nek, hanem az & bevonaséval, sokkal nagyobb esély
van egy jo sziilésélményre. Ugyanis ezt elsésorban a
tdmogatottsag, a kontrollérzet, a biztonsdgérzet hatéa-
rozza meg, és nem az, hogy szlikség volt-e valamilyen
beavatkozéasra.

Kovacs Zsu: Szerintem attél lehet pozitiv élmény,
ha az anya nemcsak fizikailag van biztonsédgban, ha-
nem emberileg is. Tudja, mi torténik, nem beszélnek
at a feje folott, komolyan veszik, és akkor is partner
marad, ha végil beavatkozésra van szikség. Egy cséa-
szarmetszés is lehet j& élmény, és egy hiivelyi sziilés is
lehet traumatikus - azon mulik szinte, hogyan béannak
kdzben a nével.

Szerinted mitél érzi a né magat biztonsdgban a kor-
hézban, mitél otthon?

Geréb Agi: Friss élményembdl kiindulva vélaszolok
erre. Egy 95 éves nénivel beszélgettem nemrég a szu-
lésérdl. O kérhazban szilt, mert Anglidban élt és ott
akkor a kérhazi sztlés volt a mend. Szo kerllt arrdl is,
hogy szerinte melyik a biztonsdgosabb: az otthonszu-
lés vagy a korhézi sziilés. Azt vélaszolta, hogy az ottho-
ni, mert ott egyértelmien a szilé né van a kdzéppont-
ban, mig a kérhazi sziilésnél ez ritkdn mondhato el.

A sziilés megélése hatédssal van egy né lelkidlla-
potéra, 6nmagardl alkotott képére és az anyasaganak
megélésére is. Miért fontos valdjaban a sziilésélmény?



Plevan Timi: Vissza kell, hogy kérdezzek. Miért ne
lenne fontos? Ha lemegyek a boltba egy kilé kenyé-
rért és az eladé vagy egy masik vevé méltatlanul béanik
velem, azon is jogom van bosszankodni, szomorunak
lenni. EImesélni masoknak. Evek mulva felidézni. Min-
denkitud az életében felidézniilyen eseményt. Amikor
életet adunk, miért ne lenne fontos, hogy kézben és
utdna hogyan érezziik magunkat? Miért lenne mind-
egy, hogy mi tértént vellink? Miért kellene Ggy vissza-
emlékezniink erre a napra - ami nagyon-nagyon mesz-
sze &ll egy kild kenyér vasarlasatol -, hogy testileg és/
vagy lelkileg nem megfelel& médon bantak velliink, de
sebaj, szlltiink egy gyereket. Olyan ellentmondas ez.
Egyik oldalrél azt mondjuk, hogy sziilni, sziletni mek-
kora csoda. Masikrél meg azt, hogy ennek a csodanak
nem szédmitanak a korilményei. Vagy az egyik, vagy
a masik az igaz. Egyszerre a kett6 nem lehet. De, ha
a filozofalasnal kicsit konkrétabb dolgot szeretnénk:
mara kutatdsokkal aldtdmasztott, hogy a szilésélmény
hatéssal van arra, hogy minden kivant gyermek meg-
sziiletik-e a csaladba.

Kovacs Zsu: A né nem ,hagyja ott" a szlil8szoban
azt, ami ott tortént vele. Az élmény hatéssal lesz arra,
hogyan gondol sajat magara, a testére, az anyasaga-
ra és akar egy kdvetkezd gyermek véllaldsara is. Nem
minden nehéz szUlés vélik traumava, de nem lehet az-
zal elintézni, hogy ,a lényeg, hogy egészséges a baba".

@©
=
i
O
i
i
>0
o
3
g
o
2

Geréb Agi: Ha csak azt az egyetlen tényt emeljiik
ki, hogy a nGiség egyik oszlopos eleme az, hogy a né
megfoganjon, kihordja a gyermekét, megszilje és fol-
nevelje, beldthatatlan hosszu- és rovid tava kovetkez-
ményeket tudunk félsorolni. A teljesség igénye nélkil,
onkényesen kiemelve egyet, beszéljink roviden az
anyai kompetenciaérzet lancolatarél. Az dnbizalom, a
szlilés, két8dés, szoptatds és a gyereknevelés egyet-
len egymasra épuld, pozitiv (vagy negativ) spirélt al-
kot. Cimszavakban és idealizalva is kicsit:

Onbizalom és szllés - .Képes voltam rd.”

Szllés és kotédés: aranydra, 6rok szerelembe esés.

Kotédés és szoptatds: a biztonsdgos kétédés nyu-
godt anyai jelenlétet, élettani allapotot teremt a sike-
res szoptatdshoz, ami tovabb erdsiti az anya kompe-
tenciaérzetét.

Gyereknevelés: A magabiztos, dnmagaban és a
gyermekével vald kapcsolatdban bizé anya kevesebb
szorongassal, rugalmasabban és 6sztondsebben tud
jelen lenni a mindennapi gyereknevelésben. Innen
mar csak egy ugras a biztonsdgbdl induld, tolerans
gyerek és felnétt, a békésebb tarsadalom...

Mi a szlilészn8, béba feladata sztiléskor?

Kovacs Zsu: Errdl természetesen egy baba tud iga-
zan szakmailag beszélni. A babak diploméas szilész-
nék, korhazi és otthonszilési gyakorlattal, akik folya-
matosan nemzetkdzi képzésben is fejlesztik magukat.
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Afolyamatos, ismerds sziilészndi tdmogatast a WHO is
eredményesebb és a nék szdmaéra jobb élményt add
modellként ajanlja.

Geréb Agi: Magamat, mint sziilés korilli segitét,
parszor atneveztem. Sziléskisérd voltam nagyon so-
kaig, most inkdbb ugy gondolok magamra, mint szi-
l[ésvédd. MielStt barki félreértené, ez nem a szilési terv
végrehajtatasardl szél, hanem arrdl, hogy a né héabori-
tatlansédgénak terét és korilményeit segitsek létrehoz-
ni és védeni. Ebbe a jelenlét és a figyelem szervesen
beletartozik, tehat az is, hogy észrevegyem, ha valami
nem a sajat medrében halad - szakmai szemmel is fi-
gyelni, jelen lenni, védeni.

Hogyan lehetne visszahozni a “kivéaras kulturédjat” a
szlilészetbe?

Kovacs Zsu: ElGszor idét kellene adni hozza és
megfeleld, valds felkészitst a szl néknek. Egy tdlter-
helt osztdlyon, kevés emberrel sokkal nehezebb tirel-
mesen kisérni egy hosszu folyamatot f6leg ugy, hogy
mindig azt mondjak, ha beavatkoznak, hogy segitlink
gyorsitani. Nem a gyors szilés a jo szilés. Emellett
annak is el kellene terjednie, hogy a véarakozds nem
tétlenség.

Plevan Timi: Ez egy hosszl és idSigényes folyamat.
A szilésbe, mint élettani folyamatba vetett bizalom
lenne az alapja. Hinni abban, hogy a szllés alapvetéen
mikodik. Ez nem egyenld azzal, hogy vakon rabizzuk
magunkat a torténésekre, hogy majd csak lesz, ahogy
lesz. Az alapja ennek a bizalomnak a tapasztalas kel-
lene, hogy legyen. El&szor a képzés, majd a gyakorlat
soran is. A patolégia mellett az élettani folyamatrdl is
tanulni. Jelen lenni olyan sziléseknél, ahol nem torté-
nik inditds, nincsenek rutin beavatkozasok. Gyakorla-
tot szerezni a szilések kisérésében a vezetés helyett/
mellett. Fontos, hogy a szakemberek biztonsadgban
érezzék magukat, és most a biztonsagot a jelenleg is-
mert szlilésvezetési gyakorlat adja. Ahhoz, hogy a ki-
varés is biztonsdgot jelentsen, ebben is rutint kellene
szerezni.

Szerintetek mi az, amit a modern sziilészetnek fel-
tétlenlil meg kellene &riznie - és mi az, amit ideje lenne
elengednie?

Plevan Timi: A modern orvostudoménynak renge-
teget kdszonhetlink. J6, hogy egy olyan korban éliink,
amikor ennyi lehet8ség, tudas, eszkdz a rendelkezé-
stinkre 4ll. Fontos azt latni, hogy amikor a szilészeti
ellatas reformjardl, az élettani folyamatok tdmogata-
sarél beszélink, akkor soha nem az orvostudomany
ellen szélunk. Taldn Ggy fogalmazhatjuk meg a leg-
egyszerlibben, hogy mindazt, amit mostanra elért a
tudomany, és amirél mara tudjuk, hogy bizonyitottan
hasznos, az megd&rzendd. Amit viszont ideje lenne el-
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engedni, az az, hogy ezeket a mddszereket nem kiza-
rolag azokban az esetekben alkalmazzak, amikor valé-
ban elengedhetetlen.

Kovacs Zsu: Meg kell &rizni mindazt, ami valé-
ban életet ment: a mUtéti hatteret, a diagnosztikat, a
gydgyszereket és a jol képzett szakembereket. A rutin-
szer(, ,mindig igy csinéltuk” beavatkozdsokat és a né
feje f6l6tt meghozott déntéseket viszont ideje lenne
elengedni. A kutatdsok eredményei gyakran nagyon
lassan jutnak el a mindennapi gyakorlatig - a sokat
idézett becslés szerint ez akdr 17 év is lehet, bér ez
nem minden terileten ugyanannyi.

Milyennek latnatok egy ideélis sziilészeti modellt?

Plevan Timi: Az ideélis szilészeti modell nem
egyetlen szilési médot tekint idedlisnak, hanem olyan
rendszert teremt, amiben minden anya-baba a szik-
ségleteinek és preferencidinak megfeleld, biztonsa-
gos ellatast kap. Ebben a rendszerben

e az ellatéds a kockézatokhoz igazodik, ahol az
alacsony kockézatu kismamak sziilését élettani folya-
matként kisérik, és nem ugyanazzal a medikalizélt lo-
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gikaval vezetik, mint egy magas kockézati varandds-
sagot.

e az alacsony kockézatly véaranddsok esetében
szllészn8i modell valdsul meg, a varanddésgondozas és
a szllés kisérése alapvet8en szilészndi kompetencia.

e megvaldsul a folytonosséag, ahol a kismama a
varanddsgondozastdl akar a gyermekagy id8szakaig
ugyanazokkal a szakemberekkel taldlkozik.

e van valddi vélasztési lehet8ség nem csak a
szllés helyét, hogyanjat, fajdalomcsillapitési lehet8sé-
geket tekintve, hanem abban az értelemben is, hogy
az anyanak joga van megfeleld tajékoztatds utan akéar
nemet is mondani.

e az ellatds bizonyitékokon alapul, és a beavat-
kozasokat a szikségletek vezérlik. Nem attdl lesz jé
az ellatds, ha semmilyen beavatkozds nem torténik.
Viszont az elengedhetetlen, hogy a beavatkozasokat
csak a szlikséges esetekben alkalmazzak.

e a kommunikécié partneri és a szil8 nd részt
vesz a dontéshozatalban. Vagyis az anya nem passziv



elszenved§ alanya a sajat szilésének, hanem tajékoz-
tatjak, és aktivan bevonjak a déontésekbe.

®* a mérés, az atlathatdsdg természetes. Egy j6
rendszerben tudni kell a beavatkozésok aranyait, a
sulyos anyai, magzati és Ujszulott kimeneteleket, a
szoptatadstdmogatési gyakorlat hatékonysdgat, és a
nék tapasztalatait is. Ezeket a mutatdkat pedig fel kell
hasznalni a mkddés optimalizalasa érdekében.

Egy ideélis rendszerben nem az a cél, hogy minél
kevesebb beavatkozés legyen, hanem hogy minél ke-
vesebb sziikségtelen beavatkozés torténjen, mikodz-
ben az, aki orvosi segitségre szorul, az gyorsan és a
lehetd legmagasabb szinvonalon kapja azt meg.

Kovacs Zsu: En Noll A. Nanduval sziiltem. Van egy
nagyon j6 kdnyve, amit én is ajanlok: Vajudastdmoga-
tds mindenkinek. Nala minden hénapban volt vizit. A
36. hét utdn 2 hetente, a 38. hét utdn hetente. A 40.
utdn minden nap kapcsolatban voltunk. El8szor ezt
soknak taldltam. De most utdlag értem mar, hogy az
dllami rendszer is arra apellal ezzel a sok taldlkozéval
(véddndvel, orvossal), hogy kialakuljon egy feltétel
nélkili bizalom. Ezek a vizitek abban kilonboztek az
orvosi taldlkozéktdl, hogy 1-1,5 érasak voltak és nem a
"keze-ldba megvan, mehet anyuka 40 000 Forint lesz"
tipust taldlkozék voltak, hanem alapos anamnézist
vettek fel a masod bébaval (itthon kotelezd a két {8
szakképzett baba jelenléte) és alaposan megértéen,
teret adva kérdeztek ki mindenrdl. Aki otthon szul, &
is jar laborra, UH-ra. A 36. heti laborom maj eredmé-
nyei aggodalomra adtak okot (pl majcirrézis miatt 6sz-
szeomlik a szervezetem), de a kezel8orvos csak atszdlt
a papirt latva az asszisztensnek, hogy megszilt most
egy méajproblémas anya, mar az intenziven vannak. Es
nem szdlt, nem figyelmeztetett. A badbam, a védénd is
jelezte, hogy ezzel foglalkozni kell. Ha nem béabaval
szUlok, akkor valdszinlleg egy slirg&sségi csaszar lett
volna a vége, ahol haladlkodhatok az egészségligynek,
hogy de j6, hogy meg slirg8sségi csdszéaroztak. Széval
nagyon j6 lenne, ha nem egymassal szemben éllna a
természetes sziilés és az orvosi biztonsag, hanem jél
egylttmikddnének.

Mit kellene ma elkezdentink megvaltoztatni ahhoz,
hogy a kévetkezé generdciok mar mas sziilési kultura-
ban éljenek?

Kovacs Zsu: ElSszo6r az egészségligyben dolgozé
embereket és az infrastruktdrat kellene megerdésite-
ni. N&kdzpontu elladtast nem lehet tartésan kimerdlt,
tdlterhelt szakemberek véllara épiteni. Emellett teret
kellene adni a szlilésznSi kompetencidknak, az érthetd
tdjékoztatasnak és a valddi visszajelzéseknek

Plevan Timi: A sziléskultira alapja, ahogy a téarsa-
dalom a sziilésrél gondolkodik. Amit a kozsség tagjai
elvarnak az anyétdl, apatdl. Vagyis a véltozashoz nem
elég a szilészeti képzés atalakitasa, j, korszerd pro-

tokollok kialakitésa, a szilészetek miikodésének uj-
ragondoldsa. Ezek csak részei a folyamatnak, még ha
nagyon fontos részei is. Hozzatartozna az életkornak
megfelel6 edukacié mar kisgyermekkortdl. Ahogy a
valédi véltozdshoz elengedhetetlen, hogy a tarsada-
lom mar felndtt tagjai is célzottan edukélva, érzéke-
nyitve legyenek. Ezeknek egyméssal parhuzamosan
kellene megvaldsulniuk.

Ismertek olyan j6I mikédé gyakorlatokat, amiket
mas orszagoktdl érdemes lenne atvenniink?

Kovacs Zsu: Nem egy egész orszdg rendszerét
kellene lemdsolni, hanem azt, ami mikodik: az ismert
szlilésznbvel vald folytonos gondozést, a sziilészndi
vezetésl kozpontokat, az otthonszllés biztonsédgos
integralasat és az intézményi eredmények atlathatdsa-
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gat. AWHO 2025-6s Utmutatdja is ezeknek a szilész-
n&i modelleknek a b8vitését javasolja.

Plevan Timi: A szilészndi varanddésgondozas és
szlléskisérés lehetne nédlunk is az alap. Az ambuléns
szllés kereteinek a kialakitdsa és az intézményen ki-
vUli szlilés tarsadalombiztositas altali finanszirozésa is
nagy elérelépés lenne. A sziilészetek mkddésének
monitorozasat és az adatokhoz valé hozzaférés bizto-
sitdsat is nagyon fontosnak tartanam.

Mi az, amiben Magyarorszagon mar most is vannak
j6 kezdeményezések?

Kovacs Zsu: Vannak nagyszer( babak, sziilésznék,
orvosok, duldk és perinatélis szakemberek, akik a sa-
jat kornyezetikben mar méas szemléletben dolgoznak.
Vannak civil kbzdsségek, edukaciés oldalak és szak-
mai 6sszefogésok is - ilyen a Sziilésinditas projektiink.
A tudés és a szandék sok helyen méar megvan, csak
ezek még nem mindenki szdmara hozzaférhetd, rend-
szerszintl megoldasok.

Plevan Timi: Az elmult években tébb jdéirdanyd
kezdeményezés is tortént. llyen volt példaul a Csa-
ladbarat Szilészeti Program, a csalddbaréat szilészeti
irdnyelv megsziletése, a vajudastdmogatd eszkozok,
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gyakorlatok terjedése. Emellett vannak olyan szakmai
kozosségek, amelyek sajat hataskorben tettek, tesznek
a n8kdézpontu elldtasért. A probléma szerintem nem
az, hogy ne lennének j6 példéak, eléremutatd kezde-
ményezések. Inkdbb az, hogy ezekbdl még nem lett
egységes, minden nd szamara elérhetd gyakorlat.

Ha most egy pillanatra eljatszunk a gondolattal,
hogy szabad kezet kapnatok a sziilészet atalakitasa-
ban, akkor mi lenne az a harom dolog, amin legel&szér
véltoztatnatok?
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Plevan Timi: A szakemberek képzésén, a szllésznSi
autonémian és azon, ahogy a szlilé né kompetenciéjat
kezeljuk.

Kovacs Zsu:

1.  Tobb szakember, jobb munkakdrilmények és
megfeleld infrastruktira

2. Folyamatos, lehet8leg ismert szlilészn&i tdmo-
gatés és nagyobb sziilészndi onalléség

3. Erthetd tajékoztatés, atlathatd intézményi ada-
tok és a ndi visszajelzések valddi figyelembevétele

Valdban a nék sziikségleteihez és igényeihez igazo-
dik a mai sziilészeti rendszer, vagy sok esetben inkabb a
néknek kell alkalmazkodniuk a rendszer mkédéséhez?

Kovacs Zsu: Jelenleg szerintem sokszor inkdbb
a nének kell alkalmazkodnia: a mszakokhoz, a lét-
szdmhidnyhoz, a helyi szokdsokhoz és az intézményi
keretekhez. Nem feltétlenil azért, mert az ott dolgo-
z6k nem szeretnének személyre szabott elldtast adni,
hanem mert 8k is egy tulterhelt, tulélé Gzemmddban
mkods rendszer részei.

4 részes interjusorozatunk legvégén térjlink vissza
egy kezdeti gondolathoz. Vissza lehet-e adni a sziilés
természetes folyamatédt és élményét a néknek? Ha
igen, az informalédéssal, a sajat érdekeik képviselésé-
vel képesek lennének-e maguk a nék hatni a rendszer-
re, még ha ez egy lassu folyamat is lenne?

Kovacs Zsu: Igen. Szerintem elég, ha méltéképpen
kezelik az anyat, agy, mint barmelyik mas teljes értéki
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kompetens felnétt embert. Hogy tudnak-e a nék hat-
ni a rendszerre? Igen, de nem szeretném rajuk tenni
a rendszer megvaltoztatdsanak teljes felel8sségét. Az
informalddas, a kérdezés, a tapasztalatok megosztasa
és az érdekképviselet lassan képes valtozast indita-
ni. De nem vérhatjuk el egy vajudétdél, hogy egyedil
kizdjon meg egy egész rendszerrel - ehhez szakmai,
intézményi és politikai valtozas is kell. Nem az a cél,
hogy minden szilés mindenédron természetes vagy
"haboritatlan" legyen, hanem hogy emberhez mélté.

Plevan Timi: Jelenleg a ndk informéltsdga sze-
rintem elengedhetetlen a véltozdshoz. Ha belegon-
dolunk, az eddig bekdvetkezett valtozasok is jérészt
azokhoz a tudatos nékhoz kdthet8k, akik nem akartak
példaul beletérédni abba, hogy egy csdszdrmetszés
utdn mar csak csdszarmetszéssel szlilhessenek, vagy
szerettek volna intézményen kivil szilni. A korszerd,
evidencidkon nyugvd, mama-baba-apabarat ellatés
megvaldsuldsdnak is fontos motorja az a tarsadalmi
réteg, akik mar tudjak, hogy ez miért fontos, és barmi-
lyen formaban kiallnak érte. Idedlis esetben azonban
ennek nem kell 6rékre igy maradnia.

Egy jél mikddé rendszerben a szilé nének nem
kell folyamatosan képviselnie magat, érvényesitenie az
érdekeit. Nem az § dolga figyelni a részletekre. Ahogy
persze most sem az, de a véltozashoz ugy tiinik, elen-
gedhetetlen, hogy legyenek, akik szeretnének, tudnak
tenni érte barmilyen latszélag aprésaggal. Szeretnék
optimista lenni, és azt gondolni, hogy amiben most va-
gyunk, az egy atmenet, és a lanyainknak, fiainknak mér
nem kell ezeket a nehézségeket megtapasztalniuk.

Kedves Ag/, Timi és Zsu, k6sz6ném ezt a 4 tartalmas
és Gszinte, megnyilé beszélgetést veletek. Orémmel
gondolok arra, hogy lehetdséglink volt megmutatni
ezt a sok értékes informéciét a varandds vagy babat
tervezd néknek, csaladoknak.

Kedves olvaséink! Ha szeretnétek az interju ko-
rabbi részeit is elolvasni, keressétek fel az aladbbi ol-
dalainkat:

Csendben hordozott sziléstorténetek 72. oldal

A természet vezeti. A tudomény segiti. Az anya
doént. 134.oldal

Eqgy orszag szabadsdga lemérhetd a sziilés szabad-
sagan 100.oldal

Peticidnk a valtozasért a sztlésinditdsban: Aldirom
Weboldalunk tartalmainkkal
Facebook oldalunk



https://cspm.hu/vii-evfolyam-06-szam-2026-junius/
https://cspm.hu/vii-evfolyam-07-szam-2026-julius/
https://cspm.hu/vii-evfolyam-07-szam-2026-julius/
https://cspm.hu/vii-evfolyam-08-szam-2026-augusztus/
https://cspm.hu/vii-evfolyam-08-szam-2026-augusztus/
https://www.peticiok.com/adjunk_idt_a_szuletesnek_a_szulesinditasok_eseteben_a_naptar_helyett_az_elet_ritmusa_dontson?fbclid=IwY2xjawR66oRleHRuA2FlbQIxMABicmlkETFzTHdyOEdCaERreUlneGhKc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHgJ_ef65Y7uOB7JRLhlJZe425R9OYV0DW796KjohBjYwghw9LQgEYZHdYjYX_aem_g-HG3RZbGckSYEePN8mqiw
https://www.szulesinditas.hu/#utm_source=chatgpt.com
https://www.facebook.com/groups/1433686678179619

alink . megujult erével é
David Attenborg
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