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Udvozlet az olvasénak!

Koszontom Kedves Olvaso!
A természet is lassitani kezd

Az 8sznek van egy kulénés, semmihez sem hasonlithaté Gzenete: nem
kell mindig rohannunk. Ahogy a természet lassan elengedi a nyarat, a
levelek szint valtanak, a nappalok révidalnek, a reggelek hlivésebbé
vdlnak, bennunk is megszuletik egy természetes igény a lassitdsra.
Mintha a vildg kéruléttiink csendesen arra kérne benntinket: dllj meg
egy pillanatra, figyelj befelé, és készulj fel arra, ami kévetkezik.

A természet pontosan tudja, hogy minden idészaknak megvan o
maga feladata. Tavasszal megujul, nydron kiteljesedik, ésszel elen-
ged, télen pedig pihen. Mi azonban sokszor ugyanazt a tempaot varjuk
el magunktdl egész évben. Ugyanugy teljesitiink, dolgozunk, szerve-
zUnk, tervezUnk akkor is, amikor a testink és a lelkink mdr egészen
mds ritmust kérne.

Pedig a testlink ésszel magai is készul a télre. Vdltozik a fény mennyi-
sége, az alvdasigénylnk, a mozgdsigényuink, és sokan tapasztalhatjuk
aztis, hogy faradékonyabbak, dimosabbak vagy éppen befelé fordu-
I6bbak vagyunk. Ezek a jelzések nem feltétlentl ellenségeink. Erdemes
inkdbb dgy tekintendnk rdjuk, mint Gzenetekre. A test folyamatosan
kommunikdl vellink — a kérdés csak az, hogy meghalljuk-e.

Az 6sz ezért kivalé alkalom arra, hogy Ujra kapcsolatba keruljunk
énmagunkkal. Lehet ez egy hosszabb séta az erddben, a kert utol-
s6 munkdinak nyugodt elvégzése, egy meleg tea melletti beszélge-
tés, az olvasds, a rendszeres mozgds vagy egyszerlien néhdny olyan
este, amikor tudatosan nem akarunk semmit ,teljesiteni”. A természet
kézelsége, a megfelelé mennyiségu alvds, a tapldld ételek és a szd-
munkra érémet adé emberi kapcsolatok mind olyan kapaszkodék le-
hetnek, amelyek segitenek megdrizni lelki egyensulyunkat.

A mentdlis egészséguink karbantartdsa sem feltétlentl nagy dolgok-
kal kezdddik. Sokszor egyetlen 8szinte felismeréssel: most erre van
szUkségem. Taldn tébb pihenésre. Taldn kevesebb zajra. Taldn arra,
hogy végre kimondjunk valamit, amit régéta magunkban hordozunk.
Vagy éppen arra, hogy segitséget kérjunk, ha egyedil mdr nehéz
megbirkéznunk azzal, ami benntnk zajlik.

Az 8sz az elengedés iddszaka is. A fdk nem probdljdk megtartani a
leveleiket. Nem kapaszkodnak abba, ami mdr lejdrt. Egyszerlen elen-
gedik, mert tudjdk, hogy erre szlkség van a kdvetkezé tavaszhoz.
Taldn nektink is érdemes lenne megtanulnunk ugyanezt.

Engedjuk el, ami mdr nem szolgdl bennunket, adjunk idét annak, ami
bennuink érlelédik, és ne tekintsik veszteségnek a lassuldst. Lehet,
hogy éppen ebben a csendesebb iddszakban halljuk meg el&szér
igazdn, mit Uzen a testlnk, mire vagyik a lelkiink, és merre szeretnénk
tovdbbindulni.

Az 6sz nem a lezdrds szomorUsdga. Inkdbb egy dtmenet: lehetéség
arra, hogy rendezédjlink, feltéltédjunk, és felkészuiljlink a tél csendjére.
Es taldn arra is, hogy mire Gjra eljén a tavasz, ne ugyanazok oz embe-
rek legyuink, akik ésszel elindultak befelé.

Tartsanak velliink ebben a lassuld, elmélytilé idészakban!

% % % %k %k

Hallgassa podcastjeinket Youtube és Spotify

csatorndnkon!
* % %k %k ¥

Latogassdk meg honlapunkat: www.cspm.hu

Tuddsbazist épitiink! A tudatos emberek minket valasztanak!

Jé olvasdst kivainva a teljes szerkesztéség nevében!
Csak POZITIVAN!

Czeczon Istvdn
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Kozeleg a moratérium vége
- mi lesz a védett erdeinkkel?

A védett erdékre vonatkozé fakitermelési moratérium hamarosan lejar, oktébertdl te-
hat ismét zighatnak a lancfiirészek, kiilonés tekintettel a kétszeres mennyiségi szoci-
alis tiizifa kitermelésének célkitiizésére. A WWF Magyarorszag a hosszu tavu tervezés
fontossagat hangstlyozza, és a természetvédelmi szempontbél értékes erd6k megova-

sanak garanciait hianyolja.

A jlnius végén életbe Iépett moratdrium, ami a
védett és Natura 2000 terlleten taldlhatd, 8shonos
fafajokbdl &llé erdékben atmenetileg felfiggesztet-
te tobbek kozott a tar- és végvagasok lehetdségét,
szeptember végén lejar. Mindekdzben a korméanyzat a
kordbbiakhoz képest kétszeres mennyiség(, az dnkor-
manyzatok egy része altal igényelhetd és a réaszoruldk
szdmara ingyenesen biztosithatd szocidlis tlizifahoz
valé hozzaférést véllalt. A moratérium lejarta utan te-
hat - ha addig nem torténik érdemi déntés - oktdber-
tél varhatdan Gjra zugni fognak a lancflrészek a védett
terlleteken is.

6 CsPM

Gajdos Laszlo él6 kdrnyezetért felel8s miniszter
mult hét pénteki kdzdsségimédia-posztjdban meg-
nyugtaté hangvétell Gzenetet tett kbzzé, mely szerint
az allami erd8gazdasdgok orszdgos szinten nem fog-
nak tobb faanyagot kitermelni, mint az eddigi években,
illetve a védett teriletek erdei a megndvelt mennyi-
ségl szociélis tlzifa kitermelése mellett is megkimél-
hetSk. ,A legértékesebb &llami erdéket megvédijlik,
ezekben tovébbra is tiltjuk a kitermelést. Kilénésen vi-
gydzunk az &shonos, id8s erdéallomanyokra. A védett
tertileteken dj, nagy kiterjedés( vagasterileteket nem
engedink” - fogalmazott a miniszter.



.Nem csak a nagy kiterjedés( tar- és végvégasok-
kal lehet probléma. A legértékesebb védett és Natura
2000 teriileteken allé, gyakran nemzeti parkok és tajvé-
delmi kérzetek részeként turisztikailag is kiemelt jelen-
téségl erdékben a kevésbé erélyes beavatkozdsokra
sem lenne jé sort keriteni - mondta dr. Galhidy Laszld,
a WWF Magyarorszag erd8programjanak vezetdgje. - A
vagastertiletek nagymértékben ki vannak téve a klima-
véltozds egyre fokozddd hatdsainak, de a faknak csak
egy részét érinté un. bontévagdasok és szélalévagésok
nyoman is séril az allomanyklima. A beavatkozdsok
szétromboljak az

erdei  éléhelyek
finom  szerkeze-

tét, karositjgk az
erdé talajat és
aljnévényzetét,
mikézben alapve-
téen a végvaga-
sok elbkészitését
szolgaljak. A nem-
zeti parkokban és
téjvédelmi kérze-
tekben stratégiai
cél a nagyobb
kiterjedési  ha-
boritatlan  erdé-
témbdék - szakmai
kifejezéssel  élve
A-zénék vagy ter-
mészeti Svezetek
- kialakitasa; amit
veszélyeztet, ha
az eléttink allo
adtmeneti idGszak-
ban nem sikeril garantélni a sértetlenségiket. Olyan
ez, mintha védetté akarnank nyilvanitani egy térténelmi
dvarost, de az utolsé pillanatban még lebontunk ben-
ne néhany miemlék épliletet, hogy értékesithesslik a
téglat meg a tetécserepet” - tette hozzé a szakember.

A WWEF Magyarorszdg egyértelm( garancidkat
szeretne latni arra, hogy a védett és Natura 2000 te-
rileteken allé erd8ket valdban megkiméljik a tar- és
végvagasoktdl (amik a nem védett teriletek fatl-
tetvényeiben, kultdrerdeiben egyébként kevesebb
korldtozassal végezhetdk), illetve a legértékesebb
erd8tdmbdk, idds szentélyerddk teljesen sértetle-
nul maradnak. A civil szervezet szerint ez a célkitlizés
- a természetvédelmi kezel8kkel, vagyis a nemze-
tipark-igazgatésadgokkal torténd egyeztetések mel-
lett - szakmailag kell§ pontossdggal megfogalma-
zott minisztériumi utasitdssal megvaldsithaté lenne.
A legfeljebb 300 000 m3-re becsilt szociélis tizifa,
mint tarsadalmiigény kdnnyen teljesithet§ a nem vé-
dett tertletek erdeinek fahasznélataval.

Hosszl tadvon ugyanakkor egyértelm( cél, hogy
a védett és Natura 2000 terileteket kezeld intézmé-
nyeknek ne a faanyagtermelésbdl kelljen fenntarta-
niuk magukat, amihez U] finanszirozasi modellt kell
kidolgozni. Orszagos szinten csdkkenteni kell tovabba
az éves kitermelt faanyag mennyiségét,
hogy a védett és Natura 2000 terlletek
tehermentesitheték lehessenek. Erdéter-
vekben és természetvédelmi kezelési ter-
vekben lefektetett vildgos koncepcidkra,
id8ben Utemezett atélldsra és atlathatd,

X 4
X TS

..,-:‘

tiszta kommunikaciéra van sziikség ahhoz, hogy az
dgazati szerepl&k kozétti konfliktusok megsziinjenek,
helyreélljon a bizalom, és kialakulhasson az erd&k ke-
zelésének U], tarsadalmilag elfogadott egyensulya.

LAz erddjaré turista nem feltétlenil tesz kilénbsé-
get a kilénféle célu erdészeti beavatkozasok kézétt. A
fakitermelés, a felhalmozott faanyag latvanya nmaga-
ban kelt sokakban felhdborodést, amivel gyakran mi is
szembesllink. Szeretnénk, ha azt mondhatndnk a hoz-
zénk forduléknak, hogy amit a terepen lét, valds tarsa-
dalmi igényt szolgéld fakitermelés, de ne aggddjon, a
védett és Natura 2000 teriiletek biztonsédgban vannak”
- tette hozzad Galhidy Laszlo.
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- érdekes mintazat az idei bekiildéseknél

Hatodik éve fut a HUN-REN Okolégiai Kutatokdzpont Evoliiciétudomanyi Intézet Kullancsfigye-
16 programja, melynek célja a Magyarorszagon nem 6shonos Hyalomma kullancsok lakossagi
bejelentések atjan torténé monitorozasa. Ezek a kullancsok leginkabb arrél ismertek, hogy pél-
danyaik képesek terjeszteni a kiugré, akar 30%-os halalozasi arannyal biré krimi-kongoi vérzé-

ses laz virusat.

Néhany pénzérme mellett még jobban latszik, hogy a Hyalomma kullancsok nagyobbak

a Magyarorszagon megszokott fajoknal. © Foté: Szabé Eva

Az ide tartozé fajok alapvet8en a télink délebbre
fekvd terlletekhez alkalmazkodtak, viszont a klimaval-
tozas hatdséra egyre gyakrabban jelennek meg a mi
régidnkban is. A csoport egyedeit eddig is észleltik
az orszadgban, &m ezek gyanithatéan egyedi, egysze-
ri behurcolasok eredményei, példdul vandormadarak
Utjan érkeztek hozzank. A kutatds egyik célja viszont
éppen a Hyalomma-k stabil megtelepedésének vizs-
gélata, ez vezethetne el ugyanis potencidlisan a cso-
port sokkal &ltaldnosabb elterjedéséhez, ami akéar a
krimi-kongdi vérzéses laz hazai megjelenését is ma-
géval hozhatja. Epp ezért figyelemre mélté az eddigi,
2026-0s bekildések foldrajzi mintazata - ot talalatbdl
négy olyan helyrdl érkezett, ahol a korabbi években is
volt észlelés. Ez a mintazat lehet véletlen egybeesés is,
lehetséges példaul, hogy ezeken a terlleteken nagy

8 CsPM

szamban fordulnak el8 vandormadarak, viszont az is
megeshet, hogy mar itt attelel6 Hyalomma populéci-
ok egyedeit sikerdlt elcsipni.

Az esély Magyarorszdgon egy Hyalomma &ltal
okozott krimi-kongdi vérzéses lazas megbetegedésre
szerencsére tovabbra is rendkivil alacsony, viszont a
veszély felméréséhez és a hatékony tajékoztatdshoz
elengedhetetlen a Hyalomma-k hazai monitorozasa.
Emiatt az Okoldgiai Kutatokdzpont munkatarsai to-
vébbra is arra kérik a lakosségot, hogy figyeljék a kor-
nyezetikben felbukkand, szokatlan megjelenés( és
viselkedési kullancsokat.

A Hyalomma-k kénnyen felismerhet&k savozott 1a-
baikrél, nagy méretikrdl, sétét, egyszinl pajzsukrdl,



Hyalomma kullancs

9

i

Egy Hyalomma példany két Magyarorszagon gyakori kullancsfaj egyede mellett. Jol Iathaté a méretbeli kiilonbség, ahogy az is, hogy
a Hyalomma kullancsok sététebbek, labaik pedig vildgosak, savozottak. © Forras: www.kullancsfigyelo.hu

valamint gyors mozgasukrdl. A leirdsnak megfeleld
vérszivok bejelentése par kattintédssal elvégezhetd
akar e-mailben, akar a 2025 6ta m(ikéds PragmaTick
alkalmazés segitségével, mindkét esetben a bekildd
visszajelzést kap a talalt fajrél a program szakéntgitdl.

Mit jelenthet ez a mintazat, és miért kilénésen
fontos most a lakossagi bejelentés?

Az ilyen ismétl6dé felbukkandsokbdl még nem
tudunk messzemend kovetkeztetéseket levonni egy
esetleges hazai populécidra nézve, ezért mindenképp
érdemes tovabb vizsgélni a mostani mintdzat mégott
rejl§ okokat. Ebben tudnak sokat segiteni a lakossag-
tol érkezd bejelentések - ez kora 8sszel kilondsen ak-
tudlis, a jelenlegi szaraz, meleg id&jaras kedvez a Hya-
lomma kullancsoknak, ilyenkor szamitunk leginkabb a
felbukkanasukra.
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A lakossag altal bekiildétt Hyalomma talalatok térképe.
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Oktober 3-an indul
az idei oszi rokavakcinazas

2026. oktéber 3-an kezdédik Magyarorszag déli és keleti varmegyéiben a rékéak veszettség elleni 6szi vakcina-
zésa. Az érintett teriileteken ezzel egyidejiileg ebzérlat és legeltetési tilalom lesz érvényben. A Nemzeti Elelmi-
szerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih) felhivja a lakossag figyelmét, hogy a veszettség gyandjat kételezé jelenteni a
hatéség felé. A betegséget megel5z6 intézkedések kbz6s tarsadalmi célt szolgalnak.

Az immunizalds vakcinatartalmu csalétkekkel torté-
nik, melyek kijuttatdsara kisrepilégépekrdl vald széras-
sal torténik. A mivelet nem érinti a lakott, slir(in beépi-
tett dvezeteket. Az egyes teriiletekre vonatkozd konkrét
idépontokrdl, valamint az ebzarlat és a legeltetési tila-
lom elrendelésérdl az illetékes jarési dllategészségligyi
hatdsag és a telepllési Gnkorméanyzat ad tdjékoztatast.
A kilterlleteken kihelyezett plakatok is figyelmeztetik
majd a kirdnduldkat. A programba bevont terlletek
tdjékoztatd jellegli térképe, valamint az érintett telepi-
lések varmegyei bontasu listdja a Nébih weboldalan is
megtalélhato.

A vakcindzds eredményességét a Nébih a kilStt
rokék laboratériumi vizsgélataval ellenérzi. A kordbbi
évek tapasztalatai alapjan az immunizélasban érintett
terilleteken a rékak tobb mint hdromnegyede felvette
a vakcinat tartalmazd csalétket.

Eurépdban a veszettség 16 terjesztSje a vords roka,
amelybdl mintegy 6tvenezer példéany él hazankban. A
betegség a vadon él§ éllatok mellett egyarant veszé-
lyes a hazi eml&sallatokra, valamint az embert is veszé-
lyezteti. A kutydk veszettség elleni véd&oltasa kotelezd,
a macskéak rendszeres veszettség elleni oltdsa pedig
erdsen ajanlott.

A veszettség a szomszédos orszdgok kozil Ukrajna-
ban és Roméanidban rendszeresen el&fordul. Az utébbi
években Magyarorszagon is megvaltozott a veszettség-
helyzet, ugyanis Szabolcs-Szatmér-Bereg varmegyé-
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ben, az ukrdn és a roman hatér kdzelében 2022-ben
négy, 2023-ban 16, 2024-ben 18, 2025-ben pedig két
veszettségeset igazolddott. A betegség behurcolasa
feltehet8en természetes Uton, a vadallomany Ukrajna
és Romania fel8li mozgésa révén kovetkezett be.

A jarvanylgyi kockazatra vald tekintettel Sza-
bolcs-Szatmar-Bereg varmegyében dupla csaléteksi-
riséggel torténik a vakcindzds mindaddig, amig a jar-
vanylgyi helyzet indokolja.

Az elrendelt jarvanylgyi intézkedéseknek kdszon-
hetéen 2026-ban eddig két veszettségesetet allapitot-
tak meg. A keleti orszdghatér kozelében ugyanakkor
tovédbbra is folyamatos kockazatot jelent, hogy a szom-
szédos orszagokban még mindig jelen van a betegség.

A hazai éllategészségligyi védekezés fenntartésa
kulcsfontosségu. Ennek része a vadon él6 rékak kije-
[0lt terlleteken torténd vakcinazdsa, az ebek kotelezd
oltésa, valamint a veszettség gyanujanak bejelentése
az dllategészségligyi hatdsag felé. Idegrendszeri tiine-
teket mutatd elhullott hazidllat, illetve elhullottan talalt
vadallat esetében a sziikséges mintavételrsl az allate-
gészséglgyi hatésdg gondoskodik.

A Nébih felhivja a lakossag figyelmét, hogy a ve-
szettség gyanujanak jelzése jogszabalyban eldirt kote-
lezettség.

A veszettségrdl, annak tiineteirdl és terjedésérdl
tovabbi informaciék Veszettségmentesités oldalon ol-
vashatéak: https://www.veszettsegmentesites.hu/



https://www.veszettsegmentesites.hu/
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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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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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https://ujegyenloseg.hu/author/ue-zold-podcast/
https://intezet.greendependent.org/
https://intezet.greendependent.org/

g Masfélfok
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Négyszer tobb aram megy hiitésre,
otszor tobb fiitésre

- mégsem szakadtunk el a gaztél az utébbi évtizedben

Tiz év alatt tobb mint négyszeresére nétt a haztartasok hiitési és tobb mint 6tszérdsére a fiitési célua villa-
mosenergia-felhasznalasa, mikézben teljes energiafogyasztasuk 16 szazalékkal cs6kkent. A valtozas azon-
ban még nem jelent valédi fordulatot: 2024-ben a féldgaz tovabbra is a haztartasi energiafelhasznalas 46
szazalékat, a fiitésnek pedig tobb mint felét adta. Fehér Kinga és Perger Andras, az Energiaklub szakértgi
a Masfélfokon megjelent elemzésiikben azt mutatjak be, hogyan indult el a haztartasok lassu elektrifika-
cidja, miért maradt fenn a gazfiiggés, és mi kellene ahhoz, hogy a fogyasztas cs6kkenése tartés szerkezeti

atalakulassa valjon.

A Magyar Energetikai- és K6zm(i-szabélyozasi Hivatal 2015-2024
kozotti adatai alapjan a hdztartdsok teljes energiafelhasznaldsa egy
évtized alatt 16 szézalékkal csokkent. Elsg pillantdsra ez jelentds eld-
relépésnek tiinik, a részletek azonban drnyaljak a képet. A visszaesést
elsésorban nem atfogd energiahatékonysagi programok magyaréazzak,
hanem a 2022-es energiaar-emelés nyoman visszafogott fogyasztés és
az enyhébb telek. A felhasznaldsi célok kozil érdemben csak a flités
energiaigénye csokkent: 2015 és 2024 kdzétt mintegy 15 szazalékkal.

Afiités hajtja az elektrifikaciot
Ekézben az aram szerepe latvéanyosan nétt. A hitésre forditott vil-

lamos energia 2015-hoz képest tobb mint négyszeresére emelke-
dett, ami Gsszefiigg a légkondiciondlok gyors terjedésével: a lakdsok

tobb mint negyedében van mdr klimaberendezés. A gyakoribbé és er¢-
sebbé vélé hdhullamok miatt a hiitési igény varhatdan tovabb nd, ami
avillamosenergia-rendszer terhelését is noveli. Ahdztartasi napelemek
nappal részben képesek fedezni ezt az igényt, este azonban, amikor a
lakdsok még melegek, de a napelemes termelés mar visszaesett, meg-
marad a rendszerterhelési probléma.

Az elektrifikacid igazi motorja ugyanakkor nem a hiités, ha-
nem a fiités: a fiitési céli aramfelhasznalas alacsony bézisrél tobb
mint dtszorosére nétt. A haztartasi dramfogyasztas novekményének
mintegy 80 szdzaléka a fiitéshez, tovébbi nagyjabol 10-10 szazaléka
a hiitéshez és a fézéshez kithetd. Ebben szerepet jatszhatott az aram-
alapd fiités, a flitésre is hasznélhatd klimék és a H-tarifaval dsztonzott
hdszivattytk terjedése. Avilagitas és az elektromos késztilékek fogyasz-
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Villamosenergia-felhasznalas alakulasa

2015 bazisévhez képest

zalékkal csokkent, a széné pedig tiz év alatt
a negyedére esett. Ugyanakkor a meguju-
|6k - ebben a statisztikaban dontéen a tiizi-
fa - felhasznalasa is 30 szazalékkal mérsék-
|6dott. Ez a szilard tiizelés levegémindségi
és okoldgiai kovetkezményei miatt kedvezd
folyamatnak latszik, de az okok nem egyér-
telmiek: technoldgiavaltds és demogréfiai
véltozas mellett az alulfiités, illetve a statisz-
tikdkban nem ldthat¢ tiizel6anyagok hasz-
nalata is szerepet jatszhatott.

6O
w0

Az épiiletek energiaigényét kell
csokkenteni

tasa ezzel szemben lényegében stagnalt: a késziilékek szimanak nove-
kedését nagyrészt ellenstlyozta javulé energiahatékonysaguk.

Csokkent a fogyasztas, a gazfiiggés megmaradt

A valtozas irdnya tehat latszik, de a fosszilis energiahordozok
kivaltdsa még messze nem tortént meg. A flités 2024-ben tovabbra
is a haztartasok teljes energiafelhasznalasdnak kozel 70 szazalékat
adta, ezen beliil pedig 53 szazalékos részesedéssel a foldgaz maradt
meghatarozo. A flitési céli gazfelhasznalas 2022 utan ugyan latva-
nyosan csokkent, 2024-ben még mindig a 2015-8s szint mintegy 92
szézalékan allt.

Méds energiahordozéknal nagyobb visszaesés tortént: a leginkabb
PB-gézzal azonosithatd kdolajtermékek felhasznéldsa mintegy 20 sza-

{Gdvazlet az olvasénak!
g: )
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Az Energiaklub szakért6i szerint a tar-
t6s szerkezeti valtozds kulcsa az épiiletek
energiaigényének csokkentése. A rezsicsok-
kentéssel mesterségesen alacsonyan tartott
energiadrak rontottdk a szigetelés, a nyilds-
zardcsere és a fiitéskorszer(isités megté-
riilését, ezért ezek a beruhdzasok gyakran
elmaradtak vagy késébbre tolédtak. Ennek
kévetkezménye ma is latszik: a magyar lakasallomdny energiaigénye
bdven az unios dtlag felett van, a fiités jelentds részben tovabbra is
foldgdzra épiil, mikdzben a haztartasok kiszolgéltatottak maradnak az
energiaaraknak és a héhullamoknak is.

A rezsikérdés szocidlis alapl rendezése mellett ezért épiletszi-
getelésre, nyilaszarécserére, korszer( fitési rendszerekre, megujuld
energiara és passziv hiitési-flitési megoldasokra, valamint ,okos", di-
namikus drazésra lenne sziikség. Mindezt hosszdi tdvon kiszdmithatd
allami tdmogatdsi programoknak és stabil szabalyozasnak kellene
kisémie. igy folytatédhat gy az elektrifikécié, hogy kozben a fosszilis
energia valdban visszaszoruljon, anélkil, hogy indokolatlanul néne a
villamosenergia-halozat terhelése vagy mélytilnének a tarsadalmi ki-
[6nbségek.

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

https://cspm.hu

https://www.facebook.com/csakpozitivanmagazin

https://www.instagram.com/csak pozitivan magazin
www.linkedin.com/company/CSAK-POZITIVAN-MAGAZIN

www.hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin



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

e 3’
Délkertész
SZENTES

! \ : _ ..\'

7 4t

Urpaprika szabaduldszoba,
baratkozas a poszmehekkel és
high-tech novényhaz
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Hogyan lehet egyszerre természetkézeli, innovativ és jol jovedelmezé hivatas a kertészet? Tobbek kdzott
erre keresték a valaszt a résztvevék a DéIKerTESZ nyilt napjan, amelynek a szentesi Zéldpalya Mentor-
program kisérleti- és gyakorlékert adott otthont. A programra hét iskola kézel 250, elsésorban 7-8. év-
folyamos didkja érkezett, hogy testkézelbdl ismerje meg a 21. szazadi kertészetet és a szakmaban rejlé

lehetéségeket.

A DéIKerTESZ nyilt napjan a didkok nemcsak szak-
mai programokon vehettek részt, hanem élményeken
keresztil is betekintést nyerhettek a kertészet vilaga-
ba. A, Mitél trendi kertész vallalkozénak lenni?” cim(
kerekasztal-beszélgetésen sz6 esett arrdl, milyen lehe-
téségeket kindl ma a szakma azoknak, akik sajat val-
lalkozast szeretnének épiteni. A didkok szamara Fony-
nyadt Levente, azaz Fonyi influencer is el6adést tartott,
aki sajat palyavélasztédsan keresztil mutatta meg, hogy
nem kell még 13-14 évesen tlpontosan tudni, milyen
palyat valasztunk, ugyanakkor fontos ismerni a lehets-
ségeinket.

Arendezvény egyik kiemelt célja az volt, hogy meg-
mutassa: a kertészet ma mar joval tdbb a hagyoma-
nyos értelemben vett névénytermesztésnél. A didkok
interaktiv programokon keresztll ismerhették meg a
modern ndvényhazi technoldgiékat, a talaj nélkdli ter-
mesztést, a poszméhek és hasznos rovarok szerepét a
kertészetben. A nap sorén a fiatalok az Urpaprika sza-
baduld szobét is kiprébalhattak, ahol logikai feladato-

kon keresztil, kildetést teljesitve ismerkedhettek meg
a high-tech kertészeti berendezésekkel és annak pre-
cizidés mikddésével. A program részeként pélyaorien-
tacids beszélgetések és a szentesi Alféldi ASzC Bartha
Janos Kertészeti Technikum tanéraival k&zos nyilt dra
is segitette a fiatalokat abban, hogy kdzelebbrdl is
megismerjék a kertészeti palyat.

A kertészet ma mar high-tech szakma

A nyilt nap egyik fontos Uzenete az volt, hogy a
kertészet ma maéar nem feltétlentl 4sét, gumicsizmat
és nehéz fizikai munkat jelent. A modern kertészetben
az automatizalas, az informatika és az adatelemzés is
egyre fontosabb szerepet kap. Egy korszer( hajtato-
berendezés miikodése példaul akar okostelefonrdl is
ellendrizhets és irdnyithatd.

,Olyan programot szerettiink volna &sszeallitani,
amely valéban érdekli ezt a korosztélyt, és amelyben a

fiatalok sajat élményeiken keresztil fedezhetik fel, mi-
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lyen sok lehet8ség rejlik a modern kertészetben. Nem
az a célunk, hogy egyetlen nap alatt eldéntsék, ezt a pa-
lyat vélasztjgk-e, hanem hogy megismerjenek egy olyan
sokszind, innovativ szakmat, amelyben akar sajat vallal-
kozast is épithetnek.

A gyerekekben nem a vadakat latjuk, akiket el akarunk
kapni, hanem csintalan csikdkat, akiket szeretnénk meg-
szeliditeni. Nem kész déntése-
ket akarunk adni nekik, hanem
élményeket, kivancsisagot és
olyan tapasztalatokat, amelyek
késébb akar a pélyavalaszta-
sukban is segithetnek. Ha pe-
dig tgy mennek haza, hogy jdl
érezték magukat, és késébb
is szivesen emlékeznek erre a
napra, akkor mar tettlink egy
fontos lépést afelé, hogy a ker-
tészetre valddi lehetSségként
tekintsenek” - mondta Mésza-
ros Dorottya, a DélKerTESZ
marketingasszisztense.

A DélKerTESZ 2024-ben
az Alféldi ASzC Bartha Ja-
nos Kertészeti Technikummal
kézosen inditotta el mentor-
programjat. Ennek részeként
Szentesen egy kozel 4000 négyzetméteres, korszer(
gyakorlékert és novényhazi rendszer épllt, ahol a di-
dkok a gyakorlatban is megismerhetik a modern kerté-
szeti technoldgiékat.

A mentorprogram célja,
hogy minél tdbb fiatal szdma-
ra tegye vonzéva a kertésze-
tet, és segitse a hazai termel&i
utdnpétlast. A DélKerTESZ a
palyakezdSket szakmai men-
toralassal, biztos piaci hat-
térrel és a termesztéberen-
dezések  megvaldsitdsanak
tdmogatésaval is segiti, igy
azoknak is lehet&séget kinal
sajat kertészet elinditésara,
akik vallalkozéként képzelik el
a jovdjuket.

Uj kéntésben folytatodik
a program

A mentorprogram 2026-
tol Zoldpélya néven, megujult
koncepcidval folytatédik. A
cél tovabbra is az, hogy minél tébb fiatal ismerje meg a
kertészetben rejlé lehet8ségeket, a program azonban a
szakma bemutatdsa mellett nagyobb hangsulyt helyez
a kozosségépitésre és az élményekre is.
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A Zodldpaélya kdzéppontjdban a természetkozeliség,
a kozdsség és az élményalapd tanuléds all. A fiatalok
interaktiv programokon, jatékos kihivasokon és kdzos-
ségi eseményeken keresztil ismerkedhetnek meg a
kertészettel, mikdzben azt is megtapasztalhatjdk, hogy
a szakma egyszerre lehet modern, innovativ és termé-
szetkozeli.

A DéIKerTESZ hosszi tavu célja, hogy a program
segitségével olyan fiatalok vélasszak a kertészetet, akik
a térségben maradva sajat véllalkozast épithetnek, és
ezzel hozzéjarulhatnak a magyar zoldségtermesztés jo-
véjéhez.




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!
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Jobb takarmany az allatnak,

A Foldert, az allaltokért,
2z emberekert

jobb mindéségii élelmiszer az embernek!

A Kék-Fehér-Sziv a tudatos taplalkozas erejével

formalja a jovét

A Kék-Fehér-Sziv logéval ellatott termékek mar megtalélhatok az iizletekben. A Kék-Fehér-Sziv egy olyan civil kezdeményezés,
amely széleskorii egyiittmiikddésre épiil: gazdakat, tenyésztdket, a takarmany- és élelmiszeripar szerepldit, kereskeddket,
forgalmazékat, valamint egészségiigyi szakembereket, kutatokat és természetesen a fogyasztokat fogja dssze.

A Kék-Fehér-Sziv segitségével az egészség a farmtdl az asztalig
tart - izletes, taplalo ételeket garantélva, amelyek jobbak az embe-
reknek és kevéshé terhelik a kdrnyezetet.

A gazddk omega-3-ban gazdag novényeket vetnek, példaul len-
magot, lucernat, ami tdmogatja a vetésforgdt és ndveli a biodiver-
zitast. Ez a megkozelités javitja a takarmany tapértékét, mikdzben
csokkenti a széja felhasznaldsat és teljesen kizdrja a palmaolajat, igy
javitva az allatok egészségét, és végsd soron az emberek taplalko-
zasat is.

A Kék-Fehér-Sziv biztositja, hogy a megtermelt élelmiszerek
megfizethet aron elérhetdek, természetes tapanyagban gazdagok
legyenek és eldallitasuk soran kisebb kdrnyezeti terhelést jelentse-
nek. Szamos kutatas és klinikai vizsgalat bizonyitotta, hogy a termé-
szetesen omega-3-ban gazdag takarmannyal etetett dllatok egész-
ségesebb ételeket eredményeznek az asztalunkra.

A 65 mindsitett Kék-Fehér-Sziv termék kdzott megtaldlhatok tej-
termékek, tojds, kenyér - és ahogy Pattzai Szabolcs, a Kék-Fehér-Sziv
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hazai vezet6je elmondta: ,Hamarosan tovébbi termékek is érkez-
nek. Mindegyik garantdlja a
magas tapértéket, beleért-
ve a kedvezébb omega-6 /
omega-3 ardnyt, tudoma-
nyosan igazolt eldnydkkel.
A Kék-Fehér -Sziv biztositja,
hogy a vérandéssagtol a kis-
gyermekkoron &t az egész élet
soran jobb taplalékhoz jussunk.”

A Kék-Fehér-Sziv cimke
tehat minden életkorban a
jobb taplalkozas garancidja.

A Kék-Fehér-Sziv kezdeményezés a Bleu-Blanc-Coeur nemzetkozi
szovetség része, amely tobb mint 25 éves multra tekint vissza, négy



kontinensen és tébb mint 15 orszagban van jelen és Magyarorsza-
gon a helyi mez6gazdasdg, a kdrnyezettudatossag és az egészséges
taplalkozés szimbolumava vélt.

Egyszerii felismeréshdl, globalis kezdeményezés

A Bleu-Blanc-Ceeur dtlete egy egyszer(i, mégis forradalmi meg-
figyeléshél sziiletett: egy francia gazda észrevette, hogy a természe-
tes legeldkon tartott tehenek egészségesebbek, tejiikbdl késziilt vaj
izletesebb és konnyebben kenhetd. A késébbi klinikai vizsgalatok
szamos, az emberi egészségre gyakorolt pozitiv hatdst is igazoltak.
Ebbdl a felismeréshdl nétt ki egy globalis tudomanyos és mezégaz-
dasagi mozgalom, amely ma tobb mint 400 tudomanyos kutatasra
és 6 klinikai vizsgalatra timaszkodik, és azon dolgozik, hogy a mez-
gazdasdg és az élelmiszer-eldallitas pozitivan hasson az emberekre,
az dllatokra és a bolygéra.

A tanusitvanyt csak azok a gazdak és termékek kaphatjak meg,
amelyek szigorti szakmai elGirdsoknak felelnek meg:

e Az dllatokat természetes, véltozatos takarmannyal etetik:
palmaolaj nélkiil, csokkentett széja-hasznalattal, és omega-3-ban
gazdag novényekkel, mint a lenmag, lucerna és pillangésok. Ez
végsd soron biztositja az egészségesebb, kiegyensulyozottabb
omega-6/omega-3 aranyt az élelmiszerekben.

e Akdrnyezeti hatdsokat mérik és folyamatosan javitjak, be-
leértve a CO-kibocsétds és az 6koldgiai ldbnyom csokkentését.

e A talaj egészségét és a biodiverzitdst vetésforgoval,
z0ldtrdgydzassal védik.

tejfeldolgozé

JTejtermelSként és tejfeldolgozdéként kotelességlink-

nek érezzik, hogy magas mindség(, tdpanyagokban gazdag tejter-
mékeket aruljunk, melyeknek kisebb a kérnyezeti hatésa. Ezeket a
fejlett termelési modszereket felhasznélva elértik a céljainkat, mi-
kozben az allataink egészsége és teljesitménye is jelentésen javult.”

BODO Agoston,
a Martontej vezérigazgatdja - tejtermeld és

e Azélelmiszerek tipanyag-osszetételét folyamatosan labo-
ratériumokban ellenérzik.

e Teljes nyomonkdvethetdséget biztositanak a teljes ellatasi
lancon &t - a termel6t6l a fogyasztéig.

Alog6 tehdt nem csupan marketingeszkoz: a Kék-Fehér-Sziv tu-
doményosan igazolt garancia arra, hogy a termék a talaj, az llatok
és az emberek egészségét egyarant tdmogatja.

Bér a Kék-Fehér-Sziv iizenete mér sok helyre eljutott vildgszerte,
kiildetése valtozatlan maradt. A kezdeményezés rendszerszemlé-
letli megkozelitéssel dolgozik annak érdekében, hogy egészséges
és izletes termékek keriilhessenek a bevasérldkosarunkba. Hirdeti
azt az elvet, hogy a mindségi élelmiszerek az egészséges talajjal,
tdpanyagban gazdag takarmannyal és megfelel§ allategészséggel
kezdddnek.

Hol kaphatok a Kék-Fehér-Sziv termékek?

Magyarorszagon a Kék-Fehér-Sziv mindsitett termékek elérheték:

e Auchan, Spar, Tesco, Kifli druhazak kindlatdban

e valamint helyi termelGi piacokon és egyéb online boltokban

A folyamatosan béviilé terméklista a hivatalos weboldalon ta-
ldlhato:

web: https://kek-feher-sziv.org/termekeink/

Jelenleg elérhetd termékek:

e tojas, friss te, sajtok, joghurt, kefir, tejfol, pékaruk

Hamarosan érkeznek:

e marha-, sertés- és baromfitermékek helyi, teljesen

nyomon kévetheté gazdasagokbol. (x)
BAK Andras,
s — Tejtermeld, Dunataj
T ,Oszintén hisziink a Kék-Fehér-Sziv jovébeli tervei-

ben. Eppen ezért javitottunk a takarmanyozési szokasa-
inkon és olyan folyamatokat vezettlink be, melyekkel mérhetjik a
termékeink tdpanyagtartalmat. Az egyestilet a kulcs, mellyel bebizo-
nyithatjuk, milyen pozitiv hatdssal vagyunk az éllatok és az emberek
egészségére is.”

A Foldért, az :i1!a_tuhs‘:rt.
az emberekert

A FARMTOL A TANYERIG.
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A szirettdl a konyhaig:
Mitél lesz egy olivaolaj nemcsak finom, hanem

a mindennapi j6 kozérzetiink alapja is?
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Bevallom, amig nem volt leheté6ségem Botka Evaval, az Olivacsepp egyik megalmodéjaval beszélgetni, addig
abban a hitben éltem, hogy az olivaolajnak ismerem az izét és noha a kedvenc olaj fajtam, de ettél tébbet nem tud.
Origsit tévedtem. Az Olivacsepp térténetét, az isztriai olivaolaj iranti mély szenvedély és a tudatos értékteremtés
hivta életre. Eva és kedves férje Ferenc kiildetése, hogy ne csupan prémium minéségdi, kistermeléi olajokat hozzon
el a magyar otthonokba, hanem eloszlassa a tévhiteket, és megtanitsa a vasarlékat az igazan minéségi olivaolaj

élvezetére. [gérem, mar a cikk olvasésa kézben érezni lehet a legkiilonlegesebb izeket, csak figyeljetek.

Az Olivacsepp egy szenvedélyprojektként indult, mikéz-
ben mindketten féallasban dolgoztok. Mi volt az a pillanat,
amikor ugy éreztétek, hogy ezt a személyes élményt és tu-
dast masokkal is szeretnétek megosztani?

2020-ban, amikor szakitottam a multis léttel, bekapcso-
|6dtam az olivaolajok vildgéba - ez a szenvedély ugyanis a
férjemtdl indult. Egy Uzleti Gton késtolta meg az isztriai oli-
vaolajat, ami annyira izlett neki, hogy megkérdezte a pincér-
té8l, milyen fliszer van benne. A pincér elmagyarézta, hogy
semmilyen fliszert nem hasznaltak, maga az olaj rejti ezt a
kulonleges izvilagot. A férjem ekkor visszavonhatatlanul be-
leszeretett az isztriai olivaolajba.

2021-ben kezdtink el arrél beszélgetni, hogy vajon mi
lehet az oka annak, hogy nem taldlkozunk a magyar piacon
isztriai olajjal, noha egy szomszédos orszagbdl szarmazd,
inycsiklandé termékrél van szé. Ekkor dontéttik el, hogy
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szeretnénk ezt az izvildgot itthon is megmutatni a vasar-
[6knak. Kisvallalkozasként indultunk el, és feltérképeztik,
milyen plusz tudésra lesz szikségiink ahhoz, hogy ne csak
megismertessik, hanem meg is szerettesslik az emberekkel
az isztriai olivaolajat. Elkezdtlink kisérletezni a konyhaban,
SstermelSktdl tanultunk, szlretekre jartunk, és igyekeztiink
minden tudast magunkba szivni.

Az utunk abbdl a mély vagybdl sziiletett meg, hogy kiva-
|6 min&ségl, egyben igazan finom olajokat kinaljunk a ma-
gyar érdekl6ddknek. Azzal a hasonlattal szoktam élni, hogy
olyan ez, mint amikor bekoltdzdl egy teljesen ires hazba:
megvan a lehet8séged arra, hogy te magad alakitsd ki azt
az életteret, ahol jél érzed magad. Mi is kénnyen igazodunk
az igényekhez, az Uj otleteket gyorsan beépitjik a minden-
napjainkba, és lehetéséglink van folyamatosan uj izeket fel-
fedezni.




Mik a leggyakoribb tévhitek, amivel nap mint nap talal-
koztok, és hogyan prébaéljatok ezeket eloszlatni?

A legalapvet8bb tévhit az, hogy ha egy olivaolajra az van
réirva, hogy extra sz(iz, akkor az feltétlenil prémium miné-
séget is jelent. Pedig ez a megnevezés magat a kiméletes
el&allitési technoldgiat jeloli. Tobb szempontot is magaban
foglal, példaul, hogy hidegen sajtoljak-e, a sziirettsl szamit-
va legkésébb 24 o6ran belll lepréselik-e, és hogy mekkora
a savtartalma. Az extra sz(z kategdrian belll is oridsi ki-
|6nbségek vannak. Noha kétségkivil ez az egyik legegész-
ségesebb elSallitasi eljards - hiszen nem hasznélnak vegyi
anyagokat, az olaj nem finomitott, igy a tdpanyagok is ben-
ne maradnak -, mégis érdemes utanajarni, mit emelink le
a boltok polcairdl. Hidba extra sziiz ugyanis egy oliva, ha a
hatdéanyag (polifenol) tartalma nem megfeleld.

A masik nagyon gyakori tévhit szerint az olivaolajjal
nem lehet f6zni. Szdmtalan kutatds és tanulmany foglalko-
zik ezzel a kérdéssel. Az az éllitas terjedt el a kéztudatban,
hogy az olivaolajnak annyira alacsony a fustpontja - vagyis
az a hédmérséklet, amelynél a hé hatésara elkezd fustolni -,
hogy egyaltalan nem alkalmas melegitésre. Pedig példaul
a kokuszolajnak alacsonyabb a fistpontja, mégis sokan az
egészséges konyha alapjanak tekintik. Az olivaolajjal valéja-
ban egészen béatran lehet stitni és f6zni, hiszen a fustpontja
kéralbeltl 210 °C, igy a sitében és a serpenySben egyarant
sokoldaltan hasznélhaté.

Egy harmadik tévhit is eszembe jut: sokan ugy vélik, a
kozmetikumokban, krémekben vagy hajapolési termékek-
ben mindegy az olivaclaj minésége és hatéanyag-tartalma,
a lényeg csupéan az, hogy szerepeljen az 6sszetevék kozott.
Sajnos ez egyaltalan nem igy van. Eléfordulnak olyan gyen-
gébb mindségl olivaolaj-szarmazékok vagy keverékek,
amelyekben tobb a finomitds nyoma, mint maga az értékes
olaj. Ezért, ha olivaolajos szépségéapolasi terméket vasaro-
lunk, térekedjink arra, hogy az minimum sz(iz, de még in-
kabb extra sz(z olajat tartalmazzon.

Mire hasznaljuk ugy igazan az olivaolajat?

Egyrészt a f6zés. Ehhez inkabb a lagyabb izvildgu olajok
ajanlottak. Noha lehet f6zni a karakteresebb izlekkel is, de
nem igazan érdemes - sem ar-érték aranyban, sem az étel
izharménidja szempontjabdl. Ha viszont az olivaolaj egész-
séglgyi hatésait szeretnénk élvezni, érdemes megfogadni
az egyik legkedvesebb isztriai termelénk j6 tandcsat: min-
den reggel egy kandl olivaclaj csodat tesz az emésztéssel
és a szervezettel! Ebben az esetben a polifenol-tartalmat
érdemes figyelni. A polifenolok olyan névényi hatéanyagok,
amelyek harcolnak a szabad gyokdk ellen, serkentik az agy-
mikodést, és szamtalan egyéb jotékony hatast fejtenek ki a
szervezetlinkre. Egy olivaolaj akkor szamit igazan jotékony-
nak az egészségre nézve, ha az 6sszpolifenol-tartalma meg-
haladja a 250 mg/kg-ot. Nalunk, a webshopban elérhets
egyik krétai olajban ez az érték eléri a 2081 mg/kg-ot! Ezen-
feltl a babaknal is érdemes mar a hozzataplalas kezdetétd|
adagolni egy kevés olivaolajat az ételekbe.

A borokhoz hasonléan az olivaolajoknak is rendkiviil sok-
féle karakteriik lehet. Mit tanacsolnal annak, aki most ismer-
kedik a prémium olivaolajok vilagéval: hogyan kezdjen el
késtolni, és milyen olajokat érdemes elséként beszereznie?

Elsé Iépésként mindig az érzékszervi teszt javasolt. Ha va-
laki még nem koéstolt igazén jé mindségi olivaolajat, mar az
illatdban is hihetetlen kildnbséget fog érezni - példaul egy

isztriai olaj és a boltokban kaphato, tomeggyartott testvére
kozott. A jé kereskedd arrdl ismerszik meg, hogy pontosan
feltinteti a termék mellett annak izvildgat. Mi magunk is
rendkivil fontosnak tartjuk az edukacidt és a tudatos valasz-
tast, ezért az Olivacsepp webshopjaban minden egyes ter-
mékinknél részletesen leirjuk, milyen izjegyekkel taldlkozhat
a vasarld a kostolds soran.

Egy kivalé olivaolajnak mindig van torténete és hattere:
pontosan tudjuk, honnan szarmazik, milyen bogydfajtabdl
készilt, ki a termel8je, és hogyan dolgozték fel. Az Oliva-
csepp kindlataban kizardlag ilyen prémium mindségi olajok
érhetdek el.

Ha megtalaltuk a kedvenc kereskedénket vagy termelén-
ket, érdemes tanacsot kérni t&lik arra vonatkozéan, hogy az
adott olajat mihez ajanljak. Van, amivel f6zni érdemes; van,
ami a halakra locsolva teremt pazar izharméniét; és létezik
olyan is, ami kifejezetten a salatakat egésziti ki a tokéletes
izélményért. Ha lehet8séglink nyilik a kdstolasra, érdemes
odafigyelni arra, melyik olaj hordozza a leglagyabb, leghar-
monikusabb jegyeket - ez lehet ugyanis a konyhank sokol-
dald, univerzélis alapdarabja.

Ti személyesen jarjatok Isztriat és Krétat, talalkoztok a
termelGkkel, részt vesztek a sziireteken is. Mit kerestek egy
uj partner kivalasztasakor, és milyen térténetek vagy emberi
értékek allnak azok mégétt az olivaolajok mégétt, amelyek
véglil felkertilnek az Olivacsepp kinalataba?

Nagyon fontos szdmunkra, hogy arca legyen az olivaolaj-
nak. Minden esetben feltlintetjik a termel&t a terméke mel-
lett, hiszen az 6 személye és munkaja teszi igazan hitelessé
a kinalatot.

Amikor elindultunk, még kizérdlag Isztria volt a célpon-
tunk: tizendt termelétdl ot-hatféle olajat hoztuk haza, és
elkezdtik Sket végigkostolni. A tulsdgosan karakteres téte-
leket el&szor kiszlirtik, mert a hazai izlés erre még nem 4ll
teljesen készen. A végsé dontést arrdl, hogy mi keriljon fel
a webshopba, az izeken tul a termelék személyes torténete
hozta meg.

Rendkivil fontos szamunkra, hogy emberileg is megis-
merjik egymast, és hosszu tavu kapcsolatokat épitstink - hi-
szen a kilénleges izek mellett ez a jé hangulatd kapcsolédas
és a pozitiv érzések is mind-mind belekerilnek az olivaola-
jos Uvegekbe.

https://olivacsepp.hu/

(x)
foték: Potyondi-Galasi Orsi
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Prémium naturkozmetikumok
gyogyszerészi alapokon

Dr. Belényesi Livia, a Cremia®
megalmoddja és tulajdonosa gydgy-
szerészi szakértelmét, a természet
iranti elkotelezettségét és a prémium
mindség iranti igényét otvozte sajat
mérkaja megalkotasaban. A Cremia®
kulisszatitkairél beszélgettiink.

Mi inspirélt arra, hogy gydgyszerészi szakértelemre épitve na-
turkozmetikai markat hozz létre?

A munkém féként adminisztrativ jellegi volt, de kreativ ember-
ként mindig is az alkotds allt hozzdm kézel. Az egyik sziilinapomra kap-
tam egy lehetdséget, amelynek kdszdnhetéen megismerkedhettem
a natlrkozmetikumok készitésével. Gydgyszerészként technoldgiai
szemponthdl egy krém elkészitése nem jelentett kihivast, ugyanak-
kor egy egészen Uj vilag nyilt meg el6ttem, ami addig ismeretlen volt
szamomra. Felfedeztem a novényekben rejld tudast, azt, hogy szém-
talan megoldast kindlnak kiilonféle bérproblémakra. Azért készitek
natdrkozmetikumokat, mert leny(igdz, milyen kiilonleges lehetdségek
rejlenek a nvényekben és izgat, hogy hogyan lehet formuldlni a sok
technoldgiai kihivas ellenére.

A Cremia® egyszerre képviseli a természetes dsszeteviket és a
prémium mindséget - mitél valik igazan egyedivé ez a szemlélet a
magyar kozmetikai piacon?

Aprémium mingséget tobb tényezd garantlja. Alapja az innovativ
ndévényi alapanyagok hasznalata, masrészt legalabb ennyire fontos az
is, hogyan hasznéljuk fel ezeket a hatéanyagokban gazdag dsszetevé-
ket termékeinkben. Kozmetikumaim sajat recepttra alapjan, sajat la-
boratdriumban késziilnek, és minden kollégdm a sajat szakteriiletének

legjavét adja ahhoz, hogy a Cremia® termékek prémium mingségu-
ek lehessenek. Kollégdimmal egytitt azon dolgozom, hogy minden
egyes fejlesztéshe és termékbe valddi tudds és szakértelem keriiljon.
A Cremia® egyediségét a sajat receptira garantdlja, valamint a magas
szint(i szakértelem.
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Mennyire fontos a szamodra, hogy a Cremia® termékei szinte
azonnal ldthatd eredményt nyijtsanak, mikdzben természetes
alapanyagokra épiilnek?

A mai vildgban szinte mindenki azonnali eredményeket var, ezért
ez a szempont meghatarozé volt a termékek fejlesztése és az alapanya-
gok kivalasztasa sordn is. A fejlesztésnél sajat magambdl indultam ki:
dolgozé anyaként pontosan tudom, milyen kevés idd jut a mindenna-
pokban dnmagunkra. Mégis fontos volt szamomra, hogy a meetinge-
ken, a megbeszéléseken és a hétkdznapokban is j6I nézzek ki, ezért
a hatékonysdg elsddleges szemponttd valt. Ugyanakkor azt is szem
el6tt tartottam, hogy a bér kiilonbdz8 igényeire eltérd idd alatt lehet
eredményesen reagalni. Példéul a mikrobiom regenerécidja hosszabb
folyamat, a hidratalt, puha bér pedig szinte azonnal lathatd.

o
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Tulajdonosként és megalmoddként milyen jévoképet latsz a
Cremia® el6tt, és milyen izenetet szeretnél dtadni azoknak a n6k-
nek, akik tudatosan valasztanak kozmetikumot?

A mérka megalkotdsanak els§ pillanatétél tudtam, hogy hossz(
tavra tervezek.

Eppen ezért mar a labor létrehozésa is egy csaknem két éven &t
tartd, alapos folyamat volt, amelynek soran kiemelten fontos volt, hogy
minden sziikséges engedélynek megfeleljink. A termékek fejlesztése
sordn is a kezdetektdl elsddleges, hogy a hatalyos rendelkezéseknek és
a szabalyozasoknak megfeleljenek. Olyan kiilénleges, prémium ming-
ségi termékek megalkotasdn dolgozom, amelyek a tudatos lakosségi
és professzionalis felhasznalok kérében egyarént garantdljak a hosszu
tavi megelégedést és sikereket. Fontos szimomra, hogy kiilonbozé
bértipusu, életkort és bérallapott nék szdmara kindljak hosszu tavon
kellemes bérérzetet. Ez a Cremiar.

Termékeinkrdl, az izgalmas alapanyagokrél és rélunk webol-
dalunkon tajékozédhatnak az érdekldddk, illetve értékes tartal-
makkal talalkozhatnak a social feliileteinken.

www.cremiacosmetics.com. Markaboltunk és referencia
kozmetikai szalonunk Budadrson talalhaté a Budapesti ut 85.sz alatt.
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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
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Epss:

A fogaszati kezeléseknél sokan nem magatdl a
beavatkozastdl, hanem a vérhaté fajdalomtdl és a ki-
szolgdltatottsdg érzésétdl tartanak. A korszer(i foga-
szatban azonban a péciens kényelme nem csupan
egy érzéstelenits injekcidn mulik. A lehetd legkimé-
letesebb kezelés mogott alapos tervezés, helyi érzés-
telenités, szlkség esetén éber szedacid, folyamatos
megfigyelés és megfelels gydgyszeres tdmogatas all.

Az éber szedacié egy ellendrzétt, gydgyszeresen
létrehozott, nyugodt allapot. A péciens ellazul, dlmos-
sa vélhat, csdkken a szorongésa, és kevésbé érzékeli
az id6 mulasét. A kezelés részleteire késébb gyakran
alig emlékszik, mikdzben a szedacié mélységétdl fig-
g8en tovabbra is képes lehet az egyszer( utasitdsok
megértésére és teljesitésére. Ez kiléndsen sokat se-
githet erds fogéaszati félelem, fokozott garatreflex vagy
hosszabb implantolégiai és szajsebészeti beavatkozés
esetén.

A szedacidhoz alkalmazhaté propofol egy rovid
hatasu, vénan keresztil adagolhaté gydgyszer. Hata-
sa gyorsan kialakul, adagoladsa pedig folyamatosan a
paciens allapotdhoz és a kezelés aktuélis szakaszahoz
igazithaté. Mivel a szervezet gyorsan lebontja, az ada-
golas befejezése utan rendszerint hamar megkezdddik
az ébredés. A kezelés teljes ideje alatt ellendrizzik a
vérnyomast, a pulzust, a |égzést és a vér oxigénszintjét.

Fontos tudni, hogy a propofol elsésorban a szoron-
gast és a kellemetlen élményeket csdkkenti, 5Gnmaga-
ban azonban nem fajdalomcsillapitd. A kezelt terilet
fajdalommentességét a gondosan beadott helyi ér-
zéstelenités biztositja. A két mddszer egyitt segiti,

3 Miaill afajdalommentes

fogaszati kezelésimogott?

hogy a péciens fizikailag és lelkileg is a lehetd legke-
vesebb kellemetlenséggel élje meg a beavatkozast.

A komfortos kezelés nem ér véget az utolsé foga-
szatimozdulattal. A kezelés soran vagy kézvetlendil uta-
na adott fajdalomcsillapité méar akkor elkezdhet hatni,
amikor a helyi érzéstelenités még tart. [gy csékkent-
hetd annak esélye, hogy a zsibbadéas megsziinésekor

hirtelen er8sebb fajdalom jelentkezzen. A gyulladés-
csokkentd gydgyszerek mérsékelhetik a duzzanatot, a
feszilést és az érzékenységet, ezéltal kényelmesebbé
téve a m(tét utani napokat.

Az antibiotikum nem fajdalomcsillapito, és nem
minden fogészati kezeléshez szikséges. Indokolt eset-
ben bakteridlis fertdzés kezelésére, illetve bizonyos
nagyobb szajsebészeti vagy implantoldgiai beavatko-
zasoknal a fertézés kockazatanak csékkentésére alkal-
mazzuk. A készitményrdl, annak adagolasardl és ids-
tartaméardl mindig az orvos doént a paciens egészségi
dllapota és a kezelés tipusa alapjan.

A fajdalommentes fogdszati kezelés tehat Ossze-

hangolt csapatmunka. Az Ep-Dentnél arra téreksziink,

hogy pacienseink pontosan tudjak, mi térténik veliik,
és milyen eszkéz6kkel gondoskodunk biztonsaguk-

rél, nyugalmukrél és kényelmiikrél a kezelés elétt,
alatt és utan.

(x)
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E BAK SZILVIA

Oszi faradtsag vagy belsd tilterhelés
Mit lizen a tested ilyenkor

Osszel sokan érzik Gigy, mintha valaki lejjebb csavarta volna benniik az energiaszintet. Nehezebb felkelni,
lassabban indul a reggel, délutanra elfogy a lendiilet, este pedig mar ahhoz sincs kedv, ami maskor 6rémet
ad. Kénnyii mindezt az idGjarasra fogni: révidiilnek a nappalok, hiivésebbek a reggelek, és egyre tébb
id6t toltiink zart térben. A test valoban reagal az évszakvaltasra. Mégsem biztos, hogy minden kimeriilt-
ség egyszeriien ,8szi faradtsag”. Néha a szervezetiink csak hangosabban jelzi azt a tulterhelést, amelyet

hénapok 6ta préobalunk figyelmen kiviil hagyni.

A faradtsag 6nmagaban nem ellenség, és nem is jellemhiba. Jelzés. Arra figyelmeztet, hogy az energia-
felhasznalas és a feltéltédés nincs egyensiilyban, vagy valami mas terheli a szervezetet. A fontos kérdés
ezért nem az, hogyan lehet még egy kavéval vagy nagyobb é6nfegyelemmel atnyomni magunkat a napon.
Inkabb az, hogy mi all a tiinet mogott, és mire lenne valéban sziikségiink.

Mi torténik vellink dsszel

Az évszakvéltés kézzelfoghatd véltozédsokat hoz a
mindennapokba. Reggel késébb vildgosodik, este ha-
marabb sotétedik, a nyari szabadsagok utan djra su-
ribb lesz a munka, az iskola és a csalddi szervezés. Ke-
vesebb idé jut szabadtéri mozgésra, mikdzben tobb
feladat és hatéridd keril vissza a naptarba. Mér ez a
kombinacid is elég lehet ahhoz, hogy néhény hétig al-
mosabbnak, lassabbnak érezzilk magunkat.

A fény mennyisége a napi ritmusunkra is hat. A
szervezet belsé érdja tobbek kozott a vildgos és sotét
idészakokhoz igazodik. Amikor reggel még sotétben
indulunk el, délutén pedig kordn besotétedik, megval-
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tozhat az alvés és az ébrenlét ritmusa. Egyesek ilyen-
kor tobb alvést kivannak, nehezebben ébrednek, vagy
napkdzben kevésbé érzik magukat élénknek. Ez lehet
atmeneti alkalmazkodas, kulondsen akkor, ha a tine-
tek enyhék, rovid ideig tartanak, és nem akadalyozzak
komolyan a napi teend&ket.

Létezik azonban szezonalis mintazatot kovetd
depresszid is, amely tobb egyszerl rosszkedvnél.
A tlinetei kozé tartozhat a tartds lehangoltsag, az ér-
deklédés elvesztése, az energiahidny, a koncentrécio
nehézsége, az alvas és az étvagy megvaltozasa, vala-
mint a reménytelenség érzése. Ha a hangulati tiinetek
szinte minden nap jelen vannak, legalabb két hete tar-
tanak, vagy érezhetSen rontjak a mikodést, érdemes
szakember segitségét kérni.



Amikor nem az évszak a f6 ok

A belsé tulterhelés sokaig rejtve maradhat. Gyak-
ran nem egyetlen nagy esemény okozza, hanem a
folyamatos készenlét. Dolgozunk, szerveziink, gon-
doskodunk masokrél, fejben tartjuk a hataridéket,
vélaszolunk az Uzenetekre, és kdzben igyeksziink ugy
tenni, mintha mindez magéatdl értet6dd lenne. Nyaron
a tébb fény, a szabadsadg vagy a programok atmene-
tileg elfedhetik a kimerdlést. Osszel, amikor visszatér
a kotottebb rend, a szervezet mér nem tud ugyanugy
kompenzalni.

A tulterhelés nem mindig latvanyos 6sszeomléssal
kezdd&dik. EISbb csak tirelmetlenebbek lesziink. Elfe-
lejtiink apré dolgokat, nehezebben dontiink, tdbbszor
hibazunk, halogatjuk az egyszeri feladatokat. A hétvé-
ge nem tolt fel, a pihenés alatt is a teendbk jarnak a
fejinkben. Testi jelek is megjelenhetnek: feszes val-
lak, fejfajas, emésztési panaszok, szapora szivverésér-
zés vagy nyugtalan alvés. Ezeknek sokféle oka lehet,
ezért onmagukban nem bizonyitjak, hogy tulterheltek
vagyunk. Arra viszont j6 okot adnak, hogy komolyan
vegylk az éllapotunkat.

A kiégés fogalmat is érdemes pontosan hasznal-
ni. Az Egészségligyi Vildgszervezet meghatédrozéasa
szerint a kiégés a tartésan fennalld, nem megfelels-
en kezelt munkahelyi stresszhez kapcsolddd jelenség.
Jellemzd lehet az energia kimerilése, a munkatdl valod
lelki eltdvolodés vagy cinizmus, valamint a szakmai
hatékonysag csokkenésének érzése. A csaladi és ma-
généleti tulterhelés ettél még nagyon is valds, de nem

minden kimeriltséget kell kiégésnek neveznink. A
pontosabb megnevezés segit abban, hogy a megfe-
lelé okot keressuk.

Mit prébalhat jelezni a tested

A test nem beszél mondatokban, ezért neklink
kell 6sszeraknunk a jeleket. A reggeli nehéz ébredés
utalhat kevés vagy rossz minéség( alvasra. A délutani
energiazuhanas 6sszefligghet rendszertelen étkezés-
sel, kevés folyadékkal, mozgashiannyal vagy egyszerd-
en azzal, hogy 6rak éta megéallas nélkil koncentralunk.
Az ingerlékenység mogott gyakran nem ,rossz termé-
szet”, hanem kimerilt idegrendszer all. Az dllandé nas-
soldsi vagy néha gyors energiat keresé szervezetet je-
lez, méaskor fesziltségcsdkkentd szokasként mikodik.

A legfontosabb nem egyetlen tlinet megfejtése,
hanem a mintazat megfigyelése. Mikor rosszabb? Reg-
gel, munka utdn vagy bizonyos emberekkel és hely-
zetekben? Javit rajta egy nyugodtabb nap, egy séta
vagy egy valdban pihentetd éjszaka? Visszatér minden
8sszel? Egy fertdzés utan kezd&do6tt? Tarsul hozzé fo-
gyas, légszomj, szédlés, erés szivdobogéasérzés vagy
tartds hangulatvéltozds? Néhany napos feljegyzés
sokkal tdbbet mondhat, mint az altalédnos érzés, hogy
,mostanaban mindig faradt vagyok”.

A szervezet lizenete gyakran egyszer(: tul sokaig
mentink tartalékbdl. De ezt nem szabad automatiku-
san feltételezni. Faradtsdgot okozhat tobbek kézott al-
vashiany, stressz, egyoldalu taplalkozas, fertézés utani
dllapot, vérszegénység, pajzsmirigyprobléma, alvasi
apnoe, egyes gyogyszerek hatdsa vagy més egészség-
Ugyi eltérés. Az 6nmegfigyelés hasznos, az dndiagné-
zis viszont kénnyen félrevezet.

Egy egyszerii 6nellenérzés

Erdemes feltenni magunknak néhany konkrét kér-
dést. Az elmult két hétben mennyit és hogyan alud-
tam? Van-e olyan nap, amikor kipihenten ébredek?
Ftkezem-e rendszeresen, iszom-e elég folyadékot?
Jut-e napfény és mozgés a napomba? Melyik feladat
viszi el a legtébb energidmat? Van-e olyan kotelezett-
ség, amelyet mar csak megszokasbdl vagy blintudat-
bél tartok életben? Tudok-e Ugy pihenni, hogy kézben
nem szervezek, nem dolgozom és nem goérgetem a
telefonomat?

A vélaszokbol hamar kirajzolédhat, hogy fizikai pi-
henésre, jobb napirendre, segitségkérésre vagy ha-
tarhlzéasra van szikség. Az is lehet, hogy semmilyen
életmodbeli magyarazat nem tlnik elégnek. Ez fontos
informécié, nem kudarc. llyenkor az orvosi kivizsgalas
a kovetkezd ésszerl 1épés.

Mit tehetsz mar ezen a héten

Nem kell egyszerre teljes életmddvaltast végrehaj-
tani. A tdlterhelt embernek egy Uj, bonyolult rendszer
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gyakran csak Ujabb feladat. Jobb néhany kiszdmithato
kapaszkoddval kezdeni.

El&szor védd az alvasodat. Probélj nagyjabdl azo-
nos idében lefeklidni és felkelni, még akkor is, ha nem
sikerll minden nap tokéletesen. Lefekvés el&tt csok-
kentsd a munkat, az erds fényt és a felpbrgetd tartal-
makat. Ha rendszeresen eleget alszol, mégsem érzed
magad kipihentnek, ezt ne kezeld természetes élla-
potként.

Masodszor keress nappali fényt. Egy révid délelStti
séta is segithet abban, hogy a szervezet vildgos jelzést
kapjon a nappal kezdetérdl. A mozgasnak sem kell
edzésnek lennie. Tiz-tizendt perc séta, néhany lépcsé
vagy kdnnyl atmozgatés is jobb kiindulépont, mint a
teljes passzivitds. Ha a terhelés szokatlan rosszullétet
vagy tartds rosszabbodést okoz, ne erdltesd, hanem
beszélj orvossal.

Harmadszor egyél és igydl kiszamithatébban. A
szélséséges megszoritadsok, a kihagyott étkezések és
a tul sok koffein rovid tdvon elfedhetik, késébb viszont
fokozhatjék az energiaingadozést. A kiegyensulyozott
étkezés, a megfeleld folyadék és a mértékletes koffe-
infogyasztds nem latvanyos gyorsmegoldas, de stabi-
labb alapot ad.

Negyedszer csdkkents egyetlen terhet. Ne azt kér-
dezd, hogyan férhetne még tdbb a napba. Vélassz ki
valamit, amit el lehet halasztani, egyszerUsiteni, meg-
osztani vagy elengedni. Lehet ez egy program, egy
haztartasi elvards, egy onként véllalt feladat vagy az
4llando elérhet8ség. A pihenéshez sokszor nem jobb
id8beosztds, hanem kevesebb teher kell.

Végll tervezz valddi sziineteket. A telefon gorge-
tése eltereli a figyelmet, de nem feltétlenill pihentet.
A csend, a lassu séta, a meleg zuhany, a zene, a r6-
vid alvés vagy egy nyugodt beszélgetés mas mddon
engedi lecsendesedni az idegrendszert. Figyeld meg,
melyik utén érzed magad valéban rendezettebbnek.

Mikor ne varj tovabb

Erdemes haziorvoshoz fordulni, ha a faradtsag
tébb hete tart, nem tudod megmagyarazni, vagy mar
a munkat, a tanuldst, a csalddi életet és az alapvetd
napi teenddéket is akadélyozza. Szintén fontos a kivizs-
gélés, ha fogyas, laz, Iégszomj, mellkasi panasz, 4julas,
er8s vagy szabdlytalan szivverésérzés, szokatlan vér-
zés, tartés fajdalom, jelent8s alvaszavar vagy mas (j
tinet kiséri. Hirtelen, sulyos rosszullét esetén siirgds
segitséget kell kérni.

A lelki tineteket is ugyanilyen komolyan kell ven-
ni. Ha a lehangoltsag, az érdekl8dés elvesztése, a re-
ménytelenség vagy a szorongas tartdsan fennall, kérj
segitséget haziorvostdl, pszichologustdl vagy pszichi-
atert6l. Onsértéssel vagy dngyilkossdggal kapcsolatos
gondolatok esetén azonnali segitség sziikséges; koz-
vetlen veszélyben a 112 hivhaté.

Az orvos a panaszok és az el6zmények alapjan
dont arrél, szikség van-e vizsgélatra vagy laborra.
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Nem érdemes taldlomra nagy adag vitaminokat, vasat
vagy mas étrend-kiegészitét szedni, mert a faradtsag
oka nem éllapithatd meg pusztan érzésbdl, és egyes
készitmények feleslegesen alkalmazva arthatnak is.

A pihenés nem jutalom

Sokan csak akkor engedik meg maguknak a pihe-
nést, amikor mar minden feladat elkészilt. Csakhogy
a teenddk ritkan fogynak el teljesen. igy a feltsltédés
mindig a lista végére keril, majd Ujra elmarad. Pedig a
pihenés nem a teljesitmény utén jard jutalom, hanem
annak egyik feltétele. Ugyanugy sziikséglet, mint az
étkezés vagy az alvas.

Az 8sz j6 alkalom lehet a lassitasra, de nem azért,
mert ilyenkor mindenkinek vissza kell vonulnia. Azért,
mert a valtozd fények és a slrlibb napok lathatdbba
teszik, hogyan banunk a sajat energidnkkal. Ha néhany
nyugodtabb nap, rendezettebb alvés és kevesebb te-
her utén javul a kozérzeted, valdszinlleg valéban fel-
toltédésre volt sziikséged. Ha nem javul, az is Uzenet:
ne maradj egyeddl a taldlgatéssal.

Atested nem ellened dolgozik, amikor elfarad. Ha-
tart jelez. Néha azt kéri, hogy aludj tébbet és menj ki
a fényre. Méaskor azt, hogy mondj nemet, kérj segitsé-
get, vagy vizsgaltasd ki magad. A legfontosabb, hogy
ne némitsd el automatikusan a jelzést. EI&bb allj meg,
figyelj, és vélaszolj rd Ggy, ahogy valdban szikséged
van ra.

Felhasznélt szakmai forrésok

National Health Service: Tiredness and fatigue;
Self-help tips to fight fatigue.

National Institute of Mental Health: Seasonal Affec-
tive Disorder; Depression.

World Health Organization: Burn-out an occupatio-
nal phenomenon; Mental health at work.



~Nemcsak szakmailag, emberileg
is folyamatosan fejlédém”

- interju Szepesi Nikolett, gyogytornasszal

A valédi fejl6dés nem ér véget a szakmai tudas bovitésénél - Gnismeret, tudatossag és folyamatos belsé munka is
kell hozza. Szepesi Nikolett gyogytornasz ma mar a testi és lelki tamogatast egységben szemléli, mikézben sajat
hatarait és miikodését is egyre jobban megismeri. Vallja, hogy ahhoz, hogy masoknak egyre tébbet tudjunk adni,

nekiink magunknak is folyamatosan fejlédniink kell - tébbek kéz6tt errél is beszélgetiink.

Kordbban sokat beszéltiink a szakmai fejlédésed-
rél. Miért tartod fontosnak, hogy a szakmaiség mellett
emberileg is képezd magad?

Az Onismereti képzések
sokat segitenek abban, hogy
jobban megértsem az em-
bereket, felismerjem, kiben
bizhatok, és megtanuljak
egészséges hatarokat hudzni.
Jelenleg Sziklai Bence képzé-
sét végzem, ahol profilozast
is tanulok. Empata vagyok,
mindig fontos volt szdmomra,
hogy a kdrnyezetem jél érez-
ze magat. Sokszor megvéd-
tem maésokat, kdozben viszont
gyakran én itéttem meg a
bokamat. A gyermekem meg-
szliletése utadn éreztem iga-
zan, hogy ezen valtoztatnom
kell. Nem szeretném tovabb-
adni neki ezt a mintat, inkabb arra szeretném megtani-
tani, hogyan hizza meg a sajat hatérait.

Rengeteg végzettséged és mddszered van, amivel
tamogatod a hozzad forduldkat. Hogyan tudod ezeket
osszehangolni?

Holisztikus szemlélettel dolgozom, és tulajdonkép-
pen egyik képzés épil a masikra. Amikor valaki eljon
hozzdm, az allapotfelmérést kdvetSen elkezdjik a ke-
zelést, de menet kdzben mindig az adott ember igé-
nyeihez igazitom a folyamatot. El6fordul, hogy olyan
modszert vagy eszkozt is beépitek, amelyre az elején
még nem gondoltam, viszont az adott helyzetben na-
gyon j6l alkalmazhato, és rovid idé alatt latvanyos ered-
ményt hozhat. Mindent 6sszekapcsolok mindennel.

Milyen médszerekbdl éplil fel jelenleg ez a komp-
lex szemlélet?

Szamos manualis technika van a tudastdramban,
példaul masszazs, reflexzénas talpmasszézs, FDM és

dinamikus manuélterdpia. Hasznélok tébbek kozott
kopolyt, fascia kést és tape-et, emellett McKenzie-,
sportrehabilitacids tréner- és
mobility képzést is végeztem.
A prevenciéban a személyi
edzés, a rehabilitdcidoban a
gydégytorna kap szerepet, de
egyre fontosabb szdmomra
a mentdlis oldal is. Coach va-
gyok, jelenleg pedig sportco-
achnak tanulok a sportedzdi
és sportszervezdi tanulma-
nyaim mellett. Vezetdi, kom-
petenciafejlesztd tréneri és
sportigazgatéi  képzést s
végeztem. A célom, hogy a
beszélgetéssel torténd segit-
ségnyujtasban is egyre jobb
legyek, illetve kombinéaljam a
testi és lelki gydgyulast.

Mi véltozott benned leginkabb a legutébbi beszél-
getéslink 6ta?

Megnétt az dnbizalmam, és gy érzem, ezzel egytt
az eredmények is folyamatosan érkeznek. Egyre tdbb
pozitiv visszajelzést kapok, és a kommunikacids kész-
ségem is sokat fejlédott. Osszekdtdttem a testi és lelki
tdmogatast, igy ma maér sokkal komplexebben tudok
segiteni.

Mi az a cél, amely most leginkabb hajt téged?

Szeretném az embereket minden lehetséges szin-
ten hozzédsegiteni a gyégyuldshoz. Nemcsak a meg-
elézésben és a rehabilitdcioban, hanem mentalisan is
szeretnék tdmogatast nyujtani, a hétkdznapi emberek-
nek és a sportoldknak egyarant. Ehhez pedig nekem
is folyamatosan fejl6dném kell - nemcsak szakmailag,
hanem emberileg is.

Kapcsolat>>>
(x)
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LANDGRAF ARNOLD

TESTUNK INTELLIGENCIAJA

Az elmilt mintegy 3 és fél évben - miéta a Csak Pozitiv Magazinban publikalok - t6bb, mint 50 cikkem jelent mar
meg a legkiilénbéz6bb témakban. Am eddig még - szamomra is megmagyarézhatatlan oknal fogva - egyszer sem
irtam az emberi testrél. Pedig természetgyégydaszként és terapeutaként ez kézenfekvé kellet volna legyen.

Most ezt pétolom. De régtén szeretném megnyugtatni Kedves Olvasé, hogy ez nem egy anatémiai anyag lesz.
Az a célom, hogy megmutassam, testiink nem csak kiilénallé szervek halmaza, hanem egy rendkiviil intelligens,
6nm(ik6dé és 6nszabalyozo biolégiai rendszer. Mar ha hagyjuk 6t harmonikusan miikédni. De errél egy kicsit ké-
s6ébb beszéljiink.
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Testinknek kell legyen egy velesziletett intelligen-
cidja, hiszen maér az is ezt mutatja, ahogy 9 hénap alatt
édesanyank testében két sejtbél egy életképes kisem-
ber fejlédik ki. De testiink nemcsak dsszerakta magat,
hanem utdna életben is tart bennlinket. Ezért ezzel
kapcsolatban bennem jénéhany kérdés merdl fel:

e Honnan tudja a testlink, hogyan tartson

életben benntnket?

e Honnan tudja, hogy mikor, mit és hogyan kell

tennie mindehhez?

e Honnan tudja a sziviink, hogy mikor és milyen

gyorsan kell vernie?

e  Honnan tudja a tid8, hogy mennyi oxigénre

van szlkséglink?

e  Honnan tudja a testlink, hogy mikor és miért

kell megemelnie a testhémérsékletlinket?

e Honnan tudja a vériink, hogy egy sebestlésnél

hogyan kell megalvadnia?
e Honnan tudja a testlink, hogy étkezés utan
milyen enzimekre van sziiksége ahhoz, hogy
a taplalékot le tudja bontani?

e Esamit megettiink, az hogyan valik
a testlinkké?

Es ezeket a kérdéseket a végtelenségig sorolhat-
nam, amik szamomra mind azt bizonyitjdk, hogy tes-
tlink mennyire intelligens. Am mindezen kérdéseken
tdl van egyetlen egy kérdés, ami még inkdbb bizonyit-
ja, hogy testlink mennyire intelligens.

Ki vagy mi és f6leg hogyan irdnyitja testlinket? Hi-
szen testink maéasodpercenként szazezres nagysag-
rendd biokémiai folyamatait nyilvanvalé, hogy nem
mi irdnyitjuk. Testinknek a mésodperc tort része alatt
kell tobb ezer dontést hoznia és szabélyoznia, ahogy
folyamatosan alkalmazkodik kérnyezetéhez. Beleért-
ve a kilsé fizikai kornyezet allandé valtozasat, a sajat
gondolkodasunkat, érzelmi mikodéstnket, tudatos
viselkedéstinket és tudattalan reakcidinkat.

Ugyanis testink minden pillanatban homeosztazis-
ra, vagyis egyensulyra térekszik, ami nem feltétlendl
jelenti az optimalis mikodést. Viszont a kérilmények-
hez képest mindig az egyensulyra torekszik. Ezt ugy éri
el, hogy nem csak egyszerlien mikddik, hanem folya-
matosan ellendrzi sajat allapotat és tobbek kdzott az
alédbbiakat figyeli:

- vérnyomas

- testhémérséklet

- vércukorszint

- avéroxigén- és széndioxid-szintje

- afolyadék és elektrolit egyensulyt

- asav-béazis egyensulyt stb.

Es ha valami csak egy kicsit is eltér, akkor arra a
szervezetlink azonnal reagal.

Eltérés — érzékelés — szabélyozds — korrekcid
—Uj egyensuly.

Ez testiink egyik legalapvetdbb intelligencija. Ugy
mUkodik, mint egy szamitdgépes algoritmus, mert tes-
tlink sohasem passzivan varja, hogy torténjen vele va-
lami. Folyamatosan ,letapogatja” és érzékeli:

- az érzékszerveken keresztil kivilrél érkezé

ingereket

- abelsd véltozasokat

- akilsé és bels6 hémeérsékletvaltozast

- akulsé nyomast

- afajdalmakat

- a feszlltséget (a stressz mértékét)

- avér kémiai valtozasait

- azidegrendszeri mikodést stb.

Es ezen informécidk alapjan pillanatrél pillanatra val-
toztatja mikddését. Vagyis fenntartja a homeosztazist.

Ugyanakkor testlink intelligencidja nem egyetlen
konkrét helyen taldlhatd, mert szervezetiink mikodé-
se egy megosztott szabéalyozasi rendszer, ami megint
csak a test intelligencidjat mutatja.

Agyunk ugyan kozponti szerepet jatszik az iranyi-
tédsban, de a megosztott irdnyitasi rendszerben min-
denkinek megvan a maga feladata:
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- asejtek érzékelnek,

- aszbvetek reagdlnak,

- aszervek képesek szabalyozni sajat
mukodésiket,

- az immunrendszer felismeri és
megkulonbozteti a veszélyeket,

- ahormonrendszer ésszehangolja a tavoli
szervek mikodését,

- azidegrendszer pedig gyors (akar 400 km/éra
sebességgel) kapcsolatot biztosit

Vagyis testink olyan, mint egy hatalmas, egymaés-
sal kommunikalé haldzat, ahol mindenki, mindenkivel
kapcsolatban van.

Es itt még egy kérdés meriil fel bennem:

Hogyan kommunikédlnak egymassal a kilonbozs
sejtek, szovetek, szervek és szervrendszerek?

Egy ilyen sok &sszetevds rendszerben és egy ilyen
szintli  harmonikus mkddéshez elengedhetetlen,
hogy a ,résztvevék” kommunikéljanak egymaéssal.
Ugyanis ahhoz, hogy a homeosztézist szervezetiink
minden id8pillanatban képes legyen fenntartani, egy
nagyon magas szinten 6sszehangolt egylttmkddés-
re van szlikség. Hiszen, ha mindenki azt csinélna, amit
akarna és akkor, amikor akarnd, akkor abbdl minden
lesz csak nem egy kiegyensulyozott mikédés.

Testlink pedig, hogy ezt a magas szinten dsszehan-
golt kommunikéaciot ,kézben tudja tartani” tdbb kom-
munikacids rendszert is mkodtet:

- idegi kommunikacié

- hormonalis kommunikéacio

- immunoldgiai kommunikacié

- biokémiai és sejtszintli kommunikacid

Es méar egyetlen valtozés is riasztasként fut végig
az 6sszes kommunikaciés vonalon. Nézzik példanak
okéért a stresszt, mint véltozast, hogy az egyes kom-
munikaciés rendszerek miként kommunikaljak a szer-
vezet szamara:

A hormonalis rendszer reagél és megnoveli a kor-
tizolszintet. Az idegrendszer reakcidja a befeszilés,
aminek koévetkeztében megfesziilnek a véazizomzat
bizonyos izmai és begdrcsdinek vagy meghuzdédnak.
Mindezek hataséara testink tulélé lGzemmddba kap-
csol, amiért a simaizmok is megfesziilnek, ennek k-
vetkeztében megndéhet a vérnyomasunk és megvalto-
zik a belek perisztaltikdja, ami miatt pedig romlik az
emésztésiink. De a légzésiink is felszinesebb lesz, ez
pedig kihat a sejtszintld kommunikaciéra, mert rosz-
szabb lesz testiink oxigénellatasa. Es mivel az emész-
téstink romlik, igy az immunoldgiai vélasz is romlik.

Es ez csak egyetlen egy véltozas a masodpercen-

kénti tobbezerbdl, amit testlinknek folyamatosan ke-
zelni kell ahhoz, hogy az egyensulyt fenntartsa.
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A fentieken tdl van még egy lényeges terilet, amire
mindenképpen ki kell térni, mert enélkil szervezetliink
mUikddésében komoly fennakadésok lennének. Ez pe-
dig testiink energiaellatasa és az azzal valé gazdalkodas.

A testlnk altal el&allitott ATP (a test szdméra bar-
hol, béarmire bevalthaté ,energiacsomagok”) az, ami
biztositia mindenhol a test energiaigényét, az izmok
mikodésétsl kezdve az emésztésen keresztil a gon-

dolkodasig. A regeneralédasrél nem is beszélve. Es itt
megint jonéhany kérdés meril fel bennem.
- Mennyi energiat kell el8allitani?
- Mibdl és hogyan lehet el&allitani?
- Mennyit kell felhasznalni belle?
- Mikor és mennyit kell raktarozni?
- Mikor, mire, mennyit és milyen sorrendben
hasznéljuk fel az energiat?
- Miélvez elsébbséget?
- Ehhez mire van sziikség? Es ha nincs, hogyan
lehet méasképp elSallitani?

Nézziink egy konkrét példat arra, ha nincs elég
oxigén:



Ekkor az energiat el8allitd sejtek kénytelenek oxi-
gén nélkul el8éllitani az ATP-t. Ehhez azonban 18-szor
annyit kell dolgozzanak, mert ha van oxigén, akkor 36
ATP jon létre, ha viszont nincs, akkor csak 2 ATP jon lét-
re. De a szlikséges energiat a testnek el& kell valahogy
allitania, hogy el tudja latni a feladatat.

Azonban testliink nemcsak egyszerlien energiat al-
lit el és fogyaszt, hanem folyamatosan szabalyoznia
is kell annak termelését, elosztdsat, felhaszndlasat és
raktarozasat.

De ha mér a termelésnél fennakadasok vannak,
mert a mozgasszegény életmddbdl addddan nincs
elég izomszovet, aminek a sejtjeiben a mitokondri-
umok képesek lennének energiat (ATP) termelni, ra-
adasul a stresszes életmddunknak kdszonhetSen a
légzésiink felszines és a testiink még elég oxigént sem
kap, akkor bizony nem lesz elég a rendelkezésre &llé
energia. Mi tobb, még ezt a kevesebb energiat is a sok
agyaldssal és aggddassal feleslegesen elhasznaljuk és
ha még rosszul is alszunk, akkor testliink végképp kép-
telen lesz regeneralédni, mert arra mar semmi energi-

aja sem jut.

Ez az a pont, ahol elértlink odaig, hogy testiink ha-
talmas intelligenciajanak készonhetéen 6 még akkor
is képes fenntartani a mikodést és egyfajta ,termé-
szetellenes egyensulyt”, amikor az hosszu tdvon mér
a test életképtelenné valasdhoz is vezethet. Ugyanis
attél, hogy a testlink képes alkalmazkodni a legszél-
séségesebb kortlményekhez is - akar hosszd tavon
is -, az egyaltalan nem azt jelenti, hogy az a szdmara
megfeleld.

Ekkorra mar rendszerint tul nagy arat fizettlink azért,
mert nem voltunk hajlandak odafigyelni és meghalla-
ni/meghallgatni testiink jelzéseit. Pedig O folyamato-
san igyekezett kommunikalni veliink. Igaz nem szavak-
kal és nem kiabélva, hanem a legkilonbozébb jelekkel
és jelzésekkel. Ugymint fajdalommal, faradtséaggal, ki-
merlltséggel, éhséggel, szomjusdggal, dlmosséggal,
légzési nehézségekkel, szivritmuszavarral, emésztési
problémakkal, hogy csak néhanyat soroljak fel.

Azonban a ma emberének talan éppen az egyik
legnagyobb problémaéja az, hogy egyre kevésbé fi-
gyel oda ezekre a jelzésekre. Es ha mar tul ,hangosak”
vagy erések ezek a jelzések, akkor sem akar foglalkoz-
ni vele, hanem csak elnyomni akarja, hogy a teste ne
zavarja 6t az életben. Ami persze paradoxon.

Azonban érdemes az eszlinkbe vésni, hogy a tes-
tink ugyan el8szo6r alkalmazkodik, aztdn megint alkal-
mazkodik és aztan még mindig alkalmazkodik, &m az
id6 elérehaladtaval egyre tobb energiat kell forditson
az alkalmazkodasra. Es egy ponton til mar maga az
alkalmazkodas is terheléssé valik.

Es azt is érdemes szem elétt tartanunk, hogy a tes-
tink az, ami/aki az életet és igy a F6ldon vald tapasz-
talast biztositja szdmunkra. Minél kevésbé segitlink
neki az élet fenntartdsdban, annal gyorsabban fog
szamunkra megsz(inni itt a Foldon a tapasztalés lehe-
tésége.

Tisztdba vagyok vele, hogy a fent leirtakon feldl
még szamtalan m(ikddési médot hozhattam volna pél-
danak, hogy bizonyitsam testlink végtelen intelligen-
cidjat. Azonban ugy gondolom, hogy ezek a példék és

az altalam kiemelt dolgok is elegendéek ahhoz, hogy
érzékelhetdvé tegyem annak a testnek a hatartalan fi-
zikai mUikddési képességét, amivel életben tart minket.

De a testlink intelligencidjaval kapcsolatban en-
gedje meg nekem Kedves Olvasé, hogy igy a cikk
végén még egy megjegyzéssel aldtdmasszam a fent
leirtakat. Bar tudom, hogy erre a testinknek semmi
szliksége.

A test sokszor intelligensebb, mint a benne lakozé
és a testet hasznalé ,,ember”.
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£ CZECZON

Az iddjarasi adatok napokkal korabban
figyelmeztethetnek a szivmegallas

veszélyére

Az idéjarasi adatok alapjan akar harom nappal elére jelezheté lehet, mikor varhaté az atlagosnal tobb
kérhazon kiviili szivmegallas - deriil ki a Semmelweis Egyetem, a Budapesti Miiszaki és Gazdasagtu-
domanyi Egyetem és az Orszagos Mentészolgalat munkatarsainak tobb mint 114 ezer esetet elemzé
orszagos vizsgalatabél. A Public Health folyéiratban megjelent kutatas szerint a vizsgalt id6jarasi té-
nyezék kéziil a hideg bizonyult az egyik legfontosabb kockazati tényezének. A meteorolégiai elére-
jelzésekre épiil6 modellek a jovében segithetik a sziv- és érrendszeri betegeket és hozzatartozéikat a
fokozott kockazati id6szakokra valo felkésziilésben, mikézben a mentészolgalatokat és a kérhazakat
is tamogathatjak a varhaté nagyobb terhelés kezelésében.

A kutatok a 2018 novembere és 2023
decembere kozott bekdvetkezett, korhdzon
kiviili szivmegalldsok adatait vetették dssze
napi meteorolégiai mutatokkal, koztiik a
hdmérséklettel, a szélsebességgel, a Iégnyo-
massal, a paratartalommal és a levegéminé-
séggel.

Az elemzés szerint a leh(ilés volt a sziv-
megallasok egyik legfontosabb idGjardsi koc-
kazati tényez6je: minden egyes Celsius-fokos
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atlaghémérséklet-csskkenés atlagosan 1,4
szazalékkal ndvelte a napi, kérhdzon kivili
szivmegéllasok szamat. A kutaték szezonalis
o0sszehasonlitasban azt is kimutattak, hogy
télen kozel 18 szdzalékkal tobb ilyen ese-
mény tortént, mint nydron. Az eredmények
alapjén tehdt nemcsak a hirtelen lehdilés
jelenthet kockazatot, hanem dltaldban az ala-
csonyabb hémérséklet is. A gyors véltozasok-
nak ugyanakkor kiilén jelentdségiik lehet: az
5 Celsius-fokot meghaladd napi hémérsék-

let-esés egy korai figyelmeztetd rendszerben
mar figyelmeztetd jelként szolgalhat.

A tanulmany egyik legfontosabb felisme-
rése az volt, hogy az id6jdrasi valtozasok hatdsa
nem feltétlendl jelentkezik azonnal: akar ha-
rom nappal késébb is megjelenhet a kérhdzon
kivilli szivmegallasok szamanak emelkedé-
sében. Ez lehetdvé teheti olyan korai figyel-
mezteté rendszerek kialakitasat, amelyek mar
napokkal korabban jelezhetik az egészségiigyi
elldtérendszer varhatd terhelését.



JEqy kordbbi kutatdsunk azt vizsgélta,
hogyan befolydsolja a szélséséges hideg
és hdség a kdrhazon kiviili szivmegallasok
eldforduldsat. Most eqy lépéssel tovdbb
mentiink: azt kerestiik, hogy az iddjdrasi
mintdzatok alapjdn eldre jelezhetd-e, mikor
vdrhatd az dtlagosnal tobb ilyen eset. Ha ez
megvaldsithatd, a mentdszolgdlatok €s a kor-
hdzak napokkal kordbban felkésziilhetnek a
fokozott terhelésre” - mondta dr. Zima Endre,
a Semmelweis Egyetem Vdrosmajori Sziv- és
Frgy6gyaszati Klinikéjanak egyetemi tanara,
a kutatds vezetdje.

A kutaték egy olyan eldrejelz6 modellt
fejlesztettek, amely a meteoroldgiai adatok
alapjan becsiilte meg a kérhdzon kiviili sziv-
megélldsok varhatd napi szdmat.

/A modell a meteoroldgiai és a men-
tdszolgdlati adatok egyiittes felhasznaldsdval
akar egy-harom nappal eldre jelezheti, mikor
vdrhatd az dtlagosnal tobb kdrhdzon kivili
szivmegallds. Nem egyes emberek kockdza-
tat becsiili meg, hanem az orszdgos szinten
vérhatd esetszamot” - emelte ki dr. Pél-Jakab
Adém, a Semmelweis Egyetem Varosmajori
Sziv- és Ergydgyaszati Klinikajanak rezidense,
PhD-hallgatdja, a tanulmdny elsd szerzéje.

A kutatdsban nemcsak azt kellett meg-
hatarozni, mely légkdrfizikai és -kémiai para-
méterek befolydsoljak leginkdbb a szivmeg-
allasok szamat, hanem azt is, hogyan lehet
ezek alapjan megbizhatd el6rejelz6 modellt
felépiteni.

LA modell kidolgozdsanak egyik legna-
gyobb kihivésa az volt, hogy meghatdrozzuk,
mely napok szdmitanak valéban kiugrénak,
majd megvizsgaljuk, hogy ezek dsszefiiggés-
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ben éllnak-e az iddjarasi tényezdokkel. Ezutdn
lehetett olyan modellt felépiteni, amely a
korabbi adatok alapjan becslést ad a varhato
esetszdmokra” - tette hozza dr. Szilagyi Bri-
gitta, a Budapesti Mszaki és Gazdasagtu-

domanyi Egyetem és a Budapesti Corvinus
Egyetem docense, a kutatds tarsszerzéje.

A kovetkezé lépés olyan korai figyel-
meztet6 rendszer kidolgozésa lehet, amely
az id6jdras-eldrejelzések alapjan segitheti
a mentdszolgalatokat és a kérhazakat a ka-
pacitdsok megtervezésében és a varhato
nagyobb terhelés kezelésében. Emellett a
jovében a sziv- és érrendszeri betegek és
hozzatartoz6ik szdmara is jelezheti a fokozott
kockdzatu iddszakokat, igy nagyobb figyel-
met fordithatnak a figyelmeztetd tinetekre,
és sziikség esetén hamarabb kérhetnek orvo-
si segitséget.

Ezért fontos elGre jelezni a szivmegal-
ldsok szamat. A kérhazon kiviili szivmegal-
s (out-of-hospital cardiac arrest, OHCA) a
fejlett orszagok egyik vezetd haldloka. Eu-
ropaban évente 67-170 eset jut 100 ezer

lakosra, a tulélési ardny 10 szdzalék alatt
van. Eppen ezért minden olyan tényez6 fel-
ismerése, amely elGre jelezheti a vérhato
esetszim-emelkedést, segitheti a stirg6sségi
ellatés felkésziilését, felhivhatja a lakossag
figyelmét a gyors segitségnydjtds és az Ujra-
élesztés fontossagara, hosszabb tévon pedig
hozzéjarulhat a tulélési esélyek javitdsahoz.

*A tanulmény az Eghajlatvéltozas Multidisz-
ciplindris Nemzeti Laboratérium keretében valé-
sult meg. A projekt konzorciumvezetgje a Pannon
Egyetem.
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Alex egy ritka és kegyetlen izomsor- &=
vadassal jard genetikai betegségben %
szenved - Duchenne-féle izomdiszt-
rofiat (DMD) diagnosztizaltak
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Tal késon, tul keveseknek
jut segitseg:

osszefogtak a szakemberek a hazai mentalis ellatas

Pszichiaterek, pszicholégusok, haziorvosok, gyogypedagdgusok, tanarok, civil szervezetek fogtak
O6ssze, hogy végre rendszerszintl valtozasok térténjenek a mentalis ellatasban Magyarorszagon.
Szeptember 10-én a Magyar Tudomanyos Akadémian gytiltek 6ssze az Orszagos Mentalis Egészség
Halézat néven indult kezdeményezés szakemberei, akik révidesen irdsban is benyudijtjak javaslataikat
a kormany szamara. Szakemberhiany, a megelézés elégtelensége, ellatasi egyenlétlenségek, a gyer-
mek- és ifjusagpszichiatriai kapacitasok hianya, korlatozott hozzaférés a pszichoterapidahoz, az aga-
zatkézi koordinacio nehézségei - egymassal 6sszefliggd, rendszerszintii problémakkal néz szembe
a magyar mentalis egészségligyi ellatas. Ezen szeretne valtoztatni az Orszagos Mentalis Egészség
Héalézat (OMEH), amelynek szakemberei Kovacs llona, az MTA fétitkarhelyettesének meghivasara
érkeztek az Akadémia székhazaba szeptember 10-én, hogy egy akadémiai témanapon folytassak
juniusban megkezdett munkajukat.

A konferencia elején Unoka Zsolt, a Semmelweis
Egyetem Pszichiétriai és Pszichoterdpias Klinikajanak
f8orvosa, a kezdeményezés egyik elinditdja foglalta
Ossze a hazai mentélis ellatés helyzetét. Mondanivalo-
jategy el6zetes, junius 30-an megtartott szakmai féorum
eredményeire alapozta, amelyen mintegy ezer szak-
ember, érintett, hozzatartozd, dontéshozd vett részt.

Unoka Zsolt elmondta: az egyik legfontosabb
probléma a segitség folytonosséganak megbomlasa.

Sok esetben mar csak krizishelyzetben lehet tdmoga-
tdshoz jutni, sok ember sokdig nem kap ellatast. Nin-
csenek egyértelm betegutak, a betegek sok esetben
csak bukdéacsolnak a rendszerben, egyénileg kell ki-
épitenitk a betegutakat, igy késébb jutnak segitség-
hez. Sokszor csak az ismeretségi korikon mulik, hova
kerllnek. Ez viszont sokszor szinttévesztést jelent, nem
a megfeleld pontok kapcsolédnak be az ellatésba, és
nagyon alacsony fokon van az intézmények kozotti
egylttmikodés is.
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Forgalmazza: Sal-Bert Kft.

Oridsiak a teriileti és tarsadalmi kiildnbségek az
ellatéasban. A szakember példaként a serdilé pszichi-
triai ellatast emlitette, ami a megyék felében nem
megoldott. Az egész rendszerben sulyos finansziro-
zasi problémék vannak, és a forrdsok nagy részébdl
az akut, illetve fekvébeteg elldtast tdmogatjdk, igy
kevesebb jut a megel8zésre, a jarébeteg-ellatasra és
a rehabilitacidra. Az osztalyokrdl kikerilve nehéz hely-
zetben van sok beteg, hdnapokat kell varniuk idépon-
tokra a pszichiatriai gondozdkban, a maganellatas pe-
dig csak keveseknek elérhetd.

Unoka Zsolt hangsulyozta: bar vannak nagyon jo
gyakorlatok Magyarorszégon, de csak foltokban, nem
orszagosan. A mentélis ellatasi rendszer f6 problémaja
a minden szempontbdl jellemzé széttéredezettség. A
szakmai folyamat egyes lépcsdi - megelézés, alapel-
latds, szakelldtas, kriziskezelés, rehabilitécié - kozott
nincsenek rendszerszintli kapcsolatok, a betegek
csalddjai és az ellatasban részt vevé szakemberek is
tulterhel6dnek. Orszagosan szervezett elldtasra és
prevencidra, reaktiv kriziskezelés helyett a rendszerbe
valé korai belépésre és lépcsézetes segitségre, szer-
vezett betegutakra van sziikség - mondta Unoka Zsolt.

A konferencia résztvevsi ezutan ot kerekasztal-be-
szélgetés soran vették végig a legfontosabb prob-
lémékat és megoldési lehetéségeket. A kodzel 7 6ras
szakért8i vita célja kozds, szakmailag megalapozott
kiindulépont létrehozésa, a megvaldsitas szakmai, jogi,
finanszirozési, humaneréforras- és intézményi feltétele-
inek feltarasa volt. Atandcskozés videofelvétele az MTA
Youtube csatorndjan teljes egészében megnézhetd.
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Az Orszdgos Mentélis Egészség Haldzat munka-
ja szeptember 24-én folytatédik egy munkalléssel,
a kormany részére készil6 MTA-OMEH fehér kdnyv
szakmai elGkészitésével.

Az MTA méjusban megviélasztott elndke, Pésfai
Mihéaly azzal a céllal inditotta el az akadémiai témana-
pokat, hogy a koztestilet tagjai és tovabbi szakérték
térsadalmi szempontbdl kiemelked&en fontos kérdé-
seket vitassanak meg, majd tegyenek irasbeli javasla-
tokat a dontéshozdk szaméra.

https://www.youtube.com/watch?v=3YdthGEf2zs

@ www.vashiany-verszegenyseg.hu
Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.


https://www.youtube.com/watch?v=3YdthGEf2zs
https://vashiany-verszegenyseg.hu/webaruhaz/

PETO CSILLA %

A mérték az értek!

- avagy hogyan hasznaljuk a melegvizes és gyogyvizes fiirdéket

b e & 5

A gyogyviz és fiirdé hasznalata régéta része a természetes gyégykezeléseknek, és szamos betegség keze-
lése vagy megel6zése soran alkalmazzak. Azonban fontos tudni, hogy nem mindenki szamara idealis, és
bizonyos évintézkedéseket érdemes figyelembe venni a biztonsagos és hatékony alkalmazas érdekében.

A kultdra bizonyos fokara eljutott népeknél mar a
régi okoriid8kben is elterjedt volt a flird6zés. Nem egy
helyen fontos szerepet jatszott a valldsos kovetelmé-
nyekben is, mint példaul a régi babiloniaknal, asszirok-
nal, perzsdknal, indusoknal. A rendszeres és céltudatos
firdézés - a tulajdonképpeni firdékultdra - a gdrég,
majd f8leg a rémai korban alakult ki a keleti rituélis
tisztalkodasokbdl. A romaiak mar azt is tudtdk, hogy a
viz egyes betegségeket gydgyit. Ok kezdtek el kozfiir-

ddéket épiteni nagy medencékkel. A firdSk élén orvos
allt és itt folyt a rémai kdzélet jelentds része is. Nem-
csak Rédméban, hanem a birodalom tébbi varosdban
is nagyszamban épitettek flirdéket. Varosaikat olyan
helyre épitették, ahol meleg forrasok biztositottédk a

furdék ellatasat, mint példaul Pannénia févarosdban
Aquincumban is, a mai Budapest tertletén.

Nem véletlendl itt, hiszen Magyarorszag kulénle-
ges balneolégiai adottsdgai révén rendkivil gazdag
asvanyvizekben és gydgyhatast termalvizekben. Ja-
pan, lzland, Olaszorszdg és Franciaorszag utan, Ma-
gyarorszag a vildgon az 6tédik leggazdagabb termal-
vizkészlettel rendelkezik. Az 5 orszag kozil Japanban
és Izlandon magas hémérsékletl, de alacsony asvanyi
anyag tartalommal biré vizekkel rendelkeznek, mig
Olasz- és Franciaorszadgban ugyan magas a vizek asva-
nyi anyag tartalma, de hémérsékletik meg sem koze-
liti a Kérpat-medence vizeit. Vizeink egyszerre magas
hémérsékletliek és magas dsvanyi anyag tartalmuak,
ez egyeduildllé vildgszinten is. Sehol méashol nem ta-
lalhaté ennyi kilonbdz8 betegség kezelésére, illetve
megel8zésére alkalmas kivalé mindségl termal és

gyogyviz.

Az orszdgban mintegy 150 meleg vizes gydgy-
furdd, koztik 36 speciélis - tobbek kozott radioaktiv,
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Aquafitt 6rak
a Dagaly fiirdében!

Aktivan és fitten
40 felett!

Csatlakozz, ha egy aktiv
noi kozosség tagja
szeretnél lenni!

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

a fittséged
- szereted a reggeli edzéseket

. Petd Csilla
diplomas Bowen alkalmazé
Aquafitt tréner

Aquafitt 6rak www.aquafitt40felett.hu
kedd, csiitortok, péntek: 7-8-ig Kapcsolat:

szombat: 8-9-ig, 9-10-ig slgssllacrgomell o
Facebook csoport: Aquafitt Pets Csillaval


https://aquafitt40felett.hu/

kénes-savas, sds-bromos-karbonétos, jodos vizet tar-
talmazé - fird8 taldlhatd, Budapesten hivatalosan 19
kiilonb6z6 gyogyvizet tartanak szamon, a véaros alatt
a mélyben barlangok és azokbdl kitoré héforrasok ta-
lalhatok.

A budapesti gyogyfiirdék torténete

A budapesti firdSkultdra a rémaiakkal honosodott
meg Budapesten. Az dsatdsok sordn kozel 20 aquincu-
mi magan- és kozfiurdd, hideg és meleg vizes meden-
ce jellegzetes elemeit tartak fel. A kozépkorbdl, Matyas
kiraly idejébdl is virdgzo firdSkultira nyomait 8rzik az
irdsok, ,kirdlyi fird&knek” hivtak a furd&hazakat, mi-
vel maga a kirdly is rendszeresen latogatta &ket, de a
parasztok és sz8l8sgazdék is rendszeresen furddtek a
forrdsok gédreiben felgyllé meleg vizben. Budapest
furd&inek kovetkezd virdgkora a térok hodoltsag 150
éves korszakadhoz kéthetd. Ebben az id&szakban véltak
a fird&épuletek Buda legnevezetesebb és legmegbe-
csiltebb éplleteivé. A t6rokdk a Duna jobb oldalan,
Budan, nyolc furdét Iétesitettek. Kétféle firdét kilon-
boztettek meg, a gdzfirdst (épitett, flithets létesit-
mény), valamint a termalfirdét. Ebbél az idébsl ma-
radt rank a Rudas firdé a Duna mellett (egykori neve:
z6ldoszlopos furd&), a Rac firdé (kis furd8), a Kiraly-fir-
d& (Szokollu Musztafa épittette a 16. szazad masodik
felében) és a Csaszar-firdd (Velibej-fird8) (ugyancsak
Szokollu Musztafa épittette, s az egykori legszebb bu-
dai firdd volt). A t6rék uralom végével a furdék dics-
fénye megfakult, allapotuk romlasnak indult. A budai
furdék harmadik nagy korszaka a felvilaigosodas kora-
ban kezdddott, ekkoriban elsésorban tisztalkodési és
szérakozési szempontbdl értékelték ezeket az intéz-
ményeket, de tisztaban voltak a fird8k gydgyhatéasaval
is. 1812-ben mar kezdték &sszegydijteni a hévforrasok
gyogyerejérdl sz6lé adatokat, melybdl Magyarorszag
elsé hidrogréfidja is elkészilt. A XIX. szdzad masodik
fele a budapesti furdSkultura felélénkilését hozta,
kutakat furtak, fird&ket épitettek vagy hoztak rend-
be, egyeslletek, szervezetek alakultak a gydgyhatésu
vizek népszerisitésére, a firdSkultura fejlesztésére és
terjesztésére. (forrés: danubiushotels.com)

Mire érdemes figyelni a gyogyviz fiird6zés soran?

1.VizminGség és 6sszetétel: Minden gydgyviz sajat
Osszetétell, amely meghatéarozza, hogy mely betegsé-
gek esetén lehet hasznos, illetve milyen korlatozasok-
kal alkalmazhatd. Fontos, hogy a firdSviz megfeleljen
az egészségligyi szabvanyoknak, és rendszeresen el-
lendrizzék a mikrobioldgiai és kémiai dsszetételt.

2. H8mérséklet: A gydgyvizes furdSk altaldban
melegebbek a normal firddviznél, gyakran 36-40°C
kozott. Magas hémérsékleten torténd flirdézés ese-
tén nem szabad tul hosszul ideig a vizben tartézkodni,
mert tdlmelegedéshez, kiszdradashoz vagy vérnyo-
mas-ingadozashoz vezethet. Kezd6knél vagy érzékeny
egyéneknél érdemes korlatozni a fird8 idStartamat,
altaldban 15-20 percben.

3. Folyamatos figyelemmel kisérés: Kilondsen
azoknak, akiknek bizonyos egészségligyi probléma-
juk van, ajanlott orvos tanacsat kérni a firdézés el&tt.
A test reakciéit figyelni kell, és ha rosszullét vagy szo-
katlan tlinet jelentkezik, azonnal abba kell hagyni a ke-
zelést.

4.dészakos kezelés: A gydgyvizes kurak altaldban
nem egyik naprél a mésikra hatnak, hanem rendsze-
res és hosszabb tadvon végzett kezeléseket igényelnek.
Fontos a szakértd altal javasolt kezelési rend betartasa.
Ha csak sajat orominkre hasznéljuk a gydgyvizet, ak-
kor is fontos bizonyos szabéalyokat kévetni.

5. Egyéni betegségek figyelembevétele: Bizonyos
betegségek esetén a gydgyviz hasznélata ellenjavallt,
vagy csak szigoru feligyelet mellett javasolt. Ezeket az
eseteket mindig egyeztetni kell az orvossal.

Kik szamara ajanlott a gyégyviz hasznalata?

- reumatoldgiai betegségekben szenveddk: példa-
ul iztleti gyulladds, osteoarthritis, radiculitis, spondy-
losis esetén a gydgyviz enyhitheti a fajdalmat és javit-
hatja a mozgésképességet.

- bérbetegségek: példaul psoriasis vagy ekcéma
esetén bizonyos gydgyvizek pozitiv hatéssal lehetnek
a bdr allapotara.

- légz8szervi problémak: példaul asztma vagy
hérghurut esetén, ha a firdd nem tul meleg, segit-
heti a légzést.

CsPM 41



- keringési problémék: alacsony vérnyomas, kerin-
gési zavarok esetén is ajanlott lehet, de csak orvosi ta-
nacs szerint.

- stressz és idegrendszeri problémak: a meleg viz
és a nyugtatd kornyezet segithet a relaxacidban és a
stressz csOkkentésében.

Kinek nem ajanlott a gyogyviz hasznalata?

- terhes nék: kiil6ndsen a magas asvanyianyag-tar-
talommal rendelkezé vizek esetén. Avéranddssag ide-
je alatt mindig konzultalni kell orvossal.

- sziv- és érrendszeri betegségben szenveddk:
példdul magas vérnyomés, szivelégtelenség vagy
mas keringési problémak esetén a til magas hémér-

séklet vagy asvanyi anyagok tulzott mennyisége ve-
szélyes lehet.

- akut fert6z8 betegségek: példaul laz, fert6z8
bér-, vagy szembetegségek esetén tilos a gydgyviz
hasznélata.

- nyilt sebek vagy fert6zések: a fertézés veszélye
miatt kertlni kell a firdést.

- krénikus betegségek sulyos stadiumaiban: pél-
daul rosszabbodé szivelégtelenség, dekompenzalt
betegségek esetén szintén nem javasolt.

Veszélyek és azok kezelése

Bar a gyogyviz természetes forrds, nem mentes a
kockazatoktdl, kilénésen, ha nem megfelel8 médon
hasznaljak. Ezek kozé tartozik:

- allergias reakcidk: bizonyos asvanyi anyagok
vagy mikroorganizmusok allergids reakciét vélthat-
nak ki. Ezért érdemes el&zetesen tdjékozddni a viz
Osszetételérdl.

- tulfiités vagy kiszaradas: tul meleg vizben vald
tartézkodas dehidrataciéhoz vagy vérnyomas-ingado-
zéshoz vezethet. Fontos a megfeleld idStartam betar-
tésa és a folyadékpodtlas.

- fert6zések: nem megfeleléen karbantartott vagy
szennyezett vizben fertézések alakulhatnak ki. Ezért
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csak megbizhatd helyen, j6 higiéniai korilmények ko-
z6tt szabad furdeni.

- komplikaciok meglévé betegségek esetén: pél-
daul sziv- vagy tidébetegségekben szenveddk ese-
tén a tul magas hémérséklet vagy az dsvanyi anyagok
tdlzott mennyisége sulyosbithatja az allapotot.

L)

A gyodgyviz és firdd hasznélata szdmos egészség-
Ugyi elénnyel jarhat, de csak megfeleld kériltekintés-
sel, szakmai tanacsadas mellett ajanlott alkalmazni.
Fontos, hogy tisztdban legylink sajat egészségi alla-
potunkkal, illetve az adott gyogyviz osszetételével és
tulajdonségaival. Kiléndsen ajanlott a rendszeres or-
vosi konzultacid, ha valaki krénikus betegséggel ren-
delkezik vagy bizonytalan. A megfelel§ id&keretek
betartdsaval, az ellenjavallatok figyelembevételével
a gyégyvizes flird&zés biztonsédgos és hatékony kie-
gészits kezelési mod lehet, hozzajérulva az altalanos
kozérzet javitdsdhoz, a fajdalmak enyhitéséhez és a
testi-lelki egyensuly megteremtéséhez.

Magyarorszag viladgszinten is egyedilallé termal-
vizkészlettel és meleg vizes gyogyfirdskkel blszkél-
kedhet, hiszen az orszag teriletének mintegy 70%-a
alatt rejtézik termalviz. Fontos kilénbséget tenni a fo-
galmak kozott: mig a termalviz (vagy héviz) jogilag a
30 °C feletti kifolyd h6mérsékletd vizeket jelenti, addig
a gyogyviz olyan dsvanyviz, amelynek orvosilag igazolt
gyogyhatésa van. Hazdnkban nagyjabdl 150 meleg
vizes gyogyfirdd taldlhatd, amelyek &sszetételtktdl



flgg8en méas-mas egészségligyi panaszra nyujtanak
enyhlést.

A legismertebb magyarorszagi gyégyvizek és
hatasaik

Az egyes régidk vizei eltéré dsvanyianyag-osszeté-
tellel rendelkeznek, igy més és mas betegségek meg-
el6zésére és kezelésére alkalmasak:

Y]

e  Kénes gyogyvizek (pl. Harkény, Mez&kdvesd
- Zsory-furdg): A kén beépll az izlleti porcokba, igy
kivdléan alkalmas kopdsos mozgésszervi panaszok,
reuma, valamint pikkelysémor (psoriasis) kezelésére.

° Szénsavas vizek (pl. Balatonfired): Els&sor-
ban sziv- és érrendszeri betegségek kezelésére, a ke-
ringés javitdsara, valamint ivokiaraként gyomorpana-
szokra hasznaljak.

e  Jodos-bromos-sés vizek (pl. Hajdiszobosz-
|6, Debrecen, Bikkszék): Kivalé gyulladascsékkentd
hatasuk van. Négyogyaszati és uroldgiai gyulladasok,
valamint kronikus 1éguti megbetegedések esetén ja-
vasoljak.

e Egyszerii termalvizek/Akratotermak (pl. Bu-
dapest - Széchenyi, Gellért): Alacsonyabb &asvanyi-
anyag-tartalmu, de kényelmes, kellemes meleg vizek,
amelyek kélciumot, magnéziumot és hidrogén-karbo-
natot tartalmaznak. Idedlisak fesziltségoldasra, reha-
bilitaciéra és izileti gyulladasok csillapitasara.

e  Radioaktiv (radonos) vizek (pl. Hévizi-t6, Mis-
kolctapolca Barlangfiirds, Budapest - Rudas): Fajda-

lomcsillapité hatastak, kedvezden befolyasoljdk az
endokrin mirigyek m(ikodését és az anyagcserét.

Kiemelt és ikonikus meleg vizes fiird6k
az orszagban

1.  Hévizi-té: A vildg legnagyobb bioldgiailag
aktiv, természetes terméltava. Egyedilallé tézegmed-
ri forrastd, melynek vizét egy 38 méter mélyen 1évé
barlang forrasa taplélja. A viz nydron 33-35 °C-os, de
télen sem csdkken 24 °C al, igy egész évben alkalmas
a szabadtéri fird6zésre.

2. Széchenyi és Gellért Gydgyfiirds (Budapest):
A févéros patinas, torténelmi firdsi, amelyek nemzet-
kozi szinten is a legnépszerlibbek. A Széchenyi Eurépa
egyik legnagyobb firdékomplexuma, ahol a mélyfu-
rasu forrasokbdl feltord forrd vizet hasznéljdk a kiltéri
és beltéri medencékben egyarant.

3. Hajduszoboszléi Hungarospa: Eurdpa legna-
gyobb firdékomplexuma, amelynek jellegzetes jo-
dos, barna szinl "reumasok Mekkéajaként" emlegetett
gyogyvize rendkiviil hatdsos mozgésszervi betegsé-
gekre.

4. Biikfiirdé Thermal & Spa: Az orszdg nyugati
részének kiemelked& firddje, amelynek kilénlegesen
magas asvanyianyag-tartalmu gydgyvize kivéldan al-
kalmas csontritkuléds, porckopas és miitétek utani re-
habilitacio kezelésére. (forras: ittjartam.hu)
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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?

® © 06 6 06 0 0 06 0 0 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 O 0 0 O 0 O 0 0 0 O 0 0 O 0 0 O 0 0 0 0 o o (.’,\'I‘”‘I'

Adésaink meghallgathatok Spotify-onis &

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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METU Marketing Miihely: Gyéri Kende

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 keriil-
jon ahhoz, hogy megtalalja a sajat szakmai utjat. A megélt tapasztalatairél most Gyéri Kende mesél béveb-
ben, aki a METU marketing szakos hallgatéja, az elmult években szamos izgalmas projektben vett részt

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

Kifejezetten a Budapesti Metropolitan Egyetemet
vélasztottam, mert szdmomra fontos volt a projektala-
pu oktatds. A marketingben az elméleti tudas mellett
meghatérozé a gyakorlati tapasztalat, ezért nagy ér-
téknek tartom, hogy mar az egyetemi éveim alatt valds
véllalati problémakon és projekteken dolgozhattam.
Kereskedelem és marketing szakon tanulok, reklam és
PR specializacion. Tobb versenyen vettem részt, ezek
kozil kiemelném az Uzleti Statisztika projektversenyen
elért elsé helyezést, valamint az Eseménymarketing
tantargy keretében megnyert METRO-versenyt. Utdb-
bindl a METRO Gourmet Fesztivalhoz készitettlink hely-
szini marketingkommunikéciés és PPC-stratégiat, kolt-
ségvetéssel és prezentacidval. Emellett tobb sikeres
egyetemi projektet vezettem végig. Biszke vagyok arra
is, hogy dr. Dér Csaba Dezsével kbzdsen tudomanyos
publikaciém jelent meg ,Digitélis tikor: elemzés az
egyhazi kdnyvtérak online kommunikacidjardl” cimmel.

Milyen feladatot lattal el a CsPM projektben és mi-
lyen kévetkeztetéseket vontal le szakértéként?

A Csak Pozitivan Magazin projektben elsésorban
a PPC-tervezéssel, a stratégiai terv kidolgozésaval és
a célcsoport meghatérozasaval foglalkoztam. A mun-
kédnk soran részletesen elemeztik a magazin piaci
helyzetét, célkdzonségét és kommunikacios lehetSsé-
geit, majd ezekre épitve alakitottuk ki a kampéanystra-
tégiat. Kilénbozd korosztalyokhoz és célcsoportok-
hoz eltérd platformokat és kommunikéacios eszkozéket
rendeltlink, valamint meghataroztuk azokat a KPIl-okat
is, amelyekkel egy megvaldsulé kampany eredmé-
nyessége mérhetd lenne.

A projekt szdmomra jél megmutatta, mennyire
fontos, hogy egy marketingstratégia ne altalénos el-
képzelésekbdl induljon ki, hanem a célcsoport valédi
igényeire, médiafogyasztasi szokasaira és a marka sa-
jatossagaira épuljon.
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Ha a jovében egy véltozast hozhatnal a vildgban,
mi lenne az?

Azt szeretném,
ha a fiatalok tébb
valédi  lehet8séget
kapnéanak a kibonta-
kozéasra. Tobb men-
torprogramra, indulé
véllalkozasokat segi-
t6 tdmogatasra, gya-
korlati képzésre és
olyan koézegre lenne
szlikség, ahol egy j6
Otlet nem azért ma-
rad megvaldsitatlan,
mert nincs mogotte
elegendd téke vagy kapcsolatrendszer. Fontosnak tar-
tom, hogy a tehetség, a szorgalom és a kezdeménye-
z6készség valodi esélyt kapjon.

Mik a jovébeli terveid, céljaid, vagyott karrier utad?

Jelenleg egy marketingligyndkségnél dolgozom
PPC Managerként, emellett SEO-val és GEO-val is
foglalkozom. A munkdmban azt szeretem leginkébb,
hogy egyszerre van jelen a kreativitds és az analitikus
gondolkodas. Szeretek versenyezni, alkotni és meg-
fejteni, hogy egy adott kommunikéacié, kampany mitdl
vélik igazédn eredményessé.

Szamomra egy kreativ elkészitése Gnmagéban még
nem marketing. A marketing egy tudatos és mérhetd
folyamat: meg kell hataroznunk, kit szeretnénk elérni,
milyen céllal és milyen csatornan, majd folyamatosan
vizsgalnunk kell, hogy az adott aktivitds milyen elérést,
reakciét és végiil milyen eredményt hoz. Eppen ezért
szdmomra a kreativitds és az adatok nem ellentétei
egymasnak, hanem egyltt tesznek igazdn eredmé-
nyessé egy kampanyt.

Hosszu tdvon vezetdi szerepet szeretnék betdlteni,
és célom egy sikeres vallalkozéds vagy magas pozicié
betoltése egy elismert cégnél. Akkor érzem igazan
jénak a munkamat, ha ladtom annak eredményét, sike-
rességét és azt, hogy valami maradandét sikerilt 1ét-
rehoznom.
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METU Marketing Miihely: Panacz Virag

Az egyetemi évek sokkal tobbet jelenthetnek a megszerzett elméleti tudasnal: lehetéséget adnak arra is,
hogy valaki kipréobalja magat valédi projektekben, csapatokat vezessen, és kézben egyre kézelebb keriil-
jon ahhoz, hogy megtalalja a sajat szakmai Gtjat. A megélt tapasztalatairél most Panacz Virag mesél béveb-
ben, aki a METU kommunikacié- és médiatudomany szakos hallgatéja volt és az elmult években szamos

izgalmas projektben vett részt

A Budapesti Metropolitan Egyetem kommuni-
kacié- és médiatudomaény szakan, azon belll pedig
PR-Rekldm-Marketing specializdcién végeztem most
juniusban.

Egyetemi éveim sordn szamos projektben vehet-
tem részt, ahol valédi markékkal dolgozhattam egytt
és valds, a szakmai életben gyakran el&forduld kérdé-
sekre kerestiink megoldasokat. Lehetéségem volt a
Dreher Sérgyérak Zrt.-vel is dolgozni két kilonbdz8
projektben: a Hydrate bevezet§ kampényéra készi-
tettlink csapatban digitélis tartalmakat, valamint az
Esszel-iszom! felels alkoholfogyasztasra 6szténzd
program 2025-6s PR kampéanyat terveztik meg csa-
patban. A logikai felépités, a célcsoport megszdlitasa
és a kreativ tartalmak elkészitése is a feladataink kozé
tartozott. A sok befektetett energia és az alapos munka
mind a két alkalommal meghozta gyiimélcsét: mind a
két alkalommal dijat nyert a csapatom. Emellett a Lidl
Magyarorszaggal egyittmikodve az eseménymarke-
tingben is kiprobalhattam magam, egy tematikus ese-
ményt kellett szervezniink az Gzletlanc szamara, ahol a
csapatunk a kategdridjaban kreativ dijat nyert.

Tagja voltam a Marketing Mihelynek, az egyetem
marketinges szakmai kdzosségének, melynek kdszon-
hetéen még tobb markaval taldlkoztam és kilonb6zé
tevékenységekben kézremikddtem. Részt vettem egy
dokumentumfilmes workshopon is, amelynek keretein
belll csapatban kellett egy dokumentumfilmet készite-
nink. Ezt Csehorszagban, a Libereci M(szaki Egyete-
men mutattuk be mas csapatok és kulfoldi diakok el&tt.

A METU rengeteg lehetdséget adott nekem, sok
tapasztalattal gazdagodtam az itt eltoltott éveim alatt.
Ugy gondolom, hogy az elméleti tudas mellett rendki-
vil fontos, hogy a didkoknak lehet8sége legyen valédi
helyzetekben is kiprobalni magukat. Természetesen a
proaktivitds és a szakma iranti lelkesedés elengedhe-
tetlen. Oktatéimnak koszonhet8en nekem megada-
tott ez a lehet8ség. Eppen ezért a gyakorlatiassagért
valasztottam anno a METU-t. Jelenleg a Dreher Sor-
gyarak Zrt.-nél dolgozom a brand marketing osztalyon
gyakornokként.

A CsPM projektben én végeztem a célcsoport ku-
tatasat és elemzését: a projekt el6készité szakasza-
ban énalléan végeztem el a decemberi kiadvany po-

tenciélis olvasokodzonségének feltérképezését. Ennek
soran elemeztem a célcsoport demogréfiai jellemzéit
és online tartalomfogyasztasi szokéasait, amelyek fon-
tos alapot biztositottak a késébbi kreativ stratégia
kialakitdséhoz. Emellett aktivan kdzrem(kodtem a
kozosségi mé-
dia kampény
megtervezé-
sében is.

Id6 és le-
hetéség hia-
nyaban sajnos
nem tudtunk
alaposabb,
személyesebb
felmérést ké-
sziteni a lehet-
séges, illetve a
mar meglévd
célcsoportrol.
Véleményem
szerint egy
ilyen feladat
soran elengedhetetlen az olvasdk alapos ismerete,
fSleg a véleményiik kdzvetlen kutatdsa. Orémmel tolt
el, hogy a CsPM csapata igy is nagyon elégedett volt
munkankkal, a csapat jél teljesitett, azonban Ggy gon-
dolom, hogy a jovében mindenképpen érdemes egy
mélyebbre nyllé elemzést is beiktatni.

Amit megvaltoztatnék, az az elSitéletesség meg-
szlintetése. Szerintem nem az szamit, hogy valaki
hogyan 6ltézik, honnan j6tt, mi a valldsa vagy nemze-
tisége. Az a fontos, ami belll van, a belsd értékek. Va-
|6jdban ez hatdrozza meg igazan az embert.

Jelenleg a brand marketing dgazatban érzem ma-
gam kényelmesen, egy darabig ebben szeretnék tobb
szakmai tudéast szerezni, de mindig is kivancsi és nyi-
tott természet voltam, igy a késébbiekben szivesen ki-
prébalndm magam a marketing, vagy a PR kilonb6z8
terlletein is. A jovSben szeretnék mindenképpen 1-2
évet kulfoldon élni és ott tapasztalatot szerezni a szak-
mamban, valamint Gj nyelveket tanulni és erdsiteni az
angol nyelvtudadsomat.
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METU Marketing Miihely: Mosdéci Aron

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 megtalilja a sajat szakmai utjat. A megélt tapasztalatairél most Moséci Aron mesél
bévebben, aki a METU kommunikacié- és médiatudomany szakos hallgatéja, az elmult években szamos

izgalmas projektben vett részt

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

Jelenleg kommunikécié- és médiatudomany szakon
tanulok a Budapesti Metropolitan Egyetemen, marketing
specializacion, igy elsGsorban marketingkommunikacio-
val foglalkozom. Az egyetemi éveim egyik legfontosabb
tapasztalata az volt, hogy ha szeretnék elérelépni és tuda-
tosan épiteni a karrieremet, akkor aktivan keresnem kell a
lehetéségeket. Erdemes megmutatni, mire vagyok képes,
kezdeményezni, és akar vezetdi szerepet is vallalni, mert
ezekbdl lehet a legtobbet tanulni. Ehhez a METU gyakor-
latorientalt szemlélete rengeteg lehetdséget biztosit.

Az érdeklédésem miatt csatlakoztam az egyetemi
Marketing Mdhelyhez is, ahol valds cégek és szervezetek
szamara dolgozunk kilonbozé marketingprojekteken.
Részt vettem tobbek kézott a SPAR-ral kdzosen szerve-
zett Borklub munkajaban, egyetemi marketingversenyek
szervezésében, a CsPM magazin projektjében, valamint
tavaly egy Tokajhoz és a Tokaji Borlovagrendhez kapcso-
|6dé marketing kampény projektet vezettem.

Milyen feladatot lattal el a CPM projektben, és milyen
kévetkeztetéseket vontal le szakért6ként?

A CsPM projektben elsésorban azzal foglalkoztam,
hogyan lehet egy alapvetSen néi célkdzénségnek szold
magazinnal a férfiakat is megszdlitani. A feladat soran azt
vizsgéltam, hogyan lehet a mar meglévd témakat ugy ta-
lalni és marketingkommunikaciéval tdmogatni, hogy azok
a férfi olvasdk szdmara is relevansak és vonzdak legyenek.

Arra jutottam, hogy ebben kulcsszerepe van a maga-
zin megjelenésének, a cikkek nyelvezetének, a cimadas-
nak, valamint annak is, hogy ki szerepel a cimlapon. Fon-
tos, hogy ezek kozott legyenek olyan elemek, amelyekkel
a férfiak is kdnnyen tudnak kapcsolédni. Emellett azt is
figyelembe vettlik, hogy nem feltétlenil a férfiak lesznek
a magazin elsédleges vasarldi: sok esetben gy talalkoz-
hatnak vele, hogy valaki mas viszi haza. Eppen ezért az
volt a cél, hogy a magazin mar elsé pillantasra képes le-
gyen felkelteni az érdeklédésiiket, és olyan tartalmat ki-
naljon, amely miatt érdemesnek érzik belelapozni.
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Ha a jévében egy véltozast hozhatnal a vilagban, mi
lenne az?

Ha egy valtozast
hozhatnék a vilagban,
leginkdbb azon val-
toztatnék, ahogyan az
emberek egymaéshoz
viszonyulnak. Fon-
tosnak tartom, hogy
jobban értékeljuk
egymast és egymas
munkajat,
tobb figyelemmel,
kedvességgel és els-
zékenységgel fordul-
junk a masik felé.

valamint

Ugy gondolom, hogy ezek az aprénak t(iné gesztusok
Osszességében komoly valtozast tudnanak elinditani. Ha
az emberek jobban megbecsiilnék és tdmogatnék egy-
mast - legyen sz6 kozeli kapcsolatokrdl, munkahelyi vagy
akar hétkoznapi taldlkozasokrél -, szivesebben miikoéd-
nének egyltt, kevésbé lennének frusztraltak, és Gsszes-
ségében pozitivabb légkor alakulna ki korilottink. Ez
nemcsak az emberi kapcsolatainkat tenné jobbéa, hanem
szerintem a munkahelyek, az iskoldk és mas kdzosségek
mikoédésére is pozitiv hatdssal lenne.

Mik a jévébeli terveid, céljaid, vagyott karrierutad?

Mindig is érdekelt a marketing vildga, mar altaldnos is-
kolas korom éta ezen a terlleten képzelem el a j6vémet.
A marketingen belul leginkdbb a kreativ és pszicholdgiai
megkozelités all hozzam kozel: az érdekel, hogyan lehet
sikeres kampanyokat |étrehozni, er8s markakat épiteni,
illetve egy terméket vagy szolgaltatast ugy pozicionalni,
hogy az valddi értéket képviseljen az emberek szamara,
és hosszu tavon is kétédjenek hozza.

Ha az adlomkarrieremet kellene megfogalmaznom, a
szérakoztatdiparban, azon belll is a zeneiparban szeret-
nék dolgozni. Hosszabb tadvon kilféldon, példaul Anglia-
ban is szivesen kiprébalndm magam, ahol egy nagyobb
és nemzetkozibb zenei piacon szerezhetnék tapasztala-
tot. Szivesen dolgoznék el6addk, albumok vagy lemezki-
addk marketingjén, késébb pedig akar kreativ marketin-
gért felel8s szakemberként is el tudom képzelni magam.
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Vannak térténetek, amelyekrél elsé pillantasra azt gondolnank, hogy egy izgalmas kémfilm forgatokényvébdl
sziilettek. Raffi Berg V6ros-tenger buvarparadicsom - Egy Gidiil6hely a Moszad szolgalataban cimii kényve azon-
ban nem fikcié, hanem egy valds, hosszu idén at titokban tartott miivelet térténete. A ktet eredeti cime Red Sea
Spies - The True Story of Mossad's Fake Diving Resort, és 2020-ban jelent meg; magyarul ugyanebben az évben

adta ki a Jaffa Kiadé, Rézmiives Laszl6 forditasadban.

A torténet az 1980-as évek elején, Szudan Vo-
ros-tenger menti, tavoli partszakaszan kezdd&dik. Egy
elhagyatott helyen egyszer csak egy kiilénds luxusidi-
|6 jelenik meg, amely a buvarkodas szerelmeseit varja.
A vendégek szdmara azonban nem derdl ki, hogy a
szélloda személyzete valdjdban izraeli titkosszolgalati
Ugynokokbdl all. Az Gdiléhely nappal valddi turiszti-
kai véllalkozasként mikodik, éjszaka azonban egészen
més célokat szolgal.

A héttérben egy rendkivil kockdzatos humanitarius
akcio zajlik. Az etidpiai zsidok kozul ezrek keriltek me-
nekilttdborokba, és a titkos mUvelet célja az volt, hogy
Sket Szudanbdl biztonsdgba juttassék, majd Izraelbe
telepitsék. Ami kezdetben egy segitségkérd lzenet-
tel indul, idével Gsszetett, tobb szereplét és rendkivili
szervezést igénylé miveletté vélik. A bdvarparadicsom
pedig olyan fedezéket biztosit, amelyre kevésbé feltl-
n& helyszint aligha lehetett volna talalni.

Berg koényvének kilonlegessége, hogy nem egy-
szer(ien egy kalandos térténetet mesél el. Ujsagiroként
alapos kutatomunkaval dolgozta fel az eseményeket,
és a kuldetésben részt vevs tigyndkok beszamoldira is
tdmaszkodott. A kotet utdszavat Efraim Halévi, a Mo-
szad egykori vezetdje jegyzi. A szerzd célja lathatéan
nem Hollywood megismétlése volt: a valds események
énmagukban is elegendéen hihetetlenek.

Es éppen ettél vélik igazan érdekessé a konyv. Mi-
kdzben olvassuk a titkos taldlkozdkat, a veszélyes éjsza-
kai akcidkat, a megtévesztésre épiulé megoldésokat és
a folyamatos lebukasveszélyt, egyre erésebben jelenik
meg a torténet emberi oldala is. Mit jelent felel8sséget
vallalni mésok életéért? Meddig lehet elmenni egy em-
ber megmentéséért? Mit tesz az emberrel a félelem, és
honnan merit erét akkor, amikor nincs biztositék arra,
hogy a kdévetkezd lépés sikerilni fog?

Raffi Berg konyve ezért tilmutat a klasszikus kém-
térténeten. Egy olyan korszakba enged betekintést,

amelyben geopolitikai érdekek, titkosszolgélati mu-
veletek, menekiltek és személyes sorsok taldlkoztak
egymassal. A térténet egyszerre szél stratégiai gondol-
kodasrdl, alkalmazkodéasrél, batorsagrol és arrdl, hogy
a legszokatlanabb korilmények kozott is lehetnek em-
berek, akik készek mésokért kockézatot vallalni.

RAFFI BERG

V0RO
TENGER

BOVARPARADICSOM

N

EGY UDULOHELY
A MOSZAD SZOLGALATABAN

Talén a kényv legfontosabb Gzenete mégis az, hogy
a torténelem nagy eseményei mogott mindig ott van-
nak az egyes emberek. Emberek, akik félnek, remél-
nek, menekiilnek, dontenek és cselekszenek. Es néha
egy egészen szokatlan hely - példaul egy blvarpara-
dicsomnak alcéazott tdilShely a Vords-tenger partjan -
vélik egy nagyobb térténet kulcsfontossagu szinterévé.
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Egy szakma mar nem elég?

Igy alakitja at a Z generacio a karrier fogalmat

Egy diploma, egy szakma, egy munkahely évtizedeken at - a fiatalabb generaciék szamara egyre kevésbé
ez jelenti a klasszikus karrierutat. A munkaerépiac gyors valtozasa és az uj szakmak megjelenése miatt a fo-
lyamatos tanulas egyre inkabb a karrier természetes részévé vialik. A TanfolyamGURU szerint a jévében nem
feltétleniil egyetlen szakma kivalasztasa, hanem az uj tudas gyors megszerzésének képessége jelenthet
versenyelényt.

Egy szakma mar nem feltétleniil egy életre szél

A koradbbi generécidk szdmara természetes életpa-
lydnak szamitott, hogy az iskola befejezése utan mun-
kéba éalltak, és a megszerzett szakmaban akér évtize-
deken keresztil dolgoztak. A fiatalabb generacioknal
azonban egyre kevésbé egyenes vonalu a karrier.

Egy pélyakezdd ma olyan munkaerépiacra érkezik,
ahol néhény év alatt Uj munkakdrdk jelenhetnek meg,
mas feladatokat pedig részben automatizalhatnak
vagy teljesen &talakithatnak. Emiatt egyre nehezebb
18-20 évesen olyan szakmét vélasztani, amely vélto-
zatlan forméban egy teljes karrieren keresztil biztos
megélhetést jelent.

A fiatal felnSttek tobbsége tovabbra is tanul

A véltozas egyik fontos jele, hogy a tanulés sokaknal
nem ér véget az iskola vagy az egyetem befejezésével.
AKSH felnéttképzési adatai szerint a 25-34 éves korosz-
taly 66,3 szézaléka vett részt valamilyen oktatasban vagy
képzésben a vizsgélt id&szakban. A KSH felnéttképzési
adatfelvétele nemcsak a hagyomanyos iskolarendsze-
ri oktatast vizsgélja, hanem a feln&ttek képzésben vald
részvételét és Onélld tanuldsi tevékenységét is.

Ez azértis figyelemre méltd, mert a 25-34 éves kor-
osztaly jelent8s része mar tul van az elsé végzettség
megszerzésén és belépett a munkaerdpiacra. A tanu-
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las tehat ebben az életkorban mér sok esetben nem az
elsd szakma megszerzésérdl, hanem a meglévd tudas
bévitésérdl, specializaciérdl vagy akér egy Uj karrierat
el6készitésérdl szdl.

LA fiatalabb generacidknal egyre kevésbé érde-
mes Ugy gondolkodni a szakmavélasztasrél, mint egy
egész életre szdlé dontésrdl. Sokkal fontosabbé valik
az alkalmazkoddképesség. Lehet egy stabil alapszak-
mank, de mellette U készségeket, specializacidkat
vagy akar teljesen (j szakmét is elsajatithatunk. A ta-
nulds igy nem egy lezért életszakasz, hanem a karrier
folyamatos része lesz” - mondta Szabd Andrea, a Tan-
folyamGURU oktatési szakértgje.

Diploma utan is johet egy uj képzés

Arugalmasabb karrierdt azt is jelenti, hogy a kiilon-
bdz8 képzési formak mar nem feltétlentl egymas al-
ternativai. Egy diploma mellé is kerilhet szakmai kép-
zés, révidebb tanfolyam vagy egy specidlis készséget
fejleszté program.

A cél sok esetben nem egy Ujabb tdbbéves vég-
zettség megszerzése, hanem egy konkrét, a mun-
kaer@piacon hasznélhaté tudés elsajatitédsa. Valaki
példaul az eredeti szakméja mellett digitélis, kommu-
nikacids vagy véllalkozasi ismereteket tanulhat, mig
mas néhany év munkatapasztalat utdn donthet Ggy,
hogy teljesen Uj terlletre 1ép.



"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
.-

% eee: A4

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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https://www.akekrozsa.hu/

Almodd meg a sajat festmeérnyedet! ~ ‘ R

Egyedi delésre késziilt kiilonl Ikotisol

L] B

amelyek nemcsak diszitik, hanem életre is keltik a teret. i ‘a‘ R
BaKoVi Art Gallery +3630/3935493 l\h 2

A KSH legfrissebb adatai szerint 2025-ben a 25-34
évesek 32,6 szazaléka rendelkezett felséfoku végzett-
séggel. A diploma tehéat tovabbra is fontos karrieralap
lehet, de 6Gnmagéaban nem feltétlenll jelenti a tanulés
végét.

A karriervaltas is természetesebbé valhat

A szemléletvéltassal egylitt a szakmavaltas jelenté-
se is atalakulhat. Mig korédbban egy teljes palyamdédo-
sitds sokszor kényszerhelyzetnek vagy rendkivili don-
tésnek szamitott, ma egy Uj képzettség megszerzése
tudatos karrierépitési |épés is lehet.

+A mai fiataloknak valdszinlileg nem azt a kérdést
kell feltennitik maguknak, hogy melyik az az egy szak-
ma, amelyet egész életlikben végezni szeretnének.

= Akaosz a legnagyobb
esély az er6forrasaid
‘ Ujraszervezéseére.

Tothneé Bak Szilvia
Ka0szbol Erd
Harmonia mentor

harmoniamentor@gmail.com
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Balint
ERIKA

Egészség, Bimonsdg és
Ujrakendés Mentor

=] | balinte33@gmail.com

Sokkal inkabb azt, hogy milyen tudésra van sziikségik
a kovetkezd karrierlépésiikhdz. Ha igy tekintlink a kép-
zésekre, a szakmavaltas sem kudarc vagy Ujrakezdés,
hanem a szakmai fejlédés egyik természetes alloma-
sa” - tette hozzd Szabd Andrea.

A jové egyik legfontosabb készsége
maga a tanulas lehet

A gyors technoldgiai valtozéds mi-
att nehéz pontosan megjodsolni, milyen
munkakorok lesznek keresettek tiz vagy
hisz év mulva. Az viszont egyre bizto-
sabbnak latszik, hogy a munkavallalok-
nak palydjuk sordn tébbszoér is Uj tudast
kell majd elsajatitaniuk.

Ebben a kornyezetben a karrierbiz-
tonsagot sem feltétlenil az jelenti, hogy
valaki taldl egy szakmat, amely mellett
évtizedekig kitart. Sokkal inkdbb az, hogy
képes felismerni a valtozasokat, és szik-
ség esetén Uj készségekkel alkalmazkod-
ni hozzajuk.

A TanfolyamGURU szerint ezért a fiatalok szdmara
a képzések kivalasztadsakor egyre fontosabb szempont
lehet a rugalmasség, a gyakorlati hasznéalhatéséag és
az, hogy a megszerzett tudéds hogyan illeszthetd be a
mar meglévé tapasztalataik mellé.

A Z generacié karrierje igy vérhatéan kevésbé
hasonlit majd egy elére kijeldlt dtra. Inkdbb egymas-
ra éplld allomasokbdl allhat: tanuldsbdl, munkabdl,
tovabbképzésbdl, specializaciobdl és akar tdbbszori
szakmavaltasbol.
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cimU kényv megvasarolhato:

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



https://www.ekonyv.hu/ekonyvek/ezoterika/ezoteria/czeczon_istvan-kaveszunet_az_elmenek
https://www.bakoviart.com/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100066314481092
https://www.facebook.com/balinterikaem

Amikor a munkaba valé

MU

visszatérés nehezebb, mintgondoltad

Hosszu évek otthon a gyerekekkel, aztan egyszer csak eljén a nap, amikor Gjra munkaba allsz. Talalsz egy
hatéras poziciét, ami csaladbaratnak tiinik, és végre azt érzed, sikeriilt megtalalnod azt a megoldast, ami-
vel a munka és a csalad is miikédhet egymas mellett. Ujra hasznalod a tudasodat, visszatérsz a szakmai

életbe, délutan pedig idében odaérsz a gyerekekért.

Aztéan eltelik két hénap, és sirva indulsz dolgozni.

Pontosan ez tortént a Mommy Works egyik cso-
porttagjaval, nevezzik Lilldnak. Majdnem hat évig volt
otthon a gyerekeivel, majd idén januérban visszatért
egy tanacsado cégnél betdltott, hatdras pozicidba. Két
hénap utan ezt irta: ,Panikrohamaim is voltak, semmi
kedvvel vagy sirva indulok be, nulla a motivaciém. Ki-
égtem. Ugy érzem, nem vagyok a helyemen.”

Lilla torténete sok kérdést felvet. Hat év hosszU idé,
ennyi id§ alatt természetesen nehéz lehet az, hogy Uj-
bdl fel kell venni a ritmust Kézben maga a munkahely
is megvaltozott. Lilla azt is megemlitette, hogy régen
tébben voltak a csapatban.

Amig valaki otthon van a gyerekeivel, a munka-
helyén kozben atszervezések, leépitések és Ossze-
vonasok tdrténhetnek, valtozhatnak a vezeték és a
munkafolyamatok is. Mire visszatér, ugyanaz a pozicié
egészen mas terhelést jelenthet. A feladatok szdma
néhet, a csapat kisebb lehet, a hataridék szorosabbéa
valhatnak. A hatérds munkanap pedig énmagéban
nem jelenti azt, hogy hatéranyi munkat kell elvégezni.

Ez kildndsen nehéz helyzet egy kisgyermekes szi-
|§ szdmara. A munkaidé végén véget ér a munkanap,
az élet azonban megy tovabb. Oda kell émi az évoda-
ba vagy az iskoldba, otthon vér a vacsora, a flrdetés
és a masnapi készil8dés. Kézben fejben ott vannak az
idépontok, a kilonérék, a bevésarlas és minden olyan
aprdsag, amit valakinek észben kell tartania.

Ez a mental load, vagyis a mentélis teher, amely
sokszor lathatatlanul kiséri végig a napot.

Amikor a munkahelyi nyomaés és az otthoni felada-
tok 6sszeadddnak, elfogynak a tartalékok. A folyama-
tos feszlltség, a sirds, a teljes motivacidvesztés vagy
a panikroham komoly jelzés. llyenkor fontos szakem-
ber segitségét kérni, egy pszicholégus vagy terapeuta
tdmogatést adhat a tlinetek kezelésében és a helyzet
adtgondolasaban.

A munkahelyen fontos a kapacitds egyértelm(
kommunikacidja. Egy hatérds munkakdrben teljesen
rendben van azt mondani: ,Ennyi feladat fér bele ezen
a héten, segitsetek elddnteni, mi legyen a prioritas.”
Ha rendszeresen csak tuldraval lehet elvégezni a fel-

Otthon is szikség lehet Gjratervezésre. A munkaba
valé visszatérés az egész csaldd napirendjét megval-
toztatja, ezért a haztartéssal és a gyerekekkel kapcso-
latos feladatokat is érdemes Ujraosztani. Egyszeribb
vacsora, kevesebb hazimunka, tébb segitség és a to-
kéletesség
elengedése
mind kony-
nyebbé
teheti az (j
helyzetet.

Az is
eléfordul,
hogy egy
munkahely
egyszer(-
en nem illik az Uj élethelyzethez. Ezt felismerni nem
kudarc. Lehet, hogy az allas elfogadésakor jo lehetd-
ségnek tlint, néhany hénap utén pedig mér pontosan
latod, mit jelent a mindennapokban. A prébaid&szak
erre is lehet8séget ad: figyelheted a terhelést, a ve-
zetSi hozzadllast, a csapat mikddését és azt, hogy a
meghirdetett munkaidd valdban tarthaté-e.

A munkéba valé visszatérés mindenkinél masképp
alakul. Van, akinek gyorsan sikeril visszardzédnia,
masnak tobb idére van sziksége. Sokan éppen a visz-
szatérés soran jonnek ra, hogy mas tipusd munkat, més
munkaid&t vagy méas munkahelyi kultirat szeretnének.

A legfontosabb, hogy figyeljink arra, mit jelez a
szervezetlink, és hogyan érezziik magunkat a min-
dennapokban. A karrier fontos része az életlinknek.
Ugyanilyen fontos, hogy maradjon energiank a csala-
dunkra, a kapcsolatainkra és sajat magunkra is.

Lilla torténete egyetlen ember torténete, mégis
sokan felismerhetik benne a sajat helyzetiket. A mun-
kaba vald visszatérésrél sok szé esik, arrdl viszont ke-
vesebb, hogy milyen érzés akkor, amikor a vérva vart
Ujrakezdés utan egyszer csak azt érzed: ez igy tul sok.

A Mommy Works podcast leguijabb epizédjaban
Karrier Kata errél a kevésbé lathaté oldalrél beszél
&szintén, Lilla torténetébdl kiindulva. Széba kerdl a
részmunkaidé valédi terhelése, a mental load, a mun-
kahelyi hatarok és a valtas kérdése is.



https://www.facebook.com/mommyworkshungary
https://open.spotify.com/episode/51RAn5gxskXkjHOPQAV8Y1?si=RPH5QnoSQ3m1gvCeby-cBQ

A . .
wi zwik-keroptika.hu

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

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

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

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

MONITOR ELOTTI MUNKAVEGZES ESETEN
OPTOMETRISTA JAVASLATOT IS TUDUNK BIZTOSITANI.

SZERETETTEL VARJUK EXKLUZIV UZLETUNKBEN.



https://www.facebook.com/zwikkeroptikabudapest

wlevagy Az minden cselekvés és nem cselekvés, minden sokféleség
6s eqyséq a ludatossagban taldlhatd. Tagadni ezt: fogsag, ismerni: szabadsag.
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Itt azért fizetnek,
ha konyvet olvas az ember

Szingapur altalaban az elsék kézétt vezet be technolégiai ujdonsagokat, am a nagy digitalizal6dasnak
akadnak arnyoldalai is. Az elsésorban (de nem kizarélag) a fiatalokra jellemzé képernyéfiiggéség és alta-
laban a kézésségi platformok okozta veszélyek problémakére sem globalisan, sem Magyarorszagon nem
szamit ujdonsagnak. Nem teszi egyszeriibbé a helyzetet, hogy a felhasznalok aktivitasabol €16 techcégek
finoman szélva sem térik 6ssze magukat a helyzet javitasara, mik6zben a témaban inditott birésagi eljara-
sok kapcsan felmeriil6, latszélag silyos 6sszegeket gyakorlatilag mellényzsebbél kifizetik a heti szinten

dollarmilliardokat pérgeté internetes ériasok.

Kicsiben kezdenek, jelképesen tamogatnak

Szingapurban egészen érdekes megoldassal igye-
keznek felvenni a harcot a hirfolyamok szakadatlan
és értelmetlen godrgetésével (doomscrolling). A The
Straits Times beszamoldja alapjan az 6tlet az, hogy az
allampolgérokat egy nagyszabasu olvaséasi program-
ba vonjadk be, amely a remények szerint képes lehet
megnyerni az embereket, hogy letegyék telefonjukat
és gorgetés helyett rendszeresen lapozgassék a ha-
gyomanyos kdnyveket.

A Nemzeti Konyvtari Tanacs (NLB) altal kezdemé-
nyezett, 6t évre tervezett program induldskor igyekszik
szerény célokat kitlizni. Ez azt jelenti, hogy arra prébal-
jak rdvenni a tarsadalmat, hogy naponta legaldbb 15
percet szdnjanak az olvasésra. Az olvasasi alkalmakat
a szingapuriak egy dedikalt kormanyzati platformon
rogzithetik, amely szdmos gamifikacios elemmel ta-
mogatja a hasznos id&tbltésre vald "rédszokast".

A meghirdetett kihivasok, ranglistdk, személyes
célkitlizések és virtudlis jutalmak mellett azonban az
allam még a zsebébe is hajlandé kicsit benyulni, hogy
még vonzdbba tegye a részvételt. A pénzbeli tdmo-
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gatds azonban leginkdbb jelképesnek tekinthets. A
felhasznalé egy legaldbb negyeddras olvasasi alka-
lomért 20 virtudlis érmét kdnyvelhet el naponta maxi-
mum egyszer, és amennyiben dsszejon 1000 kredit, az
konvertalhaté egy szingapuri dollarrd, ami nagyjabdl
250 forintnak felel meg.

Technolégiai keménykedés

Atechnoldgiai Ujitasokra mindig fogékony Szingapdr
nem csupan pozitiv 0sztonzékkel szokta allampolgéra-
it az egészséges életmadd felé terelni. A tébb szigord
jogszabalyardl ismert varoséllamban igy kerilt példa-
ul a pandémia alatt mindenki zsebébe kontaktkévetd
fityegd, vagy vetették be a varosszerte telepitett ka-
merakat és a gépi képfelismerés technoldgiajat azért,
hogy minél tobb tilosban dohanyzét tudjanak azono-
sitani (és persze sulyosan megbintetni).

Az olvasas felvirdgoztatdsat célzé friss programra
visszakanyarodva végezetil mindenképpen érdemes
megjegyezni, hogy mindez nem sokkal azt kovetéen
indul be Szingapurban, hogy a par napja kiadott PI-
SA-ranglista szerint a vilag legjobban olvasd 15 éves
didkjai éppen a varosallambdl kerilnek ki.



https://www.straitstimes.com/singapore/community/new-movement-aims-to-get-sporeans-to-read-15-minutes-a-day-through-tracking-platform-virtual-rewards
https://www.straitstimes.com/singapore/community/new-movement-aims-to-get-sporeans-to-read-15-minutes-a-day-through-tracking-platform-virtual-rewards
https://bitport.hu/vegso-megoldas-szingapurban-mindenki-viruskoveto-fityegot-kap-a-kormanytol
https://bitport.hu/vegso-megoldas-szingapurban-mindenki-viruskoveto-fityegot-kap-a-kormanytol
https://bitport.hu/kikupalodott-a-szingapuri-dohanyosokra-vadaszo-mi
https://bitport.hu/kikupalodott-a-szingapuri-dohanyosokra-vadaszo-mi
https://www.oecd.org/en/publications/pisa-2025-results-volume-i_73451bc5-en.html
https://www.oecd.org/en/publications/pisa-2025-results-volume-i_73451bc5-en.html
https://bitport.hu/a-dohanyzassal-egyenerteku-kart-okoz-a-gyerekekben-a-kozossegi-media.html
https://bitport.hu/siman-benyelik-az-alhireket-a-rengeteget-tiktokozo-magyar-fiatalok
https://bitport.hu/a-metanal-lelottek-azt-a-projektet-ami-kimutatta-a-kozossegi-media-karos-hatasait
https://bitport.hu/olcson-meguszta-a-meta-a-gyerekmanipulacios-ugyet.html

CZECZON 3

Biztonsagosabba kell tenni
a kozosségi médiat és az online koérnyezetet

A Parlament javaslatokat fogadott el, amelyek arra kételeznék a platformokat, a tagallamokat és a Bizottsa-
got, hogy biztositsak az EU-ban éIé fiataloknak a biztonsagos online kérnyezetet.

395 igen szavazattal, 136 ellenében és 80 tartézkodassal az EP-képviselék , integralt eurépai stratégiat”
szorgalmaznak a jogalkotdk, a csaladok és az iskolak bevonasaval annak biztositasa érdekében, hogy a ké-
zdsségi média és az internet biztonsagos legyen, kiilénésen a fiatalabb felhasznal6k szamara. A képvisel6k
kitérnek ra, hogy az online kérnyezet lehetéséget kinal a tanulasra és a kreativitas fejlesztésére, de hangsu-
lyozzak a k6zésségi médiatol valé fliggbség és az internetes megfélemlitésnek valé kitettség kockazatat is,

ami mentalis problémakhoz vezethet.

A Parlament siirgeti az online platformokat, hogy vallaljanak
nagyobb felelGsséget a gyermekek és a fiatalok védelméért a karos
vagy manipulativ tartalmakkal szemben, és enyhitsék az addiktiv és
az Ugynevezett megqyGz6 tervezés hatdsat az ajanldrendszerekre
vonatkozd kockdzatalapt biztositékok bevezetésével, illetve, hogy
tegyenek lépéseket a leginkabb fiiggdséget okozd gyakorlatok be-
tiltdsara.

Gyakorlati intézkedések a biztonsagosabb online
kdrnyezetért és a kozosségi médiaért

Az eurdpai parlamenti képvisel6k arra kérik a vallalatokat, hogy:

vezessenek be életkor-ellendrzést személyes adatok gy(jtése
vagy térolasa nélkil;

noveljék a kdzdsségi média algoritmikus rendszereivel kapcsola-
tos atlathatésdgot;

kindljanak olyan ,ifjisagi mddot", amely letiltja a kiskortaknak
52616 célzott hirdetéseket;

vezessenek be a mesterséges intelligencia-tarsakra vonatkozé
kételez6 etikai szabvanyokat;

noveljék a mesterséges intelligencia-modellek betanitdsanak
atlthatosdgat, valamint

tiltsak meg a mesterséges intelligencia-rendszerek, hogy egy
személy beleegyezése nélkiil, rdla szexudlis tartalmd képeket vagy
videdkat hozzanak Iétre, manipulaljanak vagy modositsanak.

Védelem az illegélis és karos videotartalmak ellen

A képviseldk szerint az audiovizudlis médiaszolgaltatasokrol sz6-
16 irdnyelv kozelg6 feliilvizsgélata lehetdséget kindl a fiatalok jobb
védelmére a videdmegosztd platformokon megjelend illegalis és
karos tartalmakkal szemben. Felkérik a Bizottsagot, vizsgalja meg,
hogy az influenszerek és a hivatasos tartalomkészitGk altal nydjtott
szolgaltatdsok e torvény hatélya ald tartoznak-e. Emellett egyértel-
miibbé akarjék tenni az influenszerek és a hivatasos tartalomalkotdk
statuszat és feleldsségét a videdmegosztd platformokon, annak biz-
tositasa érdekében, hogy ugyanazoknak a reklamok atlathatdsagara
vonatkozo kételezettségeknek kelljen megfelelniiik, mint a média-
szolgaltatoknak.

Az influenszerekre vonatkozé uniés magatartasi kodex

Tekintettel arra, hogy a kozosségi médidban tevékenyked§ influ-
enszerek egyre nagyobb hatéssal vannak a kozvélemény alakitdsara
- tobbek kozott a fiatalok testképét illetéen is -, az eurépai parlamen-

ti képvisel6k arra kérik a Bizottsagot és az unids tagallamokat, hogy
unids szinten dolgozzanak ki magatartasi kodexet az influenszerek,
az ligyndkségek és az online platformok szaméra. Az ,influenszer-
marketing” jogi meghatarozésa és a tisztességtelen kereskedelmi
gyakorlatok tilalma szintén hozzajarulna a nagyobb atlathatésaghoz,
érvelnek a képviseldk, akik a szponzoralasok nyilvanossagra hozata-
&t is szorgalmazzék.

A jelentéstevd szerint

Ursula von der Leyen, az Eurdpai Bizottség elndkének kezdemé-
nyezése idvdzlendd |épés, és dsszhangban all a kozosségi médidrdl
és a fiatalokrdl sz6l6 jelentéstink irdnyvonaldval. Az algoritmusok
nem allnak meg a hatdrokon: Eurdpanak kdzds szabalyokra van sziik-
sége. 13 éves kor alatt tilos a kozdsségi média hasznélata, 13 és 15 év
kozott feliigyelt hozzaférés biztositandd, napi egy 6rds korlatozassal,
ezutdn johet a nagyobb 6nalldsdg. A feleldsség nem harulhat kizaro-
lag a gyermekekre és a csalddokra: a platformoknak kell gondoskod-
niuk termékeik biztonsagarél. Nem csupén arrél beszéliink, hogy a
fiatalok mit csindlnak a kozosségi médidval, hanem arrél is, hogy a
kozosségi média milyen hatdssal van a fiatalokra," mondta Sandro
Ruotolo (S&D, Olaszorszag) jelentéstevd.
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Amikor 2006 6szén a szakmai utam kezdetét vette, nagyon hinni akartam abban, hogy mostanra minden sokkal jobb lesz az
informatika altal. Nem igy alakult. Hiisz év tapasztalataval a hatam mdgétt azt kell mondanom, sosem az informatika maga,
mint Gj és ezért még ismeretlen technolégiai kozeg volt a gond, hanem az, hogy az emberek nem tudtak, és ma mar egyre

inkabb hajlok arra, hogy nem is akartak vele mit kezdeni.

Tisztdban voltak azzal, hogy nem fogjak tudni meg-
kerllni, el6bb vagy utébb szembe kell vele nézni, de
Ugy igazdn nem akartak ebben az 0j dologban elme-
rilni. 2026-ban is pontosan ezt tapasztalom, ami nem
kicsit, hanem nagyon débbenetes. Magdnemberek és
cégek annak ellenére tavolitjadk maguktdl, hogy nem
tudjdk nem hasznélni az egyes részleteit a digitélis
vildgnak, hiszen mara minden tarsadalmi rendszerbe
integralodott.

Két évtized alatt sok mindent lattam, sok valtozatos
szituacidéban volt részem, viszont valami nem valtozott:
a magyar ember, és kiilondsen a magyar véllalkozd
nem tudja a helyén kezelni az informatikat és az azt
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képvisels szakembereket. A megfogalmazott gondo-
latok alapjan sokaig azt lehetett sejteni, hogy tényleg
idegen szdmukra e technoldgiai kbzeg, de nem, nem
itt van a kutya eldsva. A probléma mélyebben van.

Ahogyan mondani szoktam, az informatika hét-
kdznapi hasznélatdban semmi 6rdéngdsség nincsen,
aki megtanult f8zni, autét vezetni vagy mondjuk egy
idegen nyelven beszélni, az jatszi konnyedséggel tud-
ja magdaévé tenni azokat az alapvetd dolgokat, amik
segitségével elboldogul a digitélis vildgban. No, de
akkor mi a gond? Az informatika tikrot tart, és az em-
berek nem akarjak latni azt, amit megmutat.




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

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

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

Taldn soha nem volt ennyire egyértelmd, hogy az
egyénnek és a kisebb csoportoknak muszaj valtozni,
fejlédni. Eddig Usztak az arral, tulélték a pillanatokat,
ahogyan tudtak. Es pontosan ez az, amit mind a mai
napig tapasztalok, amikor masokat szakmailag se-
gitek. Legyek én a megmentdjik, a védvonaluk, ami
levélasztja a pillanatukrdl az informatikat. Ezért nem
tudnak a 21. szdzad negyedénél sem egyittmikddni
a cégek a szakma képvisel8ivel. Az informatikus a sze-
mikben nem egy magas hozzdadott értéket generald
szakember, hanem valaki, aki elrejti el8lik azt, amivel
nekik méar réges-régen szembe kellett volna nézni.

Egykoron a munkahelyeken, régéta pedig véllalko-
z6ként szerettem volna a konkrét szitudciokban tudast,
kontextudlis informécidkat dtadni azoknak, akik a szak-
mai segitségemet kérték. Nem ment, hiszen 8k en-
gem egy védvonalként, nem partnerként kezeltek. Ott
és akkor ezzel a hozzaallassal, a tudas megosztasaval
kudarcot vallottam, most viszont kinyitom a tudéstérat,
és azok szdmara teszem hozzaférhetdvé, akik készen
allnak arra, hogy belepillantsanak.

Sokan szélltak ki ebbél az iparagbdl, mert nem tud-
tak mit kezdeni azokkal az emberi jatszméakkal, amik
folyamatosan géncsoltdk az eléremutatd szakmai
munkat. Masok maradnak, és viszik tovébb a faklyat.
A tuddsmegosztds mellett megmutatom az informa-
tika felé forduldknak azokat is, akikkel lehetne egyltt
dolgozni. Es igazsag szerint ebben sincsen semmi Uj-
donsag, mert legaldbb 10 éve mér annak, hogy egy
szakember gyljteményt gondoltam volna létrehozni,
amibdl aztdn mindenki kedvére mazsolazhat.

Néhany éve kimondtam, szakemberként ki kell
széllnom az informatika vildagabol. Nem azért, mert mar
nem hiszek benne, hanem azért, amit naprél napra
megtapasztalok. A digitélis vildg régdta suttogott egy
Uzenetet a cégvezetSk fllébe: ideje végre hatrahagyni
a mikromenedzselést és az ad hoc feladatvégzést.

Igen, a legtobben valdjadban azért nem képesek
hasznélni vagy jol haszndlni az informatika adta le-
het8ségeket, mert képtelenek erre a tudati valtasra.
Megszamolni nem tudom, hogy a husz év alatt hany-
szor vetették fel emberek, hogy csinéljunk a manuali-

san kezelt feladatokhoz valamilyen informatikai meg-
oldéast, de persze maradjanak meg a jél megszokott
kézi vezérlések. No, itt bukik el minden. Az informa-
tika ugyanis a szabvéanyositasrdl, a folyamatokrdl, az

automatizaciordl szél. Es ez innentdl méar nem az in-
formatikarsl, nem a technolégiardl, nem a generécids
hatranyrdl szol. Arrdl beszéliink valéjaban, hogy nem
akarnak az emberek valtozni, nem akarnak alkalmaz-
kodni. Mindent a jol ismert, &mde kicsit sem hatékony,
tovdbbé masokkal szemben cseppet sem igazsdgos
maodon akarnak tovabb vinni.

CsPM 59


https://tudasomgyarapitom.hu/

F4j a szivem minden olyan emberért, akin azért
nem tudtam segiteni, azért nem tudja mara sokkal
kénnyebben végezni a munkajat, mert a cégvezetés
nem akarta megérteni a 21. szdzad hivd szavét. Az
érem masik oldala viszont az, hogy a munkatars sem
mozdul. Nem tudom hova tenni, amikor egy projekt
vagy tartds egyuttmiikodés kapcsan beszélgetek a
cégnél dolgozdkkal, atvesszik, hogy mit lenne érde-
mes alakitani a munkafolyamatokon, hol és hogyan
lenne érdemes hasznalni az informatikat, értik, drilnek
a potencialnak, mégsem lépnek.

A cégek lemaradtak, és ezt nem csak én mondom,
hanem példéaul Tanacs Zoltén, az Uj kormany illetékes
minisztere is igy latja. Bizom benne, hogy a véllalkoza-
sok felé most méar kormanyzati irdnybdl is megérkezik
egyfajta tdmogatas és/vagy presszid, hogy ideje lenne
végre felndni a feladathoz. Méasik oldalrdl pedig, remé-

lem, hogy ha a mindennapi dolgok miatt az emberek
2026-ban kiharcoltak egy korméanyvéltast ebben az
orszagban, akkor a munkahelyeken is elindul egyfajta
csendes forradalom, ami elvezet egy szebb vilaghoz.
Egy olyan életvitelhez, amiben a munkatarsak nem
dolgoznak feleslegesen, a szamitdgépek pedig végre
érdemi hozzaadott értéket teremtenek.

Végul nem tudok nem megemlékezni arrdl, hogy
ezt az egészet anno mennyire elszirtdk a szamités-
technikai boltok. Ezek voltak azok a csomdépontok a
'90-es évek végén, a 2000-es évek elején, ahol talal-
kozott a tudés, a tapasztalat és a digitalis vildiggal még
csak ismerkedd magyar felhasznélé. Ma tudasmor-
zsékat adnak a cégek a tartalommarketingnek hivott
stratégia keretében, amivel némiképp edukélnak. Ha
ezt legkésébb 25 évvel ezelétt elkezdik, és komolyan
is veszik, akkor ma ennek a cikknek nem lenne létjo-
gosultsaga.
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Ez is egy olyan szelete az életnek, ahol kdnny( 1at-
vanyossa tenni, hogy sok kicsi sokra megy. Minden
egyes nagymama, akivel foglalkozik az unoka az okos-
telefonja révén. Minden egyes munkatérs, aki az ottho-
ni szamitdégépe okén a szervizben kap néhany hasznos

tippet. Mindenki hozza tud tenni ahhoz, hogy végre
Neumann Janos orszadgéban is mélté helyet foglaljon
el az informatika.
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@ Ha régota hiaba vartok a @ Ha a kérnyezeted
babatok érkezésre szerint “ragbrecséltél”
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Szeghy Krisztina o
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pszicholdgiai mentor, csaladsegitd konzulens

Tisztelt leendé hirdetSink, cégek, vallalkozék, szervezetek!

Kérjiik Médiaajanlatunkért latogassak meg
weboldalunkat a https://cspm.hu/mediaajanlat/ cimen

vagy
keressenek az ertekesites@cspm.hu email cimen
ésa 06 30/ 203-3376-0s
vagy a 06 20/ 230-3568-as
telefonszamokon.
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i PETKOVICS ALEXANDRA

legnagyobb stresszforras az,
hogy masok akarunk lenni, mint akik
valéjaban vagyunk

- exkluziv interji Dr. Maté Gaborral a traumdkrdl,
a stresszr6l és a valodi belsd egyensulyrdl

Vildgszerte millick életét valtoztatta meg Dr. Maté Gabor paratlan érzékenységdi, kendézet-
len &szinteségli és éles tudomanyos latdésmédiu munkéassaga. A Kanadaban él6 magyar szarma-
z3asU orvos, iré kutatasai és kényvei évtizedek 6ta ravilagitanak arra a mély igazsagra, amelyet
a modern orvostudomany gyakran hajlamos figyelmen kiviil hagyni: a test, az elme és a lélek
felbonthatatlan egységére.

Ez mind igaz és Gabortél elvehetetlen. De engedje meg a Kedves Olvasd, hogy Gabort nem
kutatéként, hanem emberként mutassam be. Ugy, ahogy mi taldlkoztunk. Mondanom sem kell,
micsoda megtiszteltetés volt, mikor igent mondott a cimlap interju felkérésre. Izgatott voltam,
tlipontos fokusszal késziiltem a beszélgetésre, aztan egyszer csak elengedtem mindent. Gabor
olyan tiszta teret teremtett a beszélgetésre a nyiltsdgaval, az 6niréniajaval és a humoraval, hogy
nem volt izgulni valém. Olyan volt, mint mikor két régi ismerds talélkozik egy barban, hogy ki-
beszéljék az élet nagy dolgait. Mi is ezt tettiik.

Erintettiink tobbek koz6tt olyan kérdéseket, mint vajon mi térténik akkor, amikor a fel nem
dolgozott gyermekkori traumék, a krénikus megfelelési kényszer és a kapcsolédas elvesztésé-
tél valé félelem fellilirjak a sajat hatarainkat? Miért kényszeriil a testiink feliilbirdlni az elnyomott
érzéseinket, és miért kénytelen tiinetek formdjaban ,nemet livélteni’, amikor mi magunk képte-
lenek vagyunk meghuzni a hatarainkat?

Géabor mély egytittérzéssel és tapasztalattal tarja fel a stressz, a traumak és a krénikus meg-
betegedések rejtett 5sszefliiggéseit. Felismerésekkel teli olvasast kivanok!
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Evtizedek 6ta Kanadaban élsz, szaktertleteden vi-
lagszerte elismert tekintély vagy, mégis idérél idére
visszatérsz, és kapcsolddsz a magyar k6zénséggel. Mit
jelent szamodra, amikor a sziil6hazadbdl érkezik felké-
rés? Mit adnak a hazai talalkozasok, a magyar nyelvi
beszélgetések?

1956-ban, minddssze tizenhdrom évesen hagytam
el Magyarorszagot. Evtizedekig a sziil6féldem csupén
egy tavoli, elfeledettnek t(iné adlom volt szdmomra -
kilénsésen a vasfliggdny id8szakdban, amikor semmi
lehet&séglink sem volt hazaldtogatni. Bar a gondola-
taimban mindig ott élt a visszatérés vagya, sokaig szin-
te hihetetlennek t(int, hogy ez valaha megtorténhet.

A kornyezeti hatasoknak
Oriasi szerepiik van

' a gének miikédésében:
= ‘f%e kell létnunk, hogy

El6szor 1978-ban nyilt lehetéségem arra, hogy
a feleségemmel hazaldtogassunk, &m ezutdn ismét
hosszu évek, évtizedek teltek el a kdvetkezd utazasig.
Elsé konyvem 1999-ben jelent meg Kanadaban, ame-
lyet hamarosan Ujabb kotetek kévettek. Kanadéban és
vildgszerte is nagy sikert arattak az irdsaim, az embe-
reket 8szintén érdekelte a téméam. Magyarorszdgon
viszont sokaig senki sem figyelt fel a munkéassdgomra.
Bevallom, belll fajé pont volt, hogy mig a nagyvilag-
ban nyitottsdggal és érdeklddéssel fogadtak, addig
épp a szil6hazamban nem taléltak utat a kényveim a
kozénséghez.



£ o. Maté Gabor

s Maté Danjel y//8

Nagyon boldog voltam, amikor ez végre megfor-
dult, és itthon is felfedezték az irdsaimat. Azdta szinte
minden évben Budapestre utazom, hogy el8adésokat
tartsak és taldlkozzak a foldijeimmel. Rendkivil ottho-
nosan érzem magam Magyarorszagon, és bar a nyel-
vet torom egy kicsit, |ényegesen jobban beszélek mar,
mint néhany évvel ezelStt. Amikor ugyanis a sziléha-
zdmban vagyok, kizarélag magyarul szélalok meg, igy
a nyelvtuddsom az évek sordn szépen felfrissilt. Vég-
telen sokat jelent szamomra, hogy magyarul beszélhe-
tek, kifejezhetem magam, az anyanyelvemen szélha-
tok a hazai k6zénséghez, kapcsoldédhatok - szamomra
ez rendkivil fontos.

Ha az ember egyszer elhagyja a sztlShazajat, mar
soha nem tud teljesen visszaintegralédni a régi kor-
nyezetébe. Hetven éve élek Kanadédban, oda tartozom,
de minden egyes alkalommal, amikor Magyarorszagra
ldtogatok, hatalmas lelki Utravaldt kapok, és teljesen
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feltsltédom. Eppen ezért minden latogatdsomkor
elzarandokolok a Hungaria kérdtra, ahhoz a hazhoz,
ahol gyerekként felnéttem - és hagyom, hogy éatjarja-
nak a legszebb gyermekkori emlékeim.

Orvosként és kutatoként életednek jelentds részét a
betegségek természetének megértésével téltstted. A
modern medicina gyakran a tlinetek hianyaként defini-
dlja az egészséget. Szerinted mit jelent valdjaban egész-
ségesnek lenni, és elmondhatd-e, hogy a betegség hi-
anya 6nmagaban még nem jelent valédi egészséget?

A magyar nyelv gyonyorlen ékes és pontos. Ha ala-
posabban megvizsgaljuk az egészség szavunkat, mar
a kifejezés maga is magéaban hordozza a lényeget: azt,
hogy valaki egész. Erdekesség, hogy az angolban is a
Jteljes, egész” jelentés(i sz6tére vezethetd vissza a fo-
galom eredete, de a magyar nyelv kifejezetten ebben
az értelemben hasznélja a mindennapokban is.
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De mit is jelent ez pontosan? Azt, hogy a test, az
elme és a lélek harmonikus egységben létezik. Ebben
a megkozelitésben nem csupéan arrél van szd, hogy a
betegség nincs jelen, vagy a tiinetek még nem buk-
kantak felszinre. Mert az egészség nem pusztan a be-
tegség hidnya, hanem az, hogy emberként egészek
vagyunk. Ahogyan kordbban is emlitettem, maga az
egészség a test, a szellem és a lélek hdrmasanak fel-
bonthatatlan egységérdl szdl.

Ez pedig nemcsak azt hatdrozza meg, hogy éppen
j6l vagy rosszul érezziik magunkat a bé&riinkben, ha-
nem azt is, miként reagalunk a minket korilvevé vi-
lagra, hogyan latjuk és tapasztaljuk meg dnmagunkat
és a kapcsolatainkat, vagy éppen milyen dontéseket
hozunk az életlink sorén - és a sort még hosszan foly-
tathatndnk. Az egészség tehat mérhetetlendl tdgabb
fogalom a betegség puszta hidnyanal: egy olyan 6sz-

\

szetett, teljességgel megélt éllapot, amelyben valo-
ban egészek vagyunk.

Sokszor tapasztalom, hogy ebben az egységben
néha diszharmdnia keletkezik: amikor a lélek mar el&-
rébb tart a fejlédésben, de a test és az elme még nem
tudta lekévetni a valtozést. Ugy sejtem, ezekben a hely-
zetekben jelenhet meg a betegség.

Nézd, te mondtad. A testnek, az elmének és a 1é-
leknek egyensulyban kell lennie. Az Eszak-Amerikai
bennszilétteknek van egy idedjuk, amelyet angolul
~medicine wheel” -nek, magyarul - szabad forditasban
- az egészség kerekének neveznek. Ez az észak-ameri-
kai 8slakos indidn kultirak szent kore és jelképe, amely
a teljességet, a természetes ciklusokat és a testi-lelki
egyensulyt szimbolizélja.

Négy alappillére van: a test, a lélek, az elme és a
vildghoz valé viszonyunk. Ennek a négy résznek szo-
ros harmoénidban kell l[éteznie, mert amint felborul
az egyenslly, a betegség azonnal feliiti a fejét. Es ez
messze nem csupan spiritudlis vagy vallasi elképzelés
- a tudomaény is ugyanezt igazolja. A sajat szakmamat
is csak egy gondolat erejéig kritizdlom: nem a tudo-
mannyal van a baj, sét! A gondot sokkal inkdbb az je-

lenti, ha tulsdgosan szik |4tékériien allunk bizonyos
témakhoz, és nem vesszlk figyelembe, mennyire fi-
noman és Osszetetten jatszik 6ssze egymassal a test,
a lélek és az elme.

Ezen a ponton szeretnék megosztani egy révid,
mégis rendkivil tanulségos és személyes torténetet,

— »Bevallom, én egy kicsit nyers és szo-
kimondo tipus vagyok, de mindig val-
lalom a véleményemet: ha egy betegség
kialakuldsa csupdan egyetlen szdza-
lékban mulik a koriilményeken és ki-
lencvenkilenc szdzalékban a géneken,
engem akkor is az az egyetlen szdza-
lék fog érdekelni — mert azon tudunk
valtoztatni!”

amely dgy érzem, tékéletesen illik ide. Volt egy id&szak
az életemben, amikor visszatéré négydgyaszati prob-
léméval kizdéttem, kéthetente jartam az orvoshoz.
Mignem egy alkalommal azt a diagndzist kaptam, hogy
fizikai értelemben semmi bajom, és inkdbb keressek
fel egy pszicholdgust, aki segit helyretenni a lelkemet.
Miutén rélattam arra, hogy ez a betegségnek vélt ti-
netegylttes valéjaban a pénzhez fliz6d6 viszonyombdl
fakadt, a probléma szinte egy csettintésre megsziint, és
azota sem kellett tébbet megkizdenem vele.

Ha mar emlitetted a négydgyészati megbetege-
déseket, engedj meg ezzel kapcsolatban egy gondo-
latot! Ezeknek a betegségeknek ugyanis mindegyike
egy-egy torténetet mesél el az ember életérdl. Szam-
talan kutatéds igazolja, hogy sok négydgyészati zavar
mélyen gybkerezd8, gyermekkori traumakra vezethetd
vissza. Hét évvel ezelStt a Harvard Egyetem kiadott egy
tanulmanyt - ezt a Normalis vagy cim( kdnyvemben is
emlitem -, amely rdmutatott, hogy a stlyos poszttrau-
més stresszben (PTSD) szenvedd néknél kétszer ak-
kora a petefészekrak kialakuldsdnak kockazata, mint
azoknadl, akik nem éltek &t ilyen mértékd traumat. Es
minél enyhébbek a tlinetek, annal kisebb ez a riziko.

Amikor az orvos azt mondja neked, hogy nincs
semmi bajod, az valéjdban azt jelenti, hogy a rendel-
kezésére 4llo fizikai eszkdzbkkel nem tudja kimutatni
a probléma okét - hiszen a tlinetnek nagyon gyakran
érzelmi héttere van. Rendszeresen tapasztalom, hogy
amikor valaki batorsdggal szembenéz a lelki kihivasai-
val és a felborult belsé egyensulyaval, képes meggyd-
gyulni. Ezzel még egészen sulyos betegségek esetén
is taldlkoztam. Szinte kivétel nélkil éallithatom, hogy
ezek a feldolgozatlan traumak mind gyermekkortdl
kisérik az embert.
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A test ldzaddsa cimi kényvedben ugy fogalmazol,
hogy a betegségek gyakran elmesélik az élettsrténe-
tlinket, a testi tlinetek pedig lzenetet hordoznak. A
praxisod és kutatasaid alapjan minden betegség lelki
okokra vezethetd vissza? Hogyan kell pontosan érte-
niink a test és a lélek elvélaszthatatlan egységét ebben
a kontextusban?

Nem. Nem minden betegség lelki okokra vezet-
hetd vissza, csak a legnagyobb részik. Ha példaul a
csalddomban létezik egy kizarélag genetikai alapu be-

tegség, mondjuk az izomsorvadas bizonyos formaja,
akkor annal, aki 6rokli az ezt okozd gént, a betegség
térvényszerien meg fog jelenni. Ez nem érzelmi vagy
pszicholdgiai hatterl folyamat, hanem szintisztan a
gének jatéka. De az ilyen fajta betegségek nagyon rit-
kak. Egy a tizezerbdl esetleg.

Aztén léteznek olyan é&llapotok is, ahol a gének
hozzajarulhatnak ahhoz, hogy egy betegség az ember
élete soran felszinre keriljon - &m erre sincs semmifé-
le garancia. A tényleges megjelenés azon mulik, mi-
ként jatszanak Ossze a kornyezeti hatasok a meglévd
génekkel. A n8k korében el&forduld emlérék tipiku-
san ilyen: a genetikai adottsdg ugyan megemelheti a
kockazatot, mégis szaz olyan nébdl, akinek élete soran
kialakul az eml&rak, csupan csak hét olyan né van, aki
ezzel a génnel sziiletik. Es szaz olyan nébdl, akik ezzel
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a génnel sziiletnek, nem mindegyiknél fogja felttni a
fejét a rék, de persze a rizikd sokkal nagyobb, mint a
gén nélkil. A gének tehat kétségkivil novelik a rizikot,
de 6nmagukban még nem okozzdk a betegséget. A
legtobb kérképnél a gének semmilyen érdemi szere-
pet nem jatszanak, ott kizarélag a koralményeken mu-
lik a folyamat.

Tehét nem allitom, hogy kivétel nélkial minden be-
tegségnek lélektani gydkere van. Azt éllitom, hogy a
krénikus - és kilondsen az autoimmun - betegségek,
valamint a daganatos megbetegedések jelentds ré-
szénél az elfojtott érzelmeknek és a feldolgozatlan
trauméaknak meghatarozé szerepik van.

Ha adott egy gén, amely hajlamosithat egy bizo-
nyos betegségre, de az illets életében soha nem ak-
tivalédott, eléfordulhat, hogy egy komoly lelki trauma
- egy olyan esemény, amely megrézé érzelmi hatast
gyakorol az emberre - kvazi bekapcsolja ezt a megbujt
gént, és mikédésbe hozza a folyamatot?

Ha jol értem a kérdésedet, a valaszom erre hata-
rozottan igen: a krénikus stressz és a trauma képes
bekapcsolni olyan géneket, amelyek daganatos vagy
mas sulyos megbetegedéseket okoznak. Sét, ezzel
parhuzamosan képesek lekapcsolni azokat a géneket,
amelyek éppen a rék ellen védenének bennlinket.

A kornyezeti hatasoknak ériési szerepik van a gé-
nek mikddésében: be kell latnunk, hogy a genetika
és a kornyezet szorosan Osszejatszik egymaéssal. A
génjeinket ugyan nem tudjuk megvéltoztatni, a koril-
ményeinket viszont igen! Amikor A sévargas démona
cim( kényvem megjelent Magyarorszagon, tartottam
egy el6adast Budan egy elismert addiktolégussal, aki
véltig éllitotta, hogy a fliggdségek hatterében egyet-
len konkrét gén all. Ez azonban ebben a forméaban
nem igaz. Léteznek ugyan bizonyos gének, amelyek
megemelhetik annak az esélyét, hogy valaki fliggévé
valjon, de 6nmagukban nem valtjak ki a betegséget. A
kornyezeti tényezSk azok, amelyek - a génekre hatva -
be- vagy kikapcsoljak azok mikodését.

Bevallom, én egy kicsit nyers és székimondd tipus
vagyok, de mindig véllalom a véleményemet: ha egy
betegség kialakuldsa csupan egyetlen szazalékban
mulik a kérilményeken és kilencvenkilenc szazalékban
a géneken, engem akkor is az az egyetlen szazalék fog
érdekelni - mert azon tudunk véltoztatni! A legtobb
betegség esetében rdadasul ennél nagysdgrendek-
kel kisebb a genetika hozzajarulasa. Mi tobb, |éteznek
olyan gének is, amelyek bizonyos élethelyzetekben
kifejezetten jotékony hatastdak, mig mas korilmények
kézott negativan befolyasoljdk a szervezetet. A gének
tehat ugyanazok maradnak, de a kérnyezetiink hata-
rozza meg, milyen hatast gyakorolnak az életlinkre.



Munkéasségodnak egyik legfontosabb pillére a
stressz és annak élettani, immunolégiai hatasa, (ahol
gyakran idézed a magyar szarmazasu Selye Janost.)
Volt-e olyan meghatérozé személyes élményed vagy
klinikai felismerésed a pélyadon, ami végérvényesen
ebbe az irdnyba terelte a kutatdsaid?

Azt nem allitom, hogy tortént egy hirtelen felis-
merés, ami ez irdnyba terelt, mert ilyen nem tortént.
Lassanként, az évek alatt nem tudtam nem észrevenni,
amit lattam.

Amikor itt, Kanaddban héziorvosként dolgoztam,
volt a pacienseim kozétt egynéhany magyar ajku is,
akikkel abban a szerencsében részeslltem, hogy a sa-

jat anyanyelvemen beszélgethettem. A munkéassdgom
szempontjabdl ez az idészak dontd jelent8séglivé
valt, mert amit csalddorvosként tapasztaltam, az alap-
jaiban hatdrozta meg a stresszrél alkotott szemlélete-
met. Késébb dolgoztam a palliativ ellatdsban is, ahol
a gydgyithatatlan, haldoklé betegek utolsé napjait
kisértiik végig. Pontosan lattam, kik haltak meg daga-
natos betegségekben - és észrevettem, hogy azokban
az emberekben, akiknél a rdk vagy maés sulyos kérkép
kialakult, volt valami k6z6s. Egy olyan jellegzetes sze-
mélyiségmintazat, amit egyszer(en lehetetlen volt fi-
gyelmen kivil hagyni.

Ekkor még nem tudtam, hogy ezt kordbban ma-
sok is észrevették, leirtdk és tanulméanyozték, hiszen az
orvosi egyetemen errél egyetlen szét sem tanitottak
nekink. Emlitetted Selye Janos nevét, réla sem hal-
lottunk semmit az egyetemi évek alatt, annak ellené-
re, hogy viladgszerte elismert kutatd volt, aki magat a
stressz fogalmat bevezette a kdztudatba. Ezek hidnya-
ban, magamnak kellett felfedeznem a megbetegedé-
sek és a stressz kozotti mély dsszefliggéseket.

Egy négydgyasz, egy neuroldgus vagy egy sebész
Osszehasonlithatatlanul tobbet tud a sajat szakterile-
térél ndlam - hiszen nekem nem ezek a terileteim. Vi-
szont 6k a specializacié nyoman gyakran nem magat
az egész embert latjdk. En viszont igen. Szdmtalan em-
bert ismertem a betegsége elétt és a betegsége alatt

is, igy tisztan kirajzolédott elSttem a kép arrdl, ki miért
vélik beteggé. Es persze mindezzel parhuzamosan a
sajat belsd lelki viligom terheivel és feldolgozatlan
mintdival is el kellett kezdenem foglalkozni.

Neked milyen a kapcsolatod a stresszel?

Valami van bennem, ami el tudja fogadni és szem-
be tud nézni az emberi szenvedéssel - ezt a képessé-
get valészinlleg a gyermekkorombdl hozom magam-
mal. Amikor haldokldkkal dolgoztam, és tudtam, hogy
elkerllhetetlendl el fognak menni, b&séges egyttér-
zés volt bennem irdntuk, ugyanakkor el tudtam fogad-
ni a szenvedést és a haldlt, mint az emberi sors szerves,
elkerllhetetlen részét.

Az én stressz pontjaim inkabb azok voltak, amik az
ontudatlansédgbdl fakadtak. Az én személyes stressz-
pontjaim sokkal inkdbb azokbdl a belsé hajtoerékbdl
fakadtak, amelyeket sokaig &ntudatlanul hordoztam
magamban. Bronnie Ware a haldoklok mellett végzett
munkajardl irt Eletkdnyv ciml kényvében ésszefoglal-
ja azt az 6t dolgot, amit az emberek a leginkdbb meg-
bénnak a haldlos agyukon. A miibél kideril, hogy az
egyik leggyakoribb fajdalmas felismerés az, hogy tul
sokat dolgoztak, és nem élvezték az életet.

Ha ma felteszem magamnak a kérdést, miért dol-
gozom ennyit, miért vagyok ennyire megszéllott, a
vélaszom egyik fele az, hogy szivbél szeretem a hiva-
tdsomat, és olyan munkéat végzek, amely hozzéjarul
az emberek jéllétéhez. Ugyanakkor ott volt bennem
egy belsé kényszer is, egy allandé elvards magammal
szemben, hogy megallas nélkil dolgoznom kell.

Ez mibdl ered? Abbdl, hogy kordbban nem értékel-
tem eléggé a sajat puszta létezésemet. A teljesitmé-
nyemmel akartam bebizonyitani, hogy fontos vagyok
-abban a hitben éltem, hogy csak akkor vagyok szeret-
hetd, ha hasznos vagyok. Ez mind feldolgozatlan gyer-
mekkori traumakban gyodkerezik. Végssé soron ezek a
tudattalan mintdk és belsd elvarasok voltak azok, ame-
lyek a legtobb stresszt okozték az életemben.

Bevallom, egy pillanatra elallt a szavam, mert sok
szempontbdl magamra ismertem. Utitarsként az em-
ber gyakran kap egy vagy tébb figyelmeztets testi
tinetet, amelyek jelzik a fel nem dolgozott, krénikus
stresszjelenlétet. Az én életemben ilyen jelzGrendszer-
ként mdkédik a pikkelysémor.

A test lazaddsa cimUl kdnyvem eredeti angol cime
szamomra még kifejez8bb, szabad forditasban igy
hangzik: Amikor a test nemet mond. Ez pontosan azt
jelenti, hogy amikor mi magunk képtelenek vagyunk
nemet mondani és meghUzni a hatérainkat, akkor a
testlink teszi meg ezt helyettlnk.
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A kordbban emlitett kdnyvhoz visszakanyarodva, a
haldoklék megbéanésait kutaté iréndvel egyetértiink
abban, hogy az egyik legfajébb felismerés az ember
életében az, amikor visszatekintve latja, mennyit szo-
rongott amiatt, hogy masoknak megfeleljen, és masok
elvérdsai szerint éljen. Ha ez a megfelelési kényszer
tartésan nyomija a lelkiinket, el6bb-utébb a testink je-
lezni fog, mondvan: elég volt!

A testlink tehat megtanit a hatarhidzéasra. A korai
kapcsolati és kétédési élményeink alapjaiban formal-
jék azt, ahogyan felnéttként 6nmagunkhoz, a testink-
héz és az embertarsainkhoz viszonyulunk. Miért birnak
ennyire meghatarozd, szinte bioldgiai szintli erével
ezek a legelsé tapasztalatok?

Tudomanyos és orvosi szempontbdl ma mar vita
felett all, milyen ériasi hatast gyakorolnak a korai gyer-
mekkori élmények a fiziologidnkra és a bioldgidnkra
- ez a hatdsmechanizmus rdadéasul mar a méhen belili
életben elkezd&dik. Az anya lelkidllapota és stressz-
szintje kozvetlenll befolydsolja a magzat fejl6dését.
Bizonyos értelemben a kérdés dnmagaban véve kol-
t6i, hiszen ma mar nem Gjdonsag, mennyire alapvetd
formélé erével birnak a legkorabbi kétédési mintaink.

Gondoljunk bele, van egy makk, melyben benne
rejtézik a lehet8ség, hogy égig érd télgyfa valjon be-
|8le - de csak akkor, ha a megfeleld kornyezeti felté-
telek adottak. Sziiksége van napsugérra, vizre, taplald

talajra. Az emberi |ény pontosan ugyanilyen. A kezdeti
koérilményeink alapjaiban hatarozzék meg a fejlédé-
stink ivét. A kezdetiink meghatérozza a végzetiinket.

Szdmos tanulmany kimutatta példaul, hogy azok-
nal a gyermekeknél, akiknek a szllei elvéltak, felnétt-
korban statisztikailag nagyobb az agyvérzés kialaku-
l[dsdnak kockdzata. Ezt félreértés ne essék, nem azért
mondom, hogy az emberek mindenéaron egyltt ma-
radjanak - egy rossz, mérgez8d hézassagnak igenis
legyen vége! De a kutatdsok rdmutatnak: nem maga
a kilénvélas ténye a dontd tényezd, hanem az a kré-
nikus stressz és fesziltség, amely a csaladi fészekben
jelen volt a valast megel5z8 idSszakban.

A kényveidben réamutatsz egy felszabadité, mégis
mellbevagd igazsagra: a fé problémank nem az, hogy
felnéttként nem akarunk hatdrokat hidzni, hanem az,
hogy gyerekkorban meg sem tanultuk meghuzni Sket,
mert a kapcsolédas elvesztésétél vald télelem felilirta
az 6nazonossdgunkat. Hogyan lehet felnéttként bizton-
sagosan elkezdeni ezt a gyerekkorban kimaradt tanu-
lasi folyamatot?

Ha megvizsgéljuk, mik a gyermek alapvet§ sziik-
ségletei kiskorban, arra jutunk, hogy az egyik legfon-
tosabb a kotédés. Mert ha nem tartozunk valakihez,
aki vigyaz rank, ellat, taplal és szeret benniinket, nem
tudunk életben maradni. Létezik azonban egy masik,
ugyanilyen lényeges szlkségletink is: az dnazonos-
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sag. Ez azt jelenti, hogy szabadon érezhetjik és meg-
élhetjik az érzelmeinket. Az érzelmek jelenléte nem
luxus kérdése, hanem a természet adta lehet8ség,
hogy atéljink szeretetet, félelmet, haragot, 6rémaot -
és még hosszan sorolhatnank. Az érzelmeink nélkal
képtelenek lennénk élni.

De mi torténik akkor, ha ahhoz, hogy szeressenek
és elfogadjanak bennlnket, el kell nyomnunk a sajat
érzéseinket? Nem kérdés, hogy gyermekként a kotd-
dés vagy az dnazonossag kozil melyiket dldozzuk fel.
Mindig az utébbit. Mivel a legtébben azt a nevelési

mintat kaptuk, hogy az érzéseink elfojtasaval vagyunk
biztonsagban, felnéve ezt a mintat adjuk tovabb. Emi-
att sok ember feln&ttként mar nem is tudja, ki 6 egyal-
taldn, mit érez, és mire vagyik valdjaban - egyszerien
nem ismeri sajat magéat.

A fajdalmas igazsag az, hogy a szenvedés Utjan le-
het megtapasztalni felnéttként ezt a gyermekkorban
elnyomott 6nazonos mikoddést. Emlitetted a sajat ese-
tedet, a n6gydgyaszati problémadat, amely arra kény-
szeritett, hogy mély 6nvizsgélatot tarts. Nem javaslom
a szenvedést vagy a betegséget senkinek, de amikor
felUti a fejét egy tunet, érdemes megkérdezniink ma-
gunktdl: ,Mire mond most a testem nemet?”

Sokszor gondolkodtam ezen, és arra jutottam: talan
nem is olyan rossz dolog a szenvedés vagy a fajdalom,
hiszen irdnyt mutat, és terel benniinket. Ha pedig afelé
terel, hogy megldssuk, hol van benniink az elfojtds, és
mit kell feloldanunk, akkor csak nyerhetiink éltala. Tisz-
ta szivbél kivanom mindenkinek, hogy tapasztalja meg
azt a felszabadité érzést, amikor ez a belsé blokk végre
kioldodik.

Megint csak milyen lenylig6zé a magyar nyelv! El-
fojtast emlitesz, amivel elsGsorban a dolgok elnyoma-
sara, elfedésére utalsz. De vizsgaljuk meg kozelebbrdl
ezt a szét! Hiszen, ha valami meg van fojtva, akkor el-
akad a lélegzet, megszlinik a szabad leveg&aramlas.

Ehhez kapcsoléddan nagyon fontosnak tartom a ké-
vetkezd kérdést, miszerint milyen tarsadalmi és csaladi

dinamikék hataséra veszitjlik el a kapcsolatot a zsigeri
érzéseinkkel - azzal a belsé iranytdivel -, amely eredeti-
leg védelmezne benntlinket? Miért tanuljuk meg figyel-
men kivil hagyni a testlink legfinomabb jelzéseit?

»~Ha ma felteszem magamnak a kérdést,
miért dolgozom ennyit, miért vagyok
ennyire megszdllott, a vdlaszom egyik
fele az, hogy szivbél szeretem a hivatdso-
mat, és olyan munkdt végzek, amely hoz-
zdjdrul az emberek jollétéhez. Ugyanak-
kor ott volt bennem egy belsé kényszer is,
egy dllando elvdrds magammal szemben,
hogy megallds nélkiil dolgoznom kell.”

Képzeljik el, hogy egy gyermeket bantalmaznak
gyermekkoraban: utik, verik, vagy - ami még rosszabb
- szexuélisan zaklatjdk. Sajnos ez egy megrazdan gya-
kori jelenség. Mi ilyenkor egy gyermek természet al-
tal diktalt, 8si reakcidi? A félelem és a duh. A félelem
alapvetd szikséglet a vildgban, hiszen enélkil nem
maradnank életben. A vadonban, ha 8seink nem fél-
tek volna a ragadozoktdl, ma nem létezne az embe-
riség. A félelem tehat egyfajta védelmi mechanizmus.

Az elhanyagolt vagy béantalmazott gyermekeknek
azonban nincs segitségik. Nem tudnak kinek panasz-
kodni, senkinek sem mondhattdk el az &ket ért bor-
zalmakat. Egyedil ragadtak egy olyan kiszolgaltatott
helyzetben, ahonnan nem tudtak elmenekilni. A di-
hik pedig, amellyel harcolhattak volna a bantalmazas
ellen, szintén nem volt megengedett, hiszen az még
nagyobb veszélybe sodorta volna 8ket.

lgy a legbdlcsebb déntés a gyermek részérél az
volt, hogy elfojtja az érzelmeit, és nem enged teret
nekik. Az érzelmek elfojtdsa ebben a helyzetben nem
hiba és nem is véletlen volt, hanem egy talélési stra-
tégia. Am ha az idegrendszeriinkbe egyszer mélyen
beég ez a minta - vagyis az, hogy az érzelmeink elnyo-
masaval vagyunk biztonsdgban -, akkor feln&ttként is
félni fogunk az érzéseink valédi megélésétdl. Mert ha
gyermekként engedtink volna nekik, nem tudtunk
volna életben maradni.

Emiatt olyan rendkivil nehéz a felnétteknek visz-
szakapcsolddniuk sajat magukhoz. Gyermekkorban
ugyanis életveszélyesnek és fenyegetének hatott
megélni a belsé valdsdgukat. Gyermekként megtanul-
tuk, ha teljesen 6nmagunk vagyunk és felvéllaljuk az
érzéseinket, elveszitjik a szdmunkra létszikségletet
jelentd elfogadast és szeretetet.
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Mire prébalnak benniinket megtanitani a testi tiine-
teink, és miért van az, hogy az elfojtott érzelmeinket ad-
dig nem észleljik vagy nem vessziik komolyan, amig
a testlink tiinetek formdjaban el nem kezd ,kiabalni”?

Nem feltétlenll kell megvérni a szenvedés éllapo-
tat. Epp emiatt from a kdnyveimet: hogy segitsek az
embereknek hamarabb észrevenni, amikor a testlk
méar nemet Uvolt. Tehat nem térvényszerld megvarni a
bajt, de sajnos gyakran igy torténik.

Atestlink kilonb6z8 szinteken beszél hozzank. Egy
autoimmun betegség természetesen sokkal komo-

lyabb jelzés, mint példaul egy mulé fejfajas. Ha vala-
kinek faj a feje, ne csak a fajdalomcsillapitét vegye be
- bar nyugodtan beveheti -, hanem kérdezze meg ma-
gatol: ,Mit akar a testem a tudtomra adni? Mire reagal
most igy a szervezetem?” Ha hétfajdalommal kizdiink,
ha kiszarad a szank, vagy ha gyomorgdrcsiink van, ér-
demes megallni egy pillanatra: mire akar ravilagitani a
testlink? Nem érdemes megvarni, mig a sulyos beteg-
ség fellti a fejét - kérdezzik meg magunktdl idében,
mi a mogottes Uzenet! A tiinetek ugyanis nem csupan
zavard tényezd8k, hanem a testiink bédlcs jelzései.

Hogyan tudunk visszatalalni a belsé egyensulyunk-
hoz egy hosszan tarté kibillent llapotbdl, ha évtizede-
kig elnyomtuk az érzéseinket? Es ebben a folyamatban
milyen szerepet jatszik egy igazan elfogadd, biztonsa-
gos és tamogaté emberi kapcsolédas?
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Kordbban emlitettem azt a kdnyvet, amely a hal-
doklé emberek &t legnagyobb megbanasat gydjtotte
Ossze. Az érintettek elsé szdmu fajdalma az volt, hogy
egész életiikben masoknak akartak megfelelni. Ok ma-
guk ezt ugy fogalmaztdk meg: sajnaljak, hogy nem volt
elég batorsaguk kifejezni 5nmagukat, és nem volt meg
bennlk a batorsdg ahhoz, hogy a sajat életiket éljék.

Ezzel a megkdzelitéssel azonban van egy baj, hogy
még a haldlos dgyukon is 6nmagukat vadoljak. Ahogy
mar beszéltink réla, ez valdjdban nem batorsag kér-
dése, hanem a gyermekkorban elszenvedett, majd fel-
néttkorban fel nem dolgozott traumak kévetkezménye.

A kérdésedre vélaszolva, legel8szor is mély egyitt-
érzéssel kell fordulnunk sajat magunk felé. Ne hibaz-
tassuk magunkat! Amikor felismered, hogy elnyomod
az érzéseidet, nem hdztad meg a hatéraidat, vagy nem
éled meg a belsé valésdgodat, ne ostorozd magad!
Inkdbb légy megérté dnmagaddal és lasd be, hogy
gyermekként ez a stratégia volt a legjobb, amire a
talélés érdekében képes voltal. Ez rendkivil fontos! A
masodik [épés, hogy tudatosan vegylk észre, amikor
nem sikerll megszabnunk a hatérokat, és vizsgaljuk
meg, milyen hatdssal van ez rank.

Akérdésed rdmutat arra is, hogy az emberi kapcso-
latok szerepe kulcsfontossagl. Ha a parunk, a csala-
dunk vagy a terapeuténk képes minket feltétel nélkul
elfogadni Ggy, ahogy vagyunk, akkor 8k rémutatnak
arra, miként fogadjuk el mi is sajdt magunkat. Egyetlen
egyszer( kérdést tegylink fel magunknak bizonyos szi-
tuacidkban: ,Miért viselkedem igy? Mi ennek a valddi
oka?” De ne onkritikaval, hanem &szinte, szeretetteljes
kivancsisaggal! Két alappillérre van tehéat sziikséglink.
Az dnmagunk irdnti egyuttérzésre - ami sokaknak ne-
héz, mert hamarabb éreznek egyltt masokkal, mint
sajat magukkal - és az dnmagunk felé fordulo, &szinte
kivancsisagra.

Az el6adasaidat hallgatva, a kényveidet olvasva és
a mostani beszélgetéslink hatasara is, ugy érzem térké-
pet nydjtasz az embereknek énmagukhoz. Készéném
ezt valamennyilink nevében. Most jelenleg az utolsé
kérdésem teszem fel, de bizom benne, lesz alkalmunk
még beszélgetni. Ha egyetlen alapveté gondolatot
vagy belsé utravalét hagynal az olvaséknak, amely se-
githet nekik kzelebb keriilni a sajat testi-lelki egészsé-
glikhdz és a valédi 6nmagukhoz, milenne az?

Selye Janos igy fogalmazott: ,Erzelmileg a legna-
gyobb stresszforrds napjainkban az, hogy masok aka-
runk lenni, mint akik valéjaban vagyunk.”

Azt Gzenem hét, vedd észre, ha nem vagy 6nma-
gad, és tedd fel magadnak a kérdést: miért? Keresd
meg dnmagad, érezz egyltt 5nmagaddal, és éld meg
a sajatvalddilényedet! Tiszta szivbdl kivdnom minden-
kinek, hogy legyen merészen és szabadon 6nmaga!



"Erd el, szdlitsd meg és zdrd le a folyamatot
potencialis tigyfeleiddel és ezaltal keriilion pipa
lizleti célkitizéseid mellé!”

Petkovics Alexandra
értékesitési és LinkedIn specialista

® hello@petkovicsalexandra.hu
* wwwpetkovicsalexandra.hu

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

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

KORLATOZOTT SZAMBAN
MEG MEGRENDELHETO!

KAVESZUNET
AZ ELMENEK

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

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

A tiirelemmé leszel, mikor létezel.”

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

e-mail: azurihangi@gmail.com

https://'www. facebook.com/kaveszunetazelmenek/
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Az dnszeretet kifejezést ma maér szinte mindenhol
halljuk. Kényvek, el6adésok, kdzosségi oldalak és on-
ismereti programok beszélnek arrél, mennyire fontos
elfogadnunk énmagunkat. De mit jelent valdjdban
szeretni dGnmagunkat? Elég hozza néhény pozitiv meg-
ersités a tukor elétt, vagy ennél joval mélyebbre kell
dsnunk? Teal Swan Hogyan szeresd énmagad cim(i
konyve éppen ezt a kérdést jarja kordl, és arra hivja
az olvasdt, hogy ne csupén a kellemes, szerethetének
tartott részeinkkel akarjunk azonosulni, hanem mer-
jink kozelebb kerilni 6nmagunk egészéhez.

A kényv egyik fontos gondolata, hogy az 6nszere-
tet nem feltétlenil egy allanddan jo érzéssel jaré éalla-
pot. Sokkal inkdbb egy belsé kapcsolat dnmagunkkal.
Annak képessége, hogy akkor se forduljunk el ma-
gunktdl, amikor hibazunk, bizonytalanok vagyunk, ku-
darcot vallunk, vagy éppen olyan tulajdonsagainkkal
taldlkozunk, amelyeket nehéz elfogadnunk. Ez a meg-
kozelités azért lehet kiilondsen érdekes, mert a pozitiv
gondolkodas kdénnyen vélhat felszinessé, ha kdzben
minden kellemetlen érzést megprébéalunk elnyomni.

Teal Swan az 6nmagunkhoz f(iz6d& kapcsolatunkat
gyakran a gyermekkorban kialakult tapasztalatok feld|
kozeliti meg. Az ember mar egészen fiatalon megta-
nulhatja, milyen viselkedésért kap szeretetet, elfoga-
dést vagy figyelmet, és mely tulajdonsagait kell inkédbb
elrejtenie. gy alakulhatnak ki azok a belsé mintak,
amelyek késébb is befolyasoljdk 6nértékelésiinket és
kapcsolatainkat. A kdnyv arra 6szténdz, hogy ezeket a
mikodéseket felismerjlk, és elkezdjik megérteni: va-
jon valéban 6nmagunkat éljiik, vagy egy olyan képet
probalunk fenntartani magunkrél, amelyrdl azt gon-
doljuk, hogy masok elfogadnak?

Kulénésen érdekes a kdtetnek az a szemlélete,
amely szerint az dnmagunkkal valé béke nem feltét-
lenll abbdl sziletik, hogy minden hibénkat és tulaj-
donsdgunkat azonnal megszeretjik. Sokkal inkdbb
abbdl, hogy megsziintetjik a folyamatos belsé harcot.
Lehetnek benniink félelmek, irigység, harag, bizonyta-
lansdg vagy szégyenérzet - ezek jelenléte Snmagaban
nem tesz benniinket rossz emberré. A kérdés az, hogy
képesek vagyunk-e tudatosan ranézni ezekre az érzé-
sekre, megérteni a hatteriiket, és felel6sséget vallalni
azért, ahogyan kezeljik Sket.
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Ez a gondolat kilénésen fontos a mai vildgban,
ahol gyakran egy idealizdlt dnmagunkat probaljuk
megmutatni. A kozdsségi média tokéletes életei, a
sikeresnek latsz6 emberek és a folyamatos 6nfejlesz-
tési elvarasok mellett kdnnyl azt érezni, hogy vellink
valami nincs rendben. Mintha mindig szebbnek, si-
keresebbnek, produktivabbnak, magabiztosabbnak
és boldogabbnak kellene lenniink. Teal Swan kényve
ezzel szemben arra irdnyitja a figyelmet, hogy az énel-
fogadas kiindulépontja éppen az lehet, ha végre nem
akarunk allandéan méasnak latszani.

A konyv ugyanakkor nem egyszerlien gondolat-
ébresztd olvasmany. A szerzd kildénb6zE dnismereti
gyakorlatokon keresztil prébélja kézelebb vinni az ol-
vasot sajat belsd vildgahoz. Ezek kézil tobb arra dsz-
téndz, hogy figyeljuk meg automatikus reakcidinkat,
belsé parbeszédlinket és azokat a helyzeteket, ame-
lyekben kilondsen erésen jelentkezik az Gnmagunk-
kal szembeni kritika.

Talédn ez a kényv egyik legfontosabb Uzenete: 6n-
magunk szeretete nem azt jelenti, hogy mindig elé-
gedettek vagyunk magunkkal. Azt jelenti, hogy nem
hagyjuk el 6nmagunkat akkor sem, amikor nehéz idé6-
szakon megylink keresztiil.

/PR/
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Az onszeretet is
teljesitmény lett

akar tobb gyerek mellett.

kozott?

Az egyik legjobb tanacs, amit valaha is kaphatunk, egyben egy fontos életbdlcsesség is: szeresd magad!

Azonban felmeriilhet benniink, hogyan? Manapség az dnszeretethez hozzakapcsolédik az 6nmegvaldsitas le-
hetdsége, azaz, hogy mindig fejlesztjilk magunkat. Szinte elvaras lett, hogy a napi 6nszeretet részeként tornaz-
zunk, meditéljunk, fejlessziik magunkat, sportoljunk, apoljuk a testiinket sth. Mindezt egy rohané vilagban

Felmeriilhet benniink a kérdés, hogy hol a hatar az 6nszeretet és dngondoskodas, valamint a projektté valas

Tele van az internet olyan dnfejlesztd videdkkal,
melyek segitenek beosztani az idénket 6rérdl éréra,
hogy elég idénk legyen a munka mellett az én-idére,
a sportra, a meditacidra a csalddra és egyebekre. Kel-
jink hajnalban, ne felejtstink el akdr minden nap ol-
vasni, adjunk hélat, aztédn pattanjunk fel a futdgépre és
kezd&dhet a nap. Az dnfejlesztd tartalmak erdejében
kegyetlendl el lehet tévedni, melynek eredménye-
képpen ugy érezzik, hogy valamit elrontottunk, nem
csindlunk jol. Mintha 6nmagunk szeretete is olyasmi
lenne, amit jol vagy rosszul lehet teljesiteni.

Az dnelfogadas és 6nszeretet egy érdekes

paradoxonna valt

~Fogadd el a tested!” - mikdzben folyamatosan U]
termékeket adunk el a ,hibak” kijavitasara.

.Szeresd a béréd!” - de kdzben legyen feszesebb,
ragyogobb, pérusmentesebb.

~Fogadd el az 6regedést!” - de kdzben hasznéld az
anti-aging termékeket.

Az ellentmondasok 6nmagukért beszélnek és nem
meglepd, ha 0&sszezavarodunk. Egyszerre kellene
megtaldlnunk a sajat utunkat, de ugyanakkor teljesi-
teni ezt az Ujabb elvarast is. Vagyis még az dnelfoga-
désnak is van egy idedlis verzidja a vildg szerint. Pedig
nincs mindenkinek egy kijeldlt mddszere, minden em-
ber mas, méasként szereti magéat és masképpen éli az
életét.

Erre a jelenségre raerGsit a k6zosségi média
tokéletesen dolgozom magamon” kulturaja

Az Instagram- és TikTok-oldalak tele vannak kiilon-
féle reggeli és napi rutinokat bemutaté tartalmakkal.
Nem egyszerien arrdl van szd, hogy az Instagramon
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mindenki szép és boldog, hanem arrdél, hogy mar az
énmagunkon valé munka is bemutathatd, mérhetd
és 6sszehasonlithaté lett. Az influenszerek azt mutat-
jak be, hogyan fejlesztik magukat, mit kell tenni a sa-
jat boldogsagunkért, és van, aki érardl érara mutatja
be mindennapjainak beosztasat, és ajanlja méasoknak
is azt. Részletezi az ébredés pillanatatdl, a diétaig, az
olvasandé kdnyveket, edzési terveket, meditaciét stb.
Elvileg mindez az dnmagunkrél valé gondoskodésrol
szol. Csakhogy kozben kdnnyen Ugy érezhetjik: ezt is
j6l kell csindlnunk.

Itt jon képbe a paradoxon. Az 6nszeretet lzenete
éppen az, hogy nem kell tokéletesnek lenned ahhoz,
hogy értékes legyél. A kbzosségi média azonban ezt
kénnyen éatfordithatja: dolgozz magadon annyit, hogy
végll elég jo legyél. A kettd kozott pedig oridsi a ki-
|dnbség. Az értékiinket ezek szerint ki kell érdemelni
folyamatos és kemény teljesitménnyel. Mar nemcsak
azt hasonlitjuk 6ssze, hogy ki szebb, vékonyabb vagy
sikeresebb nélunk, hanem azt is, hogy ki fejlesztette
jobban 6nmagat. Ki fut reggel hatkor. Ki medital min-
den nap, és egyebek.

Az dnszeretet és a fogyasztas
6sszekapcsolédasa jon létre

A rekldamok és a viladg azt Gzeni: megérdemled, ké-
nyeztesd magad, fektess energidt magadba, és erre
a szolgaltatdi ipar is épitkezni kezdett. El&szor |étre-
hozunk egy problémét, majd eladjuk rd az 6nszeretet
eszkozét.

.Stresszes vagy? » wellness.”

,Faradt vagy? -» alvasterapia.”

.Nem szereted a béréd? - Gj szérum.”

.Nem vagy elég fitt? » edzésprogram.”

Es ettSl az 6nszeretet nagyon kénnyen fogyasztasi
kategdridva vaélik. A szépségipar is természetesen ki-
veszi ebbdl a részét U krémek, termékek, étrend-kie-
gészitk formajaban.

Emellett ma mar kilén workshopokon tanitjak,
hogyan kezeljik magunkat, hogy boldogok legytink.
Szinte sajat életlink szakértgjévé képezzitk magunkat,
legaldbbis sokszor ezt igérik ezek a programok, de va-
jon tényleg igaz-e? Létezik-e a boldog élet receptje?
Es ezt mas fogja nekiink megsutgni egy ilyen work-
shopon?

Mi van, ha nem szeretjiik magunkat
minden nap?

Mindenkinek lehet rossz napja, taldn klisésen hang-
zik, de el&fordul, hogy olykor csalédunk a teljesitmé-
nylnkben, magunkban, vagy nem tudjuk a legjobb
forménkat nyujtani, de ez nem jelenti azt, hogy ne
szeretnénk dnmagunkat. A sajat magunkkal valé kap-
csolatunkban is megesik, hogy vannak hullamvélgyek.
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Az dnszeretet nem az éllandé boldogsagrél szol feltét-
lendl. Engedjik meg magunknak, hogy néha bizony-
talanok legylink, elégedetlenek, nem kell 4llanddan a
toppon lenniink és a legjobb formankat nydjtanunk.
Ett8] még nem rontottuk el az dnszeretetet.

Nem kell mindent szeretniink magunkon, és nem
kell gy tenniink, mintha semmin sem szeretnénk val-
toztatni. Van, aki sosem lesz korankel$ vagy minden
nap egészségesen taplalkozé fittkirdlyns, de ez nem
baj, nem vagyunk egyformék, és nem szeretiink egy-
forman, még magunkat sem.

Az alland6 onszeretet helyett talan
az 6nelfogadas a fontosabb

Nem az onfejlesztéssel van baj. J6 érzés lehet spor-
tolni, olvasni, meditalni vagy egy Uj dolgot megtanul-
ni. A kérdés inkdbb az, hogy mi térténik akkor, ha ezek
mar nem valaszta-
sok, hanem Ujabb
bizonyitékai  an-
nak, hogy elég jok
vagyunk-e.

Engedjink
meg magunknak
egy lusta napot,
ne legyen az, hogy
egy szombati na-
pon, ha nem taka-
ritunk, dolgozunk
vagy csinélunk va-
lami  produktivat,
csak egész nap a
sorozatunkat akar-
juk  nézni, akkor
blintudatunk lesz.

Kozmetikus-
ként a vendégeim
gyakran kérnek télem elnézést, ha két elintézni vald
kozott rohannak be hozzadm egy kezelésre, és kicsit
Osszeszedetlenek vagy kdcosak, nem volt idejik hajat
mosni. Mindig megemlitem nekik, hogy ez nem szép-
ségverseny, hanem az élet, velem is gyakran el&fordul,
hogy ahhoz sincs energidm, hogy hajat mossak. Ezért
nem kell elnézést kérniink.

Néha az is elég, hogy:
~Ez vagyok ma, és ettél még nem kell biintetnem
magam.”

Taldn nem az a cél, hogy minden nap szeresslk
magunkat. Lehet az is elég, ha nem fordulunk magunk
ellen azokon a napokon, amikor éppen nem vagyunk
elégedettek magunkkal. Az 6nszeretetnek nem kell
Ujabb dolognak lennie, amiben jék akarunk lenni.



A KEPESSEG ES/VAGY. KOVETKEZETESSEG

A képesség 6nmagaban nem elegendéd, mert a kévetkezetesség az, ami képes kibontakoztatni és tehetséggé
formalni. Ezért mindaddig, amig nem foglalkozunk vele, vagyis nem tesziink érte, addig csak egy képesség lesz.

Hiszen a képesség 6nmagaban minddssze egy lehetdség
és csak annyit jelent, hogy valaki valamiben az &tlagosnal kony-
nyebben, gyorsabban vagy ligyesebben képes teljesiteni. De ez
hosszutdvon még nem garancia arra, hogy a képességiink kitel-
jesedik és valéban tehetségesek lesziink valamiben.

A képesség tehat csak azt mutatja meg, hogy mire vagyunk
képesek. Vagyis kapunk egy képet arrél, hogy ebben vagy ab-

.

ban milyen jék vagyunk. llletve kapunk egy gyorsabb paélyat,
amin elébb el tudjuk érni a célunkat. De az Gton nekiink is végig
kell menni.

Ez olyan, mintha lenne egy kivalé hangszerlink, de attél még
nem lesz beldlink j6 zenész. Vagy lehet egy remek képességui
lovunk, de attél még nem lesziink elsérangu lovasok. MindkettSt
meg kell tanulnunk ahhoz, hogy jél tudjuk hasznalni.

EsittIép be a kdvetkezetesség, mert ez adja azt, hogy akkor is
teszlink valamit a képességiink kibontakoztatésaért, vagyis akkor
is gyakorlunk, amikor a motivaciénk éppen elhagyott benniin-
ket. Es bar nem latjuk még a sikert, sét még a fejlédést is alig-alig
érzékeljik, mégis nap mint nap beleéllunk és csinéljuk.

Ez azért fontos, mert a fejlddés legtébb-
szor nem lineéris és egy ideig Ugy tlnhet,
hogy semmit sem haladtunk elére, aztan
szinte egyik naprél a masikra hirtelen 6sz-
szedll valami és megmutatkozik a befek-
tetett munka eredménye. Es kiteljesedik a
tehetségink.

Tehat a kovetkezetesség ugyan azt je-
lenti hosszd tavon, mint a képesség rovid
tédvon. Ezért torténik meg az, hogy egy ke-
vésbé tehetséges, de kitartdé ember végdil
messzebbre jut, mint egy néla sokkal tehet-
ségesebb, de kovetkezetlen ember. Vagy-
is a kdvetkezetesség kapcsolatot teremt a
szdndék, az elképzelés és a valdsag kdzott.

S8t emdgott még meghuzodik egy fur-
csa paradoxon is: a kodvetkezetes gyakor-
las sokszor maga is tehetséget hoz létre.
Nem feltétlendl Gj velesziletett képesség
forméjaban, hanem Ugy, hogy az ismétlés,
a tapasztalat és a visszajelzés olyan magas
szintl készséget épit fel, amely kivilrél mar
.velesziletett tehetségnek” tlnik.

Eppen ezért, ha egyfajta képletként
akarnéank ezt leirni, akkor az igy nézne ki:

KEPESSEG x KOVETKEZETESSEG x IDO
= KIBONTAKOZO TEHETSEG

Ugyanis a képesség megadja a lehetd-
séget, a kdvetkezetesség kibontakoztatja a
képességet, az idé pedig tehetséggé for-
mélja azt.

Es mindez azért fontos, mert az életlink
sordn mi magunk vagyunk az egyetlen em-
ber, akivel az egész életlinket egyUtt toltjuk.
Es ha 5nmagunkba fektetiink és betartjuk a
magunknak tett igéreteinket, akkor az éle-
tiink késébbi szakaszaban hélasak leszlink
dnmagunknak mindazért a munkaért, amit
kordbban elvégeztink.
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E LANDGRAF ARNOLD

A LELEKBOL FAKADO SZABADSAG

A legnagyobb amitasa a mai vilagnak az, hogy elhitetik veliink, hogy szabadok vagyunk. Hogy szabadon
donthetiink.

Pedig a legtobben ugyanazokat a véleményeket szajk6zzak ujra és Gjra és kovetik a ,,nagy trendeket”, amit
masok hoznak létre, pont azzal a céllal, hogy legyen mit kévetni. Ugyanakkor mindekézben ugyanazok a
félelmeik, ugyanolyan problémakkal kiizdenek és mindenkinek megvan a jél bevalt napi rutinja. Amitél,
ha el kell térnie, akkor az emberek jérésze rogton kétségbe esik, ily médon érzelemvezéreltté valik és
képtelen lesz szabadon dénteni és cselekedni. Es mindezt gy, hogy a legtébben a talélésért kiizdenek.

Es ennek a vildagnak az ,urai” - barkik is legyenek
8k - mindezt végtelen egyszerli moédon érik el. Azzal,
hogy az érzelmeinket sokkal kdnnyebben tudjak ural-
ni, mint a tényeket. Es ebben mi partnerek vagyunk,
mert epekedlnk azirdnt, amink nincs, ugyanakkor fé-
link elveszteni azt, amink van. Ez pedig kiszolgélta-

totta tesz benniinket. Es ha ez 6nmagaban nem lenne
elég, akkor még ott van, a ,kildgunk a sorbél és majd
mit szélnak a tébbiek” félelmink is. Csakhogy a vagya-
ink és a félelmeink is mi vagyunk. gy mi magunk tart-
juk benne magunkat ebben az allapotban.

Az igazan szabad ember azonban, az egyéniség. O
az, aki szabadon képes donteni az életérdl és & az, aki
a ,vildg urai” szadmara veszélyes. Ezek az emberek mar
nem hangoskodnak, nem akarjak legyézni a rendszert,
egyszerlen csak nem irdnyithatok. Mert ezek az em-
berek a lelklk szerint élnek és a [éleknek senkitsl sem
kell engedélyt kérnie, hogy dnmaga lehessen. Mar
nem versenyez a figyelemért, nem tesz semmi olyat,
amivel igazolnia kellene 6nmagét és ami a legfébb:
nem prébal meg beilleszkedni egy olyan vilagba,
amelynek mar régen fogalma sincs arrél, hogy milyen
valdban, 1élekbdl élni.

Persze tudom, hogy sokkal egyszer(ibb és féleg ké-
nyelmesebb a rendszer adta keretek kézott élni, ami-
kor még csak gondolkodni sem kell, mert megmond-
jak, hogy mire gondoljunk, mit érezziink és hogyan
cselekedjiink. Es meg vagyunk elégedve azzal, hogy
6néllé véleménylnk lehet.
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Am amikor képesek vagyunk kapcsolédni a lel-
kiinkkel, onnantdl kezdve egyre kevésbé érdekelnek

,Wf"' TR

benninket az elismerések, a sikerek és egyre kevésbé
akarunk megfelelni olyanoknak, akik nemcsak a fele-
|8sség eldl, de még sajat maguk eldl is menekilnek.

Azt is tudom, hogy kivilrél ilyenkor kicsit furcsanak,
tévolsagtartonak vagy akéar beképzeltnekis tlinhet az, aki
ezt mar éli. Azonban minddssze csak annyi tortént, hogy
mar nem része annak a ,jatéknak”, amelyben sokan még
mindig abban a hitben élnek, hogy 8k szabadok.

A lelkliinkkel valé kapcsolodas, nem egy spirituélis
l6zung és nem is egy Ujabb identitds, amit sokadjara
megvaltoztatva élink meg. A |élekkel vald igazi, belsé
kapcsolat egy halk, mégis mindent megvaltoztatd sza-
badsdg. De ennek a szabadsdgnak mar nincs sziiksé-
ge éljenzésre és tapsra. Egyszerlen csak belilrdl faka-
ddan valik szabadaddé az ember. Ugyanis a rendszer
mindig csak 6nmagat képes Ujra és Gjra lemasolni, a
|élek viszont tiszta, hamisitatlan és eredeti. Ennél fogva
egyedi és megismételhetetlen és éppen ebbdl fakad
a szabadséga.



Azt tanftom, amihez semmilyen tanitas altal nem lehet eljutni. A
lanitasom nem tanithatd. A lényeget illetden, amelybdl minden tanitds
ered, nincs mit tanitanom. E lényegnek nincs szuksege tanitasra vagy nem
tanitasra, mivel tul van mindenen. Ez az, ahonnan minden szé ered. . "

| 5 Papaji
\
‘ _.
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Z DEVENYI ERIKA - SoulGate

A SEBEK,
AMIKET ELFELEJTETTUNK

A BELSO GYERMEK REJTETT HATALMA A FELNOTT KAPCSOLATAINKBAN

Vannak sebek, amelyek nem latszanak. Nem emléksziink pontosan, mikor keletkeztek és talan arra sem, hogy
egyaltaldn megsériiltink. Mégis ott lehetnek a kapcsolatainkban és a félelmeinkben, a megfelelési kényszeriink-
ben, vagy abban, ahogyan énmagunkkal banunk. A gyermekkorunk véget ér, de vajon mi térténik azokkal az
érzésekkel és lelki sziikségletekkel, amelyekre akkor nem érkezett valasz annak idején?

A gyermek, aki egykor voltunk eltlinik. Amikor a belsé gyermekiinkrél beszéliink, nem egy szé szerint benniink
élé kisfiat vagy kislanyt kell elképzelniink. A belsé gyermek pszicholégiai és 6nismereti metafora. Gyermekko-
ri érzelmi tapasztalatainkat, lelki sziikségleteinket, emlékeinket és az ezekhez kapcsol6dé viselkedésmintainkat
segit megérteni. A gyermekkorban ugyanis nem csupan a vildgot ismerjilk meg. Onmagunkrél is tanulunk. Meg-
tanuljuk, hogy szerethet8k vagyunk-e. Hogy szabad-e sirnunk. Szamithatunk-e méasokra, amikor féltink. Elfogad-
nak-e akkor is, ha hibazunk, vagy csak akkor kapunk figyelmet és szeretetet, amikor megfelellink az elvarasoknak.
Ezek a tapasztalatok fokozatosan alakitjdk az Snmagunkrél és masokrdl alkotott képiinket és sajnos éppen ezek a
korai rossz tapasztalatok kdszénnek vissza akkor, amikor mér rég felnéttnek gondoljuk magunkat.

A szeretet, amelybd&l nem kaptunk eleget?

Egy gyermeknek nem pusztédn ételre, ruhéra és
biztonsdgos otthonra van sziksége. Sziksége van
érzelmi jelenlétre, figyelemre, elfogadasra, kiszamit-
hatdsagra és olyan kapcsolatokra, amelyekben meg-
élheti, hogy érzéseinek és lelki sziikségleteinek helye
van. Nem minden gyermek kapja meg mindezt abban
a forméaban és mértékben, amelyre sziiksége lenne.
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Van, akinek a szilei fizikailag jelen voltak, de érzel-
mileg nehezen voltak elérhet8ek. Van, akit szerettek,
de a szeretetet elsdsorban teljesitményen, fegyelmen
vagy anyagi gondoskodason keresztil fejezték ki. Ma-
soknak tul kordn kellett felnénilik, mert a csalddban
olyan feladatokat vagy érzelmi terheket véllaltak, ame-
lyek nem egy gyermekre tartoznak. Aztédn vannak, akik
sulyos elhanyagolast, bantalmazést vagy mas trauma-
tikus élményeket éltek at. A gyermek azonban nem fel-
tétlendl tudja megfogalmazni, mi hidnyzik neki. Nem



mondja azt, hogy érzelmi biztonsagra vagy kovetke-
zetes szUl6i jelenlétre lenne sziiksége. Csak érzi, hogy
valami nincs rendben. Taldn dnmagét hibéztatja, vagy
még jobban igyekszik megfelelni. [gy aztdn megtanul-
ja elrejteni a szikségleteit. Ezeket a megtanult m(iks-
désmodokat késEbb magaval viheti a felnétt életébe.
Ezek lesznek a lelki eszbzei a problémék megoldésara.

Eléfordul, hogy tudat alatt a parunktdl vérjuk azt,
amit a szlleinktél nem kaptunk meg?

Igen. Soszor észre sem vesszik.

A felnétt parkapcsolatok egyik nehézsége, hogy
nem mindig kizarélag a jelenlegi tarsunkhoz kap-
csolédunk. A kapcsolatba magunkkal hozzuk koréb-
bi tapasztalatainkat, félelmeinket, elvarasainkat és a
szeretetrdl kialakitott elképzeléseinket is. Aki gyer-
mekkordban tartdés érzelmi bizonytalansagot élt at,
felnéttként kilondsen érzékeny lehet az elutasitas-
ra vagy a tévolsagra. Lehet, hogy Ujra és Ujra meg-
er@sitést kér a parjatol, vagy egy meg nem vélaszolt
Uzenetben mar az elhagyas veszélyét érzi. Masvalaki
éppen ellenkezéleg reagédlhat: megtanulhatja, hogy
senkire sem szamithat, ezért feln&ttként nehezen en-
ged kozel magéhoz barkit. A szeretet irdnti vagy és a
sérlléstdl vald félelem egyszerre lehet jelen benne.
llyenkor a péarkapcsolat észrevétlendl a régi hidnyok
potlasanak helyszinévé valhat. A parunktdl varhatjuk
azt a feltétlen figyelmet, dllandé megnyugtatast vagy
érzelmi biztonsdgot, amelyet gyermekkorunkban nem
tapasztalhattunk meg. Csakhogy a parunk nem lehet
a gyermekkorunk helyettesité sziiléje. Szerethet ben-
ninket, tAmogathat és egy biztonsdgos kapcsolatban
Uj, gyoégyitd erejl tapasztalatokat is szerezhetlink. De
nem adhatja vissza azt a gyermekkort, amelyet elveszi-
tettlink és nem lehet kizardlag az & felel8ssége, hogy
minden régi sebliink begydgyuljon.

A gyermekkori érzelmi hidnyok nemcsak a par-
kapcsolatainkban jelenhetnek meg, hanem a sajat
gyermekeinkkel valé kapcsolatunkban is. Egy szilé
szdmara természetes, hogy 6romet jelent gyermeke
szeretete, ragaszkodasa és kozelsége. A nehézség
akkor kezd&dhet, amikor a gyermeknek kell betdlte-
nie a szUl8 érzelmi hidnyait. Amikor Ugy érzi, neki kell
megvigasztalnia az édesanyjat, vagy nem mer onallé-
sodni, mert fél, hogy ezzel magara hagyja az édesap-
jat. A szilé maganyéért, boldogsagéért vagy érzelmi
egyensulyéértis felel6sséget érez. A gyermek ilyenkor
olyan terhet viselhet, amely nem az 6vé. Pedig a szu-
I8-gyermek kapcsolatban a gondoskodas elsédleges
felel8ssége a felnétté. A gyermekiink szeretete ajan-
dék, nem pedig karpdtlas azért a szeretetért, amelyet
mi gyermekkorunkban nem kaptunk meg.

Ezért is fontos, hogy felismerjik sajat érzelmi hia-
nyainkat és ne észrevétlenll a kbvetkezd generacidra
bizzuk azok betéltését. Példéul a parunkra vagy a gyer-
mekeinkre.

A felismerés, amely utdn mar nem nézhetlink
ugyanugy a multunkra, az dnismereti munka egyik
legnehezebb pillanata lehet. Felismerjlk, hogy gyer-
mekkorunkban valami fontosat nem kaptunk meg. Ta-
l&n hosszu éveken keresztiil azt mondtuk magunknak,
hogy j6 gyermekkorunk volt. Hiszen volt otthonunk.
Jartunk iskoldba. A szileink dolgoztak, gondoskodtak
rolunk és lehetéségeikhez mérten igyekeztek min-
dent megadni. Mégis eléfordulhat, hogy felnéttként
Uj szemszogbdl kezdjik latni a multunkat. Esziinkbe
jut, hogy nem mertlnk siri. Hogy bizonyos dolgok-
rol nem beszélhettiink. Hogy egyedil maradtunk a
félelmeinkkel, vagy nem kaptunk vigaszt, amikor szik-
ségink lett volna ra. A kordbban jénak gondolt gyer-
mekkorunkrdl igy arnyaltabb kép alakulhat ki. Ez nem
feltétlendl jelenti azt, hogy a szileink nem szerettek
benninket. Lehetséges, hogy szerettek, de nem tud-
tak minden szikségletiinkre megfelel8en vélaszolni.

A szeretet szandéka és a gyermek altal megélt sze-
retet ugyanis nem mindig ugyanaz.

Ez a felismerés a lehetd legfontosabb.

Az Snismeret sordn nem feltétlenil Gj emlékeket
kell keresniink. Sokszor elegendd, ha a mar ismert
torténeteinket felndttként, a jelenlegi tudasunkkal és
érzéseinkkel Ujra megvizsgaljuk.

Fontos azonban tudni, hogy az emlékezet nem té-
vedhetetlen. A gyermekkori emlékek hidnydbdl on-
magaban nem kovetkezik az, hogy elfojtott trauma
tortént, de a tudatalatti letilthatja az emlékeket véde-
lembdl. Az dnismereti gyakorlat soran felbukkané ké-
pet sem szabad automatikusan térténelmi ténynek te-
kinteni, viszont lehet, hogy igy raktarozta el a tudatunk.

A célnem az, hogy mindenéron sériléseket taldljunk
a multunkban, hanem hogy megértsiik, milyen tapasz-
talatok formaltak benniinket és ezek hogyan kapcso-
|6dhatnak a jelenlegi életiinkhoz. Ezért szikséges egy
megfeleld terapeutaval ezeket az emlékképeket meg-
vizsgalni és feloldani a traumaékat, helyre tenni Sket.

El kellene gyédszolni azt, amit mar nem kaphatunk
vissza?

El8szor is fel kell ismerniink azt a tényt, hogy fel-
néttként mar ami tortént a gyermekkorunkban vagy
nem kaptuk meg helyesen azt a szeretetet, torédést
és odafigyelést, azt nem fogjuk visszakapni, megkapni.

Ez kilonosen fajdalmas felismerés, amely sok em-
ber dnismereti Utjadn megjelenhet.

Talan évtizedeken keresztul varunk valamire. Arra,
hogy az édesanyank egyszer megdleljen Ugy, aho-
gyan gyermekkorunkban szerettik volna. Hogy az
édesapank végre elismerje az eréfeszitéseinket. Hogy
valaki kimondja: ,Lattam, milyen nehéz volt neked.
Sajnalom, hogy akkor nem tudtam melletted lenni.”

Talan sokszor még felnéttként is reménykediink ab-
ban, hogy egyszer minden a helyére keril.
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De mi torténik akkor, ha ez soha nem kovetkezik
be? Ha a szlleink mar nem élnek, ha nem képesek
szembenézni a multtal, vagy ha egyszer(ien nem tud-
jak megadni azt az érzelmi mindséget, amelyre szik-
séglink lenne? llyenkor egy nehéz, de felszabaditd
felismeréshez érkezhetlink. Azt a gyermekkort, ame-
lyet nem kaptunk meg, méar senki nem adhatja vissza
neklink. Nem mehetiink vissza az idében, hogy vala-
ki megvigasztalja azt az otéves gyermeket, aki akkor
egyedul sirt. Nem tudjuk utélag megvéltoztatni, ami
megtortént és azt sem, ami akkor elmaradt.

Ezt a veszteséget olykor el kell gydszolnunk.

Nem a szeretet irdnti vagyunkat kell elgyaszolnunk,
hiszen szeretetre egész életlinkben szikségiink van.
Azt a lehet8séget, hogy a gyermekkorunkban hidnyzé

szeretetet utdlag, ugyanabban az élethelyzetben és
ugyanabban a formdban megkaphatjuk. Ezt kell elen-
gedniink.

Ez a gyasz nem feltétlenil egyetlen nagy felisme-
résbdl all.

Lehet, hogy el8szér haragot érziink majd és harag-
szunk a szlleinkre azért, amit nem tettek meg értiink.
Aztédn szomoruUsagot is érzink. Taldn csaldédottsagot,
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tehetetlenséget vagy Urességet. Majd id&vel eljutha-
tunk oda, hogy mér nem a mult megvaltoztatasat var-
juk, hanem elkezdjik megkeresni, hogyan élhetlink
teljesebb életet a jelenben. Nem mindenkinek ugyan-
ilyen a feldolgozas Gtja. Van, akinek a gydsz megélése
segit, masnak a hatérok kialakitdsa, egy biztonsdgos
kapcsolat vagy a traumafeldolgozé terdpia vélik meg-
hatarozéva.

A lényeg, hogy felismerjik a hidnyt és ne kelljen
egész életlinkben ontudatlanul Ujrateremtenilink azt a
kapcsolatainkban. A mult elfogaddsa nem azt jelenti,
hogy helyesnek tartjuk, ami tortént. Inkdbb, mar nem
kizdrélag annak megvéltoztatasatdl varjuk a sajat jo-
vénket. Ez igy helyesebb.

«Neveld magad!” - Egy mondat, amelynek jelentését
csak késSbb értettem meg

Engedj meg nekem egy személyes torténetet.

Engem a nagyszileim neveltek, legféképpen a
nagymamam. Lelkileg egy nagyon erés asszony volt.
Egy kis faluban nevelkedett majd egészen koran elj6tt
onnan és hosszl nehéz élete volt.

Fiatal lanyként folyton hallottam téle egy mondatot:

.Neveld magad!”

Akkoriban nem igazan értettem, mire gondol.

Hogyan nevelhetném sajat magamat? Hiszen a
nevelés a felndttek, a sztl8k és a nagyszilSk feladata.
Honnan tudhatnédm fiatalon, hogy hogyan kell dnma-
gamat nevelni, amikor még éppen csak ismerkedem a
vildggal és sajat magammal?

Sok évvel késébb azonban ez a mondat egészen
mas jelentést kapott szdamomra.

Ma mér tgy értelmezem, hogy a felnétté vélas egyik
fontos része megtanulni énmagunkrél gondoskodni.
Nem csupan fizikailag, érzelmileg is. Megtanulni felis-
merni, mikor van sziikséglnk pihenésre, biztonsagra,
szeretetre vagy éppen hatérokra. Megtanulni meguvi-
gasztalni dnmagunkat anélkil, hogy kozben elutasi-
tandnk az érzéseinket. Vagy megtanulni felel&sséget
véllalni a dontéseinkért gy, hogy kézben nem vélunk
sajat magunk kényortelen birdldjava. Ugye emlékszel
kedves olvasé a Modern Vandorra az el6z8 cikkembd|?

Taldn a nagymamam nem ezekkel a pszicholdgiai
kifejezésekkel fogalmazta volna meg mindezt. De az
6 mondata szdmomra ma mar az dnmagunkrdl vald
tudatos gondoskodéas egyik legfontosabb lzenetét
hordozza.

Neveld magad! Nem azért, mert gyermekkorodban
nem voltal elég j6, hanem azért, mert felnSttként mar
te is alakithatod azt, hogy hogyan bansz énmagaddal.

A bennink él6 gondoskodé anya és biztonsagot
add apa mindig is jelen van csak nem tudunk réla. A
sajat magad sziléjévé vélhatsz. Gondolom ez most
neked egészen furcsan hangzik, de ez tényleg igy van.

Vagyis, ha megérted a belsé gyermekedet és tu-
dod, hogy lelkileg mire van sziikséged, de a sziileid
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El Camino, a misztikus Gt, ami évrél-évre egyre tobb embert szolit meg!

Lélektanc a Caminon cim(i kényvben errél olvashatsz!

- Neked ajanlom, ha hiv az at!
- Neked ajanlom, ha mar megtetted és nosztalgiaznal!
- Neked ajanlom, ha valaszokat keresel az életedben!

Az at végtelen, nem tudod, hol kezd6dik, és hol ér
véget, de mész, mert visz a lelked.

Zarandok vagy, jarod az utad, megallithatatlanul.
Megpihensz egy - egy pillanatig, majd elindulsz
ujra és 0jra, menned kell.

Ezer at, 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
Peté Csilla - peregrina

i1 1 |
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nem tudjék megadni neked, akkor a belsé gondosko-
déasu anya benned, a megfelel§ énszeretettel It el és
a biztonsagot pedig a belsé apaval alakithatod ki és
huzhatod meg a hatéraidat.

Mit is jelent ez pontosan? Az dnismereti munkéaban
a belsé gyermek mellett érdemes megvizsgélnunk azt
is, milyen belsd szul8i mintdkat alakitottunk ki. Ezeket
jelképesen anyai és apai minéségként is értelmezhet-
juk. A gondoskodd anyai min&ség képviselheti a gyen-
gédséget, az elfogadast, az érzelmi odafordulast és a
vigasztaldst. A biztonsdgot add apai mindség jelké-
pezheti a kovetkezetességet, a hatarokat, az dnbizal-
mat, a védelmet és a cselekvéképességet. Természe-
tesen ezek nem kizarélag néi vagy férfi tulajdonségok.
Egy édesapa is lehet gyengéd és vigasztal, ahogyan
egy édesanya is adhat kovetkezetes hatarokat és biz-
tonsagot. A gyermek szaméara mindkét szil8i szerepet
betdltheti mas gondozd, példaul egy nagyszild is. A
lényeg nem a nemi szerepek merev elkilonitése, ha-
nem az, hogy felnéttként mindkét mikédésmddot ké-
pesek legylink kialakitani 6nmagunkban.

Amikor f&j valami, a gondoskodé belsd sziilénk azt
mondhatja:

.Ladtom, hogy most nehéz neked. Nem kell szé-
gyellned, amit érzel.”

A biztonsagot add, kdvetkezetes belsé szulénk pe-
dig igy valaszolhat:

.Megértem, hogy félsz. De most mar képesek va-
gyunk megvédeni a hatérainkat és nem kell olyan
helyzetben maradnunk, amely bant benninket.”

Az egyik megtanit egyUttérz&en viszonyulni 6nma-
gunkhoz.

A maésik segit abban, hogy a sajat életliinkben biz-
tonsdgot és kovetkezetességet teremtsiink.

Ezt a folyamatot a pszicholdégidban gyakran az UGjra-
szUl8sités, angolul reparenting fogalmaval hozzék 6sz-
szefliggésbe. A sématerdpidban példaul a terapeuta
altal nydjtott korlatozott UjraszilSsités és az egészsé-
ges felnétt miikodésének fejlesztése is szerepet kap.

A mindennapi dnismeretben ennek egyik értelme-
zése az lehet, hogy megtanulunk olyan belsé kapcso-
latot kialakitani 6nmagunkkal, amelyben a szeretet és
a biztonsdg egyszerre van jelen.

Nem kell tékéletesnek lenntink ahhoz, hogy értéke-
sek legylink.

Nem kell mindenki elvérasdnak megfelelniink ah-
hoz, hogy szeretheték maradjunk.

Es nem kell feladnunk 6nmagunkat ahhoz, hogy
kapcsolédhassunk mésokhoz.

A csaladi mintak, amelyeket tovabbvisziink

Szlleink és nagyszileink nemcsak torténeteket,
szokéasokat és csalddi hagyomanyokat adhatnak to-
védbb nekink. A csalddunkban megtanulhatjuk azt
is, hogyan fejezzik ki a szeretetet, hogyan kezeljik a
konfliktusokat, miként viszonyuljunk a pénzhez, a mun-
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kdhoz, a veszteségekhez vagy éppen sajat magunk-
hoz. Vannak csalddok, ahol természetes az érzelmek
kimutatédsa. Méas csalddokban a szeretet elsésorban
tettekben jelenik meg és ritkdn hangzik el, hogy ,sze-
retlek”. Van, ahol a konfliktusokat megbeszélik és van,
ahol a hallgatés vélik a béke fenntartasanak eszkdzévé.
Ezek a mintdk generécidkon keresztul tovabbaddd-
hatnak, részben a megfigyelés, a nevelés és a csaladi
kapcsolatok mikodése révén.

A Bert Hellinger nevéhez kotédd csaladallitas
szemléletében szintén fontos szerepet kap a csala-

di rendszerhez vald tartozds, a generacidk kozotti
kapcsolatok és az 6rékdlt csalddi mintdk vizsgélata.
Ugyanakkor fontos kilénbséget tenni a csaladallités
szemléleti értelmezése és a tudomanyosan igazolt
bioldgiai folyamatok kézott. Nem allithatjuk, hogy sze-
mélyes traumaéink vagy konkrét kapcsolati mintaink
véltozatlanul, a génjeinkbe irva 6roklédnek. A csaldd-
allitds hatdsossdgéra vonatkozé kutatési bizonyitékok
is korlatozottak.

Az dnismereti munka sordn mégis fontos kérdése-
ket tehetlink fel magunknak.

Mit tanultam a szeretetrél az édesanyamtol?

Mit tanultam a biztonsdgrél az édesapamtdl?

Milyen mintakat kaptam azoktdl, akik ténylegesen
felneveltek?

Melyeket szeretném tovabbvinni és melyeket sze-
retném megvaltoztatni?

Léteznek egyaltalan tokéletes szil6k?

Amikor elkezdlink foglalkozni a gyermekkori sé-
riléseinkkel, kdnnyen el&fordulhat, hogy figyelmiink
elsésorban arra irdnyul, mit nem kaptunk meg a szu-
leinktél. De érdemes megvizsgalnunk a kérdés masik
oldalat is. Mi torténne, ha egy gyermeknek szeretet-
teljes, figyelmes, érzelmileg elérhetd szilei lennének,
akik minden t6lik telhetét megtesznek a fejlédéséért?
Vajon akkor sérilések nélkil néne fel?

Aligha. Allegodaaddbb sziilé sem tudhatja minden
pillanatban pontosan, mire van sziiksége a gyermeké-
nek. Egy kisgyermek, egy kamasz és egy fiatal feln&tt
egészen masféle figyelmet, szabadsdgot, tdmogatast
és biztonsagot igényelhet. Rdadésul a gyermekek is
kilonboznek egyméstél. Ami az egyiknek megnyugta-
t6, a méasiknak kevés lehet. Ami az egyik gyermek sza-



mara batoritd, a masikban szorongast kelthet. A szi-
|&ség folyamatos tanulés, amelyben a felnéttnek Gjra
és Ujra meg kell ismernie a véltozd gyermekét. Még
a legbiztonsdgosabb csalddi kérnyezet sem védhet
meg minden csalddastél, veszteségtdl, konfliktustdl
vagy fajdalmas élettapasztalattdl. Ez azonban nem je-
lenti azt, hogy a szil8i gondoskodéas minésége mel-
lékes lenne. Hatalmas kilénbség van az elkerilhetet-
len emberi hibak és a tartés elhanyagolés, megalazas
vagy bantalmazas kozott.

A gyermeknek nem hibatlan szilére van szlksé-
ge, hanem olyan gondozéra, aki igyekszik megérteni,
megfelel6en tdmogatni és ha hibazik, képes helyreal-
litani a kapcsolatot.

A feln&ttévalas soran pedig nekiink is érdemes el-
engedniink a tokéletes szilé és a tokéletes gyermek-
kor elképzelését.

Mindezt azért, hogy kilénbséget tudjunk tenni akd-
z6tt, amit a szlleink nem tudtak megadni, amit nem
akartak megadni és amit emberként talan senki sem tu-
dott volna minden pillanatban tokéletesen biztositani.

A lényeg, hogy ne a multunkkal valé végtelen kiiz-
delem hatarozza meg minden jelenlegi kapcsolainkat.

Hogyan kezdhetjlik el a belsé gyermekiinkkel
valé munkat?

Az elsé 1épés nem feltétlenll az, hogy visszatériink
gyermekkorunk legfajdalmasabb eseményeihez. Sok-
szor elegendé a jelenbdl kiindulni. Eszrevenni, mikor
reagalunk kiléndsen érzékenyen egy helyzetre. Mikor
érezzlik azt, hogy nem vagyunk elég jok, vagy mikor
félink attél, hogy elhagynak benniinket és mikor valik
kilondsen nehézzé segitséget kérniink.

llyenkor feltehetjik magunknak a kérdést:

JIsmer8s ez az érzés valahonnan?”

Ha eszlinkbe jut egy kordbbi élmény, megprébal-
hatjuk megérteni, mire lett volna akkor sziikséglink.

Taldn vigasztaldsra vagyunk és arra, hogy valaki
megvédjen. Végre meghallgassanak, vagy egyszerU-
en csak megengedjék, hogy gyermekek legylnk.

A kovetkezd kérdés pedig mar a jeleniinkrél szélhat:

.Hogyan tudok ma gondoskodni errél a szikség-
letemrdl?”

Lehet, hogy meg kell tanulnunk hatarokat hdzni.

Lehet, hogy tobb pihenésre van sziikségink.

Lehet, hogy segitséget kell kérniink, vagy olyan
kapcsolatokat kialakitanunk, amelyekben biztonsag-
ban érezhetjik magunkat.

A sulyos traumék felidézését nem érdemes erdltet-
ni vagy egyedul, intenziv gyakorlatokkal megprébalni
feldolgozni. A biztonsdgos, fokozatos megkdzelités
kilondsen fontos. A belsé gyermekkel valé munka
arrél szél, hogy megértsiik, hogyan hat rénk a mult
és milyen Uj lehet8ségeink vannak a jelenben. Talan
a belsé gyermekkel valé munka egyik legmélyebb

felismerése az, hogy nem kell egész életlinkben arra
varnunk, hogy valaki mas tegye jova a maltunkat. Nem
kell megtagadnunk a gyermeket, akik egykor voltunk.
Nem kell szégyellniink a félelmeit, a kdnnyeit, a harag-
jat vagy a szeretet iranti vagyat. De nem kell lemon-
danunk a jatékossagardl sem, a kivancsisdgardl és az
oromérdl sem. A multunk megértése soran felismer-
hetjik, hogy bizonyos sziikségleteink akkor nem tel-
jestiltek, amikor a legnagyobb szlikséglink lett volna
rajuk. Ezt a veszteséget olykor el kell gyadszolnunk.

Mindezt azért, hogy ne kelljen a jelenlegi kapcsola-
tainktél a mult megvéltoztatasat varnunk.

Hogy a péarunkat tarsként szerethessiik, ne meg-
mentéként és a gyermekiinket Snmagéért szerethes-
stk, ne a sajat érzelmi hidnyaink betoltéséért. Hogy a
szlleinkkel valé kapcsolatunkrdl a jelenlegi valdséag
alapjan donthessiink, ne kizarélag a gyermekkorunk-
bdl megmaradt remények és félelmek szerint. Es hogy
énmagunknak is megadhassuk azt a figyelmet, egydtt-
érzést és biztonsagot, amelyre ma szikségtink van.

A nagymamam szavai sok év utén igy nyertek Uj ér-
telmet szdmomra:

.Neveld magad

Ma mar nem Ugy hallom ezt a mondatot, mint egy
Ujabb elvarast, amelynek meg kell felelnem. Hanem
agy, mint egy lehetéséget. Hogy megismerjem 6n-
magamat, megtanuljak szeretettel, de kdvetkezetesen
banni magammal. Felismerjem a sziikségleteimet és
felelGsséget vallaljak azért, ahogyan a jelenben élek.

|

Mert a felnéttévalas nem csupan azt jelenti, hogy
megtanulunk gondoskodni masokrol.

Megtanulunk gondoskodni arrél az emberrél, aki-
vel egész életiinkben egyiitt éliink: 6nmagunkrdl. -
SoulGate

Dévényi Erika

Csaladallitd vezets, Onértékelési és parkapcsolati
mentor.

A SoulGate megélmoddja.

Ha Ugy érzed, elakadtdl,
vagy szeretnél kézelebb kerdl-
ni a belsé gyermekedhez, sze-
retettel varlak egyéni mento-
rédldsaimon, online n&i és férfi
estjeimen, valamint csaladal-
litdsaimon. Egyltt dolgozha-
tunk a multbdl hozott érzelmi
mintak felismerésén, feldolgo-
zasan és az dnmagaddal vald
szeretetteljes kapcsolat kialakitéasan.

SoulGate - A belsd er8 mivészete
www.soulgateofficial.com
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TSEK SZILVIA

Ha eqyszer szemben allnal
az idésebb 6nmagaddal...

Képzeld el, hogy egy reggel megallsz a tiikor el6tt. Ugyaniigy, mint maskor. Talan éppen sietsz. Mar a kovetkezé feladaton gon-
dolkodsz, mikézben még az el6z6t sem fejezted be igazan.

Rénézel a tiikorre, de ezuttal nem a megszokott arcod néz vissza rad.

Hanem az idésebb 6nmagad.

ott all elétted 6sz hajjal, az id6 nyomaival az arcan. A tekintete mégis ismerds. Ugyanazok a szemek, amelyekkel most nézed a
vilagot - csak mar mindazt lattak, amit te még nem.

Ismerik a dontéseid kovetkezményeit. Tudjak, mely félelmeid bizonyultak jelentéktelennek, mely pillanatokat kellett volna

jobban megbecsiilnod, és mely dlmokat nem lett volna szabad olyan konnyen elengedned.
Mit kérdeznél tole?
Es ami talin még fontosabb: vajon 6 mit kérdezne téled?
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Milyen életet épitesz most?

A mindennapok kénnyen elhitetik vellink, hogy az
élet elsésorban feladatok sorozata.

Felkelni. Elindulni. Teljesiteni. Vélaszolni. Intézni.
Problémékat megoldani. Mésok elvarasainak megfe-
lelni. Egyik hatarid6tél eljutni a kdvetkezSig.

Kézben azt mondjuk magunknak, hogy majd ké-
s8bb foglalkozunk az igazan fontos dolgokkal.

Majd, ha kevesebb lesz a munka.

Majd, ha tébb idénk lesz.

Majd, ha biztonsédgban érezziilk magunkat.
Majd, ha mésok is megértik.

Majd, ha batrabbak leszlink.

Majd, ha eljon a megfeleld pillanat.

De mi torténik, ha a megfeleld pillanat nem érkezik
meg?

Mi van akkor, ha nem egy nagy dontéssel veszit-
juk el a sajat életlinket, hanem apranként? Egy-egy ki-
mondatlan mondattal. Egy-egy elhalasztott 4lommal.
Egy kapcsolatban maradéassal, amelyben méar nem va-
gyunk jelen. Egy munkaval, amelybdl eltlint a jelentés.
Egy szereppel, amelyet olyan régdta jatszunk, hogy
mar nem emlékszunk arra, kik voltunk el&tte.

A mokuskerék legnagyobb veszélye nem az, hogy
elfaradunk benne.

Hanem az, hogy egy idé utdn mar észre sem vesz-
szlik, hogy korbe-korbe jarunk.

Mennyire éled a sajat életedet?

Sok mindent 6roklink anélkil, hogy tudnénk réla.
Elvarésokat. Félelmeket. Szabalyokat. Csaladi min-

tékat. Elképzeléseket arrdl, hogy milyen a sikeres em-
ber, a j6 szil8, a megbizhaté munkatars vagy az elfo-
gadhaté élet.

Lassan megta-
nuljuk, hogyan kell
viselkedniink  ah-
hoz, hogy szeresse-
nek, elismerjenek
vagy legaldbb ne
utasitsanak el ben-
ninket.

Alkalmazko-
dunk. Teljesitink.
Bizonyitunk.

Es lehet, hogy
kivilrél minden
rendben van, belil
mégis egyre gyakrabban jelenik meg egy nehezen
megfogalmazhaté érzés:

Szlavitsek Szilvia

Nalami hianyzik.”

Taldn nem az eredmények hidnyoznak. Nem egy
Ujabb cél, pozicid vagy targy. Hanem az az érzés, hogy
jelen vagyunk a sajat életinkben. Hogy amit teszink,
dsszhangban all azzal, akik valéjaban vagyunk.

Eppen ezért taldn nem az a legfontosabb kérdés,
hogy sikeres vagy-e.

Hanem az, hogy abban vagy-e sikeres, ami valéban
szamit neked.

Mert lehetséges nagyon eredményesen haladni
egy olyan dton, amely soha nem is volt a miénk.

Mit szeretne latni benned az id6sebb 6nmagad?

Amikor elképzeljik a jovénket, rendszerint azt kér-
dezzlk, hova jutunk egzisztencidlisan.

Milyen otthonunk, munkénk, poziciénk vagy anya-
gi biztonsagunk lesz. Ritkdbban gondolunk arra, hogy.
kdzben milyen emberré valunk.

Pedig talédn az idésebb dnmagunkat ez érdekelné
igazan.

Megdrizted a kivancsisdgodat?

Volt batorsdgod véltoztatni?

Tudtél szeretni anélkil, hogy mindig védekeztél
volna?

Megtanultdl megbocséatani magadnak?

Kialltal azért, amiben hittél?

Ott voltdl azok mellett, akik fontosak voltak?

Megengedted magadnak az 6romot?

Es mertél-e élni, vagy tébbnyire csak késziiltél ra?

Taldn nem azt nézné, hany hibat kovettél el. Sokkal
inkdbb azt, hogy tanultél-e beldlik.

Nem azt kérdezné, mindig helyesen dontéttél-e,
hanem azt, hogy a sajat dontéseidet hoztad-e meg.
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Nem azt varnd, hogy tokéletes életet mutass neki.
Csupan azt, hogy felismerje benne azt az embert, aki-
vé valaha valni szerettél volna.

Mit mondana neked?

Lehetséges, hogy az idésebb éned nem adna bo-
nyolult tanacsokat.

Talédn csak arra emlékeztetne, amit valahol mélyen
mar most is tudsz:

Ne varj olyan sokaig.

Mondd ki, amit érzel. Kérj bocsdnatot, ha megbéan-
tottal valakit. Oleld meg azt, aki fontos neked. Ne tdlts
éveket azzal, hogy olyan emberek elfogadasat kere-
sed, akik csak akkor szeretnek, ha kdzben megtaga-
dod 6nmagad.

Ne félj minden valtozastdl. Lesznek dolgok, ame-
lyek azért hullanak szét, mert mar nem tudnak tovédbb
vinni. Nem minden veszteség kudarc, és nem minden
biztonsag jelent valédi otthont.

Ne engedd, hogy a félelem doéntsén helyetted. A
legtébb aggodalom, amely ma nagynak tlnik, egy
nap alig lesz tdbb egy halvdny emléknél. De azok a
dolgok, amelyeket pusztan félelembdl nem tettél
meg, sokaig veled maradhatnak.

Es mindenekelétt: ne élj llanddan a jovének.

Mert az élet nem akkor kezdédik, amikor végre
minden rendez8dik. Ez az élet. Ez a hétkdznapi kedd.
Ez a reggeli kavé. Ez a beszélgetés. Ez a nevetés. Ez a
nehéz dontés. Ez a pillanat, amely mellett taldn éppen
most sietsz el.

Egy napon te nézel majd vissza

Nem tudjuk megéllitani az idét. De elddnthetjik,
hogyan haladunk egyditt vele.
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Nem kell egyik naprél a méasikra mindent megval-
toztatni. Talan ma elég egyetlen 8szinte kérdés:

Ha ugyanigy folytatom, olyan emberré valok, aki-
vel egyszer j6 érzés lesz talalkozni a tiikérben?

Ha a vélasz igen, menj tovébb - de ne felejts el je-
len lenni kdzben.

Ha a vélasz bizonytalan, allj meg, és figyelj.

Ha pedig a vélasz nem, ne itéld el magad. Tekints
erre Ugy, mint egy ébresztére. A felismerés nem annak
a bizonyitéka, hogy elkéstél, hanem annak, hogy még
van lehet8séged méasképp vélasztani.

Egy napon valdéban te leszel az, aki visszanéz a ti-

korbdl.

A kérdés nem csupén az, hogy addigra mit értél el.

Hanem az is, hogy kit szerettél, mit adtal, milyen
nyomot hagytél - és mennyire voltél jelen abban az
egyetlen életben, amely a tiéd volt.

Mit szeretnél majd latni annak az id6s embernek
a tekintetében?

Megnyugvast, mert mertél éIni?
Vagy vagyakozast egy olyan élet utan, amelyet min-
dig késébbre halasztottal?

Szlavitsek Szilvia

EMCC Magyarorszag elnékségi tag

EMCC Senior Practitioner Coach és Mentor

Az Accelium képességfejleszté és felmérd kbzpont
vezetdje

https://accelium.hu/

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

Amikor mindig mindenki mas
fontosabb - eqgy ,jd kislany” térténete

Mi toérténik, ha valaki egész életében arra figyel, hogy a kériilétte lévék jol legyenek? Sok-
szor éppen 6 maga valik lathatatlanna, akar sajat maga szamara is. lldiké torténete arrol
sz6l, hogyan kapcsolédhat 6ssze egy gyerekkorban kialakult alkalmazkodasi stratégia a fel-
néttkori kimeriiltséggel, és hogyan kezdhetjiik felismerni azokat a régi belsé szabalyokat,
amelyek ma mar nem szolgalnak benniinket.

lldiké (ez egy alnév) negyvenes éveiben jaré alsé
tagozatos tanitond. Azzal érkezett hozzam, hogy ugy
érzi, teljesen elfogyott. Egész nap gyerekekre, sziil8k-
re, kollégékra figyel, mindenki szdméra probal meg-
oldast taldlni, mikdzben estére mar sajat magéara sem
marad energidja.

A legfajobb mégsem a faradtsag volt szamara, ha-
nem az az érzés, hogy 6 mindig meghallgat mésokat,
viszont az 8 nehézségeire senki sem kivancsi. Amikor
megkérdeztem tSle, milyen kép fejezné ki leginkdbb
azt, amiben most van, azonnal a harom majom szobor
képe jutott az eszébe: az egyik nem lat, a masik nem
hall, a harmadik nem beszél.

Ahogy tovabb bontottuk ezt a képet, egyszer csak
kimondta: ,Pont ilyen vagyok én is. Nem veszem észre,
hogy mire lenne sziikségem. Nem hallom meg a sajat
belsé hangomat. Es amikor lenne mit mondanom, in-

kébb hallgatok.”
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A . jo6 kislanysag” elhatarozta, hogy segit

A folyamat soran egyre vildgosabba valt, hogy ez a
mikodés nem a tanari palyan alakult ki. A jelen inkdbb
Ujra és Ujra aktivalta azt a mintat, amelyet Ildiké mar
kisgyermekként megtanult. Gyermekkoraban a nagy-
sziileivel éltek egy hazban. Edesanyja akkoriban sok
nehézséget hordozott, gyakran volt szomord, feszilt
vagy kimerdlt. Ildiké kislanyként nem tudott ezen val-
toztatni, de egy (természetesen nem tudatosan) meg-
tanult: legaldbb & nem lesz plusz teher. Jé kislany lett.

Nem sirt, amikor sirhatott volna. Nem mondta el,
ha bantotta valami. Nem kérte azt, amire sziksége lett
volna. Inkdbb figyelte masok hangulatat, alkalmaz-
kodott, segitett, és igyekezett mindig ugy viselkedni,
hogy az édesanyjanak legaldbb miatta ne kelljen ag-
gddnia.



Ez a stratégia akkor fontos lehetett szdmara. Egy
gyermek kevés dolgot tud irdnyitani a korildtte 1évé
felnéttek vildgdban, de azt megprébaélhatja, hogy &
maga minél kevesebb problémat okozzon. Csakhogy
ami gyerekként segitett alkalmazkodni, felndttként
mar 6nfeladéssé valhat. Ildiké tanédrként ugyanazt a
mikodést vitte tovabb: mindenki maés szikséglete
megelSzte a sajatjat. Nehezen mondott nemet. Nem
kért segitséget. Sokéig tlrt, majd, amikor mar nem
maradt belsé tartaléka, hirtelen és nagy erével tort ki
beldle a felgyllemlett fesziltség. Ezutan pedig rend-
szerint blntudatot érzett. Pont azért, mert végre ki-
mondta azt, amit valéjaban mar régdta érzett.

Miért olyan nehéz ,egyszeriien” hatarokat hazni?

Kivilrél ilyenkor egyszerlinek tlnhet a tanécs:
mondj nemet. Hlizz hatérokat. Allj ki magadért. Foglal-
kozz végre sajat magaddal is. Csakhogy amikor Ildiké
torténete és a jelenlegi mikddése Gsszekapcsolddik,
érthetébbé valik, miért nem ilyen egyszer( ez.

Nem arrdl volt sz6, hogy ne tudnd, hogyan kellene
viselkednie. Egy mélyebb belsé m(ikodés kapcsolta
Ossze dnmaga képviseletét valami veszélyessel: ha on-
magamat valasztom, csalédést okozok. Ha kimondom,
amit érzek, megbantok valakit. Ha nemet mondok,
cserbenhagyom a maésikat. Ha nem tartok meg min-
denkit, taldn engem sem szeretnek majd. Innen indult
a kdz6s munka.

Milyen régi mondatok iranyitanak még mindig?

A Théta Feeling oldés sorédn sorra vettlik azokat a
korldtozd hitrendszereket, amelyek Ildikd torténeté-
bdl kirajzolédtak. Olyan belsé mondatokat kerestiink,
amelyek egykor értheté vélaszok lehettek a kdrnye-
zetére, felnéttként azonban mér akadalyoztédk abban,
hogy sajat magét is figyelembe vegye.

Tobbek kozott ezek jelentek meg:

JO kislanynak kell lennem.”

+Nem zavarhatok.”

+~Ha kimondom, amit érzek, megbantok masokat.”

Akkor vagyok lojélis, ha igy teszek, mintha semmi
sem tértént volna.”

~Masok dontik el, mikor beszélhetek a probléma-
imrél.”

,En nem vagyok fontos.”

~Nekem csak akkor 6riilnek, ha erén feliil teljesitek.”

~Nekem kell megtartanom a kériiléttem lévé em-
bereket.”

»Sajat magam el6tt is lathatatlan vagyok.”

LAkkor vagyok biztonsagban, ha mindenki mas jél
van.”

LEn felelek masok érzéseiért.”

Ezeket olvasva taldn érdemes egy pillanatra meg-
allni. Nem kell mindegyiknek igaznak lennie rad. De

van kozottik olyan, amelyik kuléndsen ismerdsen
cseng?

Mi keriilhet a régi szabalyok helyére?

A Théta Feeling folyamatban nem egyszeriien po-
zitiv. mondatokat préobélunk rébeszélni magunkra. A
cél az, hogy felismerhetévé véljanak azok a mélyen
mikédé meggybz&dések, amelyek ma is befolyasol-
jak a dontéseinket, reakcidinkat, kapcsolatainkat, majd
dolgozzunk azok oldasén és Uj, tdamogatdbb belsd vi-
szonyulasok kialakitasan.

lldiké esetében tobbek kdzott ilyen Gj belsé enge-
délyekkel dolgoztunk:

Lehetek 6nmagam.

Oszintén kifejezhetem az érzéseimet és a sziikség-
leteimet.

Képviselhetem 6nmagamat.

En dénték arrél, mikor és kinek beszélek a problé-
maimrol.

Fontos vagyok.

Elég vagyok.

Szerethet6 vagyok 6nmagamért.

Megtalédlhatom az egyensulyt a sajat igényeim és a
kérilsttem él6k igényei kbz6tt.

Egyre jobban latom és értékelem 6nmagamat.

Megtaladlhatom a belsé biztonsdgomat.

Minden feln&tt ember a sajat érzéseiért felel.

Természetesen egyetlen oldéds vagy beszélgetés
nem irja felll egy csapésra a tdbb évtized alatt kiala-
kult mintédkat. Théta agyhulldmu éllapotban, azonban
az atirads sokkal hatékonyabb A valtozas gyakran mér
azzal elkezdd&dik, hogy felismerjik: amit eddig egy-
szerlien a személyiséglink részének hittiink: ,én ilyen
vagyok”, ,én mindig mindenkirél gondoskodom”, ,én
nem tudok nemet mondani” az lehet, hogy valéjadban
egy régen megtanult alkalmazkodasi stratégia. Es ha
valamit megtanultunk, akkor megjelenik annak a lehe-
tésége is, hogy id8vel masképp makaodjink.

Nem kell megvarni, amig teljesen elfogyunk

lldiké néhany héttel késébb mar més élményekrdl
szamolt be: arrél, hogy egyre hamarabb észreveszi
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sajat magéat. Eszreveszi, amikor ismét automatikusan
masokat helyezne maga elé, amikor igent készil mon-
dani valamire, mikézben valdjadban nemet szeretne.
Amikor megint 6 akarja megjavitani mindenki mas ér-
zéseit. Mar nem minden alkalommal vérja meg, amig
teljesen kimerul, és nem kell feltétlentl ,felrobbannia”
ahhoz, hogy kimondja, mire van sziiksége.

Kivilrél ezek apré véltozédsoknak tlinhetnek. Beldl
azonban 6driasi kilonbséget jelenthetnek. Amikor va-
laki el&szér mond ki egy 8szinte nemet anélkil, hogy
uténa 6rakig marcangolnad magét, vagy segitséget kér
anélkul, hogy gyengének érezné magat, akkor nem
csupan egy Uj kommunikaciés technikat tanul. Lassan
maésfajta kapcsolatot kezd kialakitani sajat magéval.

Néhany kérdés, amit érdemes magaddal vinni

Ha olvaséas kbzben magadra ismertél, nem kell rég-
tén mindent megvaltoztatnod. Elsé 1épésként elég le-
het kivancsian megfigyelni, mi torténik benned.

Kinek az érzéseit prébalom nap mint nap megja-
vitani?

Mi térténne, ha egyszer én lennék fontos?

Milyen régi szabély irdnyit még ma is, amely valaha
segitett, de ma mar inkabb akadalyoz?

Mitél félek valdjéban, amikor nemet szeretnék
mondani?

Huszka Zsuzsa JéI-Lét mentor

SzomatoDréma jatékvezetS szakember, Gyészfeldolgo-
zas modszertani specialista, funkcionalis életméd mentor,

valamint kdzgazdaszbdl lett coach vagyok.

Munkém soran azt latom, hogy a tudattalanul tarolt ér-

Mit gondolok, mi térténik, ha csalédést okozok va-
lakinek?

Mikor érzem azt, hogy csak akkor vagyok szerethe-
té vagy értékes, ha adok, segitek vagy teljesitek?

Mit jelez most a testem, amit talan tul régéta nem
hallok meg?

Nem kell megvérni, amig a testiink vagy a lelkiink
egyre hangosabban kezd tiltakozni. Minél korabban
felismerjik ezeket a régi mikddéseket, annal hama-
rabb teremthetlnk lehet8séget arra, hogy ne kizéro-
lag az automatikus mintaink irdnyitsanak.

Segiteni, gondoskodni, jelen lenni érték. De hosszd
tavon akkor maradhat valdodi eréforrés, ha kozben sa-
jat magunkrél sem feledkezliink meg. Ildiké torténete
ezért szamomra nem arrdél szél, hogyan valhatunk ke-
vésbé gondoskodéva. Eppen ellenkezdleg. Arrdl szdl,
hogy mi magunk is bekerilhetiink azok k&zé, akikrdl
gondoskodunk.

Mert amikor végre sajat magunk szdméra is latha-
téva valunk, az nemcsak bennink indithat el valtozast.
Mas min&ségben lehetlink jelen a kapcsolatainkban, a
munkankban és azok mellett is, akik fontosak nekink.
Ha szeretnéd megtapasztalni, milyen érzés ugy figyel-
ni masokra, hogy kézben 6nmagadrél sem feledkezel
meg, szeretettel véarlak egy ingyenes 30 perces Iranytl
Beszélgetésre. Lehet, hogy ez lesz az elsé |épés afelé,
hogy végre Te is bekerilj azok k&z¢é, akik fontosak sza-
modra. Jelentkezz itt: https://huszkazsuzsa.hu/#uzenet

zelmek, események rendkiviil nagy hatéssal vannak és meg-
hatdrozdak az életlink kilonb6z§ terileteire. Vizidm, hogy
tineteinket, problémainkat, konfliktusainkat nem hordozzuk
sokdig. Egy test-fékuszd moddszerrel, a SzomatoDréméval
segitek, hogy a testbe ragadt érzelmek, tiinetek felszabadul-
janak, helytkre talaljanak, igy kiteljesedettebb, konnyedebb
életet éljlink.

Erzékenységemet és figyelmemet strukturalt és lényeg-
laté gondolkoddsom egésziti ki, ami biztonsédgos kdzeget
teremt, mély és gyakorlatban is hatékony megoldéasokhoz
juttatja a valtoztatasra nyitottakat. 33 év kbzgazdasz alkalma-

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

Kilénods adottsdagom van arra, hogy méasokbdl el6csalogassam az igazi 1ényeget, a szépséget és a termé-
szetes egyéni ragyogast. Minden t8lem telhetSt megteszek, hogy biztonsédgban, elfogadva és tdmogatva érezd
magad. Legkedvesebb visszajelzéseim &sszecsengenek: ,a veled valé munkanak készénhetem, hogy merek

6nmagam lenni, ami felszabadité érzés”.

Elérhet6ségem: https://huszkazsuzsa.hu/
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MITOL RAGYOG A NO?

A NO nem attél ragyog, hogy amikor belenéz a tiikérbe, akkor elégedetten tekint a testére. Es nem is a ruhak
divatossagatdl, a hajszintél vagy az ékszerektél.

A NGO ragyogédsa egészen mashol gySkeredzik. Abban, ahogyan képes jelen lenni a vildgban. Ezt pedig mi férfiak
nagyon is érezziik, még ha legtébbszér nem is tudatosan. Am erre a belsé érzékelésre a mai férfiak kéziil mar csak
kevesek képesek odafigyelni, mert sajnos nagyobb részt a kiilcsin keriilt el6térbe és jobbara csak arra figyeliink.
S6t terapeutaként és maganemberként is azt latom, hogy ettél a NO-i ragyogastdl sok férfitirsam megijed, mert
nem tud vele mit kezdeni. Ezért aztan inkabb elmenekiil téle.

Pedig nem kellene, mert nem a kiilcsin az elsédleges. Amiigazdn megérint minket férfiakat a
NO-ben, az a ragyogés, az a belss fény, amit egy NO képes magéban hordozni. Még akkor is,
amikor 6 maga nem latja, nem éli azt.

Ugyanakkor, amikor egy NO bizonytalan és elégedetlen d5nmagaval, az sohasem az 6l-
tozkddésén, nem a sminkjén és nem is a haja szinén lehet észrevenni, hanem a tekinteté-
ben, a mozdulataiban és abban a csendben, amibe ilyenkor visszahdzédik. Esa bizonyta-
lansédg ezen jelei talan halkak, de semmiképpen sem lathatatlanok.

Csakhogy, nekiink férfiaknak erre meg kell tanulnunk odafigyelni, mert a legcsino-
sabb ruha, vagy a legcsillogébb ékszer sem tudja helyettesiteni azt, amire a magabiz-
tossag athato pillantasa képes.

Ugyanis a NO, aki nem a hibaira figyel, hanem az erejében él. Aki érzi és tudja, hogy
van helye a vildgban és azt is tudja mennyire értékes, az mindig vonzébb szamunkra,
még akkor is, ha nem tokéletes. Mert ez a ragyogds nem a testbdl szdrmazik, hanem
ilyenkor a lélek fénye 4rad rank a NO-bél.

Es mi férfiak mit tehetiink azért, hogy magabiztossa tegyiik a NOT?

Nagyon sokat. Csak gondoljunk bele, hogy miutan minket vélasztott a NO, azutan va-
jon hanyszor mondtuk neki, hogy mennyire szép? Vagy hanyszor dicsértik meg a kedves-
ségét, a mosolyat, vagy azt, ahogy a szeretetével korbe 6lel? Hanyszor fogalmaztuk meg, :
hogy mi mennyire szeretjik és hanyszor &leltiik 4t? Naprol napra, hétrél hétre, hénaprdl
hénapra. 3 - i

!

Magamra visszatekintve is tudom, hogy mi férfiak mennyiszer és mennyire féliink attdl,
hogy a dicsérd szavak és az érzelmeink kimutatdsa gyengeségnek szdmitanak. Hogyha
megnyilok a masik elétt és megmutatom a lelki sebeimet, akkor sebezhetévé vélok és tul
sok hatalmat adok a masiknak.

Valdjdban azonban épp ellenkezdleg. Ugyanis az odafigyeld, nyitott, tdmogatd jelenlé-
temmel nem elveszek magamtdl és nem kevesebb leszek, hanem gazdagabb. Mert minde-
zek 6sszekdtnek a NO-vel és amikor a NO biztonsagban érzi magat, akkor lesz képes a bel-
s8, igazi, teljes Gnmagéat odaadni nekiink, amitél mi is igazan és teljesen férfinak érezhetjik
magunkat. Az ilyen szintl kapcsolddés nem attél lesz erds, mert férfiként én irdnyitok, hanem
attél, hogy mennyire figyeliink egymasra.

Amikor a NO bizonytalan és elégedetlen, akkor a kontrollra figyel, mert az élet bdlcséje
és hordozdjaként a talélés szamara a legfontosabb. Igy nem tud arra a szeretetre, arra a belsé
fényre figyelni, amit 5nmagéban hordoz és amivel képes felemelni a férfit is. Am, ha a NO érzi,
hogy szamithat rank, hogy a jelenlétiink nem uralkodés vagy éllandé harc, hanem valédi tdmasz
minden tekintetben (lelkileg is), akkor szlletik meg az a mély és tartds szeretetteljes egyuttlét, ami-
re valdjaban FERFIAK és NOK egyarant vagyunk.

Tehét a NO ragyogéasa nem a kiilcsinben van, hanem abban, ahogy egymaésra figyeliink. Es a
NO kisugarzasa nem csak az O egyéni fénye, hanem a kézds életiink hozadéka. Es ha mi emeljiik
a NOT, akkor 8k is tudnak emelni minket.

Ebben a kélcsonésségben sziiletik meg az a szeretet, amire igazabé6l mindannyian va-
gyunk.
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E BAK SZILVIA

Miért halogatunk amikor mindent meg

kellene csinalni
A halogatas magatti érzelmi okok

Van az a nap, amikor a teend6k mar reggel egymasra torlédnak. Valaszolni kellene az iizenetekre, id6pon-
tot kérni, elinditani egy régéta huz6do feladatot, rendet tenni, szamlat befizetni, bevasarolni, és kézben a
munkaval is haladni. Pontosan tudjuk, mennyi minden var rank, mégsem kezdiink bele. Helyette rendbe
tessziik a fiokot, Ujra megnézziik a telefonunkat, féziink még egy kavét, vagy hosszasan tervezgetjiik, mi-
lyen sorrendben kellene dolgoznunk. Estére pedig nemcsak a feladatok maradnak meg, hanem a biintudat
is.

A halogatast kiviilrél kénnyii lustasagnak vagy fegyelmezetlenségnek latni. Beliilrél azonban gyakran
egészen mas torténik. Nem feltétleniil magat a feladatot keriiljiik, hanem azt az érzést, amelyet a feladat
kivalt beléSliink. Lehet ez szorongas, bizonytalansag, unalom, szégyen, a kudarctél valé félelem vagy az a
nyomaszté érzés, hogy ugysem ériink a végére. A halogatas ilyenkor révid idére megkdénnyebbiilést ad.
Késébb viszont még nagyobb nyomast teremt.

A halogatas nem egyszerii id6beosztasi hiba

A kutatdsok a halogatast olyan dnszabélyozasi ne-
hézségként irjdk le, amelyben egy fontos feladatot
annak véarhaté negativ kovetkezményei ellenére is ké-
s6bbre tolunk. Ez kilonbozik a tudatos késleltetéstdl.
Ha azért nem kezdiink el valamit, mert még informa-
ciéra vérunk, fontosabb feladatot végziink, vagy szan-
dékosan piheniink, az lehet ésszer(i déntés. Haloga-
tasrol inkdbb akkor beszélink, amikor tudjuk, hogy a
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késlekedés artani fog, mégsem tudjuk rdvenni magun-
kat a kezdésre.

Az egyik magyarézat szerint ilyenkor a jelenlegi
hangulatunkat prébéljuk gyorsan javitani. A feladat
kellemetlen érzést kelt, ezért elfordulunk t8le, és vala-
mi kdnnyebb vagy kellemesebb tevékenységet vélasz-
tunk. A megkénnyebbilés azonnali. A kovetkezményt
azonban a jovébeli éniinkre hagyjuk, akinek majd ke-
vesebb iddvel és nagyobb nyomassal kell megoldania
ugyanazt.



Ezért nem mindig segit az a tanéacs, hogy irjunk
még részletesebb listat. A lista megmutatja, mit kelle-
ne csinalni, de nem oldja fel a feladathoz kapcsolédo
félelmet vagy ellenallast. Ha az érzelmi akadaly érintet-
len marad, a legszebb tervezéfizet mellett is taldlunk
valamit, amivel elkerilhetjik a kezdést.

Amikor a sok feladat lebénit

Minél hosszabb a teenddlista, annél konnyebb elve-
sziteni a kezd8pontot. A fejinkben minden egyszerre
vélik stirg8ssé. Nem latjuk kilén az elsé telefonhivast,
az egyoldalas dokumentumot vagy a tizperces pako-
last. Egyetlen nagy, nehéz tombot érzékeliink, amelyre
maér ranézni is farasztd. Ez a tulterheltség déntési nehéz-
séget okozhat: annyi lehetdség kozil kellene vélasztani,
hogy végul egyik mellett sem kételezddink el.

llyenkor gyakran nem az akaraterd hidnyzik, hanem
a feladat nincs emberi méretiire bontva. A ,rendet kell
tenni az egész lakasban”, a ,be kell inditani a véllalko-
zast” vagy a ,meg kell irni a teljes anyagot” nem valédi
kezddlépés. Tul nagy, tul homalyos, és nem mondja
meg, mit kell tenni a kdvetkezd 6t percben. Az agyunk
ezértinkdbb egy vildgos, gyors jutalmat adé tevékeny-
séget vélaszt: elmosogatunk, vélaszolunk egy kdnny(
Uzenetre, vagy gorgetni kezdiink.

A sok teend8 mogott az a félelem is megjelenhet,
hogy barmit vélasztunk, a tébbi feladattal cserbenha-
gyunk valakit. Ha dolgozunk, biéntudatunk van a csa-
lad miatt. Ha a csaldddal foglalkozunk, a munka jar a
fejinkben. Ha pihentink, mindketté miatt rosszul érez-
zik magunkat. Ebben az allapotban a halogatas nem
pihenés. Inkdbb feszult varakozas, amelyben sem a fel-
adat, sem a feltéltédés nem kap valddi teret.

A kudarctél valé félelem

Néhany feladat azért nehéz, mert megmutatja, mire
vagyunk képesek. Egy palyazat, vizsga, allasinterju, tz-
leti ajanlat vagy nyilvdnos szereplés eredménye vissza-
jelzésnek tlinhet rélunk. Ha nem siker(l, attdl félhetink,
hogy nemcsak a munkank bizonyul kevésnek, hanem
mi magunk is. A kezdés ezért érzelmi kockazatta valik.

A halogatas ilyenkor furcsa védelmet ad. Ha tul ké-
sén kezdiink, egy gyengébb eredményt rafoghatunk
az idShidnyra. Nem kell teljesen szembenézniink az-
zal a kérdéssel, mi tértént volna, ha minden erdnket
beleadjuk. Ez a védelem azonban draga. Folyamatos
stresszt, kapkodast és gyakran éppen azt a gyengébb
eredményt hozza létre, amelytdl féltink.

Segithet, ha a feladat eredményét levélasztjuk a
sajat értékinkrdl. Egy visszautasitott ajanlat nem bizo-
nyitja, hogy alkalmatlanok vagyunk. Egy hibds munka
nem tesz bennlnket kudarccé. A teljesitmény vissza-
jelzés egy adott probalkozasrdl, adott korilmények
kozott. Javithatd, dtdolgozhatd, Gjra megkisérelhetd.

A perfekcionizmus csapdaja

A perfekcionizmus nem mindenkinél vezet haloga-
tédshoz. Van, akit a magas mérce alaposabb felkészi-
lésre 6sztondz. A gond akkor kezd8dik, amikor csak a
hibatlan eredményt fogadjuk el, a hibat pedig szemé-
lyes kudarcnak éljik meg. llyenkor az elsé valtozatnak
is késznek kellene lennie, a déntésnek biztosnak, a pil-
lanatnak ideéalisnak.

A valésagban a legtébb munka pontatlan elsé
lépésekbdl épil fel. A szoveg el8szor vézlat, a terv
el8szor hidnyos, az U szokas el8szor kovetkezetlen.
Aki ezt nem engedi meg maganak, sokaig készil a
kezdésre, de nem kezd el dolgozni. Kutatasok szerint
kulonésen a kudarctdl vald erds félelemmel és on-
magunk kemény megitélésével jaré perfekcionizmus
kapcsolédhat a halogatashoz.

A megoldéds nem az igényesség feladasa. Inkabb
kulon kell vélasztani a készités és a javitds szakaszat.
El8sz6r legyen valami, amit késSbb lehet jobba tenni.
Egy kozepes elsé valtozat tébbet ér, mint a fejben &r-
z6tt tokéletes valtozat, amely soha nem készil el.

Bizonytalansag és 6nbizalomhiany

Sokszor azért hizunk egy feladatot, mert nem vila-
gos, hogyan kellene megoldani. Nem tudjuk, kit&l kér-
dezziink, milegyen az elsé |épés, vagy elég jo-e a tuda-
sunk. A bizonytalansdg kdnnyen atfordul onkritikaba:
,Ezt mar tudnom kellene”, ,Masnak ez biztosan kdny-
nyen megy”, ,Ha segitséget kérek, kideril, hogy nem
értek hozza". Ahelyett, hogy tisztdznank a hidnyzé infor-
macidt, megprébaljuk elkerilni az egész helyzetet.

Az alacsony dnbizalom felnagyithatja a feladat ne-
hézségét. Ha eleve azt varjuk, hogy nem fog menni, a
kezdés tobb energiat kivan. A koradbbi halogatés pe-
dig Ujabb bizonyitéknak tlinhet arra, hogy megbizha-
tatlanok vagyunk. Igy alakul ki az 5nmagét erdsits kor:
bizonytalansag, kerilés, idényomas, kapkodas, majd
szégyen.

Ezt a kort nem dnmagunk szidasa téri meg. Sokkal
hasznosabb pontos kérdést feltenni: mi az az egy in-
formécio vagy segitség, amely nélkil most nem tudok
tovdbbmenni? Lehet, hogy egy telefonhivéasra, egy
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mintara, husz perc kbz6s gondolkodésra vagy egy vi-
ldgos hatéridére van sziikség.

Unalom és belsé ellenallas

Nem minden halogatds moégétt mély félelem all.
Van, hogy a feladat egyszerlien unalmas, ismétlédd
vagy értelmetlennek tlnik. A kutatdsokban a feladat
kellemetlensége az egyik kdvetkezetesen megjelend
tényezd. Minél kevésbé vonzd egy tevékenység, annal
kdnnyebb révid tavu jutalmat vélasztani helyette.

Az ellendllds erésebb lehet akkor is, ha Ugy érez-
zUk, nincs valasztasunk. A ,muszdj” sz6 mogott gyak-
ran dih vagy tehetetlenség bujik meg. Felnéttként is
el&fordul, hogy a halogatéssal probaljuk visszaszerez-
ni az irdnyitds érzését. A szdmla ettél nem tlnik el, a
kotelezettség viszont egyre nyomasztébba valik.

llyenkor érdemes megkeresni azt a kis részt, amely-
ben mégis van dontésiink. Megvalaszthatjuk az idé-
pontot, a helyet, a mddszert, a sorrendet vagy azt, kitd|
kérink segitséget. Az unalmas feladatot tarsithatjuk
zenével, id&kerettel vagy kellemesebb kdornyezettel.
Ezek nem oldanak meg minden problémét, de csék-
kenthetik az induldshoz sziikséges ellenallast.

A szégyen fenntartja a halogatast

A halogatast gyakran kemény belsé beszéd koveti.
.Méar megint nem csinéltam meg.” ,Miért nem tudok
normalisan mkodni?” ,Méas ennyi id§ alatt rég vég-
zett volna.” A szégyen rovid tdvon Ggy tlnhet, mintha
munkdra 6sztdndzne, valdjdban gyakran még fenye-
get8bbé teszi a feladatot. Ha minden elmaradéas utan
megtédmadjuk magunkat, a kdvetkez kezdéshez mar
a kordbbi rossz érzéseket is le kell gy&zniink.

Az egylttérzébb hozzaallds nem felmentés. Nem
azt jelenti, hogy mindegy, elkészil-e a feladat. Azt je-
lenti, hogy targyilagosan nézzik meg, mi tortént, és
olyan kovetkez§ 1épést vélasztunk, amelyet végre tu-
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dunk hajtani. A ,lusta vagyok” mondat nem ad kapasz-
kodot. A féltem, hogy nem lesz elég jo, ezért elkeril-
tem” mar megmutatja, min lehet valtoztatni.

Hogyan induljunk el amikor minden sok

El&szor ne a teljes listat prébald megoldani. Va-
lassz egyetlen feladatot, és fogalmazd meg a leg-
kisebb lathatd kezddlépést. Ne azt ird fel, hogy
L,addigyek”, hanem azt, hogy ,megnyitom a levelet és
kiirom a hatarid&t”. Ne azt, hogy ,cikkiras”, hanem azt,
hogy ,leirok 6t mondatot a bevezetéshez" A j6 kez-
délépés olyan kicsi, hogy kevés el8készilet kell hozza.

=
!
|
1

Adj magadnak révid idSkeretet. Tiz perc munka ke-
vésnek tlinhet, mégis megtori az elkerilést. A cél nem
az, hogy tiz perc alatt befejezd az egészet, hanem hogy
kapcsolatba kerllj a feladattal. Ha utdna folytatod,
rendben van. Ha megallsz, akkor is tortént elérelépés.

Nevezd meg az érzést is. Kérdezd meg magadtdl:
mit érzek, amikor erre a feladatra gondolok? Mitdl
félek pontosan? Mi lenne elég j6 eredmény? Milyen
segitség csokkentené a bizonytalansadgot? Az érzés
megnevezése gyakran csokkenti a belsé kodot. Nem
kell azonnal eltiintetni a szorongast. Elég, ha ugy kez-
diink el cselekedni, hogy kézben jelen van.
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JIélen a hideg zuhany csapas, ha nincs valaszidsod, €s élvezet, ha van."
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Csokkentsd a kénnyld menekilési Utvonalakat.
Tedd tévolabb a telefont, zard be a felesleges bon-
gész8ablakokat, és készitsd el§ azt, amire szikséged
lesz. A kornyezet atalakitdsa nem gyengeség. Keve-
sebb dontést hagy arra a pillanatra, amikor amugy is
nehéz ellenélini az azonnali jutalomnak.

Végil kildnitsd el a munkét és a pihenést. Ha pi-
hensz, pihenj tudatosan, ne bilntudattal. Ha dolgozol,
véllalj révid, vildgos szakaszt. A fél napos ideges készu-
|6dés sokkal farasztobb lehet, mint hisz perc 6sszpon-
tositott munka és hisz perc valédi sziinet.

A halogatads mindenkivel eléfordul. Szakember be-
vonasa akkor lehet indokolt, ha a késlekedés tartdsan

veszélyezteti a munkat, a tanuldst, a pénzliigyeket, az
egészséget vagy a kapcsolatokat; ha rendszeresen su-
lyos szorongas, lehangoltsag vagy szégyen kiséri; vagy
ha egyedul Gjra és Ujra ugyanabba a korbe kertlsz.

A hattérben olykor szorongésos vagy hangulati
probléma, figyelemzavar, alvasi nehézség, kimerilt-
ség vagy mas allapotis éllhat. A halogatds dGnmagéban
nem bizonyitja ezek egyikét sem, ezért nem érdemes
internetes tlnetlistdk alapjan diagndzist feldllitani. Ha-
ziorvos, pszicholdgus vagy pszichiéter segithet tisztaz-
ni, mi tartja fenn a nehézséget, és milyen tdmogatas
lenne megfeleld.

A véltozés elsd jele nem mindig az, hogy hirtelen
minden feladattal végziink. Néha az, hogy hamarabb
észrevesszik az elkerllést. Nem szidjuk magunkat
6rakon at, hanem megnevezzik a félelmet, kisebbre
bontjuk a feladatot, és megtessziik az elsé mozdula-
tot. A halogatasbdl kivezeté at tébbnyire nem nagy
lendulettel kezdddik. Egy elég kicsi, elég konkrét [é-
péssel kezd8dik, amelyet most is meg lehet tenni.

Felhasznélt szakmai forrdasok

Sirois F M és Pychyl T A 2013 Procrastination and the Pri-
ority of Short Term Mood Regulation

Steel P 2007 The Nature of Procrastination A Meta Analy-
tic and Theoretical Review

Sederlund A P és munkatérsai 2020 Multidimensional
Models of Perfectionism and Procrastination

Sirois F M 2023 Procrastination and Stress A Conceptual
Review

cimd kdnyv megvasarolhato:

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

Keresse weboldalunkat, Facebook, LinkedIn,
Pinterest és Instagram profilunkat

a magazinnal kapcsolatos friss informacidkért!
POZITIVAN

A TUBATOS EMBER MAGAZINIA

https://cspm.hu

https://www.facebook.com/csakpozitivanmagazin

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

www.hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin

1n

BT,

>

"Q ’ ‘.‘

- .

96 CsPM


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

Tulhajszoltsag

PETO CSILLA 3

- Az dlarc méogott rejlé alarcok!

A modern élet tempéja sokkal gyorsabb, mint valaha, és sokunk szamara
a munka, a csalad, a tarsas kapcsolatok és a személyes fejlédés folyamatos
nyomas alatt tartja az életiinket. Egyre tobben érzik magukat kimeriiltnek,
stresszesnek és kotyagosnak, de hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy ez csak
atmeneti rossz kézérzet, vagy hogy ,mindenkinek jar ez a fajta tempé”. Va-
lé6jaban azonban a tilhajszoltsag, azaz a folyamatos tilterheltség és stressz
hosszu tavon sulyos egészségiigyi problémakhoz vezethet, és jelentésen

rontja életminéségiinket.

A mai viladg, a technika gyors fejlédése szinte meg-
koéveteli mindenkitél a hajszat. Az allandé nyomés a
munkahelyeken, a verseny az élet minden teriletén, a
gigamennyiségl informaciéaramlas extran megterhe-
li az emberek idegrendszerét.

A tulhajszoltsdg egy olyan életmddbeli éllapot,
amikor az egyén folyamatosan tul sokat véllal, nem
tudja megfelelSen kezelni a munkéval, magénélettel
jaré terheket, és emiatt folyamatos stresszben él. Ez
nem csupan atmeneti faradtsdgot vagy kimerdltséget
jelent, hanem egy tartds éllapot, amely hosszu tédvon
karositja testi és lelki egészségét.

Az éllandé poérgést sokan csak Ugy tudjak fenntar-
tani, hogy toljak a kavét vég nélkil, és ha nincs olyan
dllapota a szervezetnek, amikor ellazul, akkor egy id&
utén képtelen lesz ezt a nyomast kompenzélni és meg-
allit, vagy megall, és itt a vége mindennek.

Hol lehet ennek az egész nagy lavinanak az origé-
ja? Mert valahol ez elindul, és egyszer csak azt vesszik
észre, hogy ott vagyunk a kdzepébe, és nem tehetjik
meg azt, hogy megalljunk. Mi az, ami hajtja az embere-
ket? A pénz? Az idShidny? A nagyobb héz, a nagyobb
autd? A luxus? Ezt nevezzik életnek? Mindaz, ami a
lényeg, elveszik.
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Egyetlen dolgot nem lehet pénzért megvenni, az
egészséget, ez a legnagyobb érték minden ember sza-
mara, de valahogy ezt elfelejtjik, vagy tudomast sem
veszink réla, egészen addig még el nem veszitjik.

A test folyamatosan kildi a jeleket, de nem ismer-
juk a sajat testlinket, gyakran a sajat életlink rendbeté-
tele helyett, mésok életével foglalkozunk, mert addig
legaldbb a sajatunkkal nem kell.

Fontos, hogy figyeljink a jelzésekre, hogy el tudjuk
kerllni a nagyobb baijt!

Milyen jelek lehetnek, amit érdemes figyelembe
venni:

- &llando faradtséag, alvas utén is faradtsag érzet

- é&llando stresszes allapot, kisebb dolgok is

nagy stresszfaktorral jarnak

- alvaszavarok - gyakori ébredés, nehéz elalvas

- gyomorégés, puffadas, hasmenés vagy

székrekedés

- szivritmuszavar, vérnyomas ingadozas

- immunrendszeri gyengeség, gyakori

betegségek

Lelki és mentalis jelek

- fesziltség, irritabilitas: kénnyen
felbosszantjuk magunkat

- szorongas, depresszié: dllandé nyomas alatt
tartott lelkiéllapot

- koncentracios nehézségek:
meméoriaproblémak, figyelemzavar

- csokkent motivacio: érdektelenség
a kordbban kedvelt dolgok irént

- érzelmi kiégés: érzéketlenség, kitiresedés
érzése

Viselkedésbeli jelek

- elhanyagolt személyes higiénia: kevesebb figye-
lem sajat megjelenésre

- tdlzott munkaidd és halogatés: folyamatos késés,
el nem készitett feladatok

- elkeriilé viselkedés: tarsas kapcsolatok hanyagolasa

- egészségtelen életmdd: rossz étkezés, kevés
mozgas, tul sok alkohol vagy drog

Gyakran észre sem vessziik hogyan kerilink bele
ebbe a kdrforgasba, és amiért nem vessziik észre, igy
meg sem tudjuk allitani a folyamatot.

Ha kicsit tudatosabbak lennénk a sajat életiinket
illetéen, akkor egészségesebben és kiegyensulyozot-
tabban élhetnénk az életiinket.

Milyen okok miatt alakulhat ki a tulhajszoltsag?

- magas munkaterhelés: tul sok feladat, hataridék
szoritasa

- személyes elvarasok és perfekcionizmus: sajat
magunkkal szemben is tdl magasak az elvarasok

- tarsadalmi nyomas: a sikerrél, eredményességrdl
alkotott kép

- nehezen mondunk nemet: folyamatos elvallalas,
tdl sok kotottség
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- technoldgia allandé elérhet8ség: e-mailek, tze-
netek, értesitések folyamatos nyomasa

- bizonytalan jévékép vagy problémaék: anyagi bi-
zonytalansag, egészségligyi gondok

A hosszdtdvon fenndllé tdlhajszoltsdg mentalis
zavarokat, sziv és érrendszeri problémakat okozhat,
gyengll azimmunrendszer, létrejohet a kiégés éllapo-
ta, cukorbetegség, teljesitménycsdkkenés, motivacio-
hiany, konfliktusok az élet minden teriletén.

Hogyan keriilheté el ez az allapot?

A megel&zés kulcsfontossagu az egészségmegdr-
zés és a j6 életmindség fenntartdsahoz.

ime néhény tanacs a megel&zéshez!

- tudatos idégazdalkodéas

- hatérok kijeldlése

- id8beosztés

- rendszeres pihenés, alvés

- alvasirutin kialakitasa

- évkozi hosszabb szabadsagok kialakitasa

- munka kdzben szlinetek

- egészséges életmdd: rendszeres testmozgés

- egészséges étrend

- elegendd vizfogyasztas

- napi meditacio, relaxacids technikak

- id& a kikapcsolddasra, feltoltédésre

- tanuljunk meg nemet mondani

- haszukséges kérjink segitséget

A tdlhajszoltsdg egyre gyakoribb és sokszor ész-
revétlendl kialakuld élethelyzet, amely hosszd tédvon
komoly egészségligyi és lelki probléméakhoz vezet-
het. Fontos, hogy tudatosan figyeljiink a test és Iélek
jelzéseire, és id6ben beavatkozzunk. Az egészséges
életmdd, a megfeleld idSbeosztés, a stresszkezelés és
a hatarok kijeldlése mind hozzéjarulnak ahhoz, hogy
elkerlljuk a tulzott terhelést, és megdrizziik testi-lelki
jollétiinket.

Ne hagyjuk, hogy a tulterheltség atvegye az irdnyi-
tast életlink felett. Legylink tudatosak, értékeljik sajat
magunkat, és adjuk meg magunknak a pihenés és
feltéltédés lehet8ségét. Az élet nem csak a munkardl
szl - az egyensuly megtartasa kulcs ahhoz, hogy hosz-
szl tdvon egészségesek és boldogok maradjunk.
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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.

Kapcsolatfelvétel: heinemannildiko.hu vagy +36 20 770 0442
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E FENYHALMI BEATRIX

Kristalykoponyak és sarkanykoponyak

vilaga

Van, hogy a név el6bb érkezik meg, mint maga a kristaly. Ulsz a szobadban vagy autéban,
akar f6z6l, takaritasz, egy furcsa mégis ismerés név visszhangzik a fejedben. Aztan akar
napokkal késébb belépsz egy asvanyboltba és pont az a koponya tekint rad, mely meg-

szélitott elétte.

A kristdykoponyékkal és sarkanykoponyékkal valé
munka nem egy hobbi, hanem egy folyamatos in-
teraktiv parbeszéd. Sokan ugy tekintenek rajuk, mint
egyszerlien megformalt kdvekre, de akik kozelebb
kerllnek hozzajuk, pontosan tudjdk: ezek a szakralis
formék él8 csatornaként, energiakdnyvtarként mikod-
nek. Ebben a cikksorozatban kérbejarjuk a koponyak
lenylig6z§ vildgat, a rajtuk keresztil megtapasztalhatd
csodékat.

Mig a kristalybdl faragott emberi koponyak az em-
beriség kollektiv tudataval és a foldi, galaktikus torté-
nelemmel kotnek Ossze minket, a sarkdnykoponyak
megjelenése egy teljesen Uj dimenzidt nyit meg. A
sarkanyok elemi, nyers transzformélé ereje ezeken
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a faragvényokon keresztll 1ép be a fizikai teriinkbe.
Sajat tapasztalataim sordn Ujra és Ujra bebizonyo-
sodik, hogy ezek a lények még azelétt kivalasztanak
minket, miel&tt meglatnank Sket. Erre egyik példam,
hogy napokig jott egy név a fejembe, elmondtam a
Kedvesemnek, csak pislogtunk. Néhany nap elteltével
bement egy félretett koponyaért és régton ahogy be-
|épett, meglatta a kis sarkanyt. Rogtdn bevillant neki az
altalam kapott név és mar hozta is. Erdekesség, hogy
ez a koponya mindig a bolt hatsé részén volt, maga
a tulajdonos holgy se értette miként repilt a bejarat
mellé, hiszen azdta nem jart nala mas.

A sarkdnykoponydk megjelenése sokak szédméra
meglepd lehet, pedig jelenlétik elengedhetetlen a



teljes energetikai egyensulyhoz. Mig az emberi kopo-
nyak az univerzélis tudést és emberi evollcidt képvi-
selik, a sérkanyok a Védelmezsk és Alkimistdk ebben
a csaladban. Ugy illeszkednek be a rendszerbe, mint
a fizikai és spirituélis sik kozétti hidak. Az emberi ko-
ponydk segitenek megérteni a kozmosz Uzeneteit,
Jfenti” vildigot; addig a sarkényok segitenek ezeket az
energiakat leféldelni, megvaldsitani és megtartaniitt a
foldi realitasban. Ok a Fold mélyének 6rz6i és az elemi
erék mesterei. Osszekottetésben allnak a bolygé ley -
vonalaival és az elemekkel (tliz, viz, féld, levegd, éter).
Tisztitjdk a nehéz energidkat, blokkokat robbantanak
szét és konyortelendl tiszta igazsdgot hoznak. Ha az
emberi koponyékra Ggy tekintlink, mint egy tervrajz és
bolcsesség, a sarkanyok a tliz és az erd, ami életre kelti
azt, igy tokéletes az egyensuly a ,fenti és lenti” teremtd
eré kozott.

Az, hogy egy sarkdny milyen asvanybodl készilt,
gyakran jelzi a benne [évs Gselemet is.

A Tiiz- Sarkanyok (pl. obszidian, jaspis): Transzfor-
malnak, blokkokat égetnek le és védelmezd falként
allnak érzgjuk mogott.

A Fold- Sarkanyok (pl. achatok, hematit): Stabilitast
hoznak, leféldelik a tdl magas rezgéseket és dsszekot-
nek a bolygd mélyén lévé kristalyracsokkal.

A Viz - Sarkanyok (pl. akvamarin, kalcit): Az érzel-
mek tisztitasat, intuicié dramlasat és blokkolt energiak
felszabaditasat segitik.

A Levegé- és Eter- Sarkanyok (pl. fluorit, hegyikris-
taly, Himaldja kristaly): A tiszta gondolatok, a tér tiszti-
tésa és a kozmikus csatorndk megnyitdsanak mesterei.

Tokéletes példa erre a sajat, gydnyoriséges
Yooperlit sérkdnyom, ami anyaga révén a Fold elem

szilardsdgat és stabilitdsat hordozza, amint UV - fény
éri felébred benne a Tz elem izzasa, mikdzben a szo-
dalit tartalma a Levegd - elemen keresztil a torok- és
3. szem csakrara hat. O egy igazi alkimista. Szerelem
volt elsé latésra.

De vajon miért van az, hogy egyik embert a klasz-
szikus emberi koponya vonzza, mig a masik azonnal a
sarkanyokhoz vagy az extraterresztridlis (alien és elf)
koponyakhoz nydl?

A vélasz a sajat energetikai lenyomatunkban és
a jelenlegi feladatunkban rejlik. Amikor egy forma
megszélit, az egy rezonancia: a lélek felismeri azt az
entitast vagy tudasbazist, amire a fejl6déséhez éppen
szliksége van.

A Sarkanyok azokat hivjédk be el&szor, akiknek sziik-
ségik van a nyers erd felébresztésére, a hatarok meg-
hlzésara vagy akik mély kapcsolatot dpolnak Fold-
anyaval.

Az Emberi és EIf formék a finomabb, tanitéi, gyo-
gyitéi vagy &si foldi civilizacids (pl. lemuriai) energidk
hordozdi.

Az Alien (foldénkivili) formék pedig azokhoz kap-
csolédnak, akik nemcsak a foldi sikon dolgoznak,
hanem a csillagkozi kollektiv tudatbdl, a galaktikus
konyvtarakbdl hoznak le kédokat. Ezen a csoporton
belll is tobb tipus |étezik. Travelerek (csillagutazdk) el-
nyUjtott, sima koponyafelllettel és nagy mandulasze-
mekkel, melyek a magasabb dimenzidkkal valé tele-
patikus kapcsolatot és mély meditaciot segitik.

Roswell (Grey) koponydk a klasszikus Ufo fejjel,
ahol nagy a koponya rész, hatalmas szemekkel és éles
allal. Foldonkivali energidk csatornéazasara és blokkok
oldéséra alkalmazzuk Sket.

Maya (Elnyujtott) koponydk, mesterségesen meg-
nyUjtott emberszeri fejforma jellemzi &ket, melyet a
maja kultdra ihletett vagy az &si Paracas. Osi civilizaci-
6k elveszett tudasanak felidézéséhez, valamint folde-
[ésre tokéletesek.

Hibrid, avagy Avatar koponyédk, emberi és f6ldon-
kivili jegyeket 6tvozé fejformék taréjjal vagy hangsu-
lyos szemolddkesonttal. Segitik a belsé alkimiat és a
spiritudlis résziinkkel, fels6bb énnel Iévé kapcsolatot.
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Szarnyas koponyak is léteznek, nemigen lehet
meghatérozni melyik csoportba sorolhatéak, mivel a
mogottik rejlé spirituélis jelentéstartalom alapjan le-
hetnek Avatdrok vagy Interdimenzionélis (Stargate)
koponyak. A szarnyak éllasa alapjan példaul ami hat-
rafelé, egyenesen all a filek helyén, olyan, mint egy
Jfénysebességre kapcsolt” utazd, amely a multidimen-
zionalis tudatossagot, mély fékuszélast és az elme le-
csendesitését segitik el8. Mig a kifelé nyilé szarnyas
verzié a magasabb lények (angyal, fénykildott) frek-
vencidjat hordozza, emiatt térharmonizalasra, aura
tisztitasara, védelemre tokéletes tarsak.

A legszebb az egészben, hogy ezek a preferenci-
4k nincsenek kébe vésve. A koponyakkal valé munka
folyamatos fejlédés. Sajat b6romon tapasztaltam meg
ezt a Parommal. Ot kezdetben a kristalykoponyak von-
zottak, engem pedig szinte kizdrdlag csak a sarkanyok
és galaktikus, alien formak szdlitottak meg. Ahogy
megismertik egymast, az életébe a sarkanyok hirtelen
berobbantak, szamomra pedig a koponyék. igy ezek-
kel az energidkkal dsszetéve Sket egy nagy gydgyitd
korben, megtapasztalhattuk a meditacidk és kezelé-
sek abszolut feler6sddését. Nem egyszerlien kdvek
alltak ott egy kérben, hanem él§, pulzald interdimen-
zionélis energiaracs és informacids haldzat jott létre.
A sarkanyok elemi ereje, az alien koponyak galaktikus
kédjai és az emberi koponyak bdlcsessége hetekig
cserélt egymassal adatot, hangolddott 6ssze. Ezzel is
emelve a kdzos terlinket.

Anyag és forma alkimiaja, amikor a kristaly és
a szimbélum eggyé valik

A kristdlykoponydk energetikai anatomidjanak
megértéséhez latnunk kell, hogy az anyag és a forma
sosem véletlendl taldlkozik. A forma hatdrozza meg,
hogy az energia hogyan és milyen dimenziéban dram-
lik, mig az 4svany maga a rezgési frekvenciat, a kddok
mindségét adja meg. Ha megvéltoztatjuk a format
vagy az anyagot, teljesen Gj funkciét kapunk. Ezt a cso-
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délatos szinergiat néhany koponyam példéjan keresz-
tll lehet a legjobban megérteni.

e A galaktikus szivnyité: Nagy eperkvarc alien
koponya opalit szemekkel

Az alien forma eleve a csillagkézi kollektiv tudat-
hoz és a magasabb dimenzids informéaciékhoz nyit
kaput. Amikor ez a forma eperkvarcbdl készil, akkor
a kozmikus tudas a tiszta szivcsakra szeretet frekven-
cidjan keresztll aramlik be. Az opalit szemek segitik a
finom réhangolddast, fellebbentik a fatylat és segitik
az dlommunkat. Ez a koponya egy interdimenzionélis
érzelmi hid, segiti, hogy a galaktikus kdédokat szivvel
értsiik meg. Allitélag tébb éve varta gazdajat, mar az
akcids cimkéje is be volt sargulva; ranéztem és moso-
lyogva mondtam neki, hogy jon velink haza.

o Afdldelt kozmikus tudds és dimenziékdzi latas:

Achét és nyers ametiszt alien koponya labradorit sze-
mekkel

A dualitds és integracié gydnyorl példéja. Mikdz-
ben az alien forma a kozmosz felé nyujtézik, az achat
anyaga a Féldanya mélyével, a stabilitassal és a fizikai
sik védelmével koti Gssze. A nyers ametiszt a korona-
és 3. szem csakra kapuja, a tiszta spiritudlis transzfor-
macid. A koronéat a labradorit szemek teszik teljessé.
A labradorit a magia és dimenzidkdzti utazésok kdve,
amely éber védelmet ad az aurdnak és fellebbenti a
fatylat a rejtett igazsagokrdl. O egy igazi energetikai
horgony és kapudr: képes a legmagasabb szintl koz-
mikus informacidkat lehozni és az achét erejével biz-
tonsdgosan lehozni a realitasba.

e A beavatds mestere: Himaléja kristalykoponya
langgal és kereszttel

A himaléjai hegyikristdly a bolygd legtisztédbb,



legmagasabb rezgésl informacids konyvtara, amely
felerdsit minden szandékot. Amikor ezt a tiszta fényt
az emberi forma, valamint a lang és kereszt szakralis
szimbdlumai egészitik ki, a koponya a spirituélis be-
avatés és fényalkimia eszkézévé valik. O a tiszta féku-
szalt szellemi vezetés és a tudati alkimia mestere.

e Adualitis 6rzéi: A kék tigrisszem és vérds tig-
risszem koponyak

Ok ketten egy t6r8l fakado testvérek, (Ikreknek is
szoktam hivni &ket), mégis a spektrum két kilonbozd
végpontjat képviselik. A kék tigrisszem (sélyomszem)
a nyugalom, magasabb perspektiva, a tiszta spirituélis
latés és 3. szem védelmezdje, mig a vords a vitalitas,
motivacio, a gydkércsakras Gserd és a fizikai cselekvés
hordozéja. Ok ketten a tokéletes egyensilyt mutatjak
meg; a kék a helyes utat a magasabb szférakban, a vo-
ros pedig megadja a tlizet, er6t ahhoz, hogy végig is
menjunk rajta a Foldon.

Cikkem folytatasaban irni fogok arrél, hogyan és
mire lehet Sket alkalmazni, melynek szdmos maddja
van; tisztitasukrol és egyéb érdekességekrdl.
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Lélekkel teli terek

- Prémium helyszin a feltoltédéshez Telkiben

A Telkiben taldlhaté Lys House egy olyan helyszin, ahol a skandinav gerendahazak idétlen eleganciaja,
a finn épitészeti kultura luxusa és a Zsambéki-medence tiszta, olelé energiai talalkoznak. Tulajdo-
nosa, Plesovszki Déra - aki jogi palyaja mellett a bels6épitészet és a holisztikus feltoltédés iranti
szenvedélyét valtotta valéra — egy olyan kulonleges menedéket hozott Iétre, amely ma mar elvonu-
lasoknak, workshopoknak és lIélekemelé hangterapias kezeléseknek ad otthont. Interjunkban a haz
szlletésérdl, a tudatos téralkotasrol és a természetkozeliség megtarté erejérdl beszélgetink.

Nem titok, hogy beszélgettiink mar korabban és
emlitetted nekem, hogy fontos szempont volt a Skan-
dindv életérzés megjelenitése a hazban. Mi inspiralta
a haz megsziiletését?

Noha jogéasz végzettségem van, mindig is élt ben-
nem egy erds bels§ indittatds a belséépitészet irant.
Az utazédsaink soran sokszor taldlkoztunk a finn épi-
tészeti kultdraval, kiléonésen a gerendahéazakkal. Ez a
stilus egy egészen mas mindséget képvisel, és rend-
kivil kézel all a szivemhez. A min8ségi anyaghasznalat
révén egyszerl, mégis luxusmindségi ingatlant épit-
hetlink. Egy Magas-Tatra-i pihenéstink alkalmaval ella-
togattunk egy Honka-faluba - az ott szerzett élmény
inditotta el bennem a gondolatot, hogy ha egyszer
épitkezni fogok, pontosan ilyen vagy ehhez hasonlé
teret szeretnék megalkotni.

Hazénkban jelenleg maés épitészeti trendek ural-
kodnak, sokkal inkdbb a minimalista vonal dominél. Az
én szivemhez viszont a skandinav stilus all kdzelebb a
maga vastag gerendaival, kdnnylszerkezetes megol-
désaival és azzal a melegséggel, amely igazi luxusér-
zetet nyUjt.

A Telkiben épult hazunk torténetéhez hozzatar-
tozik, hogy a finn Honka cég prototipusokat és kész
terveket is kindl, amelyek béarki szamara szabadon el-
érhet8ek. Jo fél évig izlelgettem, tervezgettem a lehe-
t8ségeket, miel6tt belevagtam volna. A célom az volt,
hogy valami igazan kilénlegeset és egyedit alkossak
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azéltal, hogy a teremtési folyamat minden egyes pilla-
natdt megélem. A visszajelzések alapjan és a hazban
eltltott érék utdn, gy hiszem ez sikerilt.

Manapsag rendki-
viil népszeriiek az elvo-
nulasok, a workshopok
és a magas szinvonald,
prémium  rendezvé-
nyek. Miért tékéletes
helyszin a hazatok az
ilyen alkalmakra, és mit
tesz mindehhez hozza
maga Telki?

A tervezésnél ki-
emelten térekedtem a
prémium  anyaghasz-
nalatra, mégis azzal a
szemlélettel formaltuk
a tereket, hogy ez az
exkluziv élmény barki szamara elérhetévé véljon. Eb-
ben oridsi segitségemre volt Loyd| Péter belséépitész,
aki a beépitett, fix butorok atgondolt elhelyezésével
segitett abban, hogy a haz funkcionélisan és ergoné-
miailag is a lehetd legoptimalisabb legyen.

Telki a Zsdmbéki-medencében fekszik - hazanknak
ez a vidéke energetikai szempontbdl is rendkiviil ked-
vezd. Mivel egy teljesen U] épitésii hazrdl van sz, a te-




reket és a kornyéket tiszta, harmonikus energiak jarjak
at. A kornyezet kialakitasa szintén egyedi. A ndvényze-
tet és a kertet Ugy terveztik meg, hogy a szabadban
eltoltott id8 plusz élményt nyljtson, és tdmogassa a
feltoltédést. A gylimdlcsfakkal és valtozatos nové-
nyekkel benépesitett él6 kornyezet valddi kapcsold-
dést kindl a természethez.

Az alapoktdl, a legelsé pillanattédl kezdve jelen volt
a személyes jelenlétem: dolgoztam a haz megalkota-
san és a részletek kidolgozasan. Igy nem tulzas azt &lli-
tanom, hogy ennek a haznak igazi lelke van.

Hogyan kapcsolédsz te személyesen a hazhoz?

A héz szellemisége, a természetkozeliség, a termé-
szetes anyaghaszndlat és ez a fajta naturélis megko-
zelités mind belélem fakad - régdta rajongok ezért a
stilusért. A fények szintén kiemelten fontos szerepet
jatszanak nalunk. A skandindvoknal a fények atgondolt
hasznélata az a szempont, amin biztosan nem spérol-
nak, hiszen a hazédjukban kevés a napsitéses orak sza-
ma. igy én is rommel jatszottam a fények kialakitasaval.

Olyan szdmomra, mint egy névér, aki inspiral, hiz
és cselekvésre késztet. ElIGszo6r maga a tér sziletett
meg, és csak ezt kdvetden érlel6dott meg bennem a
gondolat, hogy rezgésterapias kezeléseket tartsak itt.
Ezt kovették a hangtalak, a gongok és a hanguvillak.
Mara lehet8ség van egyéni hangterdpidra bejelent-
kezni, vagy akéar csoportos hangflirddn is részt venni.
A hangok pedig természetes médon hoztdak magukkal

azillatokat is. A szaglasunk révén ugyanis konnyebben
kikapcsolhaté a folytonos gondolkodas, és az érzetek
veszik at a fészerepet - igy vaélik teljessé a testi-lelki fel-
toltédés.

Mi a menete annak, hogy valaki megrendezhesse
almai eseményét a hazban?

Az egész haz kényelmes befogadd tere 16-20 8.
igy kézmiives workshopok, gasztro vagy kozmetikai
workshopok, illetve joga elvonuldsok vagy akar csala-
di rendezvények, sziiletésnapok és évforduldk, fotdza-
sok kényelmesen szervezhetSek ide.

A héz sajat weboldalan, valamint az Instagram- és
Facebook-oldalunkon keresztil is kénnyen felvehe-
t6 velem a kapcsolat, emellett az info@lyshouse.hu
e-mail-cimen is szeretettel varom az érdekl8déseket.
Minden megkeresésre személyesen vélaszolok. Ter-
mészetesen lehetd8ség van arra is, hogy az érdekld-
dék egy elSre egyeztetett id6pontban személyesen is
bejarjak a helyszint, és atéljék a tér varazsat. Ez a haz
nem csupan prémium falak és elegans terek &sszes-
sége, hanem egy olyan menedék, ahol a skandinav
letisztultsdg és a természet tiszta energii taldlkoznak.
Legyen sz egy elvonulésrdl, egy inspiralé workshop-
rél vagy egy személyes terdpiardl, aki ide belép, nem-
csak egy helyszint talal, hanem visszatalal a sajat belsé
egyensulydhoz is.

https://lyshouse.hu/
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Vannak kényvek, amelyek egy letlnt vildg térténe-
tét mesélik el, és vannak olyanok, amelyek szinte tve-
zetnek benniinket egy maésik korba. Walter McClintock
Régi Eszaki Osvény cimii konyve ez utdbbiak kozé tar-
tozik. A mi eredetileg 1910-ben jelent meg The Old
North Trail cimmel, és a feketeldbt - Blackfoot - &sla-
kos kdzdsségek életét, hagyomanyait, legendait, valla-
si elképzeléseit és szertartdsait orokiti meg. A magyar
kiadas 2025-ben, Sipos Péter forditasédban jelent meg.

McClintock toérténete méar 6nmagéban kulonle-
ges. Az amerikai erdészeti szolgélat expedicidjanak
tagjaként 1896-ban Eszaknyugat-Montanédba keriilt.
Ott megismerkedett William Jacksonnal, a feketela-
buak felderitSjével, Siksikakoannal, aki meghivta &t
népéhez. McClintock késébb a rezervatumban élt, és
Oriilt Kutya - Mad Dog - f6ndk, a Naptanc egyik me-
dicinds embere fidva fogadta. A szerzd ezt kdvetSen
négy évet toltott a feketeldbl kdzésségben, mikdzben
részletesen dokumentalta mindazt, amit latott és meg-
tapasztalt.

A kdnyv ettdl vélik igazén kilonlegessé: nem egy-
szer( Utleirds vagy tavoli népek egzotikus térténete,
hanem egy olyan korszak lenyomata, amelyben egy
8si kultira mar komoly valtozasokkal nézett szembe.
McClintock felismerte, hogy a feketelabuak hagyo-
manyos életformaja gyorsan &talakul, ezért igyekezett
minél tobbet megdrizni abbdl, amit még élében meg-
tapasztalhatott. A kényvben megjelennek a hétkézna-
pok, a vadaszatok, a kdzdsségi élet, a torzsi tarsada-
lom szabaélyai, a dalok, a novények és gydogynovények
hasznélata, valamint a kiilonb6z8 szertartdsok és valla-
si hagyomanyok.

Kilondsen izgalmasak azok a részek, amelyek a
feketeldbuak vildagképébe engednek betekintést. A
természet naluk nem egyszer(ien a kdrnyezet része,
hanem az élet szerves és jelentéssel teli rendszere. Az
allatok, a ndvények, az idgjaras, az égitestek, a hegyek
és a folyék mind kapcsolatban éllnak az emberrel. A
kényv legendai és mitoszai ezért nem csupan érdekes
torténetek: egy olyan gondolkoddsmodba engednek
bepillantast, amelyben az ember nem a természet 6-
lott all, hanem annak része.

106 CsPM

AJANLO

A Régi Eszaki Osvény egyik legfontosabb témaja
éppen ez a kapcsolat. A mai ember szdmara kilono-
sen elgondolkodtatd lehet, mennyire mas jelentést
hordozhatott egykor a fold, az éllat, a viz vagy akéar
egy egyszer( névény. A modern vildgban hajlamosak
vagyunk er&forrasként tekinteni arra, ami korilvesz
benniinket. McClintock beszamoldi viszont egy olyan
szemlélet emlékét Srzik, amelyben a természet tiszte-
lete a mindennapi élet szerves része volt.

A kényvben a Naptanc és més szertartasok, a torzsi
kdzdsségek, a harcosok és a medicinds emberek tor-

Walter McClintock

ténetei mellett szdmos legenda is helyet kap. A kotet
tartalomjegyzéke alapjan kilon fejezetek foglalkoznak
példaul a feketeldbl tarsasdgokkal, a ,Béator Kutyak”
tarsasdgaval, valamint éllatokhoz és csillagokhoz kap-
csolédo torténetekkel.

A Régi Eszaki Osvény azoknak ajanlhatd, akiket ér-
dekel az 8slakos kulturdk torténete, a természetkozeli
életmdd, a mitoszok és a spiritudlis hagyomanyok. De
taldn azok szdmara is tartogat valamit, akik egyszer(en
szeretnének kiszakadni a mai vildg zajabdl, és néhany
orara egy olyan kultira gondolkodédsmddjahoz koze-
lebb keriilni, amelyben az ember és a természet kap-
csolata még egészen més alapokon nyugodott.
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I[ERCEGKUT

Oszi feltolt6dés a Zemplén szivében

Az sz kulonleges arcat mutatja Hercegkut kornyé-
kén. A Zemplén erddi aranyba és vordsbe 6ltdznek, a
sz8l8hegyek elcsendesednek, a friss levegd és a nyu-
godt taj pedig szinte magatdl lassitésra készteti az em-
bert. A Hotel K8poros ebben az idészakban mindent
megad ahhoz, hogy néhény napra magunk mogétt
hagyjuk a hétkéznapok rohanasat.

F3 TR T

A kellemes &szi id&jaras ideélis a kirdndulashoz.
A koérnyék Utvonalai akdr elektromos kerékpdarral is

tokkrémleves egyszerre melengetd és izgalmas. A
konfitalt kacsacomb lilakdposzta-krémmel, siilt hokka-
idotokkel, japan szilvaval és burgonyaplrével az 8sz
gazdag izeit idézi. Az Uj kindlatban lazacfilé, BBQ ol-
dalas, valamint tovabbi kilénleges fogasok is helyet
kaptak.

A Hotel Képoros idén a Pink Oktéber kezdeménye-
zéshez is csatlakozik. A nemzetkdzi kampény oktéber-
ben az eml&rdk megel&zésére, a rendszeres Onvizs-
gadlatra és a szlrévizsgalatok fontossagéra iranyitja ra
a figyelmet. A szélloda Pink Oktdberhez kapcsolédd
ételeinek arédbdl 15 szézalékot ajénl fel az Gigy tdmo-
gatasara. A kiilénleges kinalat része a céklas rizottoval
és feny8magpestéval talalt grillezett camembert, vala-
mint a mélnas panna cotta. Az élményt alkoholos vagy
alkoholmentes Pink Pifia Colada egészitheti ki.

A kirdndulassal toltott nap utén jolesik megpihenni
a meleg dézsadban vagy a f(itott kiltéri medencében. A
beltéri wellnessrészleg szaunéja és jakuzzija hlivosebb
idében is teljes kikapcsolddast kinél, mikézben a Ké-
poros csendje és gydnydri kdrnyezete seqit valéban

kényelmesen felfedezhetdk, igy hosszabb tdvon is

kiszakadni a mindennapokbdl.

élvezhetjik a zempléni tajat. Hercegkut és kornyéke
kulturdlis és torténelmi emlékekben is gazdag: a jel-
legzetes pincesorok, a kozeli telepilések latnivaldi és
a borvidék hagyomanyai minden kirdndulast tartal-
masséa tesznek. A napot egy hangulatos borkédstolas
teheti teljessé.

Az 8sz a Hotel K8poros éttermének megujult ét-
lapjan is megjelenik. A szezonélis kinalatot olyan alap-
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anyagok teszik igazan &szivé, mint a siitétok, a birsal-
ma, a lilakdposzta, a cékla, a szilva és a piritott tokmag.
A kacsahuspastétom birsalma-chutney-val és piritott
kaldccsal elegéns kezdése lehet a vacsordnak, mig
a chilis garnélaval és piritott tokmaggal kinalt sité-

Oktéberben vasarnaptdl péntekig 15% kedvez-
mény jar a szobaarbdl, igy a hétkdznapi feltdltédés
most még vonzdbb lehet8ség. A Hotel K&poros nem-
csak parok és csalddok pihenéséhez, hanem csapat-
épité programokhoz, kisebb céges rendezvényekhez
és vallalati vacsorakhoz is ideélis helyszin.

Idén &sszel érdemes id6t adni magunknak: felfe-
dezni a Zemplént, megkdstolni az évszak izeit, és meg-
élni azt a nyugalmat, amelybdl hazatérve még sokaig
toltekezhetlink.

(x)



https://hotelkoporos.hu/hu
https://hotelkoporos.hu/hu/latnivalok/koporosi-pincesor-hercegkut?utm_source=CSPM&utm_medium=2026szeptember
https://hotelkoporos.hu/hu/latnivalok/koporosi-pincesor-hercegkut?utm_source=CSPM&utm_medium=2026szeptember
https://hotelkoporos.hu/hu/latnivalok/koporosi-pincesor-hercegkut?utm_source=CSPM&utm_medium=2026szeptember
https://hotelkoporos.hu/hu?utm_source=CSPM&utm_medium=2026okt%C3%B3ber&utm_campaign=oszicikk
https://hotelkoporos.hu/hu?utm_source=CSPM&utm_medium=2026okt%C3%B3ber&utm_campaign=oszicikk
https://hotelkoporos.hu/hu?utm_source=CSPM&utm_medium=2026okt%C3%B3ber&utm_campaign=oszicikk
https://hotelkoporos.hu/hu?utm_source=CSPM&utm_medium=2026okt%C3%B3ber&utm_campaign=oszicikk
https://hotelkoporos.hu/hu?utm_source=CSPM&utm_medium=2026okt%C3%B3ber&utm_campaign=oszicikk
https://hotelkoporos.hu/hu/wellness?utm_source=CSPM&utm_medium=2026szeptember
https://hotelkoporos.hu/hu/wellness?utm_source=CSPM&utm_medium=2026szeptember
https://hotelkoporos.hu/hu/wellness?utm_source=CSPM&utm_medium=2026szeptember
https://hotelkoporos.hu/hu/wellness?utm_source=CSPM&utm_medium=2026szeptember
https://hotelkoporos.hu/hu/wellness?utm_source=CSPM&utm_medium=2026szeptember
https://hotelkoporos.hu/hu/e-bike-berles?utm_source=CSPM&utm_medium=2026okt%C3%B3ber&utm_campaign=oszicikk
https://hotelkoporos.hu/hu/ettermunk?utm_source=cspm&utm_medium=referral&utm_campaign=2026augusztus
https://hotelkoporos.hu/hu/ettermunk?utm_source=cspm&utm_medium=referral&utm_campaign=2026augusztus
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a‘ GYURKOVICS ESZTER

Mit nézzuink ma?

- a streaming ellentmondasai

_ BoJACK HORSEMAN

R

Elesen él bennem az az emlék, mikor kedd estéken tiikén iilve vértam édesanyammal a
tévé elétt a Grace klinika c. sorozat kbvetkezé részét, és néhany epizéd olyan meghékkenté
csavarral zarult, hogy még aludni sem birtam az izgalomtdl a folytatasig. Szerda este meg
21:20-kor adtak a masik nagy kedvenciinket, a Dr. House-t, és kézvetleniil utana a Sziiletett
feleségeket is megnéztiik.

Nekiink ez a két este egy szent és sérthetetlen kéz6s program volt. Am ennek az anekdo-
tanak a legtobb eleme ma mar elképzelhetetlen, és a mai fiatal generacié szamara talan
érthetetlen is: mit jelent az, hogy a tévé elétt iilni? Te mas valakivel nézel sorit? Mi az, hogy
egy hetet kellett varni a kvetkezd részre? Es egyaltalan, mi vagy ki az a Dr. House?

A mesepszicholégias cikksorozatom utéan a felnétt mesék, vagyis a filmek és sorozatok ira-
nydba haladok tovabb, amelyeknek ma mar szerves részét képezi a kiilénféle streaming-plat-
formokon elérheté kinalat. A hiivés id6 bekSszontével el6szeretettel kucorodunk a képernyé
(szandékosan nem azt irtam, hogy a tévé) elé, ami j6 alkalmat ad ehhez a témahoz. Ebben a
cikkben tehat arrél elmélkedem, hogy a béséges és egy gombnyomasra elérheté filmek és
sorozatok mennyire és miben valtoztattak meg a tévénézési szokasainkat, és ezzel egyiitt az
életiink egyéb aspektusait is.
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Mi megy ma a tévében?

Elhangzik ez a kérdés még manapsag? Helyette in-
kdbb a ,Mit nézziink ma?” sokkal gyakoribb. Régen a
meglévd kb. 15 tévécsatorna dontotte el, hogy aznap
este mire szanjuk az idénket, ma meg a dontés teljes
mértékben a mi ujjainkban van, attél figg8en, mire
kattintunk ra. Még taviranyité sem kell hozza.

A sok ezer film és sorozat kdz6tt bongészve a va-
lasztasi szabadsagunk ara egyfajta dontési faradsag-
gal jar egyitt. Ugyanis paradox médon minél tobb

tartalom 3ll rendelkezésiinkre, annal nehezebb valasz-
tani. Tobb tiz perc is beletelik, mire a sok kategdria,
elézetes vagy akar értékelés végigporgetése utan ra-
bukkanunk az izléstiinknek megfeleld lehet8ségre, de
addigra mér annyira elfaradunk, és az idé is elmegy,
hogy inkdbb elinditunk egy Jébaratok-részt.

Ezért, ha elére tudom, hogy a férjemmel egy este
meg tudunk nézni egy tébbdras filmet (ami nalunk lu-
xus), akkor mar délutan kérem &t, hogy vélassza ki es-
tére a megfelelst. Es valdban egy egész délutanja ra-
megy, plusz az egyeztetés, hogy nekem tetszik-e vagy
nem. Ez egy tudatos kérés részemrdl, miutan egyik
este 9 korll Gltink le a tévé elé, és haromnegyed tiz
lett, mire elinditottunk egy filmet.

Feltlint, hogy azt irtam, hogy a ,tévé elé” link le?
Manapsag ez mar egyaltaldan nem ennyire magatdl
értet8dd. A tévézés” mint fogalom levalt magérdl a
tévékésziulékrél. Ma mar a streaming-platformokat
barmelyik okos kitylinkrdl (telefon, tablet, laptop) el
tudjuk érni, és a kedvenc sorozatainkat is Gtkdzben,
pl. buszon vagy vonaton, vagy akar ebédsziinetben is
meg tudjuk nézni.

igy a filmfogyasztasi szokasaink helyszine is meg-
valtozott, és nemcsak lakdson kivil, hanem lakdson
belll is. Mar nem vagyunk a nappalihoz ldncolva, ahol
a tévékészilék szokott lenni, hanem magunkkal visz-
szlik a tabletet a konyhédba, megnéziink egy epizédot
vasalas kdzben, és ami a legveszélyesebb, este az 4gy-
ban. Legszivesebben kilizném a halészobabdl az dsz-
szes digitélis eszkozt, de nem vagyok alszent, magam

is beviszem oda a telefont, mert azon van az ébresz-
té6ra-funkcié. Am azt kdvetkezetesen tartom, hogy a
férjem sokadszori kérdésére is mindig azt valaszolom,
hogy a halonkban nem lesz tévé.

Csakis a streaming allhat k6zénk!

A hélészobardl eszembe jutott egy meghdkkentd
adat, amit nemrég olvastam egy szexualpszicholdgiai
cikkben: allitélag a legtobb ember szex utdn nem a
parjahoz bujik, hanem a telefonja utan nyul. Ezek utan
azon sem lepédnék meg, ha régtdn egy sorozatot kez-
denének el nézni.

Bér ha ugyanazt a sorozatot, akkor talan nincs ak-
kora gond. Ugyanis a ,kdz6s sorozatnézés”, mint foga-
lom maér egy parkapcsolati megallapodasséa valt. Egy
olyan tarsas szabaly, hogy bizonyos sorozatokat egyitt
KELL nézni, kildnben a masik gy érzi, hogy elvettek
téle egy kozds élményt. Ezért ha a parunk nélkil me-
részeliink megnézni egy Uj részt, mert nem birjuk ki,
az komoly blnnek szamit, és heves veszekedésre ad
okot, hacsak nem szakitasra.

Nemcsak az intimitdsba nyult bele a streaming
jéghideg keze, hanem a mindennapi szociélis érint-
kezéseinket is atalakitotta. A tévében leadott filme-
ket és sorozatokat a legtobben ismerték és kovették,
ugyanabban az idében lattak, napi beszédtéma volt a
JTe is lattad az évadzarét?”, ,Szerinted mi fog torténni
ezutan?’, ,Neked ki volt a kedvenc szerepléd ebben
a filmben?”, Vajon lesz folytatdsa?”. Ma az emberek
teljesen eltérd tartalmakat fogyasztanak. Kevesebb a
kozos kulturélis élmény, igy egyre jobban elidegene-
diink egymastdl. Es még ha a kollégardl a kavésziinet-
ben ki is derul, hogy ugyanazt a sorozatot nézi, mint
mi, nem biztos, hogy ugyanannal az epizédnal vagy
évadnal tart, igy nem szabad beszélnlink réla, mert az
mar spoilerkedésnek szamit.

A modern ember egyik legnagyobb ellensége a
spoiler. Haldl fia, aki lemaradt egy részrél, mert még
ha az iskoldban vagy a munkahelyen laposkiszésban
is jar, egy internetes oldal megnyitésa végzetes kovet-
kezményekkel jarhat, mert régtén arcon vag az, hogy
ki 6lte meg XY-t.

Ennek én is az aldozatidvad véaltam, rdadasul nem
is online-sorozattal, hanem egy tévében leadott rea-
lity-show-val kapcsolatban. A Germany’s Next Topmo-
del évadzardjat nem tudtam megnézni csiitortok este,
csak masnap. Péntek estig tudatosan nem nyitottam
meg semmilyen kozosségi oldalt, és a misort szintén
kovetd kollégandimnek elére széltam, hogy ne aruljak
el a nyertest. Aznap Ugy jartam a vildgban, mint egy
szellem. De egyvalamire nem gondoltam: a radiéra. Az
autdban Ulve hazafelé meghallottam a nyertes nevét.
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A Trénok harca c. sorozatot pedig évekkel késébb
néztem meg, mint ahogy leadtak. Egyszer rékeres-
tem egy karakterre, és igy tudtam meg, hogy 6 meg
fog halni.

A hiresebb sorozatok és show-k esetében legaldbb
nagyobb eséllyel tudunk beszélgetni ezekrdl é16 em-
berekkel. Am a hatalmas kinalat és a széles valaszték
egyéni izlés kialakuldsédhoz vezet, igy egyre gyakoribb,
hogy egyedil néziink valamit. Régen egy ,egész estés
film” csalddi programnak szémitott, amikor mindenki
lellt a tévékészilék elé, kozésen megnézték a misort,
és utdna még beszélgettek is réla. Az ilyen filmeknek
kézosségformald ereje volt. Ma meg anya a konyha-
ban f6z a tablet segitségével, apa a nappaliban nézi
a sorozatat, a gyerekek meg a tabletjikon a meséiket.
Ismerek olyan csaladot, akiknek éppen ezért nincs is
tévéjuk. Hidba ad a streaming nagyobb szabadségot,
ha az szép lassan megszlinteti a csaladi ritudlét.

A ,binge watching”-jelenség

Felfedeztél egy sorozatot, és elkezded nézni este.
Két rész utadn annyira belejottél, hogy megnézel még
egy harmadikat. Az éréra pillantasz, és latod, hogy
még ,csak” 11, tehat éjfélig talan még két rész is bele-
fér. Aztan hajnali kettSkor azt veszed észre, hogy egy
éjjel alatt elfogyasztottal egy egész évadot. Ez a binge
watching.

Régebben egy 15-22 részes sorozat majdnem egy
évig (lasd a szot: ,évad”) az életlink részét képezte. Be-
szélgettlink réla, izgultunk, vartuk a folytatast. Ma egy
évad egyetlen estévé zsugorodik, megvaltoztatva igy
az atélt élményt és az intenzitast, ezért kdnnyen els-
fordulhat, hogy egy-két hét mdlva mar nem is emlék-
szink ra.

A jelenleg forgatott sorozatoknal el&fordul ugyan,
hogy heti ritmusban tesznek fel egy részt, de a leg-
tobb esetben egyszerre teszik kézzé az egészet. Es
az Autoplay funkcié nagyon alattomos, mert a mi kéz-
beavatkozdsunk nélkil kezdi el a kovetkezd részt, és
mire erre rdeszméliink, mar be is szippantott minket
a folytatés.

Az algoritmus is elég gonosz tud lenni, mikor a né-
zett és Iajkolt tartalmaink alapjan Gjabb és djabb pro-
duktumokat tol a képlinkbe, és minddssze 6t méasod-
perclink maradt eldénteni, hogy megnézzik-e vagy
sem. Amint elindult, és a lathatatlan szerkeszté valo-
ban jot valasztott, § gy6zott.

Most akkor ki dénti el, mit néztink?

A streaming hozzaszoktatott minket ahhoz, hogy
azonnal folytathatjuk, amit elkezdtiink, nem kell ra
varni. Ez més digitélis szokasainkra is szépen rimel,
pl. az azonnali Uzenetekre, a rovid videdkra és az al-
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landé gobrgetésre, vagyis az egyre gyorsabb tarta-
lomfogyasztasra. A folyamatos és azonnali jutalmazas
atalakitotta az elvérasainkat, megvéltoztatta az észle-
léstinket és az ingerkiszdbinket, és tirelmetlenebbé
tett minket: ami nem azonnal elérhetd, az nem kell. Es
ez mar sajnos nem csak a sorozatokra vonatkozik.

Reklamsziinet

Ismerds még ez a szé valakinek? Tudod, amikor
egy filmet megszakitanak egy reklamblokkal, neked
meg van id&d pisilni, nasit hozni, esetleg a tarsasag-
gal megbeszélni az addig egyitt nézetteket. Ezt mi ma
,sorsziinet”-nek hivjuk, mert egyszer a férjem ezzel a
széval éllitotta meg a filmet a Pause gombbal, hogy
hozzon magéanak egy sort, és a kifejezés azéta meg-
maradt. Csak hogy nehogy azt hidd, hogy minden
egyes sorsziinetnél csak egy Ujabb Gveg a cél.

Mindenesetre egy gombnyomassal szabalyozni le-
het a film vagy sorozat haladési menetét, amikor mi
akarjuk. A misoridé mar nem szabja meg az életln-
ket, hanem a tartalom igazodik hozzénk. Mi déntjik
el, mikor éallitjuk meg, hogy folytatjuk-e, esetleg visz-



szatekerjlk, vagy Ujranéziink-e egy részt. Kényelmes-
nek baromi kényelmes, de igy a ,tévézés” mar a kbzdos
id6beosztés élményét is elvesztette.

Es ha mar idSbeosztas, az éjszakdba nydlé tarta-
lomfogyasztds még egészségligyi kockézatokkal is
jar. Megéllithatnank ugyan, de nem akarjuk, mert az
elébb emlitett okok miatt beszippantott minket a md-

sor. A sotétben minket éré kék fény megzavarhatja a
bioldgiai ritmusunkat, és még ha hajnalok hajnalédn be
is fejeztik az évadot, az agyunk nem tud csettintésre
megnyugodni a tdlzott stimulacié utédn. Az alvashiany
kovetkezményeit meg nem is ecsetelem, mert az sze-
rintem tudod - és érzed - magadtdl is.

A filmipar atalakulasa

Nemcsak mi alkalmazkodtunk a streaminghez, ha-
nem a tartalom is alkalmazkodott hozzénk. Az, hogy
egy izgalmas cliffhanger utdn nem kell egy hetet varni,
és hogy ez a jelenség megvéltoztatta az ingerkiszo-
blnket, csak az alfejezet trailere.

A film-és sorozatgyarték ma igyekeznek ugy felé-
piteni egy produkcidt, hogy az binge watchingra cséa-
bitsa, vagy legaldbb fliggdvé tegye a nézét. Minden
fontos infét belezsufolnak az elsé részekbe, igy a hosz-
szan és izgalmasan kibontakozé feszlltségépités ma
mar nem divat.

Egy évad torténetive is megvaltozott. A figyelem
folyamatos fenntartésa és a nézé megtartésa érdeké-
ben a bevezetés - konfliktus - megoldas elemek nem
egy egész évadra, hanem minden részre vonatkoznak,
olyan dramai elemeket belepakolva, amik kénnyen
tdlingerléshez vezetnek. Az epizédokat pedig olyan
brutalis fordulatokkal zarjak le, hogy muszaj legyen to-
vabb nézni. Mér egyetlen évadban annyi minden tor-
ténik, amit nem lehetne két mondattal elmesélni.

Az online platformok a sztérok felbukkandsat is
megvaltoztattdk. Mig régen a tévébdl és a mozibdl
ismert sztarok szamitottak nagy neveknek, addig ma
egy szinész egyetlen streaming-produkciéval is vi-
lagsztarra valhat. S6t néha maga a platform vélik egy
kilon branddé, nem pedig a szinész, a rendezd vagy
a studié.

A sorozatoknak a klasszikus értelemben vett élet-
ciklusuk is atalakult. Egy hagyomanyos tévésorozat-
nak volt pl. premierje, egy heti ritmusa, beharangozott
évadzardja, ismétlései, és a szinészekkel készilt inter-
juk is sok nézét vonzottak a képernySk elé. Ma egy
sorozatot akar egy hétvége alatt végigstreamingelhe-
tink, Ggy, hogy a k6zdsségi médidban semmi nyomat
sem latjuk, vagy ha éridsi sikert is arat, sokkal révidebb
ideig van jelen a kéztudatban.

Magyarul: hamar elfeledkeziink réla. Mivel a soro-
zatok alkotadsénak egyik f6 motivéacidja a nézé meg-
tartdsa, ezért azok minél zsifoltabb, latvanyosabb
elemekkel és fordulatokkal készilnek. Ennek eredmé-
nyeképp az agyunk tulstimulalédik télik, nem tudunk
kilonbséget tenni a nézett dolgaink kozott, és a végén
nem is maradnak meg benniink. Nem okoz szdmunkra
katartikus élményt, nem ad semmi Ujat vagy felemelét,
nem tanulunk belle semmit, nem fejlédiink altala, vi-
szont rengeteg id8t pazaroltunk ra. Oké, megnéztem,
j6 volt, johet a kovetkezd, klikk.

Es hogy miért csinéljak ezt veliink a szolgaltatdk,
ha Ggysem emléksziink a nézettekre? Hat mi méasért,
mint a pénzért. Régen elég volt kifizetniink egy mo-
zijegy arét a szérakozéasért, vagy megvenni a tévéké-
szliléket, ma meg havonta stlyos 6sszegekkel lesziink
szegényebbek, ha valami izléstiinknek megfelelSt aka-
runk nézni. A sok jogdijas és levédett, sajat produk-
cidés csata azt eredményezte, hogy ma mar minden
szolgéltatéért kilon-kilon kell havidijat fizetni, mert az
X sorozat a Netflixen megy, az Y trilégia viszont csak a
Disney-n elérheté.
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Es még igy sem jutunk hozza mindenhez a pénziin-
kért, mert egy film eltlinik egy platformrél, és atkeril
egy masikra, vagy épp azt a sorozatot veszik le, amit
éppen néztél. A modern ember Gjabb probléméja az,
hogy hiaba fizet 6t szolgaltatéért, ha nem tudja, melyi-
ken taldlhaté az a film, amit épp meg akar nézni.

Play: pozitiv hatasok

Ha eddig az volt az érzésed, hogy a széles valaszté-
kot, a b&ség zavarat és az idSbeli szabadsagot valami
ordogtél vald szentségtérésnek éllitottam volna be,
akkor itt most korrigalok: a streamingnek azért akad-
nak pokolian jé oldalai is. Féleg az, hogy akkor néziink
meg egy minket érdeklé dolgot, amikor csak akarunk.
Az én esetemben pl. a Grace klinikat vizsgaid&szakban
és esti bulik idejében is sugéaroztdk am, és a csatornat
nem érdekelte, hogy én amugy nem érnék ra.

Ma megfordult ez a dolog, ma én dontém el, mi-
kor nézek valamit. Nem kell félbehagyni egy fontos
tevékenységet, nem kell hazarohanni, nem kell késé-
ig fennmaradni. Mar nem nekink kell alkalmazkodni
a misorid6hdz, hanem a sajat id6beosztasunk szerint
épitjik be azt az életiinkbe. Ez mindenképpen élet-
kdnnyits, ha ésszel hasznaljuk ki.

Persze manapséag is léteznek olyan adéasok, amiket
az ember tovabbra is élében akar nézni, pl. egy For-
ma 1-es futam vagy a foci - VB. Ott taldn még egy kis
tévézési nosztalgia is belefér, igazi reklamszinetekkel.

Az id6beli szabadsaghoz meg hozzajarul a tartal-
mi szabadsag, vagyis egészen specialis témaju mdso-
rokban is bongészgethetiink, és a foldrajzi szabadsag
sem elhanyagolhaté, vagyis kilfoldrél, pl. szabadsag
alatt is nézhetjik a kedvenc misorainkat.

A széles valaszték meg hozzajarul érdeklddési ko-
rink kitagitasahoz, és tobbet ismerhetiink meg a vi-
lagrél. Régen a nézd a sajat orszaganak a televizids ki-
nalatara volt utalva, &m ma egy kattintas segitségével
dél-koreai sorozatokat, brazil kardcsonyi filmeket (igy
lett egy kedvencem)vagy skandinav krimiket (egészen
mas viladg) is megnézhetlink, sokszor magyar szinkron-
nal. Es ha csak felirat van, még nyelvet is tanulhatunk.
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A streaming igy nemzetkdzivé tette a popkultirat.
Olyan orszagok filmjei és sorozatai jutnak el hozzank,
amelyekhez kordbban sokkal nehezebben férhettiink
volna hozza.

igy nemcsak a filmes izlésiinket finomhangolhatjuk,
hanem a kulturélis ismereteinket is b&vithetjik. Egy si-
keres vagy nekink tetsz8 sorozat miatt hirtelen min-
dent tudni akarunk egy adott varosrdl, orszagrél vagy
szokasrél. A nem hollywoodi produkcidk turizmust ge-
nerédlhatnak, elindithatnak egy divatot, hiressé tehet-
nek egy zenét, vagy akar ételeket népszerisithetnek,
amiknek meg akarjuk szerezni a receptjét. Megismer-
juk mas kulturak térténeteit, humorat, csaladi mintait,
térsadalmi problémait, szokasait, esetleg celebjeit. Ra-
adasul Ugy, hogy ez nem is tanuldsnak érz&dik.

igy tanultam meg egy finn kdromkodast: ,perkele!”.

A tartalmi szabadsagra visszatérnék egy gondo-
lat erejéig, ami a multikulturalitdshoz is kapcsolddik.
A kisebbségi, illetve a rétegtartalmaknak esélyik lett
megtalalni a célkdzonséget. Hiszen gondoljunk csak
bele, a hagyomanyos tévében egy mUsornak hatal-
mas kdzonséget kellett megszdlitania, hogy meg-
érje legyartani és sugérozni. Egy streamingplatform
viszont megengedheti maganak, hogy legyen rajta
olyan tartalom is, ami nem 10 millié embernek szdl,
hanem mondjuk 500 ezernek. Ezaltal olyan torténetek
is eljuthatnak a kdzénséghez, amelyek egy hagyoma-
nyos tévés rendszerben taldn soha nem kaptak volna
ekkora lehet&séget.

Avilag kitagult, és hozzaférheté lett.

Erdekes ellentmondas a mai médiafogyasztasrél az,
hogy mig kitdgult az egyéni vildgunk a streaming-szol-
galtatdk éltal, ugyanez besziikitette a kdzos vildgunkat.
Olyan dolgokhoz férliink hozza, amelyekhez kordbban
esélylink sem volt, mégis a haztartdsokban mindenki
mast néz. Kozbsségileg széttdredeziink, mikdzben a
platformok barhova eljuttathatnak benniinket - akkor,
amikor akarjuk.

Ebben az ellentmondéasban megtalalni az arany
kézéputat igazi kihivasnak tiinik. De talan lehetséges.
Még mindig tudunk egyiitt is nézni filmeket és soro-
zatokat. Akivel nézziik, azzal tudunk réla beszélgetni
és eszmét cserélni. Igazabol azt kéne megtanulnunk,
hogyan kezeljiik és osszuk be hatékonyan az idénket
és a szabadsagunkat, hogy a Grace klinika 6sszes ré-
sze beleférjen.



»Nem az a Mester, aki megtanit

valamire, hanem aki megihleti a

amit mdr addis
is tudott”

Paulo Coelho

Mindezekrsl bévebb informéciok a:
htip://[religio-spiritualis-muhely.webnode.huf
honlapon.

A Religio Spiritualis Miihelyben képezheted magad a vezetésemmel és
segité kozdsségre is talalhatsz. Ezek a:

- Spiritudlis dnfejlesztd tanfolyamok, amelyek onismerethez segitenek, ha fontos szdmodra a tisz-
tdnldtds, a belsd béke, a harmdnia, az egészség, ha kivdncsi vagy arra, ki is vagy valdjdban, mi

a Te egyéni utad, feladatod az életben.

- Tradiciondlis Usui Reiki I.-11. fokozata, Reiki Mester és Mester/Tandri szintii tanfolyamok, ha
szeretnél szert tenni a tudds mellé specidlis eszkizikre is ahhoz, hogy mind ezeket elérd és meg is
tudd tartani.

- THREM, Tibeti Hang- Rezonancia- Energia masszdzs a harminia, az egészséges mitkodés
eszkiize a test és a lélek szdmdra egyardnt, amiben ha igényed van rd, részesiteni tudlak.

Email: religiospirit@gmail.com

Facebook:
https:| fwww.faceook.comfgroups/189496541070862

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

cimU kdényv megvasarolhato:
https://www.ekonyv.hu/kaveszunet az elmenek

Keresse weboldalunkat, Facebook, LinkedIn,
Pinterest és Instagram profilunkat
a magazinnal kapcsolatos friss informaciékért!
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https://cspm.hu
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https://www.instagram.com/csak_pozitivan_magazin
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Csatlakozz a Csak POZITIVAN kozosséghez
a Facebookon!

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

n Csak Pozitivan tarsalgo
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https://www.facebook.com/groups/273584193762189

Ford Pro helped save almost
1 million days of vehicle downtime
for businesses in Europe in 2025

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

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

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

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

b

®
&3
Lo

More than 10 million Ford Transits
have been produced during the past

six decades in Europe including Tirkiye.
That’s a new van approximately every

3 minutes.

Ford Pro celebrated 11 years as
Europe's leading CV brand in 20251

Globally, Ford races in 35 series from F1
to off-road. In Europe, the iconic Mustang
alone competes in 7 different series

Ford’s best-selling passenger vehicle?

- Puma - celebrates its 1 million Puma,
Puma ST and Puma Gen-E production
milestone in Craiova, Romania, on

May 20, 2026

Uptime-boosting Ford Pro Service
includes 800 specialist Transit Centres
across Europe and an expanding fleet
of about 500 Mobile Service vans

!Based on S&P Global Mobility sales data 2025. Austria, Belgium, Britain, Czech Republic, Denmark, Finland, France, Germany, Greece, Hungary, Ireland, Italy, Netherlands, Norway, Poland, Portugal, Romania, Spain, Sweden and Switzerland.
? Available in selected countries on selected Puma, Puma Gen-E, Kuga, Ranger PHEV and Mustang Mach-E models. Driver’s eyes must remain on the road ahead to enable use of BlueCruise hands-free driving. It does not replace safe driving.
BlueCruise is currently available for customers with equipped vehicles in Austria, Belgium, Czech Republic, Denmark, France, Germany, Greece, Hungary, Italy, Netherlands, Norway, Poland, Portugal, Spain, Sweden and the United Kingdom.
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E VERES MONIKA

Wah Ngai Wing Chun utja

a vilag koriil

- Interju Bagoly Tiborral

Manchester utdn 0] fejezet kezd6dott

India, Szerbia, Olaszorszag, Térokorszag, Elefantcsontpart, Venezuela - egyre t6bb orszag érdekls-
dik a Wah Ngai Wing Chun Kuen irant. A tavalyi manchesteri 6rokségi cereménia 6ta felgyorsult a
nemzetkozi épitkezés: Gj mesterek és tanitvanyok kapcsolédnak a rendszerhez, nemzetkézi szemi-
nariumok és oktatasi programok késziilnek, mik6zben mar filmes megkeresés is érkezett Indiabél.
Sijo Bagoly Tibor A Wah Ngai Wing Chun hivatalos 6ré6kése, Wah Ngai Wing Chun World Federa-
tion President HW.T.C.A., IWTCA president szamara azonban mindez nem csupan sikerekrél szél.
Evtizedek 6ta foglalkozik Wing Chunnal és harcmiivészetekkel, nemzetkézileg is elismert mester.
Palyafutasa soran szamos harcmiivészt és szinészt képzett, koztiik a nemzetkézileg ismert szinészt
és harcmiivészt, Simon Kookot is. Az igazi célja az 6rokség hiteles tovabbadasa és egy olyan nem-
zetkdzi k6zosség felépitése, amely a kdvetkezé generacié szamara is tovabbviszi a Wah Ngai Wing
Chun értékeit.

A tavalyi manchesteri 6rékségi ceremoénia utan Gj idészak nyilt a Wah Ngai Wing Chun Kuen to6r-
ténetében. Az azéta eltelt id6ben nemcsak Gj orszagok és uj iskolak kapcsolédtak a rendszerhez,
hanem olyan nemzetkoézi egyiittmiikodések is elindultak, amelyek uj lehetéségeket teremtenek a
harcmiivészet szamara. Az 6rokség atvétele nemcsak megtiszteltetést, hanem komoly feleléssé-
get is jelent. Egy hagyomanyt ugyanis nem elegendé megérizni: tovabb is kell adni.

Az elmult id&szak egyik legfontosabb célja ezért az volt, hogy a Wah Ngai Wing Chun Kuen minél
tébb orszagban megismerhetévé valjon, miké6zben megérzi mindazokat a szakmai és szellemi ér-
tékeket, amelyeket az el6d6ktsl kapott.

A folyamat az elmult évben latvanyosan felgyorsult. India, Elefantcsontpart, Venezuela és Szerbia
is bekapcsolédott a nemzetkézi kozosségbe, mikdzben Torokorszag szintén jelezte csatlakozasi
szandékat. Torokorszagban Kemal Sahin nagymester szeretné képviselni a Wah Ngai Wing Chun
Kuent. A béviilés azonban nem egyszeriien orszagok felsorolasat jelenti. Minden uj kapcsolat mé-
gott mesterek, tanitvanyok, k6z6s edzések, szakmai munka és hosszu tavua tervek allnak.

Tavalyi cikkiinkben az 6rokség atvételének idészakat éltiik, és mar akkor lehetett latni, milyen le-
hetéségeket és felkéréseket tartogat a kézeljové. Ezért még akkor megbeszéltiik, hogy az ujabb
lépésekrél is beszamolunk.
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Amikor tavaly meséltél nekem a terveidrél, nagyon
megragadt bennem egy igen kiilénleges indiai felké-
rés, ami nék tanitasardl szolt.

Igen, az egyik legjelentdsebb nemzetkozi felkérés
Indidbdl érkezett, Amit Modak tanitvanyom kdzrem-
kodésével. Egy olyan nagyszabast program el&ké-
szitése zajlik, amelynek keretében hatranyos helyze-
ti néket szeretnénk oktatni. A tervek szerint hdrom
napon keresztil, naponta mintegy ezer résztvevével
zajlana a program. Ez dridsi szakmai és szervezési ki-
hivés, ezért tdbb segité mester is velem tart majd. Az
eredetileg tervezett idépont technikai okok miatt mé-
dosult, igy az indiai rendezvénysorozatra 2026 végén
kerdl sor.

Kilonleges megtiszteltetés az a kezdeményezés is,
amelynek keretében egy személyes taldlkozéra és egy
kulonleges bemutatéra is felkérést kaptunk. Ennek
célja, hogy a Wah Ngai rendszerét egy, a nagykdzon-
ség szédmara készild bemutatotdl eltérd, kilon erre
az alkalomra &sszeéllitott programban ismertessiik
meg. A tervek kozott szerepel az is, hogy a bemutatot
és az egylttmikodést kovetSen a Wah Ngai rendszer
oktatésa az indiai rend&rség és katonai szervezetek
képzésében is megjelenjen. Mar 6nmagéban az or-
szdg mérete és a potenciélisan érintett |étszdm miatt is
rendkivili feladat lenne.

Ugyancsak jelent8s kezdeményezés, hogy Amit
Modak vezetésével a Wah Ngai rendszer az indiai cser-
készmozgalomban is megjelenhet. Szdmomra mindez
azért is kildndsen fontos, mert amikor atvettem az
orokséget, megfogadtam, hogy mindent megteszek
azért, hogy a Wah Ngai Wing Chun Kuen a vildg minél
tdbb pontjara eljusson. Ugy érzem, az elmult id8szak
eseményei azt mutatjdk, hogy jé Gton haladunk.

Miért éppen a hatranyos helyzetl nék oktatésa lett
ennek az indiai programnak a kézéppontja? Mit szeret-
nél, hogy ez a hdrom nap adjon nekik a fizikai 6nvéde-
lemben és azon tul?

Azért tartom ezt kilonodsen fontosnak, mert az dn-
védelem szdmomra soha nem csak arrél szél, hogy va-
laki megtanul néhany technikat. A legfontosabb talan
az, hogy az ember megtanulja felismerni a sajat ere-
jét, és legyen 6nbizalma ahhoz, hogy sziikség esetén
kidlljon 6Gnmagéért.

Ezeknek a néknek szeretnénk olyan tudast és ta-
pasztalatot adni, amelyet a mindennapi életben is ma-
gukkal vihetnek. A fizikai 6nvédelem mellett fontos a
hatérok felismerése, a helyzetek tudatos kezelése, a
gyors doéntéshozatal, a fegyelem és az 6nmagunkba
vetett hit.

Azt szeretném, hogy a hdrom nap végén ne csak
néhény technikaval legyenek gazdagabbak, hanem
egy olyan érzéssel is, hogy képesek megvédeni 6n-
magukat, képesek donteni, és van bennik erd ahhoz,
hogy ne érezzék magukat kiszolgaltatottnak. Ha pedig
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koziluk akér csak néhanyan késébb tovabbadjdk ezt a
tudést mas néknek vagy a sajat kdzdsségiknek, akkor
a hdrom nap hatdsa mar messze tdlmutat azon az idén,
amit egyUtt toltink.

Hogyan lehet minél jobban megalapozni, biztosita-
ni azt, hogy az elért eredmények fennmaradjanak majd
és tovabb legyenek adva?

Ugy gondolom, hogy egyetlen haromnapos prog-
ram 6nmagaban nem elegendé. Egy ilyen kezdemé-
nyezés akkor vélik igazén értékessé, ha uténa is van
folytatdsa. Ezért hosszu tavu rendszerben gondolko-
dunk. Szeretnénk olyan helyi embereket kivalasztani
és képezni, akik késébb maguk is képesek lesznek to-
védbbadni a megszerzett tudast. igy nem egy egyszeri
rendezvényrdl beszéllink, hanem egy olyan folyamat
elinditdsardl, amelynek késébb sajat oktatdi és helyi
kézdsségei lehetnek.

A Wah Ngai Wing Chun esetében szdmomra min-
dig az a legfontosabb, hogy a tudas ne egyetlen em-
berhez két6djon. A mester feladata, hogy tanitvanyo-
kat neveljen, a tanitvany feladata pedig egy id8 utan
az, hogy amit megtanult, & is tovabbadja. Ha ezt sike-
ril Indidban is megvaldsitani, akkor a mostani prog-
ram nem egy hdromnapos esemény lesz, hanem egy
olyan kezdeményezés kezdete, amely hosszu éveken
keresztil képes lehet tovabb élni.

Az igazi eredmény szdmomra nem az, hogy hény
embert tanitunk meg harom nap alatt, hanem az, hogy
tiz vagy husz év mulva hany ember tudja majd tovébb-
adni azt, amit most elkezdink.

Milyen egyéb nemzetkézi alloméasokon keresztil
haladtok?

Olaszorszadgban is folyamatos a fejlédés, egyre
er6sebbé vélik a Wah Ngai kdzdssége. San Severo
mellett Napoly és Szardinia is bekapcsolddik a sz6-
vetség munkajaba. Kilén 6rom, hogy a rendszer irant
egyre nagyobb az érdeklédés és a kapcsolatok nem
egyszeri rendezvényekre, hanem hosszu tava szak-
mai egylittmiikédésre épilnek. 2026 novemberében
ismét San Severdba utazom Sifu Luigi De Leo meghi-
vaséra, ahol Gjabb nemzetkdzi szeminariumot tartunk.

Szerbia egy Ujabb fontos allomas. Szerbia részérdl
szintén komoly érdeklédés és csatlakozasi szandék ér-
kezett. Pataki Mihaly 9. danos Shotokan karate-mester
vezetésével egy Uj egyuttmiikddés korvonalazddik.
Pataki Mihdly tanitvanyaival egyltt Magyarorszagra
érkezik, hogy harom héten keresztil kozvetlenil tanul-
maényozza a Wah Ngai Wing Chun Kuen rendszerét. A
cél ezt kovetSen az, hogy Szerbidban is megkezdéd-
jon a rendszer oktatasa. Kezdetben &t varosban terve-
zik az indulést. Kilénleges lehetdség, hogy az (j isko-
lak vezetSi magas fokozatu karate mesterek lesznek,
akik sajat tapasztalataikat otvdzve ismerhetik meg és
adhatjak tovabb a Wah Ngai rendszerét.



Orémmel lattam, hogy egyre tébb kisgyermek is
csatlakozik hozzatok!

A jov8 a gyermekek kezében van. A nemzetkozi
épitkezés mellett kilonds figyelmet forditunk a gyer-
mekekre is. Egy hagyomany valédi jovéje mindig a
kovetkezd generacid kezében van. Ezért dvodéakban
és iskolakban is rendszeresen tartunk bemutatdkat és
foglalkozasokat.

Nagy 6rom latni, amikor a legkisebbek érdekls-
déssel és lelkesedéssel prébaljdk ki a kungfu mozdu-
latait. Nem az a cél, hogy mindenkibdl harcmivész
legyen, hanem hogy mar fiatal korban talalkozzanak
a fegyelemmel, a kitartassal, a tisztelettel és azzal az
értékrenddel, amelyet a kungfu képvisel. Ok lesznek
azok, akik a jov8ben tovébbvihetik mindazt, amit ma
épitink.

Mesélj arrdl a filmes felkérésrél, amit nemrég kaptal
Indiabdl!

Az elmult id&szak egyik legkiléonlegesebb megke-
resése szintén Indidhoz kapcsolédik.

Amit Modak tanitvdnyom - aki az indiai Jharkhand
allam ismert harcm(ivésze és szinésze - kdzremiiko-
désével egy nagy multd amerikai filmgyarté vallalat
részérdl érkezett felkérés egy készuls akciofilm f8sze-
repére. A film Indidban, Bollywoodban készil, ugyan-
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akkor nemzetkdzi forgalmazéasra szénjak. A felkérés
szamomra azért is kildnleges, mert a filmben a Wah
Ngai Wing Chun Kuen technikédi is megjelennek. A
produkciérél mar nemzetkdzi szinten is torténtek be-
harangozasok, a részleteket pedig egy tervezett indiai
kdzos sajtotajékoztatdn ismertetjik majd.

Ez szdmunkra nem csupéan egy filmes lehet8ség.
Egy ilyen produkcion keresztil a Wah Ngai technikai
és szellemisége olyan kézdnséghez is eljuthatnak,
amely egyébként taldan soha nem taldlkozna ezzel a
rendszerrel.

Amit Modak-kal egyitt szerepelink az akcidfilm-
ben. A készll8 produkcié egy nemzetkdzi egylttm-
kddés keretében valdsul meg, és latvanyos harcm(vé-
szeti, valamint akcidjeleneteket igér. A film nemzetkdzi
kozbnség szdmara készil, és a tervek szerint tobb or-
szadgban is forgalmazni fogjak. A filmben vald kézds
szereplést részemre mar megerdsitették. Mindketten
nagy varakozassal tekintlink a kézds munkara és a for-
gatésra, amely kilénleges lehet8séget teremt India
és Eurépa harcmivészeti kultirdjanak taldlkozasara a
filmvéasznon. A film hivatalos cime és tovabbi részletei
egyelére nem kerultek nyilvdnossagra. A produkcids
véllalat neve szintén késébb lesz hivatalosan bejelent-
ve. A tervek szerint hamarosan kdzds sajtotajékoztatot
tartanak, amin Amit Modak és én is részt vesziink, ahol
tovébbi informécidk is kiderilnek a készuld filmrdl,
a szerepl&krél és a nemzetkdzi egylttm(ikddésrdl. A



projekt mar most nagy érdekl&dést valtott ki a harcm-
vészetek és a filmvildg kedveldi korében. A készuls
alkotéds egy kuldnleges India-Eurépa egytttmikodés
lehet, amelyben a harcmiivészet és a nemzetkézi film-
miivészet talalkozik.

Mikor varhatd a forgatas?

A forgatas pontos id8pontjat jelenleg még nem
szeretném el8re kozolni, mert a produkcid elSkészi-
tése és a végleges egyeztetések még folyamatban
vannak. Annyit azonban elmondhatok, hogy a projekt
komoly nemzetkdzi egylittmikddés keretében készil,
és nagyon varom, hogy elkezd8djon a kozés munka.
Szdmomra kiléndsen fontos, hogy a filmben nem
egyszerlen egy latvanyos akciérendszer jelenik meg,
hanem a Wah Ngai Wing Chun technikdi is szerepet
kapnak. Amikor minden részlet hivatalosan végleges-
sé valik, természetesen a kdzdnség is megismerheti
majd a tovabbi informacidkat.

Mondhatsz részleteket a filmbeli szerepedrél, ka-
rakterérél?

EgyelSre csak korlatozott részleteket arulhatok el,
mert a produkcié hivatalos kommunikacidja még elét-
tink all. Annyit mondhatok, hogy egy akciékézpontd
szereprdl van szé, amelyben a harcmlvészeti tudas-
nak fontos szerepe lesz.

Szédmomra kildndsen nagy 6réom, hogy a szerep-
hez kapcsoléddan a Wah Ngai Wing Chun technikai
is megjelenhetnek a filmben. Ez egy olyan lehetdség,
amely tdlmutat egy egyszer( filmes szereplésen: egy
nemzetkdzi kozdnség szamaéra is megmutathatjuk,
hogyan lehet a tradiciondlis kungfu technikait egy
modern akciéfilm vildgéban hitelesen alkalmazni. A
tovabbi részleteket a tervezett indiai sajtétajékoztatdn
szeretnénk megosztani.

Amikor Manchesterben atvetted ezt az Srékséget,
valészinlleg még egészen masképp lattad a kévetkezé
éveket. Volt olyan pillanat azéta, amikor azt érezted: ez
most mér sokkal nagyobb annal, mint amire eredetileg
szamitottam”?

Igen, tobb ilyen pillanat is volt. Amikor Manchester-
ben atvettem az orokséget, természetesen tudtam, hogy
ezzel egy nagyon nagy felel8sséget véllalok. Azt azonban
talédn én sem lattam el&re, hogy milyen gyorsan és milyen
sok irdnybdl érkeznek majd a megkeresések.

Azéta tébb orszagbdl csatlakozasi szandék érkezett,
Indidbdl rendkivili nagységrend(i oktatasi felkérést kap-
tunk, Uj eurépai kapcsolatok épllnek, és még egy nem-
zetkdzi filmes lehet8ség is megtalélt benniinket.

llyenkor az ember egy pillanatra megall, és rajon,
hogy amit a kezében tart, az mar nem csak a sajat sze-
mélyes Utja. Egyre tdbb ember és egyre tdbb orszag
jovébeli munkéja kapcsolddik hozza.
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Ez természetesen biszkeséggel tolt el, de még
inkdbb feleldsséget érzek miatta. Az 6rékséget nem
magamnak kaptam. Azért kaptam, hogy tovabbadjam.

Ahogy egyre tébb orszagban jelenik meg a Wah
Ngai Wing Chun, hogyan lehet megérizni azt, ami
eredeti és lényegi, mikézben minden orszagban mas
kultdraval, més harcm(ivészeti hattérrel és mas embe-
rekkel taldlkoztok?

Ugy gondolom, hogy a hagyomény megdrzése és
a fejlédés nem egymas ellentétei.

Atechnikat, a rendszert és az alapelveket hitelesen
kell tovabbadni. Ezekbdl nem szabad elvesziteni csak
azért, mert egy masik orszdgban mas a kultira vagy
maés harcmivészeti hattérrel taldlkozunk.

Ugyanakkor tiszteletben kell tartanunk azt is, hogy
minden ember masképpen tanul, mas tapasztalatok-
kal érkezik, és minden kultdrdnak megvannak a sajat
értékei. Eppen ezért nem az a célunk, hogy minden
orszagot egyformava tegylnk. A cél az, hogy ugyanazt
az alapot adjuk at, mikbzben az emberek a sajat kor-
nyezetikben tudjék tovédbbépiteni azt.

A Wah Ngai Wing Chun lényege szdmomra nem
csupdn a technika. A tisztelet, a kitartds, a fegyelem,
a folyamatos tanulds és az egymas iranti felelGsség
ugyanilyen fontos része.



Ha ezeket megdrizziik, akkor a rendszer gy tud
fejlédni és terjedni, hogy kdézben nem veszti el az
identitasat.

Van valami, amitél esetleg tartasz a Wah Ngai Wing
Chun nemzetkdzi terjeszkedése kapcsan?

Természetesen vannak nehézségek, és nem is sze-
retném ezeket figyelmen kivil hagyni.

Minél gyorsabban novekszik egy rendszer, annal
nagyobb kihivas annak biztositdsa, hogy a minéség és
a hitelesség mindenhol megmaradjon. Nem szeret-
ném, ha a Wah Ngai Wing Chun pusztan egy név vagy
egy latvanyos technikai rendszer lenne.

Alegnagyobb felel&sség szerintem éppen az, hogy
azok, akik késébb oktatni fogjak, megfeleld tudast és
megfelel§ szemléletet kapjanak. Ezért a terjeszkedés
mellett nagyon fontosnak tartom a mesterek folyama-
tos képzését, a személyes kapcsolatot és azt, hogy az
Uj orszdgokban is legyen lehetéség kdzvetlentl tanul-
ni és fejlédni.

Nem az a cél, hogy minél gyorsabban minél na-
gyobba véljunk. Az a cél, hogy amit felépitiink, az
hosszu tavon is megéllja a helyét. Mert egy 6rokséget
nemcsak tovabbadni kell. Méltdn kell tovabbadni.

Kézben hogyan alakul az épitkezés nalunk?

Magyarorszagon is épll a kovetkezé generaciéd. Mi-
kdzben a nemzetkdzi haldzat bévil, Magyarorszagon
is folyamatosan fejlédik a szakmai kozdsség. Egyre
tébb magasabb fokozatl és mesterfokozatd tanitvany
kapcsolddik be az oktatésba. Egy harcm(ivészeti rend-
szer hosszd tadvu fennmaradésat ugyanis nem egyet-
len személy munkdja biztositja. A valodi eredmény az,
amikor a tanitvanybél egyszer maga is tanité valik,
majd Gjabb tanitvanyokat nevel. Igy valik egy 6rokség
élé hagyoméannya.

Az év egyik kiemelt eseménye lesz a november
végére tervezett magyarorszagi nemzetkdzi szemina-
rium. Magyarorszdg mellett Olaszorszagbdl, Szerbia-
bdl, Indidbdl és Elefantcsontpartrdl is érkeznek tanit-
vanyok. A rendezvény kiilonleges vendége lesz Simon
Kook nemzetkdzi akcidfilmsztér, aki egyben magénta-
nitvanyom is, és szintén a Wah Ngai Wing Chun Kuen
rendszerét vélasztotta. A szeminarium jol mutatja azt
az utat, amelyet az elmult id&szakban bejartunk: ki-
|6nb6z8 orszagokbdl és kilonbdzé harcmivészeti
hattérrel rendelkezé mesterek és tanitvanyok talalkoz-
nak Magyarorszagon azért, hogy egyUtt tanuljanak és
fejlédjenek.

Ezek a szeminariumok altaldban hédny naposak? Mi-
lyen fejlédésre adnak lehetéséget?

A szeminariumok &ltaldban néhany naposak, de
egy hosszabb, akar egy- vagy kéthetes intenziv prog-

ram mar egészen més lehetdséget ad a tanulénak.
Természetesen két hét alatt senkibdl nem lesz mester.
A kungfu nem egy gyorsan megszerezhetd tudas, ha-
nem egy hosszl Ut, amelyhez évekre, évtizedekre van
szlikség. De ettdl még két hét alatt nagyon sok min-
den megvaltozhat.

Amikor egy tanitvdny huzamosabb ideig egydtt
van a mesterével, naponta tébb oérat gyakorol, fo-
lyamatos visszajelzést kap, és Ujra meg Ujra kijavitjak
ugyanazokat az aprd hibakat, akkor olyan dolgokat
kezd megérteni, amelyekre heti egy-két edzés mel-
lett sokkal hosszabb id& alatt jutna el. Nem feltétlenl
az a legfontosabb, hogy hany (j technikéat tanul meg.
Sokkal fontosabb, hogy amit mér tud, azt egyre ponto-
sabban, természetesebben és mélyebb megértéssel
tudja végrehajtani.

A test is tanul. A mozdulatok lassan beépilnek, a
reakciék gyorsulnak, javul a koordinacié, az egyensuly,
az id&zités és a mozgésérzék. De kbdzben az ember
gondolkodasa is véltozik. Megtanul figyelni, tirelme-
sebb lesz, megtanulja elfogadni, hogy valamit nem
tud még tokéletesen, és azt is, hogy a fejlédéshez Gjra
és Ujra vissza kell térni az alapokhoz.

Eppen ezért én nem szeretem a fejl6dést héna-
pokban vagy években dsszehasonlitani. Nem lehet azt
mondani, hogy két hét szeminarium egyenlé harom
vagy hat hénap edzéssel. Afejlédés nem ilyen egysze-
rlien mérhetd. Egy intenziv szeminéarium inkdbb olyan,
mint amikor valaki hosszd Uton halad, és egyszer csak
felkapcsoljék elStte a lampast. Nem az egész utat teszi
meg helyette, de sokkal tisztdbban latja, merre kell to-
vabbmennie.

Es talan ez a mester egyik legfontosabb feladata.
Nem az, hogy a tanitvany helyett jarja végig az utat,
hanem hogy megmutassa neki, hol van az Ut, kijavitsa,
amikor letér rdla, és segitsen abban, hogy sajat maga
is képessé valjon a fejlédésre.

A szeminarium tehat nem a tanulds végét vagy egy
gyors eredményt jelenti. Eppen ellenkezdleg: egy j6
szeminarium utan a tanitvany sokszor Ggy tér haza,
hogy mar mas szemmel nézi azt, amit addig is gya-
korolt. Es amikor visszatér a sajat edzéséhez, ugyan-
azokat a mozdulatokat végzi - de mar nem ugyanugy.

Az elmdlt id&szakban nagyon felgyorsult a Wah
Ngai Wing Chun nemzetkdzi épitkezése. Mit jelent sza-
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modra az, hogy ezt az rékséget most mar egyre tébb
embernek és egyre t6bb orszagban tovabbadod?

A Manchester 6ta eltelt id&szak sok szempontbdl
mérfoldkévé valt. Uj orszagok kapcsolddtak hozzank,
Uj mesterek és tanitvanyok jelentek meg, nemzetko-
zi programok indultak, és olyan felkérések érkeztek,
amelyek Uj lehet8ségeket nyitnak a Wah Ngai Wing
Chun Kuen elétt. De minél nagyobbé vélik egy kézs-
ség, annal nagyobb a felel8sség is. A cél nem pusztan
az, hogy minél tébb orszidgban jelen legyen a Wah
Ngai neve. A cél az, hogy mindenhol valédi szakmai
munka folyjon, a mesterek megfelels tudast kapjanak,
a tanitvanyok fejlédjenek, és az 6rokség hitelesen ke-
riljon tovabbadasra.

Amikor atvettem ezt az 6rokséget, egy igéretet is
tettem: azon dolgozom, hogy a Wah Ngai Wing Chun
Kuen eljusson a vildag minél tdbb pontjara. Az elmult
id&szak alapjan gy érzem, az Ut elkezddott. Es talan
ez a legfontosabb: nem egy térténet végéhez érkez-
tink, hanem egy Uj torténet elején allunk. A mester
ldmpast visz a sOtétben, és megmutatja az utat. De az
utat minden tanitvdnynak magéanak kell végigjarnia.

Milyen fejlesztések valhatnak szlikségessé itt, nalunk?

Egy kulénleges cél: tradiciondlis kinai harcmdivé-
szeti kozpont Magyarorszdgon. A kodvetkezd idészak
egyik fontos célja, hogy Magyarorszagon, itt helyben
megvaldsuljon egy hagyomanyos kinai mintara épu-
|8, kétszintes pagoda, amely a Wah Ngai Wing Chun
Kuen nemzetkdzi kdzpontjaként is szolgalhatna. Az
alsé szinten egy korszerl, minden szikséges eszkdz-
zel felszerelt edz&terem kapna helyet, mig a felsd
szinten étkezd, furdShelyiségek és haldk biztositanak
a bentlakésos képzés lehetéségét. Egy ilyen kdzpont
nem csupan egy épllet lenne. Olyan helyet szeret-
nénk létrehozni, ahol a vilag barmely tajardl érkezd
mestereket és tanitvanyokat egy hagyomanyos kinai
hangulatot idézé kérnyezetben tudjuk fogadni, oktat-
ni és kézdsen gyakorolni.

Ez a terv nekem azt mutatja, hogy elindultok abba
aziranyba, ahol alapvetéen a helyet és lehetéséget te-
remtitek meg a nemzetkézi tanitvéanyok fogadaséhoz
és a kapcsolatok épitéséhez.

Igen, a célunk, hogy Magyarorszag egy olyan nem-
zetkozi talalkozasi pontta valjon, ahovd a Wah Ngai
Wing Chun irént érdeklédsk kilénbézé orszégok-
bdl is eljdhetnek tanulni, fejlédni és megtapasztalni
a tradiciondlis kungfu koézdsségi szellemét. Ennek
megvaldsitasa természetesen jelent8s 6sszefogast és
tdmogatést igényel. Ezért ezlton is varjuk mindazok
jelentkezését, akik lehetéségiikhéz mérten tdmogatni
szeretnék ennek a kilénleges kdzpontnak a létrejot-
tét - legyen szé anyagi tdmogatésrdl, épitanyagokrdl,
szakmai segitségrél vagy barmilyen mas egylttmiko-
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désrél. Hiszem, hogy kozds 6sszefogéssal egy olyan
helyet hozhatunk létre Magyarorszdgon, amely hosszd
évtizedeken keresztil szolgélhatja a Wah Ngai Wing
Chun Kuen oktataséat és a kovetkez& generaciok fejls-
dését. Kbszondm mindazoknak, akik hisznek ebben a
célban, és barmilyen formaban hozzéjarulnak a meg-
valésitasédhoz.

Ha egyszer majd évtizedek mulva visszanézel erre az
id&szakra, mit szeretnél, mit mondjanak rélad a tanitva-
nyaid? Nem, mint mesterrél, hanem mint emberrél.

Ha egyszer, évtizedek mulva visszanézek erre az
id8szakra, azt szeretném, ha a tanitvanyaim nem elsé-
sorban arra emlékeznének, hogy milyen cimet visel-
tem, hany fokozatom volt, vagy hany orszagba jutott el
a Wah Ngai Wing Chun.

Azt szeretném, ha azt mondanék: ,Ez az ember hitt
bennink.”

Hitt benniink akkor is, amikor mi még nem hittlink
eléggé sajat magunkban. Hitt abban, hogy tébbre va-
gyunk képesek, és nemcsak azt tanitotta meg, hogyan
kell egy technikéat végrehajtani, hanem arra is probalt
megtanitani benniinket, hogyan élljunk helyt az életben.

Szeretném, ha azt mondanék rélam, hogy mindig
8szinte voltam vellk. Hogy ha hibaztak, megmondtam
nekik, de akkor is mellettik alltam, amikor nehéz id&-
szakon mentek keresztlil. Hogy nem tokéletes embe-
reket akartam nevelni, hanem olyanokat, akik képesek
fejl&dni, feléllni, ha elesnek, és tovabbmenni.

Estalan a legfontosabb: szeretném, ha azt éreznék,
hogy amit télem kaptak, az nem néalam ért véget. Hogy
tovabb tudtdk adni a sajat tanitvanyaiknak, a csalad-
juknak, a kozosségiiknek.

Mert egy mester igazi 6roksége nem az, amit réla
elmondanak, hanem az, amit azok az emberek visznek
tovabb, akik valamikor t8le tanultak.

Ha egyszer azt mondjak rélam: ,Szigord volt, sokat
koévetelt, de mindig azt akarta, hogy jobbak legytink,
és soha nem hagyott benniinket egyeddl az Gton” -
akkor azt hiszem, elégedett lehetek.

Mert végul nem az szamit, hogy hany ember tudja a
nevemet. Az szdmit, hogy hany ember életében hagy-
tam valami olyat, ami utanam is tovabb él.

El6z6 beszélgetésiink tavaly az 6rokség atvételé-
nek pillanataiban késziilt, sok érdekes informaciéval,
torténettel.

Sijo Bagoly Tibor elérhet8ségei:

https://hwtca.hu/

https://www.facebook.com/tibor.bagoly

Tiktok: Wah Ngai Wing Chun

Tel: 06304955085



https://hwtca.hu/
https://www.facebook.com/tibor.bagoly

A média valtozik,
és mi kezdtiik el!
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E GURTLER SZILVIA

A vallalkozé dolga a vilag
problémainak megoldasa?
INnterju Juhasz Zoltannal,

a Petra Vita rendszer megalmodojaval

Mi kéze van egymashoz egy vallalkozénak, egy nyugdijrendszernek és annak, hogyan szeretnénk élni
hdsz-harminc év malva?

Elsére talan nem sok, holott éppen ez az a kérdés, ami miatt elkészitettem ezt az interjut Juhasz Zol-
tannal. Mert Zoli torténete szamomra arrél szél, mi térténik akkor, amikor egy vallalkozé nem kiviilrél
szemlél egy tarsadalmi problémat, hanem magara veszi annak egy darabjat.

A nyugdij, az idéskori biztonsag, a lakhatas, az egészségligy vagy akar az energetikai kiszolgalta-
tottsag tipikusan olyan kérdések, amelyekrél hajlamosak vagyunk gy gondolkodni: majd az allam
megoldja.

Zoli viszont azt mondta: mi van, ha ez nem az allam feladata?

O mérnékként kezdte keresni a sajat valaszait, hogyan lehet véllalkozéként olyan rendszereket létre-
hozni, amelyek masok szamara is nagyobb biztonsagot és élhet6bb életet teremtenek.

En kézgazdaszként &lltam bele annak felépitésébe, hogy minél kevésbé legyél kiszolgaltatva annak,
hogyan miikédik koriilétted a vilag.

Mindketten ugyanarrél beszéliink, két kiilon iranybol.

A kozés pont egyszerii: ne kiviilré6l vard a megoldast. Nézd meg, mi az, amire neked van rahatasod,
kézben épits, teremts, gondolkodj rendszerben.

Juhasz Zoltan eddigi élete nem klasszikus lizleti sikertérténet, sokkal inkabb egy gondolkodas fejlé-
désének torténete: arrél, hogyan lesz a tilélésbél épitkezés, az épitkezésbél vallalkozas, a vallalkozas-
bél pedig egy olyan rendszer, amely egyszerre képes értéket teremteni, biztonsagot adni és kézben
visszaadni a vilagnak.

MAG

PROGRAM

MODULARIS, ALACSONY ENTROPIAJU,
GAZDASAGELENKITO OKOSZISZTEMA
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Zoli szegénységbdl indult, majd mérndk, vallalko-
26, innovator, tarsadalmi szerepl§ lett. Kézel szazezer
csaladnak segitett, aztan egy ponton hatat forditott a
karitativ munkanak, és masfajta megoldas felé indult.
Ma 8000 apartmanban, énfenntarté rendszerekben,
a nyugdijasok jévéjében és egy teljes gazdasagi 6ko-
szisztémaban gondolkodik.

Hogyan jut el valaki el egy husz négyzetméteres
szuterénbdél odaig, hogy mar nem is csak egy vallalko-
zast, hanem komplett rendszereket épit?

«~Relative szegény csaladbél szarmazom”

Nyolcéves koromig, méasodik osztdlyos koromig
egy belvarosi szuterénben laktunk 6ten hisz négyzet-
méteren, fird8, komfort és minden egyéb nélkil.

Ebben az id&szakban sokszor lekildtek Biharke-
resztesre, ahol egy déngolt padléja, kilonésebb kom-
fort nélkili hazban éltek anyukam szilei.

Ez klasszikus vidéki létezés volt. A gyerekek lehetd-
leg legyenek kint, mezitldb, focigatydban, egy szelet
vajas kenyérrel. Itt és igy keriltem kézel ehhez a vilag-
hoz és szerettem meg a mez8gazdasagot, az agrériu-
mot, az allattartast.

Ehhez képest driasi valtas volt, amikor elkdltdztiink,
és panelben kotottiink ki. “Panelprolivad” lettem, ami ki-
fejezést a mai napig imadok.

Apukdmék agardl pedagdgus csaladbdl jovok. A
nagyapam polihisztor volt. Amolyan utolsé reneszénsz
ember. Kéntortanitd, késébb politechnika-foldrajz
tanarként ment nyugdijba, a nagyanydm pedig ké-
mia-matematika szakos tanar volt. Taldn innen az ér-
deklédésem az edukacié és az alkotas felé.

~A mérnéki palya szerintem
a véletlen miive volt”

Az elmult harminc évem lényegében végig az épi-
tSiparrdl szélt. Létrehoztam sajat épitSipari rendszert,
bevezettem a piacra, épitettem hézakat, tdrsashazakat,
gyarterileteket, energetikai megoldasokat.

Mostanaban alapvetSen alacsony entrépidju rend-
szerek tervezésével, kivitelezésével és lzemeltetésé-
vel foglalkozom. Ezalatt olyan megoldéasokat értek,
amelyek kevésbé pazaroljak az energiat és az erd&for-
résokat, rovidebbek az elldtdlancaik, és kisebb a kilsd
rendszerektdl valod figgdéségik.

Masfél évvel ezel5tt megkerestek egy nyugdijasott-
hon épitésének gondolataval, de az & szavaikkal élve
“se pénzlnk, se erénk, se képességiink nincs hozza.
Csak azt tudjuk, hogy sziikség van ra.”

En pedig elkezdtem kutatni. Utdnanéztem a ma-
gyarorszagi és az eurdpai nyugdijas helyzetnek.

+~Egy hénap kutatas utan rajéttem, hogy
ez nem teoretikus probléma”
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A nyugdijrendszert, a demogréfiai folyamatokat,
az ingatlanpiacot, a pénziigyi rendszereket, az id8s6-
d§ térsadalom problémait vizsgalva hamar rajéttem,
hogy itt nem egyszer(ien egy Ujabb id&sotthon létre-
hozéséra van igény.

Itt egy egész generaciod jovije a tét.

Tehat nem egy nyugdijasotthont kezdtél el tervez-
ni, hanem egy sokkal nagyobb problémat lattal meg
mogotte?

Pontosan. A jelenlegi allami feloszté-kirovd rend-
szer mogott aktiv gazdasag kell mikddjon. Aktiv em-
berek kellenek, akik dolgoznak, adét fizetnek, és meg-
termelik azt, amibdl a rendszer, a nyugdijas rendszer
mikddik. Ha nincs elegendd dolgozéi allomény és
nincs elegendd gazdasagi produktum (add), akkor az
én korosztdlyomnak nincs valodi jovéképe nyugdija-
zas szempontjabdl, mert nincs, aki el8éllitsa a nyugdij-
fedezetet.

igy sziiletett a Petra Vita gondolata

A Petra Vita nem hagyomaéanyos id8sotthon. Olyan
szolgaltatasalapu lakhatasi és életminGség-rendszer,
amely modern apartmanokra, kdzdsségre és szerve-
zett szolgaltatdsokra épul. A célja, hogy az id&sek on-
allésédgukat megdrizve, biztonsédgos és kiszamithatd
kérnyezetben élhessenek.

A lakdk sajat apartmanban laknak, mikézben a
rendszer egészségligyi, életviteli, kényelmi és kdzos-
ségi szolgaltatdsokat szervez koréjik.

Az alapgondolat az az, hogy az idéskor ne az 6nal-
l6sag elvesztését jelentse. A Petra Vita sajat bemutaté-
sa szerint olyan embereknek készilt, akik kbzdsségre
és biztonsagra vagynak, mikézben szeretnék megdriz-
ni sajat életlk feletti rendelkezésiiket.

Ez az, amit jelenleg kevés nyugdijas tud megélni.



Ez nekem azért is nagyon érdekes, mert én is arrdl
beszélek folyamatosan, hogy épitstink vagyont, csak
kézben nem mindegy, mire épitjlik. A vagyon ugyanis
akkor igazan értékes, ha szolgélni tudja az életiinket.
Te pedig egy mar meglévs vagyon ,életre keltésén”
dolgozol.

Pontosan. Az el8z8 generacidk vagyona, ami tulaj-
donképpen megtakaritasként van jelen, csak ingatlan-

nak nevezzlk, aktiv, mozgd tékévé vélhatna, és kdzben
szolgalhatnd magat az idés embert és a kovetkezé ge-
neraciot is.

Egy olyan modellt vazolok fel, amelyben az idés
ember a sajat vagyonéat Ggy tudja hasznélni, hogy
kdzben magasabb életmindséghez, biztonsaghoz és
szolgaltatasokhoz jut, mikdzben az ingatlanvagyon a
kovetkezd generacid szdmara is értéket Srizhet.

“A magyar nyugdijasoknak mar van
vagyonuk. Csak nem tudjak hasznalni.”

Magyarorszagon sok idés ember rendelkezik jelen-
t8s ingatlanvagyonnal, mikdézben a nyugdija dnmagé-
ban kevés a kordbbi életszinvonala fenntartdsahoz. A
vagyon azonban gyakran ,bennragad” azingatlanban:
egy nagy hazban vagy lakdsban, amelyet mar nehéz
fenntartani, mikézben az értéke nem képes megfele-
|&en szolgélni az életmindséget.

Rengeteg olyan idds emberrel taldlkoztam, aki
egyedul él, vagy ketten élnek egy 150-200 négyzet-
méteres hazban, hadrom-négyszéazezer forintos nyug-
dijbdl, mikézben maga az ingatlan 150-160 millidt ér.
Es ez a vagyontargy nem szolgalja Sket. Inkabb ko-
loncként Ul a nyakukon. Csékken az értéke, karban kell
tartani, kertet kell gondozni, f(iteni kell.

Ebbdél az elképzelésbél sziiletett a mostani rendsze-
retek?

Igen. Olyan folyamatot dolgoztam ki, ami védi a
vagyont és az életet. Egy ponton tul elkezdtem egyez-
tetni vagyonkezel&kkel, bankokkal, biztositékkal és
nemzetkdzi befektetkkel. Igy a nyugdijas magasabb
életmindséget, biztonsagot, szolgéltatasokat kap, és
kézben a vagyona biztonsagban van.

,Ha ezt kicsiben csindlnam, nem lenne
miikédéképes”

Olyan belsé piacot és gazdasagi rendszert aka-
rok létrehozni, amely nem hosszd ellatasi lancokon
keresztil miksdik, hanem révidebb, direkt kapcso-
latokat szervez rendszerbe. Aki benne van, az tudjon
kapcsolédni a mésikhoz. Igy ez mar nem egyszertien
egy szolgaltatds. Ez innentdl egy mikodd gazdasagi
mechanizmus.

Ha jol értem, akkor olyan rendszert épitesz, amely-
ben az emberek a sajat vagyonukra, egymasra és egy
miikédé belsé gazdasagi rendszerre tdmaszkodhat-
nak, ahelyett, hogy kizarélag egy kilsé szereplétél
varnak a biztonsdgukat. Ez azért egészen masfajta gon-
dolkodas, mint hogy majd az allam megoldja...

,Nem az allamot tekintem kezesnek
az életemben.”

Egyetlen kezest ldtok. Onmagamat, a sajat élete-
met és a sajét biztositékaimat. En nem hiszek abban,
hogy majd valaki megment engem. Egy k&kemény,
hivatalosan megké&tétt Gzletnek inkdbb hiszek. Nyug-

dijasként elmondom, mit akarok, mik az elvéardsaim,
megfizetem az arat és ha ezt nem teljesitik, akkor is
van kijaratom.

Gondolom, az id&sekben éppen az egyik legerd-
sebb félelem az, hogy mikézben biztonsagos id&skort
szeretnének, kézben elveszithetik azt a vagyont, amit
egész életikben felépitettek.

Az egyik legfontosabb kérdés szamukra, hogy mi
torténik a vagyonukkal. Hiszen sokan egész életiikben
azért dolgoztak, hogy legyen egy sajat otthonuk, egy
ingatlanuk, valami, amit tovdbbadhatnak a gyerekeik-
nek. Nem akarjék ezt egyszeriien feladni az id8skori
biztonsagért cserébe.
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Es gondolom, nemcsak maga a vagyonvesztés je-
lent félelmet. Sokszor a csalad is nehezen engedi el azt
az elképzelést, hogy ,ez a hdz a miénk, majd egyszer a
gyerekeké lesz”

Igen, ez nagyon erds tényezd. Sok esetben éppen
a gyerekek azok, akik lebeszélik a szileiket arrdl, hogy
egy ilyen rendszerbe belépjenek. Ok tgy gondoljék,
hogy az ingatlan az § 6rokséglk lesz, ezért nem sze-
retnék, ha a szllék ,elhasznalndk” vagy mas mddon
rendelkeznének vele. Mikdzben lehet, hogy a szilé
éppen azért szeretné a sajat vagyonat hasznalni, hogy
még hisz évig j6 életet élhessen.

Szamomra ez legaldbb annyira érdekes, mint ért-
hetetlen. Hiszen a Petra Vitdban akar meg is 6rokolhe-
tik azt, ami a szuleiké. Mégis létezik a konfliktus. Mert
kié valdjaban a vagyon? Azé, aki egész életében meg-
teremtette, vagy mar el8re az 6rokosé?

Ezért épitettem be a rendszerbe biztonsagi eleme-
ket. Ez a Petra Vita egyik kilénlegessége, hogy bér a
meglévé vagyonra épit, pdrhuzamosan nemcsak meg-
élhetési, de kilépési biztonsagot is nyujt.

Egy jol megtervezett rendszerben ugyanis minden
résztvevének kell lennie olyan pontnak, ahonnan bar-
mikor ki tud lépni. Ha az élethelyzete megvaltozik, ha
a csalddja hazakoltdzik, ha mas megoldast szeretne,
legyen lehet&sége valtani.

~Nem csak a halallal lehet kiszallni”

Az ingatlanban van a pénze, ami ezéltal fedezve
van. Nincs veszély. Hiszen gyakorlatilag félaron vésa-
rol olyan jogokat, amik akér élete végéig védik &t és
az 6rokoseit is. gy jol jar az id&s ember. JOl jarhat a
gyereke vagy az unokdja. Jol jarnak a szolgéltatdk és
a kereskedék. Es természetesen j6l jar a vallalkozas is.

- Van erre méar valamilyen j6 elnevezés? Arra a vallal-
kozdi mikédésre gondolok, ahol a profit természetesen
fontos, az innovacié a mikédés motorja, kézben pedig
térsadalmi problémakra kerestink megoldast, és az eti-
kai szempontokat sem lehet levalasztani az lzletrél.

~En elsésorban innovéciéval foglalkozom”
Avéllalkozdk azért tudnak sikeresek lenni, mert tagit-
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jak a szabalyrendszert. Ha tagitjuk a szabalyrendszert,
akkor méar nem ugyanabban a keretben mozgunk.

Az innovécié lényege, hogy olyan dolgot préba-
lunk létrehozni, ami kordbban nem volt.

A térsadalmi felel8sségvallalas pedig nem egysze-
rien adomaényozast jelent. Nem az a cél, hogy idén-
ként ,visszaadjunk” valamennyit abbdl, amit meg-
kerestiink. Sokkal inkdbb olyan Uzleti modellekben
gondolkodom, amelyek mar a miikddésiikbdl faka-
doan teremtenek értéket tobb szereplé szamara.

En ezt pénziigyi nyelven Ggy mondandm: egy na-
gyon komoly kockézatkezels rendszert épitesz.

A nyugdijas rendszer most kockazat.

+A kockazatot nem kezelni kell.
Meg kell sziintetni.”

Az a torekvésem, hogy olyan mintédt hozzak létre,
amit késébb lehet duplikdlni. Ha ezt kell6 szdmban
tudjuk masolni, akkor mér nem kockézatkezelésrél be-
szélink.

Akkor az mar megoldas.

Ehhez az is kell, hogy maga a rendszer ellenélld
legyen.

Itt j6n a kévetkezé nagy ugrés, hiszen a nyugdi-
jasrendszered csak egy része annak, amiben gondol-
kodsz.

Igen. En nem csak a Petra Vitat épitem. A nagyobb
rendszerben energetika, vizgazdalkodas, agrarium,
élelmiszertermelés, kereskedelem, szolgaltatds és
minden egyéb benne van.

A modern vildg elképeszté nagy mélységig Ossze
van kapcsolva. Mint egy bonyolult dram(. Ez rengeteg
lehet&séget teremt, ugyanakkor sérilékennyé is teszi
a rendszereinket. Ha egyetlen apré elem kiesik, annak
hatdsa akér a teljes struktdran végigfuthat.

A Covid igazolta, hogy az ellatasi lancok zavarai
vagy akar egyetlen fontos infrastruktira kiesése mind
megmutatta, milyen kénnyen sériilhet egy tulzottan
Osszetett rendszer.

Ezért egy olyan nagyobb rendszerrdl beszélek,
amelyben védelmi struktdra van. Energetika, vizgaz-
dalkodas, agrarium, élelmiszertermelés, kereske-
delem és szolgaltatdsok kapcsolédnak egymaéshoz.
Rovidebb ellatasi ldancokat, belsé gazdasagi kapcsola-
tokat és olyan rendszereket hozok létre, amelyek egy
nagyobb rendszer zavarai esetén is képesek részben
onélléan mikaodni.

Nalunk példaul magunknak termeljik az dramot. A
viz, a csatorna, az dram mind része ennek (részleges
szigetlizem képesség). Ha levdgnak minket a nagy
rendszerrél, akkor nem ugyanazzal az intenzitassal
ugyan, de létfenntartd szinten elég sokaig el tudunk
lenni. Pl. az energetikai és ivoviz részt igy terveztik.



A fenntarthatésdg nem csupan napelemeket, ener-
getikai korszerUsitést vagy kdrnyezetbarat épitést je-
lent. Sokkal inkdbb rendszerszintii ellenallé képessé-
get és felel6s magatartast igényel.

Most ezt rakjuk 6ssze az élelmezésnél és a keres-
kedelmi szolgéltatdsoknél is. Nagyobb zavar esetén is
képesek vagyunk biztositani legaldbb a miikodéshez
szlikséges minimumot.

Ugy latom, hogy itt ér 6ssze minden, amivel az el-
mult évtizedekben foglalkoztal. A mérnéki gondolko-
dés, a véllalkozds, a fenntarthatésag, a tarsadalmi fele-
I6sség és az emberi élet mindsége.

~Nem kisebbé kell tenni a vilagot, hanem
nagyobbra nyitni az embert.”

Mindent megprébalunk annyi-
ra leegyszer(siteni, hogy minden-
ki értse. Pedig lehet, hogy nem ez
lenne a feladat. Lehet, hogy az
embereket kellene felemelni arra
a szintre, hogy értsék.

A vildag nem fekete-fehér. A
kozbulsd szines részekre vak lett a tarsadalom, mert
ezt hiszik stabilitadsnak. Holott ez csak latszat.

En azt szeretném megértetni az emberekkel, hogy
mi van akkor, ha kiléplnk ebbdl a fekete-fehér vilag-
bdl, és egy sokkal szélesebb spektrumban kezdiink
gondolkodni.

Ennek pedig egyetlen Utja van: a tanulas. Az isme-
retek megszerzése.

Ugy kell elképzelni a vilagképedet, mint egy szap-
panbuborékot, ami kérilvesz. Minél kisebb ez a bubo-
rék, anndl kisebb a horizont, amit latsz, és annéal inkabb
azt érzed, hogy errél mindent tudsz.

Aztan elkezded fujni belllrél. Tanulsz, tapasztalsz,
Uj dolgokat ismersz meg. Egy ponton tul pedig ra-
j6ssz, hogy ez a buborék a végtelenségig bdvithetd.
Sét, egy adott hatar utdn mar nem is ldtod a bubo-
rékot. Ezen a ponton érted meg, hogy minél tébbet
tudsz, annél tdgabb az univerzum és annél vildgosabb,
hogy mi az, amit még nem tudsz.

Miért ennyire fontos neked, hogy ezt a rendszert
létrehozd?

Mert ha én és a hozzdm hasonlék nem csinalunk
ilyen dolgokat, akkor egyszerlien sérilékenyebbé va-
lik az egész rendszer.

Avildg egyre dsszetettebb. Minél dsszetettebb egy
rendszer, annél sérilékenyebb. Ez fizikai tény. Ezért a
sérulékenységet felismerd, elkerlld, javitd elemeket
bele kell épiteni a rendszerbe. Ongydgyité rendsze-
rek, reparélé elemek kellenek.

A spanyol dramsziinet egy hete is megmutatta,
hogy ha ledllitjuk egy nagy rendszer egy részét, na-

gyon nehéz Gjrainditani. Egy aprd alkatrész miatt leéll-
hat egy egész nagy rendszer.

Ha kovetkezetes akarok lenni, akkor amire a Petra
Vita elindul és Gzembe helyezziik, a Mag (azaz a nagy
egész rendszer) egyes elemeinek mar mikodnitk kell.

Harom éven belil mar nemcsak egy elképzelést sze-
retnék latni, hanem egy mikddé rendszer elsé elemeit.
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Visszatér a WWF Magyarorszag
Lutra matricaalbuma



Engem a természet izgalomba hoz, szépsége mindig elbivél,

folyamatos intellektualis éiményt nylujt. A természet olyan
dolgok forrasa, amelyekért érdemes éini.
David Attenborough LTy
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