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

Udvozlet az olvasénak!

K6szoéntom Kedves Olvaso!
November, a befelé figyelés és a felkésziilés hénapja.

November bekdszéntével a természet lassan elcsendesedik. A fdk le-
vetik szines ruhdjukat, a nappalok révidulnek, a hideg reggelek pedig
egyre gyakrabban emlékeztetnek bennuinket arra, hogy Uj évszakba
léptunk. A természet visszahlzodik, energidt gyujt, és felkészul a téli
pihenésre. Taldn neklink, embereknek is érdemes lenne kévetnunk ezt
aritmust, &s a ronané mindennapokban egy kicsit tébb idét szadnnunk
6nmagunkra.
November elsd napjai a megemlékezésrdl, az emlékezésrél és az el-
engedésrdl szélnak. Mindenszentek és halottak napja lehetéséget ad
arra, hogy megdlljunk, és lélekben kdzelebb keruljink azokhoz, akik
mdr nem lehetnek vellnk. Felidézzuk a kdz6s pillanatokat, a szeretet-
teljes gesztusokat, a tanitdsokat, amelyeket télUk kaptunk. A gyertya-
l&ding csendes fénye nemcsak az elhunytak emlékét 8rzi, hanem ben-
nunket is emlékeztet arra, milyen térékeny és értékes az élet.
A gydsz, a hidny és az emlékezés minden emberben mdsként jelenik
meg. Nincs egyetlen helyes médja annak, hogyan éljuk meg ezeket
az érzéseket. Engedjuk meg magunknak a szomorusdgot, ha arra
van szukségunk, és meritsink erét azokbdl az emlékekbdl is, amelyek
mosolyt csalnak az arcunkra. Az emberi kapcsolataink értéke nem
kizérélag a jelenlétben mérhetd: mindaz, amit egymdsnak adtunk,
tovdbb él bennlnk, a gondolatainkban, a déntéseinkben és a szere-
tetlnkben.
Ahogy kozeledik december, egyre inkdbb érezhetjlk az év végi id6-
szak kulénleges hangulatdt. A fények, az Gnnepi készulédés és a kd-
z6sségi éimények mellett azonban kénnyen megjelenhet a meg-
felelési kényszer, a kapkodds és a faradtség is. Eppen ezért fontos,
hogy ne csupdn a kulsé kérnyezetlnket készitstk fel az tnnepekre,
hanem belsé vildgunkra is figyeljunk. Teremtsink rendet a gondola-
taink kézoétt, engedjik el, amit mdr nem szeretnénk tovdbbvinni, és
fogalmazzuk meg, milyen érzésekkel, szdndékokkal szeretnénk meg-
érkezni az év utolsé hénapjdba. Az energetikai felkészllés szdmomra
elsésorban ezt jelenti: tudatosan bdnni a figyelmuinkkel, az idénkkel
és az erénkkel.
Mindekézben fizikai testtinkrdl se feledkezzink meg! A hidegebb idé-
jérds, a kevesebb napfény és a szabadban toltétt 6rdk csdkkenése
egyardnt hatdssal lehet kdzérzetlnkre. Oltdzzunk rétegesen, fogyasz-
szunk vdltozatos, tapldld ételeket, igyunk elegendd folyadékot, és &rizzik
meg a rendszeres mozgds 6réomét. Egy séta a friss levegdn, néhdny
perc nyudjtds, a megfeleld pihenés vagy egy nyugodt, meleg furdd is
segithet abban, hogy jobban érezzik magunkat a testinkben. Figyel-
juk meg jelzéseit, és ne tekintsik gyengeségnek, ha idénként lassita-
nunk kell.
A november arra tanit benntinket, hogy a csendnek, az emlékezés-
nek és a pihenésnek is megvan a maga helye az életiinkben. Nem
kell mindig elére rohannunk. Néha éppen azzal teszlink a legtébbet
énmagunkért, ha megdllunk, hdldt adunk azért, amink van, és figyel-
mesebben fordulunk sajdt szikségleteink felé.
% ok ok %k &
Hallgassa podcastjeinket Youtube és Spotify
csatorndnkon!

% % % %k %k

Latogassa meg honlapunkat: www.cspm.hu
Tuddsbazist épitiink! A tudatos emberek minket valasztanak!
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Uszé naperémiivet épitenének
Horvatorszag legrégebbi
halgazdasagaban

Mintegy négyszaz megawatt teljesitményii tiszé6 naperémii épitését tervezik a Horvatorszag k6zépsé
részén fekvé Daruvar kézelében miik6dé koncanicai halgazdasag tavaira. A mintegy 550 millié eurés

beruhazas egyben a haltenyésztés korszeriisitését is szolgalna, mikézben az egyre bizonytalanabb
vizellatashoz is alkalmazkodnanak - irta a Poslovni Dnevnik horvat gazdasagi napilap.

A projektet a zagrabi EnergoVizija véllalat fejleszti
és finanszirozza, amely 2022-ben véasarolta meg Hor-
vatorszag legrégebbi halgazdasagat. A tervek szerint
a 24 halastébdl harom felszinére telepitenének Uszo
napelemeket.

A koérnyezeti hatadstanulmany szerint az erém
évente mintegy 440 gigawattdra villamos energiét ter-
melhetne. Ennek egy részét a halgazdasag sajat maga
hasznéalna fel, elssorban az Uj, intenziv haltenyésztési
rendszer mikodtetésére, a fennmaradé dramot pedig
a héldzatba taplalnak. A beruhdzashoz két Gj transzfor-
matorallomas és egy csatlakozd tavvezeték is épllne.

A fejlesztés egyik f6 oka a halastavak egyre nehe-
zebb vizelldtasa. A zagrabi Epitémémoki Kar adatai
szerint a tavak vizszintje az idén nyaron 64 centiméter-
rel, tavaly pedig 77 centiméterrel csokkent, mikdzben
a vizhémérséklet meghaladta a 30 Celsius-fokot.

Az elbrejelzések szerint 2070-ig 18 szézalékkal
csokkenhet a halastavakat taplald llova vizhozama, a
tavak vizszintje 24 szédzalékkal, viztérfogata pedig 39
szézalékkal lehet alacsonyabb. Az Uszé napelemek
arnyékold hatédsatdl azt varjdk, hogy mérséklédik a viz
felmelegedése és parolgésa, igy hosszabb ideig ma-
radhat megfelel§ a tavak vizszintje.
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Atavak mintegy 6t6dén zart vizforgatasos, intenziv
haltenyésztést vezetnének be, amellyel az éves ter-
melést 1500-2000 tonnara névelnék. A fennmaradé
terlileten megtartandk a hagyomanyos haltenyész-
tést. Az Gj rendszer folyamatos villamosenergia-ella-
tast igényelne, ezt részben a naperémii biztositana.

Horvéatorszagban jelentds hagyoménya van a to-
gazdasagi haltenyésztésnek, elsésorban az orszag
kontinentélis részén, Szlavoniaban és Moszlavinaban.
A horvat statisztikai hivatal adatai szerint a pontyos ha-
lastavak Gsszteriilete mintegy 12,5 ezer hektar.

A koncanicai halastavak a Natura 2000 hélézat ré-
szei, ezért a beruhdazast természetvédelmi feltételek-
hez kotik. A voréshast unkabéka és a mocsari teknés
védelme érdekében a napelemeket az eredetileg ter-
vezett harminc helyett legaldbb szdz méterre helyez-
nék el a parti ndvényzettdl. Az el8zetes vizsgélatok
szerint az el8irt intézkedések betartdsaval a beruhazas
nem veszélyeztetné a terllet természetvédelmi céljait.

A lap szerint a projekt megvaldsulasa esetén eurd-
pai viszonylatban is ritka példéja lehetne annak, hogy
nagy teljesitmény(l naperémdvet kdzvetlendl halasta-
vak felszinére telepitenek, mikézben a beruhazas egy-
szerre szolgélja az energiatermelést, a haltenyésztés
korszerUsitését és az éghajlatvaltozdshoz vald alkal-
mazkodast.
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Pusztité valtozasokra figyelmeztetett
az északi sarkvidék térségében
az EU megfigyel6 kozpontja

Pusztité valtozasokat és rekordokat dontégeté tengeri héhullamokat allapitott meg az északi sarkvi-
déken az Eurépai Unié Copernicus megfigyelé kézpontja - tajékoztatott az Eurépai Bizottsag.

Az écednok allapotardl szélo tizedik jelentésében
a Copernicus uniés Fold-megfigyelési programjanak
tengeri kérnyezet vizsgéalataval foglalkozé szolgélata
megéllapitotta, hogy az éceadnok riasztd Gtemben val-
toznak, ami vildgszerte kozvetlen kovetkezményekkel
gekre nézve.

Kiemelték, hogy a legdrasztikusabb véltozésok az
északi sarkvidék térségében, az éghajlati biztonsag, a
gazdaséagi ellenalloképesség és a geopolitikai stabili-
tés szempontjadbdl egyre nagyobb stratégiai jelentd-
ségl régidban tapasztalhatdk.

Ajelentés az 1960-ig visszanyulé adatok alapjan ra-
mutat, hogy a hémérséklet emelkedése miatt az atla-
gos tengerszint 2012 6ta évente mintegy 4,2 millimé-
terrel nétt. Az 6cednok felmelegedése miatt a fejl8dé
kis szigetallamok kizarélagos gazdasagi 6vezeteinek
65 szazalékat érinti az 1999 6ta gyorsuld Gtem( ten-
gerszintemelkedés.

A tengeri jég kiterjedése évtizedenként hozzave-
téleg 490 000 négyzetkilométerrel csékkent 1979
és 2025 k6zott. Ez a teriilet majdnem akkora, mint
Spanyolorszag. A jégveszteség fokozott szél- és hul-
lamtevékenységet eredményez, ami miatt az északi
sarkvidéki parti infrastruktira mintegy 60 szazaléka
valt sebezhet6vé az erézidval és a tengerszint-emel-
kedéssel szemben.

A Copernicus emellett szélsséges hdmérséklete-
ket allapitott meg az eurdpai tengerekben is. A Fold-
kozi-tenger és a Fekete-tenger térségében rekordmér-
tékl tengeri h8hulldmokat jegyeztek fel 2024-ben, a
hémérséklet tébb mint 4,6 Celsius-fokkal haladta meg
az atlagos értéket.

Megjegyezték, a Copernicus-programnak az 6cea-
nok allapotardl szolé jelentése |étfontossdgl adatokat
szolgéltat arrdél, miként hatnak az écednokban zajlé
véltozdsok az bkoszisztémara, az élelmezésbiztonsag-
ra, a gazdasagra, a part menti kbzdsségekre és a glo-
balis éghajlati szabalyozasra.
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A nagy tarsashazakban él6k tébb mint 60 szazaléka elégedetlen otthona nyari hé-
mérsékletével, mikézben éppen 6k prébéalnak a legtébbféleképpen védekezni a

séget

- a kovetkezd nydrra mar az épiileteinket is fel kellene késziteni

® Masfélfok

héség ellen. Egy orszégos, 1496 f&s felmérés szerint a nyari komfort nemcsak azon

mdlik, mit tesznek a lakék, hanem azon is, mennyire arnyékolhaté, dtszelléztetheté és hiitheté maga az éplilet. A
nyari forrésdg emléke még elég kézeli ahhoz, hogy érdemes legyen levonni a tanulsdgokat, és idében elkezdeni
a felkésziilést a kévetkez& nyarra: Dr. Szagri Déra és Dr. Szalay Zsuzsa, a BME EpitGanyagok és Magasépitéstan
Tanszék kutatdi a kutatas adataira tamaszkodva mutatjak meg, min lenne érdemes valtoztatni az otthonainkban

és a telepliléseinken.

A nyéri h6ség Magyarorszdgon egyre kevésbé né-
hany szélséséges nap problémaja. Mig 1961-1990
kozott évente dtlagosan 14,6 olyan nap volt, amikor a
maximum-hdmérséklet meghaladta a 30 °C-ot, 2021-
2025 kdzott mér 46,2. A legaldbb harom egymaést ko-
vetd, 25 °C feletti napi kdzéphSmérsékletl napbdl allé
héhulldamok éves atlaga ugyanezen idSszakok kozott 2
naprél 16,6 napra nétt.

De az id&jérési adatokbol még nem derdl ki, ho-
gyan éljik meg mindezt a sajat otthonunkban. Ezt
vizsgélta az 1496 felndtt bevonaséval készilt, kor és
nem szerint reprezentativ orszdgos online felmérés. A
kutatds nem a lakdsok tényleges hémérsékletét mérte,
hanem azt, mennyire elégedettek az emberek ottho-
nuk nyéri héviszonyaival, milyen panaszaik vannak, és
milyen médszerekkel prébéalnak alkalmazkodni.
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A nagy tarsashazakban prébalkoznak a legtobbet

A vélaszaddk kozel fele valamilyen mértékben
elégedetlen volt otthona nyari hémérsékletével, de
az épulettipusok kdzott nagy kilénbségek mutatkoz-
tak. A csaladdi hazakban é18k 29,4 szazaléka, a kisebb
térsashazak lakéinak 39,9 szézaléka, a tiz vagy tobb
lakésos épuletekben élSknek viszont mér 61,3 szaza-
léka volt elégedetlen. A falvakban él8k 71 szézaléka
elégedett volt, Budapesten azonban csak 44 szazalék.
A kildnbséget nem dnmagaban a telepilésméret ma-
gyarézza: szerepe van a s(irlibb beépitésnek, a varosi
h&szigethatasnak, a tdjolasnak, a szell§ztethetéségnek
és az éplletallomanynak is.

A panelépiletek lakdi szamoltak be a legalacso-
nyabb elégedettségrdl, mig a 2006 utan épllt hazak



altaldban kedvezdbb eredményt értek el. Ugyanakkor
néhany 1945 elétti, nagy hétarold tdmegl éplletben
- példaul véalyoghazakban - szintén jobb nyari kom-
fortrél szdmoltak be. Vagyis nem egyszerlien az sza-
mit, hogy Uj vagy régi hazban élink: az drnyékolas, a
hészigetelés, a légmozgaés, a tdjolas és a hitési lehetd-
ségek egyltt alakitjdk a héérzetet.

Kiléndsen beszédes, hogy a nagy tarsashazak la-
koi és a budapestiek atlagosan tébb alkalmazkodasi
modszert hasznaltak, mégis elégedetlenebbek voltak.
A tiz vagy tobb lakdsos épuletekben élSk jellemzen
hat, a kisebb éplletek lakoi 6t mddszerrel prébélkoz-
tak rendszeresen. Ez arra utal, hogy az egyéni alkal-
mazkodas lehet8ségeinek maga az épllet is hatart
szabhat.

A héségriasztas 6nmagaban kevés

A hd&hulldmok veszélyét a valaszaddk tilnyomd
tébbsége érzékeli: 72,7 szézalék komoly, tovébbi 22,4
szézalék valamennyire silyos problémaéanak tartotta
Sket. A figyelmeztetés azonban sokszor nem valtoztat-
ja meg a mindennapi viselkedést. A megkérdezettek
felének napi tevékenységét egyéltaldn nem befolya-
solta a hdségriasztas, jelentds véltoztatdsrdl pedig
minddssze 19,1 szazalék szamolt be.

A kutatdk szerint ezért az altaldnos veszélyjelzésnél
tébbre van szikség.

Hasznosabb lehet az olyan tdjékoztatds, amely
konkrétan megmondja, mikor érdemes arnyékolni
vagy szell8ztetni, hol taldlhatd hiitétt kdzosségi tér,
illetve kikre érdemes kilonésen figyelni. Mas tana-
csokra van sziiksége egy egyedil é16 id&s embernek,
egy kisgyermekes csalddnak, egy tetétéri lakas lakoja-
nak vagy annak, aki kiltéren dolgozik. A felmérésben
azok, akik ténylegesen reagéltak a riasztasokra, tdbb
alkalmazkodéasi modszert is hasznéltak.

A kdvetkezé nyarra most kell felkésziilni

A héség elleni alkalmazkodéast nem akkor kell el-
kezdeni, amikor mar megérkezett a kdvetkezd forrd
id&szak. Az el6ttink allé hénapok lehet8séget adnak
arra, hogy végiggondoljuk azokat az épilet- és tele-
pllésszintl beavatkozasokat, amelyek j6vé nyéron va-
|6ban csdkkenthetik a héterhelést.

A feltjitdsoknal ezért nem elegendd kizérdlag a
téli héveszteséget csdkkenteni. A nyéri viselkedést is
figyelembe kell venni: a hészigetelést megfeleld kil-
sé arnyékolassal, jol szabdlyozhatd szellSztetéssel és
szlikség esetén hatékony hitéssel érdemes egyutt
kezelni. Els6ként azokat a szerkezeteket és helyisé-
geket érdemes vizsgalni, ahol a legnagyobb a napsu-
garzasi terhelés, példaul a tetdtéri, felsdszinti, illetve
er8sen benapozott lakdsokat. Az ablakok cseréjénél

nemcsak a téli hészigetel$ képesség, hanem az lve-
gezés ,napenergia-ateresztése" és az arnyékolhato-
sag is fontos. A nagy tarsashazakban kildn figyelmet
igényelnek azok a lakdsok, amelyek csak egy homlok-

zatra nyilnak, mert ezeknél a természetes visszah(tés
lehet8sége korlatozott. llyen helyeken a biztonsagos
éjszakai szell8ztetés kialakitésa, a ventilatorokkal segi-
tett légmozgés vagy energiahatékony gépi hités na-
gyobb szerepet kaphat.

Az épllet kdrnyezete is szamit: a lombos fak és mas
zoldfellletek arnyékolassal és parologtatassal mérsé-
kelhetik a héterhelést. A nagy tarsashazakban élék
helyzete célzott feldjitdsi programokat is indokolhat,
amelyek a hészigetelés mellett az arnyékolasra, a szel-
|§ztetésre és a hitésre is kiterjednek. Emellett elérhe-
t6 hitott kdzdsségi terekre és olyan héségriasztasokra
van szikség, amelyek a veszély jelzése mellett konkrét
cselekvési lehet8ségeket is mutatnak.

A klimavaltozéssal egyre tébb olyan napra szdmit-
hatunk, amikor otthonunk hémérséklete mar nemcsak

a komfortunkat, hanem az egészséglinket is befolya-
solja. ,A kutatds legfontosabb lzenete ezért nem az,
hogy az emberek nem tesznek eleget a héség elleni
kizdelemben. Sokszor mar most is mindent megtesz-
nek, amit az otthonuk megenged. A kévetkezé lépés
az, hogy maguk az éplletek is tébb lehetéséget adja-
nak a biztonsédgos alkalmazkodésra" - zérjék Masfélfo-
kon megjelent cikkiiket a kutatok.
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Az aszaly valodi ara csak évekkel
késobb latszik

- sokszorosan alabecsiilhettiik a gazdasagi karokat

Az aszalyok gazdasagi hatasa nem ér véget akkor, amikor Gjra esni kezd: a veszteségek még éveken at
halmozédhatnak a beruhazasok, a foglalkoztatas és a gazdasagi névekedés visszaesésén keresztiil. Uj ku-
tatasok szerint ezért a klimavaltozas miatt er6s6dé eurépai aszalyok tényleges gazdasagi koltsége joval
nagyobb lehet annal, mint amit a kézvetlen karok alapjan eddig becsiiltiink. Schaffhauser Tibor, a Green
Policy Center senior klimapolitikai tanacsadéja szerint mindez a z6ld atallas koéltségeit is mas megvilagi-
tasba helyezi: a klimavaltozas mérséklésére forditott kiadasokat az elkeriilheté gazdasagi veszteségekkel

egyiitt érdemes mérlegelni.

Egy nemrég megjelent tanulmdny szerint sokszorosan alabecsiil-
tiik a klimavaltozas miatt erdsdd¢ aszalyok negativ gazdasagi hatdsait
az elmult években. Ennek egyik oka, hogy a szélsdséges események
gazdasdgi hatasait gyakran csak az esemény idGszakara, példaul egyet-
len aszélyos nydri iddszakra szdmitjék ki, mikdzben annak tobbéves
negativ hatésai is lehetnek. Az 0] kutatdsok sordn vizsgalt eurépai
aszalyok esetében azonban a kdrok jéval tovabb tartanak anndl, mint
ameddig maga az aszély fennall, mivel a gazdasagi veszteségek az azt
kovetd években is felhalmozodnak.

Egy aszaly az egy fére jutd GDP novekedését azonnal visszaveti, de
a legnagyobb veszteségek az ezt kovetd hat évben jelentkeznek,
és osszességében nagyjabol 1 szazalékpontnyi névekedés marad
el ezen iddszak alatt. Itt gondolhatunk példaul arra, hogy beruhdzé-
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sok maradhatnak el egyes szektorokban az aszély miatt, vagy hogy az
élelmiszerek drdnak az alacsony termés miatti emelkedése gyakran
nem az aszaly évében, hanem a kdvetkezd év elsé felében érezhetdek
a legerdsebben, ahogy a sz(ikds készletek fogynak. Ez az dremelkedés
aztan tovabbgyirizik az élet minden teriiletén, mds dgazatokban is
veszteségeket okozva. Ez azt is jelenti, hogy a korabbi, csak a kdzvet-
len karokat szamba vevé becslések nem feltétlentil mutatjék meg egy
aszaly teljes gazdasagi arat.

A mezégazdasag talpra all, a veszteség tovabb él
Osszehasonlitasképpen, az Eurépai Komyezeti Ugynokség (EEA)

adatai alapjan 1980 és 2020 kozott a szélsGséges idGjarasi események
hivatalosan becsiilt gazdasagi kdra az EEA 32 tagdllamaban 450-520


https://papers.ssrn.com/sol3/papers.cfm?abstract_id=6786478
https://papers.ssrn.com/sol3/papers.cfm?abstract_id=6786478
https://www.eea.europa.eu/en/analysis/publications/economic-losses-and-fatalities-from-weather-and-climate-related-events-in-europe
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VAN EGY KIS FOLDTERULETED, DE IGAZABOL SEMMIRE NEM HASZNALOD?
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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/

[l oY _ M)
) = = %

kli, /| abnyom de P| fci tt I :;.;.-:::; kl! /|ibayom

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/

milliard eurd volt. Uj kutatsok szerint azonban mér csak az aszalyok
esetében a tényleges gazdasdgi hatds ennél nagyobb lehet, ha az
eseményt kovetd éveket is figyelembe vessziik. Eurépéban ennek kii-
|6ndsen jol lathatd példdjaa 2015 és 2018 kozotti aszalyos idészak,
amelyet a tanulmény Eurépa egyik legstlyosabb, tobb évszazad éta
tapasztalt aszdlyos idGszakaként ir le. A kutatdk becslése szerint ez a
tobbéves esemény 6nmagéban mintegy 439 milliard euréba keriilt
és az EU 27 tagdllamaban, valamint az Egyesiilt Kirdlysdgban 2,72
szazalékponttal csokkentette az egy fére juté GDP ndovekedését.
A beruhdzdsok tobb mint 12 szazalékkal estek vissza, és az aszalyok
miatt becslések szerint mintegy 5,8 millid munkahely sz(int meg, vagy
nem jétt létre.

Akutatds azt is megmutatja, hogy az aszaly nem minden gazdasagi
dgazatot érintugyantgy. A mezégazdasag szenvedi el a legnagyobb
azonnali veszteséget, de itt a gazdasdg viszonylag gyorsabban képes
alkalmazkodni: a kutatok szerint az dgazat két-harom év alatt részben
helyredllhat a biztositdsok, az drak alkalmazkodésa és a termesztett
ndvények megvéltoztatasa révén. Hosszabb ideig tarté karokat okoz
viszont az épitdipar és a feldolgozdipar szamara, amelyekben a
veszteségek még évekkel az aszély kezdete utén is fennmaradhatnak,
s6t fokozédhatnak.

Kiilondsen sériilékenyek a beruhéazésok: a vallalatok az aszaly
utdn is elhalaszthatjak vagy csokkenthetik beruhdzasaikat, ami ma-
gasabb t6kekdltséghez és kisebb termeld beruhdzasokhoz vezethet.
Ez azért fontos, mert egy tobbéves aszaly igy nem egyszeriien egy
adott év terméskiesését vagy ipari visszaesését okozza, hanem a
kovetkezd évek gazdasagi teljesitményére is hatéssal lehet. A kii-
I6nb6z6 dgazatok veszteségei raadéasul dsszeadédhatnak: mikoz-
ben a mezgazdasag mar kezd talpra allni, az épitgiparban és a feldol-
gozéiparban még mindig jelentkezhetnek az aszaly korabbi hatésai.

Afelmelegedéssel gyorsan né az aszalyok ara

Egy 2 Celsius-fokkal melegebb vilagban ugyanennek az aszaly-
nak a gazdasagi hatésa ekézben mdr csaknem kétszer akkora lenne: a
GDP-re gyakorolt hatds 5,21 szézalékpont lenne, a teljes kar pe-
dig koriilbeliil 760 millidrd euréra emelkedne, mikozben mintegy

10,8 millié munkahelyet érintene. Ez a lehetdség mar csak azért is
sokkal kénnyebben megvaldsulhat, mert az ENSZ Kérnyezetvédelmi
Programjanak (UNEP) legfrissebb jelentése szerint a jelenlegi ki-
bocsatési trendek alapjan meg fogjuk haladni a Parizsi Megalla-
podas altal kitiizott 1,5°C-os melegedést, és valdszinileg el fogjuk
émia 2°C-otis.

Mindez az alkalmazkodas korlataira is felhivja a figyelmet.
Az olyan eszkdzok, mint a viztarozok, a biztositasok vagy a termesztett
novényfajtak megvaltoztatasa képesek mérsékelni a veszteségeket, de
hatékonysdguk nem korldtlan. Minél tovabb tart egy aszaly, anndl in-
kabb felhalmozddnak a gazdasagi kivetkezmények, ezért azok a régi-
6k sem tekinthetdk hosszi tavon biztonsdgosnak, amelyek a jelenlegi
éghajlati viszonyok kdzott jol alkalmazkodtak az aszalyhoz. A kutatds
egyik lényeges megallapitdsa éppen az, hogy a jelenlegi éghajlatra
kialakitott alkalmazkodasi intézkedések egy 2 Celsius-fokkal me-
legebb vilaghan mér nem feltétleniil lennének elegenddk. Fontos
tehat 1atni, hogy a klimavéltozds nem csak tobb aszélyt és nagyobb
karokat okoz, hanem a gazdasagi veszteségek idGben egyre inkabb el-
nyllhatnak, a felmelegedéssel gyorsan névekedhetnek és dgazatokon
keresztiil tovabbgy(ir(izg hatdssal lehetnek az élelmezés- és az energi-
abiztonsagunkra.

Ilyen eldrejelzések mellett érdemes tjragondolnunk a z6ld atallas
koltségeitis; egyes szamitdsok szerint a klimacélok elérése dsszességé-
ben pénzhen kifejezhet6 hasznot is hajt a tarsadalomnak. Az elkeriilt
veszteségek, az elért elénydk és a tobblet beruhazasi és miikodé-
si koltségek vizsgalata alapjan unids szinten a pénzben kifejezett
elényok mindenképpen feliilmuljak a koltségeket, méghozza tag-
dllamtdl fiiggden 1,4-4-szeres mértékben. Magyarorszag esetén a
szamitasok alapjan az dsszes haszon 2,9-szerese az dsszes kdltségnek.

A szélsGséges idGjarasi események valddi gazdasagi koltségének
megértéséhez tehdt mar nem elég egy-egy negativ esemény, mint
eqy aszélyos idGszak kozvetlen karat kiszamitani; azt is figyelembe kell
venni, hogy mi torténik a gazdasdggal a kdvetkezd években és milyen
dra lesz annak, ha nem tesziink semmit a klimavaltozas megfékezése
érdekében.

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

https://cspm.hu

https://www.facebook.com/csakpozitivanmagazin

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

www.hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin
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a lakoteriilet terjeszkedése

.‘f

Mastélfok

Uj szabalyok alakitjik it a zrtkerteket:
értékes zoldfeliileteket emészt fel

Eppen akkor valik kénnyebbé szamos zartkerti ingatlan miivelés aléli kivonasa, amikor az Otthon Start mar
kiilteriileti lakéingatlanok megvasarlasara is igénybe vehetd. A varosok peremén fekvé egykori szél6he-
gyek és zartkertek azonban nem egyszeriien beépitésre varo teriiletek: a lakhatas mellett teret adnak a
gazdalkodasnak és a rekreacionak, jelentés névényzetiik pedig a varosi h6ség mérséklésében is szerepet
jatszhat. Vasarus Gabor Laszlé és Lennert Jozsef, az ELTE KRTK Regionalis Kutatasok Intézetének kutatéi
szerint ezért nem lehet minden zartkertet egyforman kezelni: mast kivannak a mar jérészt beépiilt teriile-
tek, és mast azok, ahol a kertmiivelés és a zéldfeliileti jelleg még megérizhets.

Kecskemét példéja latvanyosan mutatja, milyen
|éptékl atalakulas zajlik a vérosok peremén. Az 1780-
as években avérosmag alig 2 négyzetkilométert tett ki,
mikdzben az azt korildleld sz8l6hegyek 29 négyzetki-
lométeren terlltek el. Méra a kézponti belterilet nétt
29 négyzetkilométeresre, a volt sz8l6hegyek pedig 15
négyzetkilométerre zsugorodtak, és megmaradt teri-
leteik eredeti funkcidja is jelent8sen visszaszorult.

A Masfélfokon megjelent cikkikben Vaséarus Ga-
bor La&szl6 és Lennert Jozsef azt mutatjdk be, hogyan
véltak a sz8l6hegyekbdl és zartkertekbdl egyszerre
lakhatési tartalékteriletek, gazdalkodasi és rekreacids
terek, valamint a vérosi h8ség mérséklésében is fontos
zoldfellletek - és miért okoz egyre tobb konfliktust e
funkcidk ésszeltkdzése.
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A lakéfunkcioval egyiitt a konfliktusok is
terjednek

A zértkerteket jelentds részben kordbbi szél6he-
gyeken, a kiskertes gazdalkodas és a hétvégi kikapcso-
|6dés vegyes szintereiként alakitottdk ki. A rendszer-
véltds utdn azonban egyre inkdbb allandé lakdhellyé
véltak: ugyanazon a terileten jelenhetnek meg a zold
kdrnyezetet keresd, magasabb statuszd kikoltozEk, a
megfizethetd lakhatas hidnya miatt kilterlletre szoru-
|6 héztartdsok, a régi kerttulajdonosok és az aktiv gaz-

délkodok.

Kézben a zértkertek klimaalkalmazkodéasi szerepe
is felértékel&dott. A kérnyezd varosszovethez és szan-
t6féldekhez képest nagyobb névényboritottsdguk és
gyakran id&s fadlloményuk fontos lehet a varosi hészi-
gethatds mérséklésében. A kertvérosiasodés viszont



https://masfelfok.hu/2026/10/15/uj-szabalyok-alakitjak-at-a-zartkerteket-ertekes-zoldfeluleteket-emeszt-fel-a-lakoterulet-terjeszkedese/

éppen ezt a funkcidt gyengitheti: az épuletek, utak és
burkolt autébedlldk terjeszkedésének idds fak eshet-
nek aldozatul, mikézben a nyirt flves, kavicsos vagy
térkovezett udvarok nem pétoljdk a kordbbi novényzet
klimavédelmi szerepét.

A térsadalmi konfliktusok is er6sédnek. Ami az Uj la-
kéknak zaj, por vagy zavard gépforgalom, az a gazdal-
koddk szdmara a mivelés természetes része. Egyes, a
kutatok altal vizsgalt mintaterileteken rdadésul a hazak
tébb mint fele teljesen illegalisan épllt vagy informa-
lisan bdvitett; a felhagyott telkeken pedig invazids no-
vényfajok terjedhetnek, illetve illegélis hulladéklerakdk
alakulhatnak ki.

Az eleve kusza szabalyozas mellé most az Otthon
Start is Uj 6sztonzést ad a zartkertek beépiiléséhez

A funkcidvaltast a kutatdk szerint a nehezen atte-
kinthet$ és valtozd szabdlyozasi kdrnyezet is segitette.
A Zzértkertet mint 6néllé jogi-nyilvantartasi kategdriat
1994-ben kivezették, mikdzben a késébbi szabalyok to-
vabbra is hivatkoztak a korabbi zartkerti jogallasra. Akar
harom egymas melletti telekre is 3, 10 és 40 szazalékos
beépithetdség vonatkozhat az eltérd jogi jelleg miatt,
amit a helyi el8irdsok tovédbb bonyolithatnak.

A szabédlyok megsértése rdadésul sok esetben ér-
demi kovetkezmény nélkil maradt. Tobb 6nkorméany-
zatnak sem forrasa, sem eszkdze nem volt az informalis
folyamatok kezelésére, méshol addébevételt vagy mun-
kaerdt reméltek a bekoltdzéstsl. A nagyvéarosi lakhatasi
vélsdg kdzben arra 6sztdéndzte az dnkormanyzatokat,
hogy lakhatési tartalékteriletként tekintsenek a volt
zartkertekre. Erre rakédik réd az Otthon Start kilterdleti
lakéingatlanokra valé kiterjesztése.

Uj helyzetet teremt az is, hogy a 332/2025. (X. 30.)
korméanyrendelet 6nkorményzati hatdskorbe utalta a
volt zartkerti ingatlanok mvelés aléli kivondséanak lehe-
t8ségét. Ez segithet a mar kialakult lakéfunkcié rende-
zésében, de a belterlletbe vonas Uj kdzm(-, utfenntar-
tési, kozlekedési és kodzszolgaltatasi igényeket is teremt.
A szerz8k szerint akar egyetlen zartkerti utca rendezése
is szazmillids tételt jelenthet.

Kiilfoldi példak mutatjak: alakulhat jél is
a zartkertek sorsa

Akutatdk szerint nem lehet minden zértkertet ugyan-
azzal a szabdllyal kezelni. Ahol az éllandé lakéfunkcid
mar Osszefliggdvé valt, és a mez8gazdasagi vagy rekre-
4cids hasznélat alig maradt fenn, indokolt lehet a hosz-
szU tavra tervezett, Utemezett belteriletbe vonés vagy
az UdUlSterlletté nyilvanitds. Ehhez azonban egydtt kell
vizsgélni a kdzlekedést, a kdzmikapacitast, a csapadék-
viz-kezelést, az alapelldtasokat és a megdrzends zold-
feltleteket.

Mas megoldas kell ott, ahol még él a kiskertes gaz-
délkodas és megmaradt a terilet zéldfelileti karaktere.
A kutatés cseh és lengyel példai azt mutatjék, hogy kert-
szovetségekkel, kozosségi szervezddéssel és a rekredci-
Os kertmivelés tdmogatésaval ezek a teriletek a beépi-
tési nyomas ellenére is életképesek maradhatnak.

A szerz8k szerint a differencidlt szabéalyozast segite-
né egy Onalld, sajatos rekreacids-lakdhelyi terilethasz-
nélati kategdria létrehozésa is. Ez lehetéséget adna
arra, hogy a zartkerteket ne kelljen sem teljes értékd
lakéterlletként, sem kizérélag mez8gazdasagi térség-
ként kezelni. A t4ji és klimavédelmi funkcié megdrzése
érdekében pedig 60 szazalék feletti zoldfellleti mini-
mum szigoru betartasat tartjak szikségesnek.

A zértkertekre nehezedd nyomaés végsé soron nem
valaszthatd el a vérosi szétterjedés egészétél. A barna-
mezQ8s terlletek Gjrahasznositdsa, a meglévé lakasal-
loméany megujitdsa és a megfizethetd lakaskinélat bé-
vitése mellett a szerz8k egy, az osztrdk Gemeindebau
mintdjara miikddd olcsd bérlakdsprogramot is fontos-
nak tartanak. A zértkertek jovéje igy nem egyszeriien
kilterlleti szabalyozasi kérdés: egyszerre szél lakhatas-
rél, tarsadalmi egyenl&tlenségekrél, gazdalkodasrol és
a klimavéltozashoz valé alkalmazkodasrél.
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Helyreallitja a tati Nyaros-sziget él6helyeit

a Pilisi Parkerdé

A Pilisi Parkerdé tobb mint 76 ezer Gshonos facsemete kiiiltetésével, az invaziés novények folyamatos visszaszoritasaval, nya-
ron pedig tehenek legeltetésével allitja helyre a természetes erdéboritast a Tati-szigetcsoporthoz tartozé Nyaros-szigeten - ko-
zolte az erd6gazdasag.

Tajékoztatasuk szerint a csaknem 100 millié forint-
ba kerllé projekt 2031-ig tart, ekkora ismét egy ter-
mészetkdzeli, puhafas ligeterdé borithatja a sziget
kordbban leromlott teriiletét a parkerdd, a Duna-Ipoly
Nemzeti Park Igazgatésag és az Eszak-dunantdli Viz-
Ugyi lgazgatdsdg egylttmikodésével.

A Nyéros-sziget egy természetkdzeli dunai sziget-
csoport része, amely érintett volt az egykori b&s-nagy-
marosi vizlépcsSrendszer kialakitasdban.

A helyreéllitassal érintett részen kordbban eltdvo-
litottdk a humuszos felsd talajréteget, igy egy erésen
lepusztult, kavicsos felszin maradt vissza, ahol az 8s-
honos ndvényzet visszaszorult, helyét pedig leromlott,
invazids fajokkal fertézott ndvénytakard vette at.

A helyredllitds elsé 1épéseként 2024-ben eltavoli-
tottdk a hulladékot, visszateritették a humuszos talaj-
réteget, és megkezdték az invazids névényfajok visz-
szaszoritasat.

Az elmilt két évben &sszesen 76 500 facsemetét
lltettek el a terlleten, elsGsorban a puhafés ligeter-
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dék jellemzé allomanyalkoté fajaibdl. Igy keriilt a te-
riletre egyebek kozott fehér flz, térékeny flz, fekete
nyar és szlirke nyar.

Az invazids gyalogakac friss sarjait nyaranként szar-
vasmarhakkal legeltetik le, ez kiegésziti a mechanikai
beavatkozasokat, amelyek segitenek megerdsoédni az
&shonos fak csemetéit.

Mivel egy természetkdzeli élShely helyreéllitasa
éveken &t tarté folyamat, a helyredllitds eredményét
nem csak a facsemeték névekedése alapjan vizsgal-
jak. Minden majusban botanikai felvételezés készil a
tertleten, igy kbvethetd novényzet dsszetételének val-
tozésa, az egyes fajok reagéldsa a kezelésekre.

A Pilisi Parkerdd az orszag egyetlen parkerdégaz-
daséga, 65 ezer hektért kezel Pest és Komérom-Eszter-
gom varmegyében a Gerecse, a Pilis, a Visegradi- és a
Budai-hegység, a Godoll§i-dombség, valamint a Cse-
peli-siksag teriiletén. Evente 32 millié latogatd kere-
si fel a teriletet, amelynek csaknem husz szazalékan
nem folytatnak faanyagtermelést. fot6: MTI
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Amikor az erd6
mar nem talalja a helyét

Az erdékben a fak pusztulasa természetes folyamat, amely az erdei 6koszisztéma életének szerves része.
Amig a fa él, lombkoronaja, agai és torzse madaraknak és rovaroknak nyujt élGhelyet, elpusztulasa utan pedig
gombak, rovarok és mas lebonté szervezetek szamara valik fontos élettérré. Az elhalt faknak a biodiverzitas
megdrzésében is fontos szerepiik van, ezért nem sziikséges minden elpusztult példanyt eltavolitani az erdé-
bél.

Egy elpusztult fa mar nem arnyékolja a talajt, nem fogja fel a szelet, és a vizfelvétele, valamint a parologta-
tasa is megsz(inik. Onmagéaban tehat egy-egy fa kiszaradasa még lehet az erdd természetes megujulasanak
része. Aggodalomra az ad okot, ha egyre tobb fa mutat hasonlé hanyatlast, és mar 6sszefiiggé lombkoronaju
erd6allomanyok is veszélybe keriilnek. A hattérben gyakran a klimavaltozas hatasai allnak: a gyakoribb és
tartésabb aszalyok, a magasabb hémérséklet és a fokozott parologtatas egyittesen vizhianyt idézhetnek el§,
legyengitve a fakat és cs6kkentve ellenallé képességiiket.

A biikk akar 200-300 évig is élhet, ha olyan terméhelyen né, amely megfelel az igényeinek. F6ként a hiivo-
sebb, csapadékosabb, j6 vizellatottsagu teriileteket kedveli. Pusztulasa altalaban jol lathaté jelekkel kezd6-
dik, de a folyamat évekig is eltarthat. Ez id6 alatt fokozatosan romolhat a fa kondicidja, csékkenhet a vizfelvé-
tele, ritkulhat a lombkorondja, és egyre sériilékenyebbé valhat a kérnyezeti hatasokkal szemben.

Az erdé8k allapotanak megitélésekor nemcsak az szamit, hogy hany fa pusztul el, hanem az is, hogy milyen
allapotban van az allomany. Ha egy adott teriileten egyre tébb fan figyelhetiink meg hanyatlast, az utalhat
a klimavaltozas hatasaira. Akkor is érdemes figyelni, ha még nem témeges a kiszaradas, de a fak altalanos
allapota fokozatosan romlik. Ha viszont révid idén beliil sok fa pusztul el, annak hatterében mas tényezék -
példaul kartevék, kérokozok vagy szélséséges természeti események - is allhatnak.




A magyar erdbk jelentds részét fenyegeti az aszaly-
kar. A klimavéaltozads okozta vizhidny méra az egyik
legsulyosabb kihivéssa valt a hazai erd8ink szamara.
Az Orszagos Erdészeti Egyesilet 2024 oktdberében
kozzétett szakmai tdjékoztatdsa szerint Magyarorsza-
gon legaldbb masfél millié hektar erdéteriiletet érint
kézvetleniil a kiszaradas. 2025. év végére az orszag
erdeinek Osszterllete 1.962.043 hektar volt. Ez kil6-
nésen aggasztd, ha figyelembe vesszik, hogy az er-
dék nem csupén a tadj meghatarozé elemei, hanem
szamos él6lény élShelyei, jelentSs szénraktarak, és a
h&ség mérséklésében, a mi kikapcsolédéasunkban is
fontos szerepet toltenek be.

Az erddk dllapotromlédsa rdadéasul nem mindig
latvanyos vagy azonnal észrevehets. Mig a mez8gaz-
dasagban a csapadékhiany hatdsai akdr néhany hét
alatt megmutatkozhatnak, a fak esetében a karosodas
hosszabb idén keresztil is elhtzédhat. A tartds vizhi-
any fokozatosan gyengiti az dlloméanyokat, csékkenti a
névekedésiket, és rontja a fak ellendllé képességét.
Emiatt egy-egy szaraz év kdvetkezményei késébb,
akar Ujabb aszaly vagy vihar idején vélhatnak igazan
sulyossa. A folyamat kilénésen a fiatal telepitéseket
és az id38s erdbket veszélyezteti. A csemeték gyodkér-
zete még nem képes a mélyebb talajrétegek vizkész-
letét elérni, az id&sebb faknak pedig nagyobb lomb-
korondjuk fenntartdasdhoz nagy mennyiség( vizre van
szikségik. A vizhiany kévetkeztében legyengllt fak
kénnyebben vélnak a kilonféle gombék és rovarok
aldozatdva. Ezt az egymast erdsité karositd hatasbol
kialakuld folyamatot karlancolatnak nevezzik. A prob-
|émat mar nemcsak a fenyvesekben lehet megfigyelni.
A szdrazabbé és melegebbé valé idSjaras a bikkdso-
ket, egyes tdlgy- és kdrisdllomanyokat is megviseli. A
biikk kiilonésen érzékeny a tartés héségre és a vizhi-
anyra, hiszen f&ként a hiivosebb, csapadékosabb ko-
rilményekhez alkalmazkodott. Az éghajlati feltételek
dtalakuldsa ezért hosszabb tadvon egyes fafajok elterje-
dését is er6sen modosithatja.

A szakemberek szerint a jov8ben egyre nagyobb
szerepet kaphatnak a szérazsdgot jobban visel§ fa-

fajok, példaul a csertdlgy, a mezei juhar és a virdgos
k&ris. Ez nem egyszerlien azt jelenti, hogy mindentt
egyetlen, szarazsagtilrd fajjal kellene felvéltani a je-
lenlegi alloményokat. A valtozatos fafajésszetétel,
kilénb6z8 koru fakbdl allé erd8k ugyanis altalaban
tébbféle kérnyezeti hatdssal szemben tudnak ellendl-
[6bb kdzdsséget alkotni. A megfelels fafajok kivélasz-
tédsanal a helyi talajviszonyokat, a vizellatottsdgot és a
term&hely adottsdgait is minden esetben figyelembe
kell venni.

Az erdék allapotromlasa a kézvetlen karokon tal
mas veszélyeket is hordozhat

A kiszéradt névényzet és a szédraz faanyag ndvel-
heti az erd6tlizek kockéazatét, a legyenglilt vagy elhalt
fak pedig viharos idében kdnnyebben kidélhetnek.
Mindez a turdzdk biztonsadgét is érintheti. Az erddk
pusztuldsdval csékkenhet a légkdr szén-dioxidjanak
megkotésére vald képességlik, és sérilhetnek azok a
természetes folyamatok is, amikkel mérséklik a levegé
hémérsékletét, élShelyet biztositanak és hozzajarul-
nak a mi jéllétliinkhoz. Ezért egyre fontosabba valik az
erdék allapoténak folyamatos megfigyelése, a karok
korai felismerése és az erdék kezelési mddszereinek
az atalakitdsa. A szakmai ajanlasok egyik lényeges ira-
nya egybehangzdan a fajokban és korosztalyokban
gazdagabb erddk kialakitasa, amelyek jobban alkal-
mazkodhatnak majd a véltozo feltételekhez. A cél nem

pusztan az, hogy a fadllomany fennmaradjon, hanem
az erdd egészének megdbrzése is, él6vildgaval, dko-
[6giai mikodésével és a tarsadalom szamara nydjtott
elényeivel egyitt.

A magyar erddék jov8je tehdt ma mar nem csak
azon mulik, hogy mennyi csapadék hullik egy-egy év-
ben. Az is meghatérozd, hogy mennyire sikerul felké-
sziteni az erd&alloményokat a tartésan melegebb és
szérazabb id&szakokra. Az alkalmazkodés hosszu tavu
feladat, amelyben a term&helyhez illeszkedé fafajva-
lasztds, a bioldgiai sokféleség megdrzése és a folya-
matos szakmai megfigyelés kulcsszerepet kap.
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A Mecsek idés blikkerdeiben a fak leromlasa, pusz-
tuldsa er6sebben jelentkezik

Nem csak a blkkfdk, de més fajok leromlasa is el-
kezd&dott. A természet nem tud alkalmazkodni a kli-
mavaltozas gyors tempdjahoz, ami a 70-es években
kezdett el felgyorsulni. Mégis igyekszik megmenteni
az dllomanyt egészen elképesztd modon: bé termést
hoz, rengeteg csemete né az elpusztult fak helyén.
Az allomany itt kozel egykord, ezért a leromlésuk is
azonos id8ben torténik. Azok a fajok, amelyek jobban
birnék a valtozé klimat, épp kis ardnyban vannak jelen:
barkdcaberkenye, virdgos kéris, mezei juhar.

Hazai és kulfoldi példakbdl az lathatd, hogy ha az
erdSt magéra hagyjuk, akkor egy-egy faj fog megeré-

sédni és elterjedni. Ennek az a héatrénya, hogy jarvany
esetén nagy eséllyel fog hatalmas terllet elpusztulni,
mig egy sokkal valtozatosabb Osszetétell erdében jo-
val nagyobb az esély az erd§ fennmaraddséra. Ez eset-
ben nem egy egész erdd alloméanya fog eltlinni, csak
azok a bizonyos fajok.

A bukk ritkuldsakor olyan fajokra lenne sziikség az
erdSkben, amelyek azért nem szaporodtak el, mert
gazdasagilag nem volt rdjuk igazan szikség és ezért
hidnyoznak innen, holott 8k tudnék az erd§ zartsdgat
biztositani. Sokkal valtozatosabb fajosszetételii erdé
is kialakulhatott volna természetes mddon, erre a cik-
kemben egy j6 példét is meg fogok mutatni. Ehelyett
a fa mindsége volt az elsédleges célirany, és azt a fajt
tdmogattak, amelyik a legalkalmasabb példaul a bu-
torgyartashoz, épitkezéshez.

Mi a cél az erdék jévéjében?

A blkkerddk északi oldala kevésbé kitett a széa-
razsagnak, mint a déli. Ott ma még kevés a pusztuld
egyedek szdma, ez az optimalisabb klima miatt van.
Ahol viszont pusztulds megy végbe, ott az erdd aljno-
vényzetét er6sebben éri a napsugérzas. A cél olyan
zart elegyes erddk létrehozasa lenne, ahol olyan &s-
honos fak élnek, amelyek még képesek alkalmazkod-
ni. Szikséges az erdd szerkezetének atalakitasa. Az
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elpusztult biukkdsdk helyén ne Uj bikkdsdk ndjenek
fel, ne homogén legyen az allomany. A feldjités Ute-
me minél kisebb léptékekben térténjen, becslések
szerint 50-60 év alatt, jéval kisebb vagasterileteken.
Kordbban gyakoriak voltak az akér 30 ha-os egybe-
figgd vagasok, ma mar nincs ilyen. Kellene egy ma-
géra hagyott dllomanyrész is, ez dkoldgiai folyosoként
szolgélna fajok menedékéll. A gerinci részeken egyre
jobban pusztulnak a fak, egyre rosszabb a zarédasuk,
egyre tobb fény jut be, a volgyi részekben viszont be-
avatkozéas nélkil meghagyva maguktdl is tudnak majd
regenerdlddni mert sokkal jobbak az életfeltételeik. A
bikk az északi oldalon, legjobb talaju vélgyekben to-
vébbra is megtaldlhaté lesz a késSbbiekben és elegy
fajként jobbak lesznek az esélyei.

A korai juhar, mezei juhar, virdgos kéris, magas ké-
ris, ezlst hérs jelenléte nagyon fontos lenne az erd8k-
ben, de ezek a fédk er8sen szenvednek a vadkaroktdl.
Héazi berkenye, barkéca berkenye, vadkorte, vadalma.
Ezeket a csemetéket keritéssel lehet megvédeni.

Egy 700 m2-es bekeritett rész Tolna és Baranya
megye hataranal j6 példa lehet

A terilet kdrnyezd részein vagas és egy bukkfeluji-
tas tortént 2017-ben, 90%-ban bikk djult fel az erdé-
ben. Akis bekeritett rész is ekkor sziletett, ami nagyon
érdekes medgfigyelésekre ad lehetdséget, mert itt,
ezen a kis terlleten jelenleg 18 fafaj szdmolhaté meg.
Ez nagyon eltér a korilétte [évé homogén allomanyd
bikkdstdl, habar kordbban egy 6reg bikkds volt, ter-
mészetes blkkujulattal és mellé vetettek bele tolgy és
cser makkot. Az &sszes tébbi faj természetesen jelent
meg itt: magas kéris, virdgos kéris, hegyi szil, korai ju-
har, mezei juhar, hegyijuhar, nagylevell hars, kisleveld
hars, ezlst hars, 4 vadgyimolcs, fehér f(iz, rezgényar.

Maké, Maros-part, szeptember kézepe

Elkezd8dott egy 8 ha méretl erd8sav kivagasa,
ami azért valt szlikségessé, mert az alloméany az évek
Ota jelen [év aszély miatt kiszaradt és veszélyessé valt.
A kitermelt fak helyére olyan fajokat terveznek iltetni,
amelyek jobban tudnak majd alkalmazkodni a széraz-
sadghoz. A kiszaradt, elhalt faanyag ugyanis nemcsak
azért probléma, mert a fa mar nem él. A korhadas, a
szerkezeti gyengllés miatt 4gak torhetnek le, fak dél-
hetnek ki, killdndsen erds szélben. Emellett a széraz bi-
omassza az erdétliz kockazatat is noveli. A korhadé fa-
anyag tehéat egyik oldalrél hasznos bizonyos éllatfajok
szdmara, masik oldalrél viszont veszélyeket hordozhat.

Az alféldi erd6gazdalkodas komoly kérdésekkel all
szemben

A csapadékhiany nem csak nyaron jellemzé. A téli
hénapokban szintén jelentds a szdrazsag, s bar tavaly
tavasszal az atlag kétszerese lehullott, elStte viszont
feleannyi vizet kapott a talaj télen, mint amennyi az
atlagos lenne. Rdadésul a nyéari meleg koradn, mar



majus utan elérkezett, igy a fiatal erd8sitések féleg a
homokos talajokon erdsen karosodtak. A pusztulas
nem feltétlen azonnali kiszaradds. Lehet levélhullas,
levélsargulas. Ezek a kdrosodéasok bar nem pusztitjak
ki azonnal a kis névényeket, de erésen visszavetik Sket
a fejl6désben és egy Ujabb nyar méar lehet, hogy meg-
hatdrozza a sorsukat. Ha belegondolunk abba, hogy a
kifejlett, erés példanyok mennyire szenvednek, akkor
elképzelhetjik, hogy a tavaszi vetések mennyire érzé-
kenyek a vizhidnyra, ami nem csak a talajra vonatkozik,
hanem a szaraz levegére is.

Egy olyan évben, mint a tavalyi, a vetések jo esély-
lyel biztosan indultak, hiszen a csapadék kedvez&en
alakult. Azonban a kés8bbi szarazsag sokkot okozott,

igy tdmegesen széaradtak ki vagy sargultak meg a cse-
meték. Hasonldan a néhany éves fiatal példanyok is
érzékenyek.

Sajat udvaromon sem lehetne nem észrevenni,
hogy a néhény éve eliltetett és gydnyord fava fejls-
dott csaszarfak levelei nyar elejétdl egészen 8szig sar-
gulnak, barnulnak és hullanak. Egész nyéaron teritve
volt veltk az udvar.

Az Alfoldon folyd erd8sitési torekvések jobb idéja-
rasi kordlmények kézott sem egyszerliek és tartogat-
nak nehézségeket, de ha emellé még sullyos csapa-
dékhiany is parosul, akkor a megszokott gazdalkodas
mar nem elég, és szamolni kell magasabb kéltségek-
kel, nagyobb kéarokkal is. A megoldés a szakemberek
szerint egy olyan vizgazdéalkodas lehetne, ami nagy ki-
terjedést, erdés részekig eljuto taji Iéptéki 6kologiai
vizvisszatartas és vizpotlas, tudatos vizgazdalkodas.
A megvaldsitds azonban lassd folyamat.

A Felsé-Méatrdban elsésorban a lucfenyveseket, a
hegység alacsonyabban fekvé részein pedig az erdei-
fenyé-allomanyokat érinti silyosan a probléma

A tartds vizhidny kovetkeztében ezek a fak legyen-
gllnek, védekezbképességlik csdkken, igy a kilonféle
rovarok és gombaék is kénnyebben megtamadhatjak

Sket. A folyamat elérehaladtaval a fenydk tilevelei és
kérge lehullhatnak, végil pedig mér csak a kiszaradt
térzsek maradnak a terileten. A fak pusztuldsa nem
csak a Métréra jellemz8. Az erd6gazdasag mkodési
tertletének mas részein, igy a Nyugat-Bikkben és a
Heves-Borsodi-térségében is tapasztalhatok a kedve-
z6tlen valtozasok. A vizhidny, a héstressz és a legyen-
gult fakat megtamadé kéarositok egymas hatésat erd-
sithetik, ezért egyes erd@alloméanyok éllapota révid
id& alatt is jelent8sen romolhat.

Miért kell eltavolitani az elpusztult fakat?

A kiszdradt erdérészek latvanya sokakban kelthet
rossz érzést, kilondsen azokban, akik rendszeresen
jarjdk a Matra turistautjait. A fakitermelés elsd pillan-
tésra ugy tlinhet, mintha tovabb sulyosbitané a pusz-
tulast, valéjdban azonban az érintett tertletek bizton-
sdgos kezelésének és megujitdsanak egyik lépése. Az
elhalt fak ugyanis id8vel letérhetnek vagy kid&lhet-
nek, veszélyeztetve az erd§ latogatdit, a turistautakat
és az erdei létesitményeket. Emellett a kiszéradt, gyan-
tas feny8anyag kénnyen éghetd, igy nagyobb meny-

nyiségben felhalmozédva fokozhatja a tlizveszélyt. Az
eltdvolitds ezért nemcsak erdégazdéalkodasi, hanem
baleset- és tlizvédelmi szempontbdl is indokolt lehet.

Mindez nem jelenti azt, hogy minden elhalt fa el-
tavolitdsa szikséges. A faanyag sok él8lénynek ad
taplalékot és élShelyet, ezért természetvédelmi jelen-
tésége is van. Az alkalmazandé mddszert mindig az
adott terilet allapotdhoz, rendeltetéséhez és termé-
szetvédelmi szempontjaihoz kell igazitani. A Matraban
zajlé munkék esetében az erd8gazdasag célja az érin-
tett, silyosan karosodott feny&allomanyok kezelése és
megujitasa.

A kivagott fenyvesek helyén uj erdé sziilethet

A munkalatok fontos része az erddk feldjitasa. A
kitermelt fenyvesek helyén nem marad tartésan Ure-
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sen a terilet: tdbbféle 8shonos fafaj magjaval és cse-
metéjével segitik az Gj dllomany kialakuldsat, kozben
megdrzik és kiegészitik a természetes Gton megjele-
nd Uj lombos fakat is. A cél olyan erddk létrehozasa,
amelyek véltozatosabb fafajosszetételiikkel és szerke-
zetikkel jobban tudnak alkalmazkodni a megvéltozott
kérnyezeti feltételekhez. Ez kiilénbsen fontos ott, ahol
a kordbban elterjedt feny&fajok szdméra a melegebb,
szédrazabb id8jaras egyre kedvezétlenebb életfeltéte-
leket teremt. Az erd6k megujulasa hosszu folyamat,
hiszen a fiatal fak névekedéséhez megfelels kortilmé-
nyekre és id8re van szlikség. A frissen felljitott terilet

és a tobb évtizedes erdd élévildga, mikrokliméja és
vizhaztartasa kozott jelentds kildnbség lehet. Eppen
ezért az erd8gazdalkodas egyik fontos feladata, hogy
a beavatkozasokat a hosszu tdvi megujulds szempont-
jait figyelembe véve tervezze meg.

Az erdék jévéje az alkalmazkodason is mulik

A Méatrdban zajlé folyamat jél mutatja, hogy a kli-
mavaltozds nem csak az erddk pillanatnyi allapotat
befolyasolja, hanem az &sszetétellkkel és jovdbeli
fennmaradasukkal kapcsolatos déntéseket is egyre
sirget8bbé teszi. Ha a széraz id&szakok gyakoribba
vagy hosszabbé vélnak, egyes fafajok szdméra egyre
nehezebb lehet a megfelel mennyiségl vizhez jutas,
kuldndsen akkor, ha a term&hely adottsagai eleve nem
kedveznek nekik. A valtozatosabb, 8shonos fafajokbdl
allo erddk kialakitasa segitheti az alkalmazkodast, de
6nmagéaban nem jelent biztos védelmet minden j6-
vébeli id&jarési szélséséggel szemben. Az erdék &l-
lapotét a termd&hely, a talaj vizmegtartd képessége, a
fafajok igényei és az id&jarés alakulésa is befolyasolja.
Ezért folyamatos megfigyelést, tervezett kezelést és a
helyi adottsdgokhoz igazodé megoldéasokat kivén.

A kirdnduldk a Matraban most olyan véltozasokkal
taldlkozhatnak, amelyek elsére az erdd pusztuldsénak
Ujabb jeleiként lathatéak. A beavatkozdsok mogott
azonban a teriletek biztonsdgossa tétele és egy Uj
erd8allomany kialakitdsédnak szandéka is all. A legfon-
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tosabb kérdés hosszabb tavon az, hogy hogyan lehet
megdrizni az erd8k éldvilagat és a tdj jellegét olyan
éghajlati kérilmények kozott, amelyekhez a kordbbi
erdéallomanyaink mar nem mindig tudnak jol alkal-
mazkodni.
A feny6f6i Osfenyvest is stlyosan érintette
a szarazsag

Mar tobb mint egy évtizeddel ezel6tt is olyan mér-
tékl feny8pusztulast tapasztaltak a Bakony térségé-
ben, amely jelentds beavatkozasokat tett sziikséges-
sé. A Fenyd&fé és Bakonyszentldszlo kozott elterild
Osfenyvesben 2013-ban kiiléndsen stlyosséa valt a
helyzet: a 2011 dta tartd szdrazsdg kdvetkeztében to-
megesen kezdtek kiszaradni a fak, ezért a kévetkezd
id8szakban tobb ezer kébméter faanyag kitermelésé-
vel kellett szamolni.

A probléma azért is volt nagyon aggasztd, mert az
érintett terlilet nem egy hétkdznapi erdd. A feny6fGi
homoki &sfenyves Magyarorszagon egyediilallé no6-
vénytarsulas, amely méar 1954 46ta kiemelt természet-
védelmi oltalom alatt all. Kilénlegességét az adja,
hogy a homokos talajon olyan erdeifenyves maradt

fenn, amelynek aljnévényzetében a melegebb, széra-
zabb alféldi tdjakra és a hiivésebb, nedvesebb hegy-
vidékekre jellemz8 névények egyardnt megtalalhatdk.
A teriilet fennmaradasaban a sajatos talajviszonyok is
szerepet jatszottak. A vastag homokréteg kevés szer-
ves anyagot tartalmaz, a nyari melegben pedig a foko-
zott parolgas miatt a talajviz olyan mélyre sillyedhet,
hogy a fak gydkerei mar nem érik el. A szdrazsag tehat
ezen a vidéken eleve komoly kihivast jelentett, a tartds
csapadékhidny tovabb ronthatta a fak életfeltételeit.
A kiszéradas kovetkeztében nemcsak az erdeife-
ny&k, hanem a feketefenySk is karosodtak, és a fo-
lyamat a lombos fafajokat sem kimélte. A legyengilt
fakon gombas betegségek és szibogarak okozta ka-
rok is megjelentek, tovabb sulyosbitva a pusztulast.
Az elhalt, kiszéradt faanyag eltdvolitasat a tlizveszély
csokkentése is indokolta. Szakemberek vizsgaltédk a
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talaj és a vizhaztartas jellemzdit, valamint az erd8ben
jelen [évd kérokozdkat és karositd rovarokat. A cél an-
nak megértése volt, hogy milyen kdrnyezeti tényezék
és bioldgiai folyamatok egylttesen vezettek az éallo-
many romlasahoz.

A tervek szerint a kdrosodott erdérészletek helyén
olyan, a term&hely adottségaihoz jobban illeszkedd

él8helyeket alakitanak ki, amelyekben &shonos lom-
bos fafajok és homoki gyepek is helyet kapnak. A
munkalatok nyoman a t4j arculata jelentésen meg-
valtozhat, a természetvédelmi cél azonban az, hogy
hosszabb tdvon ismét valtozatosabb, természetesebb
élhely alakuljon ki. A feny&f8i példa arra figyelmez-
tet, hogy a tartds szarazsdg nemcsak az erddk fait
veszélyeztetheti, hanem egy-egy kildnleges, méashol
nem, vagy csak korldtozottan megtalalhaté névénytar-
sulds fennmaradasat is. Az ilyen terlletek megdvasa-
hoz ezért nem elegendd a kérok kezelése: a pusztulas
okainak megértése és a terméhelyhez alkalmazkodé,
hosszu tava természetvédelmi megoldasok kidolgo-
zasa is elengedhetetlen.

Amit az erdSk véltozasa a sajat kertiinkrél is elarul

Az erd6k pusztuldsa és atalakuldsa nemcsak a ter-
mészetjardk szamaéra figyelmeztetd jel. Ugyanazokkal
a nehézségekkel a sajat kertlinkben is taldlkozhatunk:
a hosszy, csapadékmentes id&szakok, a perzseld nap-
sUtés és a tartds héség a kerti névényeket is megvi-
selik. Egyre gyakrabban tapasztalhatjuk, hogy a ko-
rdbban megbizhatéan fejl6d8 fak levelei idS eldtt
elszaradnak, a fiatal csemeték nehezebben erednek
meg, a gyep 6ntdzés mellett is elvesziti (dezdld szi-
nét. A ndvények éllapotét nem csak az hatérozza meg,
hogy mennyi esé esik. Az is sokat szamit, hogy a talaj
mennyi vizet képes megtartani, mennyire tdmorodott,
és mennyi szerves anyagot tartalmaz. A jé szerkezetd,
szerves anyagokban gazdag talaj jobban segitheti a
nedvesség megdrzését, mig a kiszaradt, tdomorédott
foldbdl a viz kdnnyebben elfolyhat, vagy nehezebben
juthat el a névények gyokérzonijaba.
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Eppen ezért a klimavaltozashoz alkalmazkodé kert
kialakitdsakor érdemes a talaj allapotaval is foglalkoz-
nod. A komposzt hasznélata, a talaj takarasa szerves
mulccsal, valamint a felesleges &sés és talajbolygatas
mérséklése hozzajarulhat a talajélet meg&rzéséhez és
a kedvez8bb vizgazdélkodashoz. A mulcs rédadéasul a
felszint is védi a kdzvetlen napsugérzastdl, igy lassit-
hatja a kiszaradast. A névényvalasztas legaldbb ilyen
fontos. Ha Uj fat vagy cserjét Ultetsz, ne csak azt nézd,
mennyire tetszik az adott faj, hanem azt is, hogy meg-
felel-e a kerted talajanak, fényviszonyainak és varhatd
vizelldtasédnak. A helyi kérilményekhez jél alkalmaz-
kodd novényekkel hosszd tdvon kevesebb gondod
lehet, és a kert fenntartdsa is takarékosabba vélhat. A
fiatal ndvények rendszeres gondozéaséra és vizellata-
sara ugyanakkor kiilondsen az elsé években érdemes
figyelned. Az erdék példaja arra is emlékeztet, hogy

a természet gyors alkalmazkodoéképessége nem kor-
latlan. A fak hosszu évtizedeken &t élnek ugyanazon a
helyen, ezért nem tudnak egyszerlien odébb hizédni,
ha a kdrnyezetiik tartésan kedvezStlenebbé valik. A
kertedben viszont tudatos névényvélasztassal, a talaj
védelmével és a viz koriltekintd felhasznalaséval mar
most sokat tehetsz azért, hogy a névényeid ellenélléb-
bak legyenek a szélsséges idSjarassal szemben.
Nem kell egyszerre mindent atalakitanod. Mar az
is elrelépés, ha jobban megismered a kerted talajat,
megdrzdd a lehullott lomb egy részét a megfeleld he-
lyeken, komposztot hasznalsz, vagy olyan névényeket
vélasztasz, amelyek kevesebb 6ntdzéssel is jol fejléd-
nek. Az 8kotudatos kertészkedés egyik legfontosabb
alapelve éppen ez: ne csupéan a ndvények pillanatnyi
igényeire reagalj, hanem prébalj olyan kérnyezetet ki-
alakitani, amely hosszU tavon is segiti a fejl6désiiket.

Forras: Magyar Mezsgye
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hanem a valtozatos tajszerkezet védheti

meg a Homokhatsagot a kiszaradastol

Nem a teljes fasitas, hanem a véltozatos tdjszerkezet, az erdék, cserjések és gyepek mozaikja védheti meg a kis-
kunsagi Homokhéatségot a kiszaradas ellen - dertil ki a HUN-REN Okolégiai Kutatékézpont (OK) kutatdinak legfris-

sebb tanulmanyabdl.

A Masfélfok - Eghajlatvaltozas kdzérthetéen cim(i
szakportdlon megjelent tanulmany szerint a Kar-
pat-medencét sujté vizhidny és az éves kdzéphdmér-
séklet emelkedése kilondsen sulyosan érinti a kis-
kunsdgi Homokhatsdgot. Itt az elmult évtizedek soran
észrevehet8en nétt az éves kdzéphdmérséklet, ami a
parolgas révén méar dnmagéaban is szdrazodast ered-
ményez.

Mint irtak, a terepmunkék soran egyre elkeseritébb
latvéany fogadja a kutatdkat: még természetvédelmi te-
rileteken jarva is egyre gyakrabban lehet olyan terile-
teket latni, ahol egyéltalan nem latszik é16 ndvényzet,
vagy csak néhény idegenhonos invaziés faj dacol az
aszallyal.

A kutatok a Kiskunsagi Nemzeti Park fiildphazi
egységében vizsgaltak a 2022-es rendkiviili aszaly
hatasait a gyep uralkodo fiifajaira.

Az mar kordbban is ismert volt, hogy az erdéfoltok
vagy akar a magényos fak és cserjék alatt mérsékléd-
nek a széls8ségek, kisebb a napkdzbeni forrésag, ma-
gasabb a péaratartalom, és a felsd talajréteg tébb ned-
vességet tartalmaz a fasszardaktdl mentes gyepekhez
képest.

Gyalus Adrienn vezetd szerzé és munkatarsai ta-
nulmanya ravilagitott, hogy a fasszard névényzet nem-
csak kdzvetlendl a fék és cserjék alatt, hanem kissé ta-
volabb is segitheti a gyep flifajainak tulélését. Ha egy
adott gyepterllet kozelében tobb a fasszard ndvény,
akkor az aszély jelentésen kisebb pusztitast végez a
fuvek kérében. Vagyis egy fakkal és bokrokkal tarkitott
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téjban a gyep ellendlld képessége (rezisztencidja) 1é-
nyegesen nagyobb a szélsGségesen szaraz idészakok-
kal szemben, mint egy fatlan és cserjétlen vidéken.

A cikkben ugyanakkor felhivjak a figyelmet a fasi-
tas kockazataira is. Mig a fak védik a felsé talajréteget
és a gyepeket, addig intenziv parologtatasuk miatt a
mélyebb talajrétegeket kiszarithatjak, ami akar felszin
alatti sivatagok kialakuldsdhoz is vezethet. Emellett a
nagy kiterjedés(, zart failltetvények szerkezete egy-
szer(, bioldgiai sokféleségik (biodiverzitasuk) pedig
rendkivil kicsi.

Erdés Laszlé, a HUN-REN Okolégiai Kutatokdzpont
tudoményos f6munkatérsa szerint a megoldast nem a
"teljes fasités vagy a teljes fatlansag", hanem az erddk,
cserjések és gyepek természetes mozaikja jelentheti.

Mint a cikkben olvashatd, kertlni kellene a zéart fa-
Ultetvények erdltetését, és mielSbb be kell sziintetni
az idegenhonos fajok - kiilondsen az akac és a fenydk
- telepitését. A meglévé faultetvények természetes rit-
kuldsakor lehetéséget kellene biztositani az erd4-gyep
mintézat Gjbdli kialakuldséra, mig a tullegeltetett gye-
peken 6shonos cserjék telepitésével lehetne segiteni
a kisebb, védelmet nyujté erdéfoltok létrejottét.

A kutatds szerint a megmaradt természetkdzeli
erd8spuszta-mozaikok megd&rzése kulcsfontossagu,
mivel az ilyen Osszetett tajszerkezetek bizonyulnak a
leginkabb életképesnek az egyre melegebbé és sza-
razabba valé klimaban.

foté: MTI/H. Szabé Séndor



Okotudatosan i%en:;\észkedﬁnk!
Nem minden falevél bkwﬂi‘k le egyforman

- amit az 6szi avarrol érdemes tudni

Osszel a kertek, parkok és erdék talajat egyre vastagabb levéltakaro boritja be. A sarga juharlevelek, a barnuld
télgy- és blikklevelek, a harsak lehullott lombja és a didfa levelei ugyanannak a természetes folyamatnak a részei.
A talaj szempontjabdl azonban nem teljesen egyformak: a kiilénboz6 fafajok levelei eltéré dsszetételliek, ezért a
lebontd szervezetek sem ugyanolyan dtemben dolgozzak fel Sket.

Vannak levelek, amelyek viszonylag gyorsan szétesnek, és tapanyagaik hamarabb visszakertilnek a termeészet
kérforgasaba. Masok hosszabb ideig megmaradnak a talaj felszinén, ahol kézben véddréteget képeznek, és
éléhelyet adnak apro élélényeknek. Az avar szerepe joval t6bb annal, mint hogy Ssszel ellepi a kertet: a lebomlasa
a talaj szervesanyag-készletének alakuldséhoz és a tapanyagok kérforgésahoz is hozzajarul.

De mitél fiigg, hogy egyes levelek gyorsabban, masok lassabban bomlanak le? Miért fontos a nitrogén, a lignin és
a kalcium? Es hogyan hasznalhatjuk fel a kiilbnb&z6 fatajok lombjat a kertben?

Mitél fiigg a levelek lebomlasanak sebessége? hatjak. Ez viszont nem jelenti azt, hogy egyetlen 6sz-
szetev8bdl minden esetben megjdsolhatd a lebomlas

A lehullott levelek atalakuldsa Osszetett bioldgiai sebessége.
folyamat. A munkébdél gombak, baktériumok és kilon- Fontos a lignin is. Ez az 6sszetett szerves vegylulet
féle talajlakd élélények veszik ki a résziket. Fokozato- a ndvényi sejtfalak egyik alkotéeleme, és hozzajarul a

san lebontjdk a névény szoveteit, mikdzben a szerves
anyagok &talakulnak, és a bennik fellelhetd tapanya-
gok egy része Ujra hozzaférhetdvé valik az élévilag sza-
mara. A folyamat sebességét egyszerre tobb tényezd
is meghatarozza. Nem mindegy példaul az, hogy mi-
lyen a levél kémiai Gsszetétele és szerkezete, mennyi
nedvességhez jut, milyen a hémérséklet, és milyen
kordlmények kozétt mikddnek a lebontd szerveze-
tek. Ezért még ugyanazon fafaj levelei sem feltétlenl
bomlanak le azonos Utemben kilonbozé éléhelyeken.

Alevél egyik fontos 6sszetevdje a nitrogén, amely a
mikroorganizmusok névekedéséhez és mikddéséhez
is szikséges. A szén szintén alapvets szerepet kap: a
névényi maradvanyokban egy része a lebontés sorédn
szén-dioxid formajaban visszajut a légkdrbe, méas ré-
sze pedig a talaj szervesanyag-készletét gazdagitja. A
lebomlas szempontjdbdl a szén és a nitrogén aranya

is fontos. Altalanosan a kisebb szén-nitrogén aranyu, szovetek szildrdsdgahoz. Lebontésa sok més ndvényi
megfelel§ tdpanyag-Osszetételld ndvényi maradva- Osszetevéénél nehezebb, ezért a ligninben gazdag
nyokat a mikroorganizmusok kénnyebben feldolgoz- névényi maradvanyok atalakuldsa lassabb lehet. A le-
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vél szerkezete, véddrétege és mas kémiai tulajdonsa-
gai szintén befolyasoljdk, hogy mennyire hozzaférhets
a lebontd szervezetek szamara.

A kalcium szintén Gsszefliggésbe hozhaté a le-
bomléas Utemével. Egy kozép-eurdpai lombos erdék-
ben végzett kutatasban a vizsgalt fafajok kozul a kéris
avarja bomlott le a leggyorsabban, a bikké pedig a
leglassabban. A kutatéok a lebomlas sebessége és a
friss avar nitrogén- és kalciumtartalma kozétt is 6sz-
szefliggést talaltak. Az eredmények arra utalnak, hogy
a levelek dsszetétele fontos szerepet kap a folyamat-
ban, de a term&helyi korilményeket sem lehet figyel-
men kivil hagyni.

A tolgyek (Quercus fajok) levelei &sszel vastag ré-
tegben boritjdk az erd&k talajat és a kertek egyes ré-
szeit. A tolgyavar a lassabban lebomlé levelek kézé
tartozik. Ennek jelent6sége nem pusztan annyi, hogy
tovabb tart, mire eltlinik a talajrél: a hosszabb ideig
megmaradd lomb kézben takarja a féldfelszint, mér-
sékelheti a kiszaradast, és buvdhelyet biztosithat a ta-
lajlako apré allatoknak.

A tolgy leveleit ezért nem sziikséges mindenhol
dsszegydjteni. A fak és cserjék alatt, ahol nem aka-
délyozzak a novények fejl6dését, a helylikén marad-
hatnak. Ha viszont komposztot készitliink beldlik,
érdemes a leveleket felapritani, és mas névényi ma-
radvéanyokkal keverni. [gy kdnnyebben hozzaférhets-
vé valnak a lebonté szervezetek szdmara és gyorsabb
lesz a folyamat.

A tolgyavar kapcsan gyakran felmerdl a talajsava-
nyitds kérdése is. Bar az avar befolydsolhatja a talaj
kémiai folyamatait, 5Snmagéaban nem tekintheté meg-
bizhaté mdédszernek a talaj tartds savanyitasara.

A kozonséges bukk (Fagus sylvatica) avarja azért
kilonésen érdekes, mert a lebomlasi sebességét 6sz-
szehasonlité kutatdsokban is vizsgaltak. Egy kdzép-eu-
répai lombos erdékben végzett tanulmanyban a bikk
levelei bomlottak le a leglassabban a kutatasba be-
vont fafajok kozil. Ez jol mutatja, hogy a levél kémiai
Osszetétele és szerkezete érdemben befolyésolhatja,
milyen gyorsan dolgozzék fel a lebonté szervezetek.

A bukkosckben felhalmozédd avar ugyanakkor
nem egyszerlen a lebomlasra varé névényi maradva-
nyok rétege. A talajfelszinen megvaltoztatja a fényvi-
szonyokat, befolydsolja a nedvességet, és éléhelyet ad
szamos apro élélénynek. A vastag levéltakard egyes
novények csirdzasat nehezitheti, mas szervezetek sza-
mara viszont kedvezd kdrnyezetet teremthet.

A kertben a bukklevelek egy részét ezért nyugod-
tan a fak alatt hagyhatjuk. Ha levélkomposztot készi-
tink beldlik, szamoljunk azzal, hogy az atalakulas
hosszabb idét vehet igénybe, kilénésen akkor, ha a
levelek egészben és tomor rétegben kertilnek a kom-
posztba.

A korai juhar (Acer platanoides), a mezei juhar
(Acer campestre) és a hegyi juhar (Acer pseudopla-
tanus) lombja 8sszel sok kertben és parkban &ssze-
gytlik. A nagyobb levelekbdl révid idé alatt igen sok
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mennyiség halmozddhat fel, ezért ennél a fafajnél gya-
korlati kérdés, hogyan kezeljik a lehullott lombot. A ju-
harlevelek a komposztban hasznosithatdk, de ha ned-
vesen egymasra tapadnak, tomor réteget alakithatnak
ki. Nagyobb mennyiségnél ezért érdemes felapritani
Gket, vagy més névényi maradvanyokkal dsszekeverni.
A komposztalas sordn a megfeleld nedvesség és le-
vegQellatas segiti a lebontd szervezetek munkajat.

A kertben nem minden juharlevelet kell 8sszegyij-
teni. A fak és cserjék alatt, illetve olyan dgyasokban,

ahol a lomb nem akadélyozza a ndvények fejl6dését,
a levelek természetes takaréréteget és téli buvdhelyet
alkothatnak. A gyepen viszont a vastagon felhalmo-
z6dé lombot célszerl ésszeseperni, mert elzarhatja a
fényt a fli eldl.

A kislevelii hars (Tilia cordata) és a nagylevelii hars
(Tilia platyphyllos) levelei kalcium tartalma magasabb.
Ez kilondsen érdekes a lebomlas szempontjabdl: a le-
velek kalciumtartalma &sszefligghet azzal, hogyan ala-
kul &t az avar, és milyen folyamatok mennek végbe a
talajban. Az egyes fék leveleinek dsszetétele ugyanak-
kor nem allandd. A fafaj mellett a talaj tdpanyag-ella-
tottsdga, a vizellatas és a termd&hely is befolyasolja, mi-
lyen mennyiség( asvényi elem halmozddik fel benndik.
Emiatt a harslevelek hatésarél sem érdemes egyetlen,
minden kértilményre érvényes szabalyt megfogalmaz-
ni. A harslomb a kertben helyben hagyhatd, vagy mas
levelekkel egyitt komposztélhatd. A bel8le szarmazd
szerves anyag a lebomlés soran fokozatosan visszake-
rUl a talaj tdpanyagkorforgasaba.

A kéris (Fraxinus fajok) avara jé ellenpontja a las-
sabban atalakulé bukklevélnek. Egy kdzép-eurdpai
lombos erdékben végzett vizsgélatban a kéris levelei
bomlottak le a leggyorsabban a kutatasban dsszeha-
sonlitott fafajok kozil. Ez a kiilénbség arra utal, hogy a
lehullott lomb min&sége is szamit: a lebontd szerveze-
tek nem minden névényi maradvanyt tudnak ugyano-
lyan Gtemben feldolgozni.

A gyorsabb lebomlas kévetkeztében a kéris levele-
ib8l szarmazd szerves anyag hamarabb alakulhat at, és
a benntk taldlhaté tdpanyagok is hamarabb bekapcso-



|6dhatnak a kérforgasba. Ez azonban nem jelenti azt,
hogy minden tdpanyag azonnal a névények szamara
felvehetdvé valik, hiszen a mikroorganizmusok maguk
is felhasznéljék a felszabaduld elemek egy részét.

A kérisleveleket komposztalhatjuk, de mas fafajok
lombijaval egydtt is felhasznélhatjuk. A vegyes avarban
kilonboz8 6sszetételli névényi maradvanyok bomla-
nak le egymaés mellett.

A nyarfajok - példaul a fehér nyar (Populus alba) és
a fekete nyar (Populus nigra) - valamint a flizek, koz-
tik a fehér fiiz (Salix alba) gyakran vizpartok és ned-
vesebb term8helyek jellegzetes fai. Lehullott leveleik
a kertben is hasznosithatdk, de a lebomldsuk GUtemét
nem lehet kizérdlag a fafaj alapjan megitélni. A ned-
vesség fontos a lebontd szervezetek mikédéséhez,
de a tdl sok viz sem feltétlenil kedvezd. Ha a névényi
maradvanyok levegétlen, vizzel telitett rétegbe ke-
rilnek, ami ezeknél a fajokndl gyakori lehet, akkor a
szerves anyag atalakuldsanak kérilményei megvéltoz-
nak. A lebomlés szempontjabdl nem egyszerlen az a
kérdés, hogy nedves vagy széraz helyen van-e az avar,
hanem azis, hogy a megfelel§ nedvesség mellett jut-e
elegendéd levegbhoz.

A nyér- és flizlomb jél komposztdlhatd, megfeleld
helyen talajtakarasra is hasznélhatjuk. Nagy mennyi-
ség esetén érdemes Ugyelni arra, hogy a levelek ne
alkossanak Osszetapadt, tomor réteget, mert akkor a
lebomlasuk korlatozott lesz.

A kdzonséges gyertyan (Carpinus betulus) és a sze-
lidgesztenye (Castanea sativa) levelei jol példazzak,
hogy a kertben kilonb6z8 méretl és szerkezetl lomb-
bal taldlkozunk. A levelek alakja, felllete és szdvetei
befolyasolhatjék, hogyan aprézédnak fel, és mennyire
férnek hozzéjuk a lebontd szervezetek. Ebbdl azonban
onmagéban még nem tudjuk megbizhatéan megalla-
pitani a lebomlés pontos sebességét.

A gyakorlatban akkor érdemes kilén figyelmet for-
ditani ezekre a levelekre, ha nagy mennyiség gydilik
Ossze beldlik. Komposztalas elétt felaprithatjuk Sket,
igy nagyobb feliletet biztositunk a lebonté szerveze-
teknek. A komposzthalom nedvességét és levegdel-
latésat is érdemes ellendrizni, mert a tdl szaraz vagy
tdmor réteg lassithatja az atalakulast. A kész levélkom-
posztot nem pusztdn az eltelt idé alapjan célszerd
megitélni. Akkor hasznéljuk fel, amikor a levelek kel-
|&en lebomlottak, és az anyag mar nem friss lombként
viselkedik.

A kézdnséges dié (Juglans regia) levelei régdta vi-
tatvaltanak ki a kertészek koérében. Ennek oka a juglon
nev( vegyllet, amely bizonyos névények csirdzasat és
novekedését gatolhatja. A didlevelet ezért gyakran tel-
jes egészében alkalmatlannak tartjdk komposztalasra,
ez az 4ltaldnositds azonban tulzé. A didlevelek ugyanis
komposztélhatdk, de fontos a megfeleld atalakulds és
érlelés. Az apritds, a megfelel nedvesség és levegé-
ellatas segiti a komposztalast, a lebomlas sorén pedig
a juglon mennyisége is csdkkenhet. Nem indokolt
azonban minden komposztra érvényes, biztosan ele-

gendd érlelési id6t megadni, mert az atalakuléds a ko-
rilményektdl figg.

Ha a kész komposztot érzékeny névények, kilons-
sen fiatal palantédk kézelében szeretnénk hasznalni,
érdemes kulonosen korultekintének lenni, és csak kel-
|&en érett anyagot kijuttatni.

A fenydk tlilevelei szerkezetikben kilénbdznek
a lombhullaté fak széles levéllemezeitél. A kertben
gyakran folyamatosan hullanak, ezért nem feltétlendl
egyszerre jelenik meg beldlik nagy mennyiség. A ti-
levelek véddrétege és szoveteinek felépitése miatt az
atalakulasuk eltérhet a vékonyabb, kdnnyebben szétess
lomblevelekétdl.

A fenyétiket sokan automatikusan talajsavanyi-
té anyagnak tartjak. A friss tllevelek savas kémhata-
sabol azonban nem kovetkezik, hogy talajtakaroként
hasznalva jelentSsen csokkentik a talaj pH-értékét. A
tényleges hatas a talaj tulajdonsagaitél és a lebomlas
kérilményeitdl is figg.

Sokan tgy gondoljék, hogy a fenySk alatt azért nem
né més névény, mert a lehulld tllevelek savanyitjak a
talajt. Ez az elképzelés azonban nem teljesen helytallo.
A fenySk gyakran eleve olyan term&helyeken nének,
ahol a talaj természetes mdédon savanylbb, ezért a két
jelenség egyiittéllasa kdnnyen azt a téves benyomast
keltheti, hogy a tlilevelek okozzédk a savanyusédgot. A
feny8k alatti ndvényzet gyérilésének sokkal kézzel-
foghatébb oka a fényért, a vizért és a tapanyagokért
folytatott verseny. A feny8k lombkoronaja - kiiléndsen
a slr(, 6rokzold dlloményokban - kevés fényt enged a
talajfelszinre. Ez megneheziti a fényigényes novények
csirdzéasat és fejlédését. Emellett a fenySk gyokérze-
te a talaj felsé rétegeiben is kiterjedhet, ahol nagy
mennyiségl vizet és tdpanyagot vesz fel. A csapadék
egy részét a lombkorona felfogja, igy a fak alatti te-
rilet gyakran szédrazabb marad, mikézben a sekélyen
gyOkerezé novényeknek ugyanazokért a készletekért
kell versenyeznitik. A lehullott tlilevelek vastag rétege
tovabbi akadalyt jelenthet a kisebb névények csirdza-
saban, mivel eltakarhatja a talajt és csékkentheti a ma-
gok szdmara elérhetd fényt.
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Bar nem is gondolnénk, a tllevelek egyik praktikus
felhasznéladsi modja a talajtakards. Megfelel§ helyen
laza, jOl szell6z8 réteget alkothatnak, mérsékelhetik a
parolgast, és gatolhatjdk a gyomok megtelepedését.
igy a kertben 6sszegy(ilé fenySavar sem feltétlenil
hulladék: megfeleld kortilmények kozott hasznos taka-
réanyag lehet.

Lombavar-lebomlas mérsékelt 6vi lombhullaté

erdékben, cs6kkend biikk- (Fagus sylvatica)

arany mellett

Feltételezték, hogy a lombavar lebomlasi sebessé-
ge - a ndvekvd avarmindség kovetkeztében - néni fog
azokban a kézép-eurdpai, mérsékelt 6vi lombhullato
erdSkben, ahol a bikk (Fagus sylvatica) ardnya csok-
ken, a fafajok sokfélesége pedig névekszik. A lomba-
var - beleértve annak lignintartalmat is - lebomlasat
vizsgdltdk egyfaju (tiszta bukkés) dllomanyokban, va-
lamint olyan erdé&foltokban, amelyekben akar ot fafaj-
nemzetség (juhar, gyertyan, bikk, kéris, hars) is jelen
volt. A tébb fafajbdl allé allomanyokbdl szarmazd, az
adott erdére jellemz8 avar és annak lignintartalma
gyorsabban bomlott le, mint a tiszta bikkosokbdl szar-
mazd avar.

A bikk kivételével az egyes fafajok avarjanak le-
bomlasi sebessége nem mutatott szignifikans kilénb-
séget az adllomanytipusok kozott. A fajok kozotti dssze-
hasonlitasban a magas kéris (Fraxinus excelsior) avarja
bomlott le a leggyorsabban, a biikké pedig a leglas-
sabban. A bikkavar és a tobbi fafaj avarjanak (a korai
juhar kivételével) paros 6sszehasonlitdsa soran tgyne-
vezett ,hazai palya elényt” figyeltek meg, amely akar
20%-os kilénbséget is jelentett (az avar gyorsabban
bomlott le olyan &llomanyokban, ahol az adott faj nagy
arédnyban volt jelen, mint olyanokban, ahol eltéré volt
a fafaj-6sszetétel). A kapott eredmények aldtamasztjak
azt a hipotézist, miszerint az altaldnos lebomlasi se-
bességet elsésorban az egyes fafajok avarjanak kémi-
ai Osszetétele hatdrozza meg. Igy az egyes fafajoknak
a fajosszetételen belili ardnya fontosabbnak tiinik az
avarbomlas sebessége szempontjabdl, mint maganak
a fafaj-diverzitdsnak a mértéke. (Mascha Jacob, Karin
Viedenz, Andrea Polle, Frank M Thomas)

A varosi levelek miért kiilonbozhetnek?

A lehullott avar felhasznélasakor nemcsak a fafaj
tulajdonsagait érdemes figyelembe venni, hanem azt
is, honnan szdrmazik a lomb. A levelek felszinén a ve-
getécios id8szak sordn por és mas kérnyezeti szeny-
nyezSanyagok rakédhatnak le, egyes elemek pedig
a névényi szdvetekben is felhalmozédhatnak. Ezért a
forgalmas utak kézvetlen kézelébdl vagy erésen szeny-
nyezett terlletrdl gydjtott leveleket nem célszer( auto-
matikusan a veteményes vagy a gyiimolcsos talajanak
javitasara hasznélni. A komposztalas a szerves anyago-
kat atalakitja, de a nehézfémeket nem semmisiti meg.
A szennyezett alapanyagok problémajat tehét a kom-
posztalds Gnmagaban nem oldja meg.
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A kert kevésbé terhelt részeirdl szarmazd, egészsé-
ges lomb viszont értékes alapanyag lehet. A levelek
eredete mellett a névények éllapotara is figyeljunk: is-
mert, stlyos névénybetegség esetén a fertézott lomb
kilon kezelést igényelhet. Nem minden foltos vagy
elszinez8dott levél jelent fertézésveszélyt, ezért a ke-
zelés médjahoz ismerni kell a problémét is.

Mit hagy maga utan az avar a talajban?

A lehullott levelek lebomldsa nemcsak a tdpanya-
gok korforgdsa miatt fontos. A noévényi maradva-
nyokbdl szédrmazd szerves anyag a talaj szerves-
anyag-készletének és széntartalmanak alakuldsahoz is
hozzéjarulhat. Ezt a folyamatot magyar kutatdk is vizs-
gaélték a Telepitett kocsanytalan télgy és akac fiatalosok

hatdsa a talaj szénkészletére néhdny dunantdli erds-
telepités példajan cim( tanulményban. A kutatdk hat
kocséanytalan tdlgyes és hat akacos fiatal erdd talajat
hasonlitottédk 6ssze a szomszédos, hasonld term&helyi
adottsdgu szantok talajaval.

Az eredmények szerint az erddsitett terileteken
tébb esetben nagyobb volt a térolt szén mennyisége,
mint a szantékon. A kiildnbség ugyanakkor nem jelent
meg egyértelmlen minden talajrétegben. A kutatas
arra utal, hogy az erdételepités viszonylag révid idég,
akar 5-20 év alatt is hozzajarulhat a talajban és a felszi-
nén tarolt szén mennyiségének ndvekedéséhez.

Mit kezdjiink az &szi levelekkel a kertben?

A lehullott lombot nem szlikséges mindenhol &sz-
szegy(jteni. A fak és cserjék alatt, ahol nem akadalyoz-
za a ndvények fejl6dését, az avar természetes talaj-
takaroként maradhat a helyén. Védi a talaj felszinét,
mérsékelheti a nedvességvesztést, és él8helyet bizto-
sit a lebontd szervezeteknek.

A gyepen mas a helyzet. Ha a levelek vastag, Osz-
szefliggd rétegben boritjdk a fivet, érdemes eltavoli-
tani vagy Osszegydjteni Sket, mert a tartds fényhiany
és a nedves levéltakard kérosithatja a gyepet. A levél-
komposzt készitése szintén j6 mddja a lomb haszno-
sitdsanak. A leveleket arnyékosabb helyen, példaul



dréthéléval korilvett taroldban is gy(jthetjik. A széraz
lombot sziikség esetén nedvesitsik meg, a témorédé
réteget pedig lazitsuk fel. Az apritds meggyorsithatja
az atalakulast, a kilonb6z6 ndvényi maradvanyok ke-
verése pedig segithet megfelel§ kérilményeket te-
remteni a lebontd szervezetek szdmara.

A kildnb6z8 fafajok levelei eltéré Gtemben bom-
lanak le, ezért a komposzt éréséhez sziikséges id§ is
valtozé lehet. A kdnnyebben atalakulé levelek hama-
rabb feldolgozédhatnak, mig a nehezebben bomlé
lomb hosszabb idét igényelhet. Nem célszer( azon-

ban minden fafajhoz merev, el8re meghatérozott id&t
rendelni: a nedvesség, a levegdellatas, az apritds és a
komposztélas kérilményei legaldbb ilyen fontosak. A
kész komposztot akkor érdemes felhasznéalni, amikor
a levelek nagyrészt atalakultak, és a kapott anyag mar
nem hasonlit friss lombra. A levélkomposzt szerves
anyaggal gazdagithatja a talajt, és javithatja a termesz-
tékozeg tulajdonségait. Az &szi avar tehat nem egysze-
rlien eltakaritandd kerti hulladék. A kiilénb6z§ fafajok
levelei més-mas modon vesznek részt a lebomlasban,
de mindegyiknek megvan a maga helye a természet
anyagkérforgasaban. Ha a kert adottsdgaihoz igazod-
va dontink a lomb helyben hagyasardél, komposztala-
sarél vagy eltavolitasardl, nemcsak kevesebb szerves
hulladék keletkezik, hanem a talaj természetes folya-
matait is tdimogathatjuk.

Az egyes fafajok leveleinek dsszetételét, beltartalmi
jellemzdit és talajra gyakorolt hatdsat természetesen
ennél joval részletesebben is meg lehetne vizsgélni.
Kalon-kaldn is érdemes lenne foglalkozni azzal, hogy
milyen szerves vegyiileteket, asvanyi elemeket és
egyéb anyagokat tartalmaznak a kiil6nb6z6 levelek,
ezek hogyan véltoznak a lebomlés soréan, és milyen
hatdssal vannak a talaj tulajdonségaira. A nitrogén, a
kalcium, a lignin vagy mas ndvényi vegylletek szerepe
onmagéban is egy nagyon Osszetett téma, amelyhez
a szakirodalom szamos tovabbi kutatédsi eredményt ki-
ndal. Rdadasul nemcsak az szdmit, hogy milyen fafajrol
van szé, hanem az is, milyen talajon nétt a fa, mennyi
csapadék érte, milyen kdrnyezeti hatdsoknak volt kité-

ve, és milyen korilmények kozoétt indul meg a levelek
lebomlasa.

Azt is hosszan lehetne elemezni, hogy az egyes fa-
fajok avarja miként befolyasolja a talaj kémhatasat,
tdpanyag-ellatottsagét, szervesanyag-készletét és a ta-
lajban él6 szervezetek miikodését. Egy ilyen &sszeha-
sonlitds azonban mar dnmagéaban is komolyabb, rész-
letesen kidolgozott tanulméanyt igényelne, amelyben
az egyes fajokat, a bennik taldlhatd vegyileteket és
a kilonbozé kornyezeti tényezéket kilon-kilon kelle-
ne megvizsgalni. RAadasul az eredmények értelmezé-
sénél arra is figyelni kellene, hogy egy laboratériumi
vizsgélatban megfigyelt hatds nem feltétlendl jelenik
meg ugyanugy a kertben vagy egy természetes erdé-
ben.

Ebben a cikkben féként arra szerettem volna
réirdnyitani a figyelmet, hogy az &szi avar kordntsem
egységes anyag, és a kilonbozd levelek eltérd tulaj-
donsagai miatt a lebomldsuk és a talajban betdltott
szereplk is kiildnbozhet. Mar ennek felismerése is se-
githet abban, hogy mas szemmel nézziink a kertben
Osszegylld lombra. A lehullott leveleket ugyanis kony-
nyl egyszerlen eltakaritandd hulladéknak tekinteni,
holott a természetben fontos szerepet toltenek be.
Lebomlasuk sordn szerves anyagok és tdpanyagok ke-
rilnek vissza a korforgasba, a talaj felszinén maradé
avar pedig védelmet és buvdhelyet biztosithat szamos
élélénynek. Nem minden levél viselkedik ugyanugy,
és nem minden kertben ugyanaz a legjobb megoldas.
Eppen ezért érdemes a helyi adottsdgokat, a névények
igényeit és a lomb mennyiségét is figyelembe venni,
mielStt gy dontlink, hogy mindent dsszegy(jtiink.

Az &szi levelek megismerése tehat nemcsak ér-
dekes természettudomanyos kérdés, hanem a kert
gondozasaban is hasznos tudast adhat. Minél tobbet
értiink meg a talaj és a ndvényi maradvanyok kap-
csolatdbdl, annal tudatosabban donthetlink arrdl, mit
hagyjunk a helyén, mit komposztaljunk, és hol van
tényleg sziikség a lomb eltavolitaséra. Sokszor ugyan-
is éppen azzal segitjik a kert természetes folyamatait,
ha nem akarunk mindent azonnal eltintetni, hanem
hagyjuk, hogy az avar is betoltse a maga szerepét.

Felhasznalt szakmai forrasok

e Jacob, M. és munkatérsai (2010): Leaf litter decomposition in tem-
perate deciduous forest stands with a decreasing fraction of beech.
e Erdészettudomanyi Kézlemények - Telepitett kocsénytalan télgy és
akéc fiatalosok hatdsa a talaj szénkészletére.

e Magyar Mez6gazdasag - Osszel késziil a levélkomposzt.

e Penn State Extension - Landscaping and Gardening Around
Walnuts and Other Juglone-Producing Plants.

e University of Maryland Extension - Composting black walnut leaves.
» Agrérégazat - Talajbaktériumok, gyékérmaradvanyok és a talaj
vizhaztartasa.

¢ Jacob és munkatérsai - Leaf litter decomposition in temperate

deciduous forest stands
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Dramai mértékben csokken

a vadon éld allatok sokasaga wwr

- de a természetvédelmi sikerek reményt adnak

A vadon élé allatok megfigyelt populacidinak atlagos mérete 73%-kal csdkkent 52 év alatt - deriil ki a WWF
2026-0s El& Bolygé Jelentésébdl. Bar a friss adatok a természet allapotanak globalis romlasat mutatjak, a jelentés
szamos olyan természetvédelmi sikert is bemutat, amelyek bizonyitjak: a természet képes regeneralédni, ha az
energia-, élelmiszer- és pénziigyi rendszereket ezt szem el6tt tartva alakitjuk at.

A Zoological Society of London (ZSL) altal készitett
El& Bolygd Index 5790 gerinces faj 35 803 populéci-
djanak valtozasait tartalmazza az 1970 és 2022 kdzot-
ti id6északban. A legnagyobb visszaesést az édesvizi
Okoszisztémakban regisztraltak, ahol a populacidk at-
lagos mérete 85%-kal csokkent. Ezt kovetik a szarazfol-
di (69%) és a tengeri (59%) populécidk.

A leggyakoribb veszélyeztetd tényezd az élShe-
lyek elvesztése és leromlédsa, amelyet a tulhasznélat,
az éghajlatvéltozas, a szennyezés, az invazids fajok és
a betegségek kovetnek. Az EI§ Bolygd Jelentés sze-
rint ezek héatterében mindenekelétt az élelmiszer-,
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az energia- és a pénzigyi rendszerek miikodésének
rendszerszintl problémai allnak.

A szamok ugyanakkor nem kizarélag veszteségeket
mutatnak. Bar az Osszesitett trendet a jelent8s csokke-
nések hatdrozzék meg, a vizsgalt populécidk fele stabil
vagy névekvd tendencidt mutat. A jelentésben szerep-
|& természetvédelmi sikertorténetek - tébbek kézott a
tigrisek, a kékdszdju tonhalak, a dél-afrikai elefantok
és a kozonséges levestekn8sok egyes populacidinak
regeneralddasa - azt bizonyitjak, hogy kovetkezetes és
hosszd tavu természetvédelmi munkéaval valédi vélto-
zas érhetd el.



LA bioldgiai sokféleség tovabbra is riaszté litemben
csGkken, de a jelentds hanyatlas kézepette van okunk a
reményre is. Szamos faj populécidja stabil vagy ndvek-
szik, és inspiralé térténetek bizonyitjak, hogy a természet
képes regeneralédni. A tigrisek, a kékuszdju tonhalak,
a dél-afrikai elefantok és a kbzénséges levestekndsék
védelme terén elért sikerek egyarént azt mutatjak, hogy
a természetvédelmi beavatkozasok mikédnek. Ahhoz
azonban, hogy ezeket a sikereket folytassuk és kiterjesz-
szlik, nem elég egy-egy fajt megvédeniink. Azokat az
ipardgakat és rendszereket is at kell alakitanunk, amelyek
a természet pusztulasanak hétterében allnak. A valtozas
mar elkezd&détt, most ezt kell felgyorsitanunk” - mondta
dr. Kirsten Schuijt, a nemzetkdzi WWF igazgatdja.

Magyarorszagon is vannak biztaté példak

Magyarorszédgon is taldlunk olyan fajokat, amelyek
térténete megmutatja, hogy a természet egy bizonyos
ideig képes helyreéllni, ha biztositjuk az ehhez szik-
séges feltételeket. A farkas hazai visszatérése ol jel-
zi, hogy egy korabban eltlintnek hitt nagyragadozé

szdmaéra ismét alkalmassa véalhatnak erdeink, ha meg-
felel6 a jogszabalyi védelem, megvan a tarsadalmi
tdmogatottsag, és kezelheték az ember és a nagyra-
gadozdk egyittélésébdl fakadd konfliktusok. A farkas
torténete a globdlis jelentésben bemutatott tigriséhez
hasonldan arra emlékeztet, hogy a természetvédelmi
sikerek hosszu tavu, kovetkezetes szakmai és tarsadal-
mi eréfeszitések eredményei.

Ugyanakkor szédmos faj van, amelyik még mindig
rendkivil sérilékeny. Az alpesi g6te a természetes er-
dei vizfolydsokhoz, forrdsokhoz és vizesélShelyekhez
kotsdik, ezért fennmaradésa szorosan 6sszefliigg az
erd6k allapotaval és a megfelel§ vizhaztartds megdr-
zésével. A Dunantuilon él az alpesi géte egy &shonos
alfaja is, amely kizarélag Magyarorszagon fordul elé.
Megdrzése ezért nem csupan hazai, hanem globdlis
felel8sség is: ha ezek az dlloméanyok eltlinnek, a teljes
vildgéllomany veszne el végleg.

Az ilyen fajok térténete vildgosan megmutatja, mi-
ért kulcsfontossadgu az él8helyek megdrzése. A ter-
mészetes és természetkdzeli erdSk példaul egyszerre

biztositanak él6helyet szdmos faj szdmara, szenet ta-
rolnak, mérséklik a szélséséges iddjaras hatésait, és
fontos szerepet jatszanak a klimavéltozashoz valé al-
kalmazkodasban. Megd&rzésiik ezért nem csupan ter-
mészetvédelmi, hanem tarsadalmi érdek is.

LAz elmdlt hénapokban a fakitermelési moratérium
is réirdnyitotta a figyelmet arra, hogy az allami erd&k
kezelése soran milyen fontos szempont a természet-
védelmi és klimaalkalmazkodasi funkcidk megdrzése.
A korlatozas szeptember végén lejart, ezért a WWF

Magyarorszag szerint most kilénésen fontos, hogy az
erdSk jovébeli kezelése sordn megfelels sdlyt kapjon
az éléhelyek megérzése és az 6koszisztémak ellenallé
képességének fenntartdsa” - mondta dr. Fehér Zoltan,
a WWF Magyarorszag természetvédelmi vezetdje.

A romlas visszafordithaté, de meg kell teremteni
hozza a feltételeket

A jelentés szerint a természet pusztuldsanak 8 haj-
téerdit jelentd rendszerekben mar lathatdk a pozitiv
véltozés jelei. Az energiatermelésben a napenergia
a legtébb orszdgban mér a legolcsdbb villamosener-
gia-termelési méd, mikdzben az élelmiszerrendszer-
ben is terjednek a természetre kedvez8bb termelési
és fogyasztasi gyakorlatok. A pénziigyi rendszer &t-
alakuldsa ugyanakkor még korai szakaszban van: vi-
lagszerte évente 942 millidrd dollarnyi finanszirozasi
hidny mutatkozik a biodiverzitds megdrzésében.

A WWEF szerint a kdvetkez8 hénapokban lehet8ség
nyilik arra, hogy az orszagok felgyorsitsék a véllalt ter-
mészetvédelmi és éghajlatvédelmi célok megvaldsi-
tasat. A biodiverzitdsi COP17 oktéber 19-én kezdédik
az érményorszagi Jerevanban. A természet pusztula-
sénak megéllitdsa és visszaforditdsa nem csupén ter-
mészetvédelmi feladat: a gazdasagok és tarsadalmak
mikodésének alapjait érinti.

A 2026-0s ElS Bolygd Jelentés lizenete egyszerre
riasztd és reménykeltd: a természet mar sokat veszitett,
de ahol megfelels feltételeket teremtiink szédmara, ott
képes talpra allni. Kritikus kérdés viszont, hogy ezt mi-
lyen gyorsan és milyen léptékben tessziik lehetévé.

© Foté: Ola Jennersten / WWEF-Sweden
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Floradix®

A sokszini természet
folyékony esszenciaba siiritve

Ismét bekdszontott az &sz és elérkezett az ideje annak, hogy felkésziiljiink a hide-
gebb honapokra, és gondoskodjunk a megfelel6 tapanyagbevitelrél. Az immunrend-
szerlink tamogatasaban az &szi-téli idészakban fontos szerepet kap a szezonalis,
valtozatos taplalkozas, a bélfléra egészségének megdrzése, valamint a megfelelé
vitamin és asvanyianyag bevitel. Az 6szi természet szamos értékes alapanyagot kinal
szamunkra, mint példaul a siit6tok, sargarépa, alma, kérte, cékla és brokkoli, melyek
valtozatosan illeszthet6k be a mindennapi étrendiinkbe.

De vajon hogyan tdmogathatjuk természetes mo-
don szervezetiink védekez8képességét, és mire érde-
mes odafigyelniink a megel&zés érdekében?

Az immunrendszeriink megfelel6 mikédésének
tdmogatésa kilondsen fontos ebben az id&szakban,
amikor a virusos megbetegedések gyakrabban el&for-
dulhatnak. A mindennapi odafigyelés, megfelels pihe-
nés, tudatos taplalkozas és egészséges életmod mel-
lett az is fontos, hogy kériltekintéen vélasszuk meg,
mivel egészitjik ki étrendinket. Ebben nyujthatnak
segitséget a megfelel§ dsszetétell, megbizhaté mind-
ségl étrend kiegésziték, amelyek bizonyos tdpanya-
gok bevitelét segithetik.

A Floradix® ESSZENCIA egy Uj étrend kiegészitd,
amely vitaminokkal és dsvanyi anyagokkal tdmogathat-
ja testlink természetes védelmi rendszerét. Az esszen-
cia egy kulonleges vélogatas gazdag komponenseinek
kdszdnhetben, tobb mint 67 kilonbozd dsszetevét tar-
talmaz, koztik gydgyndvénykivonatokat, valamint gyu-
molcs- és z6ldséglé-koncentratumot, melyek kellemes
izt adnak a terméknek.

Emellett [étfontossagu vitaminokkal és asvanyi anya-
gokkal jarul hozza a szervezet megfelel$ tapanyagella-
téasdhoz:

- A C- és D-vitamin, valamint a cink hozzajarulhat
az immunrendszer normal mikédéséhez.

- ABI-és B2-vitamin tdmogathatja az idegrend-
szert normal mikédésében.

- A B12-vitamin és a vas hozzajarulhat a faradt-
sag és a kimeriiltség cs6kkentéséhez.

- A niacin (Bvitamin) és a biotin (B, vitamin)
tamogathatja a normal energiatermeld anyagcsere-fo-
lyamatokat.

- Az E-vitamin és a cink hozzajarulhat a sejtek
oxidativ stresszel szembeni ellenéllasahoz.

- Az esszencia tovabbi értékes Ssszetevdi kbzé
tartozik a szelén, a mangan, valamint a B- vitaminok
széles kére, amelyek tovabb gazdagitjék a termék Ssz-
szetételét.
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A Floradix® ESSZENCIA a természet sokszin(isé-
gét 6tvdzi a mindennapi tdpanyagpotlassal, folyékony
forméaban, amely a gyartdi szakvélemények szerint el -
segitheti a hatékonyabb felszivédast. Praktikus adago-
lasédnak kdszonhetSen pedig kénnyen beilleszthets a
napi rutinba. Feln&ttek szdméra naponta 1x10 ml, le-
hetSleg étkezés kdzben vagy utén javasolt. Gazdasa-
gos kiszerelésének készonhetSen egy liveg 25 napra
elegendé mennyiséget tartalmaz, napi 10 ml-es ada-
golés mellett.

Az 8sz a valtozés id8szaka. Fontos, hogy forditsunk
ilyenkor is figyelmet 6nmagunkra, és tamogassuk
szervezetlinket a tudatos kiegyensulyozott taplalkozas
révén. Az egészséglinkrél valé gondoskodas pedig a
mindennapok apré dontéseivel kezdddik. Figyeljink
a megfelel immunvédelemre az 8szi hénapokban is.
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Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott,
vegyes étrendet és az egészséges életmdodot.
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A sziilok kétharmada tobb valasztasi
lehetéséget szeretne a menzan

A magyar sziil6k 64 szazaléka szeretné, ha gyermeke a menzan tébb étel kéziil valaszthatna, deriil ki
egy reprezentativ kutatasbol. A valaszadok szerint a valtozatosabb kinalat és a valasztas lehetésége is
fontos szempont, ami felveti, hogyan teheté vonzébba a menzai étkezés, és akar azt is, hogy miként
csékkentheté az élelmiszer-pazarlas.

A vélasztas igénye nem csak a
f&ételre vonatkozik. A szilék fele
fontosnak tartand, ha a gyerekek
salatak és friss zoldségek kozil is
vélaszthatndnak, 47 szazalékuk a
gylimblcs, ugyanekkora aranyuk a
tébbféle koret vagy kiegészits sza-
bad vélasztasat tartanéd fontosnak.
Az 6nkiszolgéld vagy részben 6n-
kiszolgéld rendszert 42 széazalék,
az adagméret megvélasztasat pe-
dig 36 szézalék tartana fontosnak.

Az Eatrend Magyarorszag 2009
ota foglalkozik kozétkeztetéssel, és
mara az orszag tébb mint 60 tele-
pllésén, tdbb mint 500 intézmény-
ben biztosit étkezést. A vallalat
naponta 57 ezer fogyasztot lat el,
egészen a bolcsédés korosztalytdl
a kozépiskolas korosztalyig. Az Eat-
rend a hagyomanyos koézétkezte-
tés mellett olyan Uj megoldasokat
is alkalmaz, mint az onkiszolgélo
Eatrend Bistro, ahol a gyerekek
maguk vélaszthatnak az ételek és
koretek kozil, valamint az adagok
méretérdl is donthetnek.

A most bemutatott reprezenta-
tiv kutatasuk célja, hogy a szil8k
menzaval kapcsolatos elvarasait
a lehetd legjobban megismerjék.
A jelenlegi menzai étkezés fejlesz-
tési teriletei kozil a legtobben a
véltozatosabb vialasztékot (32%),
a tobbféle vélasztasi lehetdséget
(31%), valamint a tobb friss zoldsé-
get és gyimolcsot (29%) emlitet-
ték. Mindossze 9 szézalék szerint
nincs szlikség jelentds véltoztatas-
ra a gyermekik menzéjan.
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A szlil6k kedvezd hatdsokat
varnak attdl, ha a gyerekek tobbfé-
le étel kdzil dénthetnek. 51 szaza-
lékuk szerint egy ilyen modellben
kevesebb étel kerlilne a hulla-
dékba, 49 szazalékuk pozitivabb
ebédélményre szamit, 47 szazalé-
kuk szerint pedig a gyermek tébb
z6ldséget és gyimdlcsét fogyasz-
tana. A vélaszaddk 38 szazaléka
ugy véli, hogy a gyerekek nyitot-
tabbé vélndnak az Uj ételek és izek
kiprobalasara is.

A vélasztasi lehet8ség ugyan-
akkor csak megfeleld szakmai ke-
retek kozott lehet mikdddéképes.
A kutatasban részt vevd szulSk 48
szézaléka a taplalkozasi szempont-
bdl kiegyensulyozott kinédlatot, 43
szazalékuk a higiénikus miikédést
emelte ki a szabadszedés sziiksé-
ges feltételeként. 38 szézalékuk
szerint az is fontos, hogy a véltozas
ne jelentsen jelentds tébbletkdlt-
séget a csalddok szamara.

LA Vélasztds nem azt jelen-
ti, hogy a teljes felelésséget a
gyermekre bizzuk. A dietetikailag
megtervezett kinalat biztonsdgos
keretet ad, amelyben a gyerek az
életkordnak megfeleléen dénthet.
A menza mindennapos tanuldsi
helyzet is lehet: a gyermek dj izek-
kel, textarakkal és alapanyagokkal
taldlkozik, az elsé elutasitas pedig
nem feltétlenil jelenti azt, hogy
késébb sem fogadja el az ételt. A
Bistro modellben ezért a valasztas

—

TUDATOSSAG AZ ELEY MINOEN TERTLETEN

lehetésége és a dietetikai szem-
lélet nem egymadassal ellentétes,
hanem egymast erésité elemek:
mi biztositjuk a megfelelé kerete-
ket, a gyermek pedig ezeken be-

lil megtanul vélasztani” - mondta
Szildgyi-Katona Orsolya, az Eatrend
dietetikai szakmai vezetdje.

Az Eatrend szabadszedéses
modellje el8sz6r 2024-ben indult
Kisk8roson. 2026 tavaszan or-
szdgosan tdébb helyen is tesztel-
ték a tovabbfejlesztett rendszert,
mielStt  élesben elindult volna
az Eatrend Bistro. ,A Bistroban a
gyerekek egy elére megtervezett,
véltozatos és biztonsdgos kina-
latbdl vélaszthatnak. Igy az ebéd
a napi étkezés mellett az 6néllé
déntés és az uj ételek megisme-

résének alkalma is lehet. Lehets-
séget ad arra, hogy megtanuljk
felmérni sajat igényeiket, tisztelni
az ételt, felel6sen dénteni, figye-
lembe venni masokat a sorban. Az

eddigi tapasztalataink pozitivak:
a gyerekek hamar kiismerik ma-
gukat az Uj rendszerben, és révid
id& alatt megszeretik, hogy maguk
valaszthatnak az ebéd kinélatabdl.
A térsaik példdja is batoritja Sket:
ha latjak, hogy mésok megkdstol-
nak egy uj ételt, 6k is nyitottabban
prébélkoznak, és gyakran olyan
fogdsokkal is megbaratkoznak,
amelyeket kordbban elutasitottak.
Azt szeretnénk, hogy a kézétkez-
tetés egyre t6bb helyen segitse az
egészséges étkezési kultdra kiala-
kuldsat” - fogalmazott Heller Kitti,
az Eatrend szolgaltatasi vezetdje.
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Amit a n6k az egészségiikrol
tudnak, az ma mar kevés lehet

- Uj koncepcié a méhnyakrak megelézésében

A korszer( laborvizsgalatokat, az orvosi konzultaciot és a néi életut valtozé egészségligyi kérdéseit
kapcsolja 6ssze Eurépa és Magyarorszag legnagyobb labordiagnosztikai szolgaltatéja. A SYNLAB
Néi egészség 360° koncepciot a vallalat laborlatogatassal egybekétott sajtoeseményén mutatta be.
Az oktéberi daganatmegelézési figyelemhez kapcsolédva a szakérték a méhnyakraksziirés atala-
kulasat emelték ki: a korszerdi HPV-vizsgalatok mar akkor kimutathatjak a magas kockazatd virus
jelenlétét, amikor még nincs kimutathato sejtszintii elvaltozas, ezért a hagyomanyos citolégianal
érzékenyebben azonosithatjak a magas foku rakmegel6z6 elvéltozasok és a méhnyakrak szempont-
jabol veszélyeztetett nGket. A pozitiv HPV-eredmény ugyanakkor 6nmagaban nem jelent daganatos
betegséget: a citologia és mas kiegészité vizsgalatok segithetnek elkiiléniteni az alacsonyabb és

magasabb kockazatu eseteket.

A ndi prevencié jelentdségét nemzetkdzi adatok is
aldtdmasztjdk. Az OECD és az Eurdpai Bizottsag 2026-
os elemzése szerint 2000 és 2022 kozott dtlagosan 16
szazalékkal emelkedett a daganatos betegségek élet-
kor szerinti el6fordulasa a 15-49 éves nék korében a
vizsgalt unids orszadgokban. A korai kockazatfelismerés
ezért mar a fiatalabb életszakaszokban is fontos, mikoz-
ben a vizsgélatvélasztasnak az életkorhoz, a panaszok-
hoz és az egyéni el6zményekhez kell igazodnia.

LA ndi egészségre teljes életutként tekintink: min-
den életszakaszban mas kérdésekre kell valaszt adni,
de a cél ugyanaz, hogy a péaciens a leheté leggyorsab-
ban jusson megbizhaté informaciéhoz, diagndzishoz
és megfeleld elldtashoz. Tarsadalmi felel8sségtinknek
tekintjlik, hogy a korszer( diagnosztikai lehetéségek
mellett az eligazodast segité tuddst is elérhetévé te-
gylik. A vizsgélat akkor teremt valédi értéket, ha érthetd
eredmény és vilagos kévetkezé lépés kapcsolddik hoz-
z3"” - mondta Pdda Tamas, a SYNLAB kereskedelmi és
marketingigazgatdja.
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Megel6zheté lenne, mégis évente tobb szaz

magyar né életét kéveteli

A méhnyakrék kiléndsen fontos prevencids teru-
let, mert HPV elleni védd&oltassal, megfeleld sz(iréssel,
valamint a rdkmegel8z8 elvéltozésok idSben torténd
felismerésével és kezelésével az esetek jelentds ré-
sze megeldzhets. A Nemzetkdzi Rakkutatasi Ugynok-
ség (IARC) 2024-es becslése Magyarorszagon 979 (j
méhnyakrakos esetet és 471 halalesetet jelez. Utobbi
naponta atlagosan tébb mint egy elveszitett életet je-
lent. Az OECD és az Eurdpai Bizottség 2025-6s magyar
egészségligyi orszagprofilja szerint a méhnyaksz(irési
arany a 20-69 éves nék kdrében 2024-ben 36 szazalék
volt, és tovébbra is elmaradt az unids atlagtdl.

A méhnyakrakos esetek szinte mindegyike magas
kockézatd humén papillomavirus-, azaz HPV-ferts-

™ Y

zéshez kothetS. A daganat kialakuldsanak kockazata
elsésorban akkor ndvekszik meg, ha a magas kocka-
zatl HPV-fertézés tartésan fennmarad. Egy 2022-es
hazai kutatds, amely a SYNLAB szakembereinek kozre-
mikodésével 4000, 25-65 éves né mintéjat vizsgélta,
megkédzelitéleg minden tizedik résztvevénél mutatott
ki magas kockézati HPV-fertézést. A HPV-pozitivitas
dnmagéban nem jelent daganatos betegséget: a fer-
t8zések tobbsége egy-két éven belll spontdn megszi-
nik. A WHO ajénlasai és a 2025-6s eurdpai irdnyelv is
a HPV-alapu méhnyaksz(irést tamogatjak; pozitiv ered-
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mény esetén tovabbi vizsgélatok segitik a kockazat
pontositdsat és a megfelel§ betegut meghatarozasat.

A HPV-pozitiv eredmény utén azt kell tisztaznunk,
hogy az adott fertézés mekkora kockézatot jelent. Eb-
ben a HPV-genotipus meghatarozésa, a citolégia és az
olyan djabb molekularis biomarkerek, mint a DNS-me-
tildcio, egymast kiegészité informéciét adhatnak. gy
pontosabban azonosithatjuk azokat a néket, akiknek to-
vabbi kivizsgélasra vagy szorosabb kévetésre van sziik-
séglk, mikézben az alacsonyabb kockazatu esetekben
elkerilhetSk a szlikségtelen beavatkozasok” - emelte ki
Dr. Benczik Marta, MD, PhD, a SYNLAB Hungary szak-
mai igazgatdja és laboratériumvezetd f6orvosa, aki a
véllalat szeroldgiai és molekuléris diagnosztikai labo-
ratoriumait vezeti.

Akorszeri laboratériumivizsgélatok a HPV jelenléte
mellett tovébbi informéaciot adhatnak a fertézéshez tar-
sulé bioldgiai valtozasokrdl és az egyéni kockazatrél is.
A SYNLAB-ban megfelel8en levett folyadékalapu cito-
|6giai mintabdl tobbféle vizsgalat végezhetd: kimutat-
haté a magas kockézatl HPV jelenléte és meghatéroz-
haté a genotipusa, citoldgiai vizsgélattal értékelhetSk
a sejtek elvéltozésai, egyes molekularis biomarkerek,
példaul a DNS-metilacié vizsgélata pedig tovabbi in-
forméaciét adhat a kockazat pontositdsdhoz.

Onmintavétel: konnyebb hozzaférés a szexualis
egészséget tamogaté vizsgalatokhoz

A megel&zés eredményességéhez a korszer( tesz-
tek mellett az is szlikséges, hogy a ndk eljussanak a
vizsgalatig. Az otthoni, diszkrét dnmintavétel konnyeb-
bé teheti bizonyos HPV- és STl-vizsgélatokhoz vald
hozzéaférést, csdkkentve az idShidnybdl, az utazdsbdl
vagy a mintavétellel kapcsolatos kellemetlenségbdl fa-
kado akadélyokat. A levett mintak vizsgélata ebben az
esetben is laboratériumban torténik.

A SYNLAB o&nmintavételes kinalatdban 6nallé
HPV-tesztek, valamint tdbbféle szexudlis Gton terjedd
fertézés (STI) kimutataséra alkalmas vizsgalati csoma-
gok is elérhetdk. A ,,Maxi biztonsag - néknek” csomag
az dnmintavétellel levett hiivelyi mintdbdl végzett HPV-
és STl-vizsgélatokat vérmintdbdl végzett fertézésszi-
réssel egésziti ki. [gy a szexudlis egészség tébb teriile-
térél adhat informacidt, beleértve olyan fertézéseket is,
amelyek tinetmentesen lehetnek jelen.

Valtoz6 élethelyzetek, 6sszefiiggd

egészségiigyi kérdések

A NG&i egészség 360° koncepcid a serdilékortdl a
reproduktiv éveken, a varanddssdgon és a menopa-
uzén at az egészséges idésddésig kdveti a nSi szervezet
véltozésait, figyelembe véve az egyes életszakaszok sa-
jatos egészségligyi kérdéseit, koztlik a szexuélis egész-
ség és a csaladtervezés szempontjait. Serdulékorban



példaul az erés menstruacidhoz kapcsoldédd vashiany, utdn pedig a csontanyagcsere, a sziv-érrendszeri és a
a reproduktiv években a cikluszavarok és a hormona- daganatos kockéazatok kerilhetnek el&térbe.
lis, anyagcsere- vagy fertézéses eltérések, menopauza

LAhogy véltozik a néi szervezet, valtoznak azok a kér-
dések is, amelyeket az egészséglinkrdl fel kell tenntink.
A korszer(i diagnosztika abban segit, hogy egy kezel-
heté eltérést vagy befolydsolhaté kockézatot idében
felismerjiink, és tudjuk, mi legyen a kévetkezé lépés.
A ndi egészséget Ssszefliggd térténetként érdemes
kévetni, amelyben a korédbbi életszakaszok eseményei
késébb is szamitanak: példaul a terhességi cukorbe-
tegség vagy toxémia a késébbi anyagcsere- és sziv-ér-
rendszeri kockézatokra is felhivhatja a figyelmet. A la-
bor akkor igazan hasznos, ha konkrét kérdésre valaszol,
az eredményt pedig a panaszokkal, az el6zményekkel
és szlikség esetén mas vizsgalatokkal egyditt értékeljik”
- hangsulyozta Dr. Csernédk Zsolt, a SYNLAB orvosszak-
mai igazgatdja.

A SYNLAB a vizsgalat elétti orvosi konzultacidval se-
git kivalasztani az egyéni panaszokhoz és kockazatok-
hoz igazodé laborvizsgélatokat, a vizsgalat utéan pedig
tdmogatja a lelet orvosi értelmezését. gy elkerilhetSk
a felesleges vizsgélatok és az ezekkel jaré kiadasok, a
paciensek pedig hamarabb juthatnak el a diagndzis-
hoz és sziikség esetén a megfelels kezeléshez.

| | : |

El Caml'no a misztikus at, ami évrél-évre egyre tébb embert szc')ITt meg'
Lélektanc a Caminon cimii konyvben errél olvashatsz!

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

Az at végtelen, nem tudod, hol kezdddik, és hol ér
veéget, de mész, mert visz a lelked. -
Zarandok vagy, jarod az utad, megallithatatlanul. \

)

Megpihensz egy - egy pillanatig, majd elindulsz
Ujra és Ojra, menned kell.

' | Ezert, ezer talalkozas és biicsi, életiink
minden pillanataban, dintések,
vagy halogatas, szembenézés és elkeriilés,
tokéletességek, a sajat tokéletlen
vilagunkban.
{4 Az at esszenci?ja. a {elked esszenciaja,
f j az életedé, az ELETE!

A konyvet megrendelheted: csillagcsilla69@gmail.com |
Mobilon: +36 30 639 59 66
Pet6 Csilla - peregrina
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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/

CZECZON ‘Q

obb egészségben eltoltott év:

az egészségertés is kulcsszerepet jatszhat

A magyarok tébbsége tudatosnak tartja magat, ha az egészségérél van sz6, a mindennapi szokasok azonban
mas képet mutatnak. Bar tizbdl heten figyelnek arra, hogy naponta fogyasszanak zéldséget vagy gylimdlcsét,
az élelmiszerek 6sszetevdit mar csak minden masodik vasarlé ellenérzi. Mikézben tizbdl kilencen ugy érzik,
van kihez fordulniuk, ha segitségre van sziikségiik, mindéssze 19 szizalék kér ténylegesen segitséget, ha
problémaja akad - deriil ki az Innovativ Gyégyszergyartok Egyesiilete (AIPM) megbizasabol készilt reprezen-
tativ kutatasbol. Az eredmények arra is ramutatnak, hogy az egészséggel kapcsolatos informaciok megértése

és tudatos alkalmazasa kulcsfontossagu lehet.

A testmozgas, taplalkozas mellett a mentdlis jol-
létis elengedhetetlen az egészségben eltoltott évek
noveléséhez. Emellett pedig az is fontos, hogy az
emberek megbizhatd forrasokbdl tajékozddjanak
és megértsék a kilonb6z8 egészségligyi informaci-
okat - hivja fel a figyelmet az Innovativ Gydgyszer-
gyartok Egyestlete (AIPM).

Nehezen osztjak meg a problémaikat

Az AIPM megbizadsabdl készitett reprezentativ
kutatasbdl kiderilt, hogy a felnétt magyarok ko-
rilbelll egyharmada elégedett a testsulyaval, és
minddssze 5 szaza-
lék, aki egyértelmUen
elégedetlen. Ez érde-
kes annak fényében,
hogy a magassagbdl
és testsulybdl szédmi-
tott BMI kategdridk
szerint 33 szézaléka
testsdlya normélis, és
30 szdzaléka szamit
elhizottnak. A kutatas-
bdl az is kidertilt, hogy
egy 10-es skalan 6,4
pontot adtak atlago-
san a magyarok arra,
hogy mennyire étkez-
nek egészségesen. 70
szazaléka a megkérde-
zetteknek azt mondta,
figyel arra, hogy naponta egyen valamilyen z6ldsé-
get vagy gyumolcsot, de a boltokban kaphato élel-
miszerek Osszetevdit mar kevesebben nézik meg:
minddssze a magyarok fele teszi ezt meg.

Az egészséghez a mentdlis jollét is hozza tarto-
zik, ebben a kérdésben 10-bdl 6-an érzik ugy, hogy
a hétkéznapokban elegendd idé jut magukra és
ugyanennyien vannak, akik éjszakanként legtobb-

: wwuu.

szor ki tudjdk pihenni magukat. A tdmogaté kor-
nyezet kulcsfontossdgu az egészség meglrzésé-
hez, ezért pozitiv eredmény, hogy 10-bdl 9-en ugy
gondoljak, ha segitségre van sziikséglk, mindig van
kire tdmaszkodniuk. Ugyanakkor 19 szazalék kér se-
gitséget masoktdl, ha problémaja akad.

Fontos az edukacié

A kutatds eredményei azt is megmutattak, hogy a
magyarok 69 szazaléka tobb forrasbdl probal infor-
malodni egészségligyi kérdésekben. Azt azonban
mind&ssze 47 szazalék éllitja, hogy rendszeresen

(H

meg szokta kérdezni egészségligyi szakembertdl,
hogy az altala talalt egészségligyi informéacidk meg-
bizhatdak-e. Az egészségértés pedig kulcsfontossa-
gu szerepet jatszik abban, hogy a tarsadalom tuda-
tosabban viszonyuljon a sajat egészségéhez. Minél
szélesebb korben elérhetéek és érthetSek az egész-
ségligyi informécidk, annal hatékonyabban lehet
tenni a megel&zésért és a kezelések sikerességéért.
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allalj felel6sséget az egészségedért!

-interju Dr. Balsai Tamas holisztikus szemlélet(i
fogorvos, implantoldgus és health coach-al

Dr. Balsai Tamas t6bb mint 30 év tapasztalattal rendelkez8 holisztikus szemléletii fogorvos,
implantolégus és health coach, aki a budapesti Perfect Smile Fogdszati klinika alapitéja és
orvosigazgatéja. Nem csupan lokélis szajlregi problémaként kezeli a panaszokat, hanem az
egész test Gsszefliggéseit vizsgalja.

Mottéja: ,,Az egészség dontés kérdése, és ami rajtam muilik, az rajtam nem mulhat”.

Szajmegmentd Programja: Egy olyan preventiv kezdeményezés, amely a megelézésre és a
péaciensek életmdodviéltasaval az egészségtudatossagara épit.

Szabadidejében aktiv sportold, naponta 3-4 érat rendszeresen kerékparozik, évente tébb
versenyen vesz részt kiilféldén és itthon is, 2 éve teljesitette példaul a kihivasokkal teli 666
km-es RocDuMaroc hegyikerékparos (MTB) versenyt is Marokkéban, tavaly Melbourne-i vilag-
bajnoksagra is kvalifikalta magat, j6vére a 60. sziiletésnapjan pedig Dél-Afrikaban all rajthoz.

Az dltala ELHETO EGESZSEG-nek elnevezett téplalkozés-életmdd szemléletével aktiv tarta-
lomgyarté is, ennek eredménye, hogy az 5 éve sikeresen m(ikédé Gyégyitom Magam Akadé-
mia YouTube-csatorndjan mara 66ezer feliratkozdja van, az alig 1,5 éve indult Facebook oldalat
8%ezer felhasznald kéveti, tartalmait havonta 1,5-2 millidan kisérik rendszeresen figyelemmel,
amik a Spotify-on Dr. Balsai Podcast csatornajan is hallgathaték. Misoraiban tabuk nélkiil be-
szél a széjlireg egészségérdl, az életmdédrdl, a béjtélés fontossédgardl, az egészséges taplalko-
zasrol és szamos egészségligyi panasz, tiinet eredetérél.
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Fekiidteregy hote
szobajaban, és oldalra
fordulva mellém légott
a hasam, és akkor azt
mondtam, na jo, akkor

ez a vége.

‘.

.

Az 6n életében, hogyan kezd&détt el ez a torténet?

Megszilettek a lanyaim, akik most mar 21 és 19
évesek, és akkor fogalmazdédott meg bennem, hogy
nekem &ket fel kell nevelnem. Amikor megszilettek a
l&nyaim, akkor 38 majd 40 éves voltam és nem voltam
j6 éllapotban. 118 kg volt a stlyom. Innen indultam.

Fektdtem egy hotel szobajaban, és oldalra fordul-
va mellém légott a hasam, és akkor azt mondtam, na
j6, akkor ez a vége. Ez egy hosszl folyamat eredménye
volt. Az egész kutatdsomnak ez volt az inditd faktora.

Nagyon sok konyvet el kellett olvasnom, nagyon
sokat kerestem, tanultam, fejlédtem, véltoztam, mire
Osszedllt az a kép, ami szerintem egy j6 kép.

Mindekozben sajnos a halélba is kisértem egy-két ér-
tékes embert, kdzeli hozztartozdimat, akiket nem szeret-
tem volna. Ez azért rétett egy lapéttal a motivaciomra. A
mai tuddsommal mar meg tudnam menteni Sket.

Mar egy ideje el6adasokat tartottam, amikor a ke-
zembe kerllt egy olyan eurdpai diagram, ahol a rdkos
megbetegedések szamat nézték meghatérozott zénan-
ként, tehat nem is orszagonként, hanem orszagon belil
is z&nanként. Abban az elsd 6tbSl négy magyar volt.




Ez volt az a pillanat, amikor lelltem és elkezdtem
gondolkozni. Tulajdonképpen arrél szélt a torténet,
hogy Ugy vagyunk szocializélva, hogy azt gondoljuk,
majd mindent megoldanak helyettiink, mert térsadal-
milag sokaig ezt sulykoltak belénk. Ebbdl indult, hogy
probaljam meg ezt elfogadni, hogy mindenki marad
4ldozat, vagy probaljam meg azt elérni és megmutatni
az embereknek, hogy véllaljanak sajat magukért fele-
|&sséget.

Akkor dontodttem el, hogy edukélom Sket, mert gy
nem tud felel8sséget vallalni sajat magaért, hogy nem
tudja, hogy mit kell tennie. Valljuk be &szintén, hogy a
kérnyezet sem segit azon, hogy mi j6l doéntslink. De a
déntés a miénk, senki méasé.

Mi volt az ok, ami miatt nem a mar meglévé dié-
takat, fogydkuras programokat kezdte el kiprébalni,
hanem sajat tanulméanyait vette eld djra, és rakta 5ssze
azt a rendszert, amit tovabbit az embereknek. Aminek
tulajdonképpen az a lényege, hogy ha jol tapléljuk
magunkat, akkor annak az lesz a kévetkezménye, hogy
egészségesek vagyunk.

En ugye a széjiiregbdl, a fogaszati esetekbdl indul-
tam, és el8sz6r még csak ott tartottam, hogy eszmé-
letlen mennyiségU vitamin hidnyzik az emberekbdl. Ez
most is igy van, tehat egyszerlien ezekbdl az ételekbdl
nem fogunk vitaminhoz jutni, meg a napozasbdl sem,

és ezt még sorolhatndm tovabb. Amikor eljutottam
oda, hogy nem tudom kihagyni az étkezési részt, akkor
mar nagyon sok mindent elolvastam. Ebbdl a szem-
pontbdl az egyik legzsenidlisabb kényv szdmomra, az
a Gary Taubes, A keto védelmében cim( kdnyve volt.
Eldrulom, hogy semmi kdze nincs a ketdzishoz ennek
a kényvnek.

Ez azember hisz éven keresztiil semmi méssal nem
foglalkozott, kutatta a kiilonbdz8 diétakat. Volt ugyan
mas munkdja, de az élete engedte, hogy ezzel foglal-
kozzon. Folyamatosan interjukat készitett a kiilonb6z6
diétdknak a kitaldloi, alkalmazdi kozott. Amikor ezt a
kényvet elolvastam, végre dsszeéllt nekem az egész.

Kellett hozzd még pér kényv, Steven R. Gundry N&-
vényparadoxona, és a Hosszu élet paradoxona is.

Mi az, ami véglil a ,Balsaidoki” ajanlasa?

Nem bonyolult ez, ha nevet kell adni neki, akkor
egy modositott paled, amiben annyi a mddositas,
hogy nem eszem olyan élelmiszereket, amik lektin
hordozdk, amik szaponinnal is tele vannak, vagyis pl.:
a paradicsom, a paprika. Nem eszem példaul kesudidt
és foldi mogyorét sem, és kertldk mindent, ami irrital-
ja a belet.

Nem azért, mert most kitalélta valaki a paleét, ha-
nem azért, amit az el6adéson is hallhatott, hogy ge-
netikailag, hormonaélisan, enzimatikusan és minden
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szempontbdl vadészd, gyljtogetd emberek vagyunk,
akik 300 ezer éve vagy 250 ezer éve, teljesen mind-
egy, az evollcidnk soran ezt raktuk 6ssze magunknak.

Ebben a bojt is benne van, és nem bojtnek hivjak,
hanem ez egy fiziolégiai éllapot, egy folyamat azéltal,
hogy nem mindig esziink.

Ebben minden benne van. De az, hogy az agyunk
és az idegrendszerlnk ki tudott igy alakulni, az mar bi-
zonyitottan zsirfliggd, és féként omega-3 fliggd volt.
Véletlenill sem a gabonatdl lettiink ilyenek, amilyenek
vagyunk.

Tizezer évvel ezel6tt, amikor Mezopotamidban el-
kezdték a gabonat mékolni, és elkezdték enni, aminek
sokkal valészinlibb, hogy tarsadalmi okai voltak, nem

pedig egészségligyi okok, ez biztos - és tegyik hozza
azt is, hogy az a gabona nem az a gabona volt, ami
most van. Semmilyen szempontbdl. - akkor mi mér az
evollcidnknak a 99%-4t, tehat az ember eddigi evolu-
ciéjdnak a 99%-at végigéltik. Ennyi.

Amikorvalaki meghallgatja az el6adasokat, és meg-
érti az egésznek a lényegét, ami arrdl szél, hogy végre
ugy étkezek, hogy kitakaritom a szervezetembdl a sze-
metet és ezt kbvetSen mar csak tisztan étkezem. Nem
viszek be olyan anyagokat, amivel mérgezem magam.

Mi a tapasztalat és visszajelzés? Megértik és csinal-
jak? Véltanak? Vagy van, aki alkudozik, hogy ezt még
azért megenném! Mivan azokkal, akik mégsem valtoz-
tatnak, azok mehetnek tovabb a sajat utjukon?

Igen. En azt gondolom, hogy menjen & tovébb a
sajat Utjan. Amit ehhez pluszban még esetleg hozza
tudok tenni, amit én nem terveztem, vagy szdmitottam
ra, az az, hogy amit Andréssal dsszeraktunk podcaste-
ket, azt szivesen hallgatjdk az emberek. Szivesen hall-
gatjék tobbszor. Es abban reménykedem (és azt hal-
lom vissza), hogy az, aki elsére még nem, késébb az

— ,En ugye a szdjiiregbél, a fogdszati ese-
tekbdl indultam, és el6szor még csak ott
tartottam, hogy eszméletlen mennyi-
ségti vitamin hidnyzik az emberekbdl.
Ez most is igy van, tehdt egyszertien
ezekbdl az ételekbdl nem fogunk vita-
minhoz jutni, meg a napozdsbol sem ,
és ezt még sorolhatndm tovdbb.”

is visszamegy valamiért utdna, mert valamit eltltetek
benne, és akkor uténa Ujra hallgatja, igy el6bb-utébb
el fog oda jutni, hogy megérti azt, hogy senki nem fog-
ja 6t megmenteni, csak & sajat magat.

Minél tisztdbban étkezik valaki, minél kevésbé vagy
inkdbb egyaéltaldan nem eszik ultrafeldolgozott étele-
ket, annal biztosabb az egészséghez vezetd at.

Ha egy szdéban kellene megfogalmazni, tulajdon-
képpen mi ez az egész, mi lenne az a sz67?

Eletforma, egy olyan Uj életforma, amiben visz-
szaveszem az irdnytast az egészségem felett, és ugy
tédpldlom magam, hogy az egészség az kdvetkezmény
lesz. Gydgyitom magam, sajdt magamat. Nem mastdl
varom a megoldast.

Négy évvel ezelétt egy napon elindultam bicikliz-
ni, akkor mar b&ven benne voltam ebben a gondo-
latmenetben, és mikor visszajottem a szokésos 3 6ras
korombdl, egybdl széltam a marketingesnek, hogy
foglalja le a nevet. Ez tényleg igy volt. Azt sem tudtam,
hogy mire fogom hasznalni.

Gydgyitommagam.hu és a gydgyitsdmagad.hu az
enyém. Négy éve. Szerintem zseniélis az Gizenete. Hal-
lottad az el6adast. Nem errdl sz6l? Errél kéne szdlnia
az életiinkben is. Ezt kéne a gyerekekbe is sulykolni,
semmi mast. Ezt kéne elhitetni a gyerekekkel, és az is-
koldkban ezt kéne tanitani.

A fiatalokhoz is eljut az lzenete?

Nagyon sokhoz. Coacholom &ket is, és csodélatos
az, hogy rajonnek, ugyanugy lehet a bébiétel megva-
sarlasa helyett a hist meg a répét plrésiteni, és a gye-
rek szivesen megeszi, mert az nagyon egészséges neki,
nem pedig, hogy most megveszek valami kevésbé jot.
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Igen. A tapszereknél is megbeszéltik, hogy az sem
mindegy, hogy milyen. A legjobb az anyatej, régen is
meg tudték ezt oldani, most is van erre lehet8ség.

Van-e arrdl statisztika, hogy kik azok, akik kénnyeb-
ben beleéllnak a térténetbe, a nék vagy férfiak?

Ez nagyon érdekes torténet. Ugye van egy tizezer
16 feletti aktiv csoport, mellette van a most 89ezer f8s
kovetd csoport. Az aktiv csoportban az a tapasztalat,
hogy isten igazabdl nincs nagy kilonbség a né és a
férfi hallgatésagbdl, csupén az, hogy a férfiak halkan,
észrevétlendl beledllnak és csak csinédljak. Amikor kész
vannak, akkor szoktak bejelentkezni.

Milliészor volt az, hogy eljétt valaki az el8adésra,
elétte soha nem lattam. Odajott, kezet fogott, és any-

———IF - —— |

nyit mondott, csak azért j6tt el, mert kezet akart velem
fogni. Husz kildk, nem cifrdzza, husz kildk tintek el.
Még annyit mond, hogy kdszonom.

A nd8k szdzszor inkdbb, és szerintem nemukbdl is
ered, amit most Haris Evi az el6addson elmondott, 8k
szézszor inkdbb a feloldozast akarjak mindig. Igen. A
n8k masképp gondolkodnak, sokkal &sszetettebben,
sokkal tobb érzelem van bennlk és ezért sokszor tul-
bonyolitjdk a dolgokat.

Megint csak a dontés. Amikor ilyen kérdésekkel
jonnek, hogy mivel lehet blindzni? Erre mit mondjak?
Erre nincs vélasz. Amig ez a kérdés felmeril, addig hi-
anyzik egy apré darab a megértésbdl.
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Mi a tapasztalata arrél példaul, hogy nagyon sok
embernek az étkezés rémforras. Sokan az étellel jutal-
mazzak magukat! Mi a véleménye errél?

Jé, de ez pszicholdgiai kérdés. Szdval, hogyha va-
lakinek ilyen indoka van, akkor én azt mondom, ha val-
toztatni szeretne, akkor pszicholégushoz kell vele men-
ni. Oké, amig a bélflérat nem cserélik ki, addig nincs
esélylk. Amig nincs rendben a bélfléra, addig kivanni
fogja azokat az ételeket, amivel fligg&ségben van.

llyenkor elsé lépésben érdemes csindlni egy jo
kis bojtot. Utdna okosan elkezdeni étkezni. Es akkor
le lehet szedni magunkat arrdl, ami figg&séget okoz.
Amig az addikciordl nem jévink le, az gat alapvet&en.

En nagyon régdta igy étkezem, de semmilyen
gasztrondmiai hidnyérzetem nincs. Nagyon valtoza-
tosan étkezem. Kell hozza a dontés és a tudatossag.
Lehet, hogy be kell hozza vezetni Uj szokasokat is, de
akinek meg van a déntése, annak ez kénnyedén fog
menni és nem a hianyzokra fékuszal.

A legfontosabb, hogy minél tébb emberhez eljut-
hasson az informacid, és aki szeretne, az az informacid
birtokdban tudjon déntést hozni, és ha sziikséges, tud-
jon véltoztatni.

Mi az az étel, amit semmiképpen nem javasol, hogy
megegyenek az emberek?

Egy? Egyet nem tudok mondani. Ugye gabonét
nem eszlink. Pont. Semmit. Egyetlen kenyérfélét sem.
Nem is pétlom. Nem akarok pétolni. Miért kell pétol-
ni? Mihez kell? Semmihez nem kell. Tehat a csllokpor-
kéltet kdposztaval olyan gyénydriien meg lehet enni,
hogy miért kell ahhoz kenyér vagy egyéb gabona?
Semmi nem kell.

Miért nem eszlink gabonat?

Bioldgiailag nincs egyetlen oka sem, hogy meg-
egylk, de a 4,5 6rés el6addsomon részletesen beszé-
lek réla, hogy hany oka van, amiért ne egyuk.

Miket nem esziink még, amik a legfontosabbak?

A masik az, hogy engedjlk el a fruktdzt. Tehat nem
furédtink régen sem gyimolcsben az év 365 napjan.
Semmi vitamin nincs mér benne, amennyire minéség-
ben és mennyiségben sziikséglink lenne. A fruktéz 1at-
hatatlan méreg. A masik ilyen: minden, amiben lektin
van, az szintén méreg, és minden ndvényben van lektin.

Miért nem eszlink lektint?

Az a kérdés, hogy mivel nyitom a belem? Mert a
lektin nyitja a belet.

Az a kérdés, hogy az a bélhadm felszin mennyire
nyékos. Tehat ha jé nyédk van rajta, akkor a nem kinyi-
tott bélnél a lektin kisebb valdszinliséggel okoz prob-



lémat. Minél magasabb valaminek a lektin tartalma,
annél kevésbé biztonsagos.

Annal biztosabb, hogy gyulladést fog okozni a tes-
tlinkben, és ha bemegy, akkor az érszikdiletet, izlleti
gyulladast, Hashimotdt és még sorolhatndm mit okoz.
Az Osszes hely, ahova be tud kétni a lektin, a testben
gyulladast provokal, és azt az orvos autoimmunnak
fogja nevezni. Ez pedig nem autoimmun, csak annyit
jelent, hogy rosszul eszem.

Az étkezés mellett a mozgas is nagyon fontos! Miért
fontos a mozgas?

Az ember mozgésra teremtédott. Nem kérdés mi-
ért mozgunk. Azért, mert az ember mozgd ember.

Akkor inkdbb gy mondom, hogy minden a moz-
gésrdl szél. A nyirokkeringéstinkrdl, a vénas keringé-
stinkrdl, az idegrendszeri fejlédésiinkrél, az iziletink
kordaban tartdsan keresztil minden a mozgéason mulik.

Akkor oszlassuk el azt a tévhitet az emberekben,
hogy a mozgds ahhoz kell, hogy lefogyjunk!

A mozgds nem a fogyashoz kell. Pusztdn mozgés-
sal nem lehet lefogyni. Ahogy elmondtam most is az
el6adéson.

Addig, amig azinzulin nem engedi, nem fog kijénni
a zsir a sejtekbdl. Teljesen mindegy, hogy innen futunk
Gydrig vagy onnan vissza, lényegtelen. Az étkezéssel
tudjuk befolyasolni azt, hogy milyen az inzulinszintiink,
és ha az megfelels, akkor segitjik a testiinket abban,
hogy a felesleges kiloinktdl megszabaduljunk.

Az az edz8, az a dietetikus, és az a fithesz szakem-
ber, aki azzal j6n, hogy egyél kevesebbet és mozogj
tébbet, attél nagyon messzire kell futni, mert fogalma
sincs az egészrdl.

Elmondana egy-két olyan esetet, tapasztalatot, aki
véltott, és valami komolyabb problémabdl ki tudott
jénni?

Most volt egy ilyen, pont két hete j6tt hozzdm vala-
ki, de csak azért, hogy kezet fogjon velem. Februérban
hivott fol, és akkor mar harom hdénapja feklidt kdsz-
vényben, és elStte mar fél éve jardkerettel maszkalt,
olyan szinten voltak koszvényes rohamai az orvosok
altal el&irt diétatdl, hogy a telefonon nem tudta hizo-
gatni az ujjat, és tényleg az 6ngyilkossdgon gondolko-
zott. Ezt nem akkor mondta, ezt most mondta.

Kértem, hogy irja le, és leirta. Es azt mondta, hogy
tényleg az ongyilkossédgon gondolkozott, mert nem
akarta, hogy a csalddja &t dpolja. Akkor elkezdte csi-
nalni azt, amirél beszélek az el6adasaimon, bar szkep-
tikus volt egy-két hétig, mindig visszahivott, és a har-
madik héttsl beleéllt, és augusztusban kuldétt egy
képet, amikor a tiz éves gyerekével a Gordg-tenger-
ben furdik.

Zérasként egy utolsé kérdés, miért van az 6n szerint,
hogy az emberek akkor kezdenek el foglalkozni ma-
gukkal, vagy akkor mennek orvoshoz, amikor mar baj
van? Miért nem jut esziikbe elébb, hogy nekem van
egy egészségem, és azt jobb lenne megdrizni, mint ak-
kor futni valahova, amikor mar ég a haz? Hogy lehetne
erre felhivni az emberek figyelmét?

Sehogy. Gyerekkorban kell az ilyen jellegU felel8s-
séget kialakitani bennik, és akkor nagyon kdnnyen

menne. Akkor ezzel kellene mar kezdeni. Tarsadal-
mi szinten. En ezt gondolom. Nem akarok politikdba
menni, és nem is akarok politizalni.

Igazén ez lenne a politika értelme. De ez nem fog
menni, mert ahhoz tébb érdek fliz&dik, hogy az em-
berek betegek legyenek. Nem &sszeeskivés elmélet,
csak én orvosként is ezt [atom.

Azt szoktam mondani, mert mindig azt kérdezik t&-
lem, hogy de doktor ur, mivel kezdjem el? Nos kezdjik
azzal, hogy elkezdijiik.

Amit én adok az el6addsaimmal és a podcastjaim-
mal, az az, hogy lehet&éséget adok a dontésre. De on-
nantdl kezdve a dontés az enyém.

Senki méasé. Es akkor méar nincs felmentés. Onnan-
tél nincs. Miért dn szerint van?

Az egészség dontés kérdése, és ami rajtam muilik,
az rajtam nem mulhat”.

Hol tudjuk elérni az 6n podcastjait, csoportjait?

Gydégyitommagam.hu Facebook oldal, Instagram,
Site, Youtube, Youtube, Spotify és személyes el§adésok.
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Alex egy ritka és kegyetlen izomsor- &=
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szenved - Duchenne-féle izomdiszt-
rofiat (DMD) diagnosztizaltak
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https://www.egyuttalexert.hu/

"Ezt az élet nevd jatékot csak egytitt jatszhatjuk!
Figyeljiink egymdsra, segitsiik egymadst!"

Tisztelt Holgyem/Uram!

Hallott mar On a ritka genetikai beteségekrél?

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

Azt irom: ,lehet érintett”, hiszen becsult adatokrdl beszélunk. A ritka,
kevésbé ismert betegsegektdl szenveddk gyakran évekig, évtizedekig
bolyonganak az ellatérendszerben, és az is megesik, hogy sikertelenul.

Magyarorszagon 5 specialis intézmény van, ahol ezeket
diagnosztizalhatjak (Debrecen, Pécs, Szeged, Budapesten pedig két
intézmeény is mukaodik).

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

De Onnek taldn mar nem kell ennyit varnia:

Ha kivizsgalasai nem hoztak eredményt, mar minden
ismertebb betegséget kizartak, és nem szeretne ilyen
sokaig bizonytalansagban élni, —
kérje orvosatol a beutalét a legkozelebbi intézménybe! ‘v‘w '

N

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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» PETO CSILLA

A tudatos taplalkozas titokzatossaga
és egyszeriisege

- beszélgetés Haris Eva hormon-terapeutaval

Napjainkban nagyon sok étkezéssel kapcsolatos tanacs kering az éterben. Megtalalni azt a hiteles szakem-
bert, aki biztosan nem visz benniinket téviitra, nagy kihivas. Haris Evat egy el6adéson hallgattam, amiben a

néi béjtrél beszélt. Eva személyisége, és az el6adason hallottak meggyéztek arrél, hogy érdemes vele egy
kicsit beszélgetniink arrél, hogy lehet kijutni az étkezéssel kapcsolatos tévutak labirintusabdl és feltarjuk azt
is, hogy miért kell n6ként masképp étkezziink, mint a férfiak.

Milyen szakmai uton jutottal el az élsportig?

Hivatalosan egészségligyi szaktanar a végzettsé-

gem. Ez az MSC-m.

Az alapvégzettségem az diplomas apold. Kérhaz-
ban dolgoztam tébb mint 10 évet, aztdn 12 évet ta-

... Az étkezés bioldgia sziikséglet, és 6rom-
forrdsnak hasznaljuk ...a magyar ember min-
dig eszik. Ha banatos, ha oril, kirdndul- eszik...”

nitottam egy kodzépiskolaba, és jelenleg a Debreceni
Egyetem Sportspecifikus taplalkozési szakember sza-

kan tanulok és taplélkozas tanacsadéassal foglalkozom.

Hétkdznapi emberekkel és sportoldkkal is. Tobb évig
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hormon-terapeuta vonalon tevékenykedtem, ezt ko-
vetden jott a sportoldi vonal, ami szdmomra nagyon
testhezallé volt, hiszen gyerekkorom o&ta sportolok.
Sosem voltam élsportold, de mindig az életem része
a sport. A Riéi Olimpia 6ta foglalkozom élsportoldkkal,
és amatdrokkel is.

Te a hagyomanyos medicinabdl jéssz, hogyan la-
tod a rendszert?

Latom a medicina hidnyosségait. A legalapvetSbb
hidnyossdga az, hogy szervenként vagy szervrendsze-
renként latja az embert. Az ember nem szervrendsze-
renként mikoédik, hanem egy nagyon szép, dinamikus
homeosztazisba.

Féleg a keleti gydgyaszatban ldtom ennek a multjat.
A keleti gydgyészat altal hasznalt eljarasok nincsenek
kutatva, nincs ré dupla vak placebo-s vizsgélat kontroll-
csoporttal, ezért sose kerll be az evidence base-be.



Nem hiszek a protokollokban, mert az emberek -
ahogy a személyiségiik is méas - méasképp tanulnak,
masképp viselkednek, és masképp is mikddnek. Az
élet is ezt bizonyitja.

Tanultam egy kis hagyoményos kinai medicinat,
egy kis Ajurvédat is, de azért én mindig azt gondolom,

hogy nekem az oszlop az az élettan és az anatémiai
ismeretek.

Ezek 6tvozetébdl lett a HarisMédszer. En nem tér-
tam fel semmit, csak megprébéltam egy rendszerbe
gyurni ezeket a kutatdsokat, és tanokat.

A buddhizmus tobb ezer éve tudja azt, hogy van
ilyen, hogy tudatalatti, és kb. &t éve van erre tudo-
manyag, ami a tudatalattit vizsgalja.

Akkor ez nekem egy elég j6 tdmpont arra, hogy
elhiggyem azt, amit évszazadokon keresztil emberek
megfigyeltek, hogy ez akkor is miikddik, ha erre ép-
pen nincsen egy kutatas. llyen példaul a bojt!

Egy eléadason hallgattalak téged, amikor a néi
béjtrél beszéltél! Felfigyeltem erre, mert ritkan esik
sz6 arrdél, hogy vegyiik figyelembe azt, hogy mi nék
mésképp miiksdiink, mint a férfiak. Erdemes errél be-
szélni mindenképpen! Mit neveziink béjtnek? Milyen
béjték vannak?

A hagyomaényos bdjt az, amikor a vizen kivil sem-
mit sem iszunk.

Széaraz bojt az, amikor vizet sem iszol. Tehat sem-
miféle taplalékot, nem is csak taplalékot, semmit nem
veszel a szddba. Nem jut a bélcsatornddba semmi. A
széraz bojt csak szigorl orvosi feligyelet mellett ja-
vasolt. Vannak olyan éallapotok, amire jé gydogymad a
széraz bojt, de tdbb a kontraindikécié mint a vizes boj-
toknél, kotottebb, hogy meddig lehet csinélni, ezért
kell a kontroll.

En azt a bojtét javaslom, amikor folyadékot vehe-
tink magunkhoz. A legjobbnak és a legkénnyebben
kivitelezhet8nek azt a fajta bdjtét tartom, amikor elekt-
rolitokat is magunkhoz vesziink: natrium, kélium, klér,
magnézium is mehet a vizbe, hogy ne triljon ki telje-
sen a szervezetlnk.

Az id8&szakos bojt kilonbdzE8 hosszisdgu lehet,
tizenkét ora, tizennyolc éra, még itt sem gondolom,
hogyha a tizennyolc éraban nem iszok csak tiszta vizet,
és az étkezési id6ben megiszom a megfeleld mennyi-
ségl elektrolitot, &svanyi anyagot, akkor az sem baj.

Inkdbb az dsvanyi anyag mennyiség a vizes bojtnél,
a ketté-haromnapos formajanal vagy a hosszabb bdj-
téknél lesz fontos. A bdjt az abszoldt benne van min-
denféle hitvilagban.

Tudatos taplalas csecsemdkortol.

Tudasbol magabiztossag.

« Képzések és workshopok taplalkozasi
témakban

» Szakdolgozat-készités tamogatasa
i

Tibay Rézsa

dietetikus - egészségfejleszto tanar

CCFC-oktato — hozzataplalasi tanacsadok kepzese
Erdeklédés: dietatanoda@gmail.com
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« Szakmai mentoralas és esetmegbeszélés


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

A bojt mindig azt jelenti, hogy megfosztom magam
valamitdl.

A ramadéan alatt nem esznek semmit, nem isznak,
amig fent van a nap.

A keresztény 40 napos bdijt, ott hist nem esznek.
Vagy minden pénteken épp - én egy katolikus csalad-
ban néttem fel -, nekem a nagyszileim péntekenként
nem ettek hust.

Minden béjtnek megvan a létjogosultsaga, minde-
gyik béjt j6, és mindegyik masképp hasznalandé?

BOjtoli N6i Modra

A hormonalis egyenslily'és a tartés

Igen. Abszoldt, mindegyik bojtnek megvan a Iétjo-
gosultsaga. A vallasi bojtok is Ggy jottek létre, példaul
ez a 40 napos keresztény bojt, utdna megjon a husvét,
akkor jon a sonka, a tojas, tehat egy picit megfosztom
magamat valamitdl.

Elettani szempontbdl szerintem mindenkinek jé
lenne, ha egy évben 40 napot nem enne hust. Egy ki-
csit pihenne a fehérje emésztése, a gyomorsavnak na-
gyon fontos szerepe van ebben, amugy is sok bajunk
van a gyomorsavval.

Az egy napon bellli intermitter, tehat az id&szakos
bojtok is kellenek. Az 1, 2, 3, 4, de akér az 5 napos boj-
tok is jok, tehat mindegyik jé lehet. A napi bojt is. Sok
kutatds azt mutatja, hogy ha nem esziink tdbbet, mint
amennyire a szervezetlinknek sziksége van, akkor
nagyjabdl a napi eloszlas az mindegy.
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Nem kellenek nagyon hosszd szlinetek, van egy
allasfoglalas ezen a teriileten is. En azért azt tapaszta-
lom, hogy jok az id&szakos bojtdk. 10 dranyi idGben
nem kéne enni senkinek.

Mi a tapasztalatod a mai vilagban? Az emberek
tuleszik magukat?

Csak esznek. Szerintem a dietetikai ajanlasok sem
j6k, mér latom a réseket a pajzson, azért most mar sok
ajanlasbdl kiveszik ezt az 6tszori étkezést. Szerintem ez
nagyon nemzetfiiggd is, mi nem tudunk keveset enni.

Nehéz ételeik vannak a magyaroknak. Az is problé-
ma, hogy a kis étkezéseknek hatalmas, egyszer( szén-
hidrat tartalma van, ami ugye egészséges embernél
a jelenben lehet, hogy nem okoz panaszt, de a b(ine-
inkért hosszu tavon fizetlink. Amit most elkdvetiink és
élvezzik, tok j6, finom a krémes, finom a tejszinhabos
cukros kavé, most ezt érezziik, hogy finom. Késébb,
amikor lesz harom-négy krénikus betegség, vagy csak
egy, senki sem fog arra gondolni, hogy ez az 6t évig
megivott cukros tejszinhabos kavé miatt van, mert nem
is ez az egy dolog vezetett ide, hanem sok-sok dolog
Osszetevédik. Minél tobb dolgot kihagyunk az életiink-
nek jelen szakaszdbdl, annél kevesebb problémank
lesz hosszi tdvon. Amit bevisziink, az nagyon sokban
befolyasolja az egészségi allapotunkat hosszu tavon.

Nagyon pocsék min8ségil ételeink vannak, mert
az élelmiszeripar nem valogat, profitorientalt. Oket
nem érdekli az dsszetevék mindsége. Olyan izfoko-
z6k vannak benne, ami miatt djra és Ujra megveszed
majd az ételt.

Megvaéltozik az izpreferencidnk. Tehat nem fogjuk
édesnek érezni azt, ami természetesen édes. Es akkor
onnantdl egy gyereknek hidba adunk sérgarépét, ami-
kor mér evett cukrot, akkor azt fogja mondani, hogy
a sargarépa nem édes. Ha még soha nem taldlkozott
cukorral, addig a sargarépa lesz neki a legédesebb.

Ha egy kisgyerek, aki gumicukrot ragcséal, meg
ultrafeldolgozott édességeket kap a szlleitdl, akkor
azonnal, ha természetes izeket érez, egy mélna, egy
eper, az mar nem lesz szdméra édes.

Az anyatej is édes, nagyon be vagyunk csapva
ezzel, hogy a nyelved elején érzed, ahogy az anyatej
édes, nagyon erésen kétédink az édes izhez. Az nem
baj, ha atermészetes édes izekhez kétddnénk, de nem
a természeteshez kétédink.

Vissza kellene térniink ahhoz, ami még nagyanya-
ink és anyaink idejében volt, és sajat magunk kellene,
hogy f6zziink?

Utdnpdtlaskord gyerekekkel dolgozom egyiitt, fi-
atalokkal, nagyon sokszor hallom a szilétél, hogy 6



nem f&z. Ertem, nincs ré id8, mindent értek, csak van
egy olyan dolog, hogy csalddtervezés, nem?

Akkor beletervezem, hogy nem harom gyerekem
van, csak egy, nem harom munkahelyem van, csak
egy, de hogy hosszu tédvon a sziil6 meg kell, hogy ala-
pozza a gyerekének a hosszantarté egészségét.

Es nem j6 az, amikor majd 20-25 évesen a gyerek
vissza fog mutogatni, mert mondjuk & mar felvilagosult
lesz, hogy ez ezért van, mert hogy te teleraktad a szek-
rényt csipsszel, és én gyerekkorban nem tudtam, hogy
az a csipsz nem j6, de neked tudnod kellett volna.

Ha a gyerekkorodban megtanultad, hogy nem
eszel egész nap, akkor felnéttként nem kell réla le-
szoknod.

Az étkezés bioldgia sziikséglet, és dromforrasnak
hasznaljuk.

Bagdi Em&kének hallottam egyszer egy el6adasét,
ami arrél szolt, hogy a magyar ember mindig eszik. Ha
bénatos eszik, ha 6ril, ha kirdndul, ha szinhazba megy,
ha tv-t néz - eszik, csak eszik.

A nagymamak még f8ztek, de ahogy egyre keveseb-
ben vannak, akik f8znek, igy nincs, aki dtadja a tudast.

Az étkezésben is, mint az élet minden mas tertile-
tén figyelembe kell venni azt, hogy nék, férfiak kiilén-
bézéek vagyunk. Mi az a kiilbnbség, amit az étkezé-
sek sordan mindenképpen figyelembe kell venni?

A hormonélis mkodés.

A hormonok a néknél a cikluson belil - azaz az
Osztrogénes id8szak: a menstruacié utan az ovulaci-
dig, a tlsz8repedésig, tehat a félidSig - az dsztrogén-
nek nem nagyon kell szénhidrét. Szereti az alacsony
vércukrot, amugy is 6sztrogéniink van bdven, tehat
abban az id&szakban teljesen jél bojtélhet egy né. A
menstruacios fajdalmaidat hivatalosan is jol csdkkenti
a bojt. Az dsztrogénes szakaszban a néknek jék a hosz-
szabb napi szlinetek.

llyenkor mi is 6-8 éraban nyugodtan ehetlink, és a
tébbiben csak vizet igyunk. Azt, hogy ez a 6 éra nap
elején van, vagy a nap végén, mindegy, hivatalosan
jobb a nap elején. Tehat amig a nap magasan van, ak-
kor van jo tlz a szervezetiinkben.

Ovulécié utén, azoknél, akik még aktiv kortak és
menstruélnak, miutdn megvolt a tisz8repedés, onnan-
tél kell a néi szervezetnek szénhidrat, mert progeszte-
ronra van sziikség.

Progeszteron csak akkor van - ez egy nagyon barat-
sdgos néi hormon -, ha van peteérésed, van tlszére-
pedésed, és ez nem tud raktarozédni, nagyon gyorsan
elfogy, és szinte minden nd progeszteron hianyos. Az
Osztrogén és a progeszteron aranya fogja meghata-
rozni a néi jollétet.
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A progeszteronnak kell a szénhidrat, de a jé szén-
hidratok. Mi a jé szénhidrat?

Az Ssszetett szénhidratok, magasabb rostarttalmu
szénhidratok, szeretem a gyokérzéldségeket, nem va-
gyok nagy gluténmentes parti, de azt mondom, hogy
jé minéségl ételeket egylnk.

En nem vagyok édesburgonya, burgonya ellenes.
Azt gondolom, hogy johet akédr egy héten egyszer
tészta is, kdles vagy hajdina tészta. Ki lehet alakitani
azt, hogy véltozatos legyen az étkezés.

A hénap elsé felében, a menstruacié idészakanak
elsd felében, ehetlink zsiros ételeket, tepertét, j6 mi-
n8ségl kolbaszt, a kolbasz ultra feldolgozott, de lehe-
téleg ne legyen benne adalékanyag.

A masodik szakaszban meg ehetlink gyimaélcsot,
akar egyszer-egyszer tésztat, és akkor eléggé valtoza-
tosan tudunk étkezni. Ha egy kicsit tovabb kuszaljuk,
akkor még egészen 6l lehet évszakokhoz is igazitani.

A klimaxban [évé néknél nincsen ciklus. Két-harom
napot magasabb zsiron esznek, révid id&intervallum-
ban, aztan a kdvetkezd négyet meg jo szénhidratokkal,
kicsit gyimolcsdsebben, idény gyiimolcsokkel, hosz-
szu étkezési id8szakaszban.

A néknél nagyon latom, hogy mi sokkal emocio-
nalisabbak vagyunk. Tehat a mi limbikus rendszerlnk,
ami felfogja a kérnyezetinket, sokkal 6sszetettebben
mikodik. Ezért kombinélunk ennyit.

A lényeg, hogy mi mindent sokkal mélyebben
élink meg.

Az étkezést sem lehet ennyire keretek kdzé szorita-
ni, mert az nekilink egy stresszfaktor.

Nem vagyok hive a kaldriaszdmolgatésnak. Féleg a
menopauza utan azért megvaltozik az emésztés, a hor-
monrendszer, tehat masképp kell étkezni, mint el&tte,
ésamozgas sem mindegy, hogy mennyit és mit. Fontos
a mozgas. Most errél nagyon sok irodalom van, hogy
menopauzédba izmot kell épiteni. Nem. A menopauzaig
kell izmot épiteni. Meg kell tartani azt, ami van. Mert az
sokkal kdnnyebb, mint felépiteni. Tehat az, hogy valaki
20 éves koratdl 40 éves korig rendszeresen edz, nagy,
intenziv, terheléses mozgasformakkal, az helyénvalé.
Am a nem a stlyokat emelgettem az edzSteremben,
hanem kisnadragban nézegetem a filkat, ez se rossz,
csak ez egy masik teriletet erdsit.

A klimaxban is fontos a stlyzés edzés, de az embe-
reknek a legnagyobb problémaja, amit én latok, hogy
napkdzben nem mozognak semmit. Elkényelmesed-
tink. Napkézben Glink a szamitégép eldtt, este farad-
tak vagyunk, igy egyre kevesebbet mozgunk. Sokan
azt gondoljak, hogy a mozgéstdl faradtabbak lesznek,
pedig a mozgés energiat ad.

Az a legnagyobb baj, hogy sokat esziink, sokszor
eszlink, és nagyon keveset mozgunk napi rendszeres-
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séggel, elmegylink hdromszor aerobikra, és azt gon-
doljuk, hogy ezzel az egészségiink letudva.

Felnétt emberként meg kell érteniink a testi folya-
matainkat, tudatosan tervezni az étkezéseinket is, és
felelsséget kell vallalni 56nmagunkért, tudni azt, hogy
mindennek kévetkezménye van. Neked mi a vélemé-
nyed errél?

lgen, maxima-
lisan egyetértek.
Mondjuk  szerin-
tem az is nagy hi-
anyossdg, hogy
amikor tanitanak
bioldgiat, olyan
félésleges dolgo-
kat is megtanita-
nak, amire nincs
szlikség, viszont az
emberi test méko-
dését, vagy hogy
jobban értsd a sa-
jat  folyamataidat,
arrdl kevesebb
sz6 esik. Van, aki
megérti mit, miért,
hogy kéne csinal-
ni. Mi az, ami miatt ez elveszik? Vagy mondjuk oda-
megy hozzad 40 kilé plusszal, elmondod neki, hogy
mit kell valtoztatni, mit csindljon, hogyan étkezzen. Jé
rendben, értem - mondja. Mégsem véltoztat.

A legnehezebb az életmddvéltasban a szokasain-
kat megvaltoztatni. En ezzel nagyon sok idét foglal-
koztam, és nagyon sok, szerintem kivalé anyagot rak-
tunk Ossze a szokasvéltoztatdsokrdl, de nem érzik az
emberek, hogy csak ezen mulik.

Uj szokdsokat csak tudatosan lehet bevezetni, és
fokozatosan, nem egyszerre 12 Uj szokast, hanem |é-
pésrél-lépésre, csak egyet-egyet.

Ha réviden par mondatban kellene &sszefoglalni
azt, amirél beszélgettiink, mi lenne a legfontosabb
lizenet?

Légy tisztdban dnmagaddal. Lasd, hogy mik azok
a dolgok az életedben, amivel &rtasz magadnak. Val-
lalj felel8sséget a tetteidért! Tudd, hogy a testedben
lévE valtozasok és tlinetek egy hosszabb folyamat
eredményei.

Mindig, minden pillanatban van lehetéség vaéltoz-
tatni, valtozni! A dontés a te kezedben van!

Az étkezéssel kapcsolatos dilemmakrdl, dtvesztSk-
rél sz6l6 gondolatainkat a decemberi magazinban
folytatjuk.



Jaffa’

Kado

AJANLO

Gondoltal mar arra, mennyi mindent elarulhat rélad a testtartasod? Azt, hogyan lilsz a szamitégép el6tt, mi-
ként jarsz, hogyan hasznalod az izmaidat, vagy mennyi idét téltesz mozgas nélkiil? A testiink folyamatosan
alkalmazkodik az életmédunkhoz, a szokasainkhoz és a mindennapi terheléshez. Mégis gyakran csak akkor
kezdiink odafigyelni ra, amikor fajdalommal, merevséggel vagy mozgaskorlatozottsaggal jelez. Steven Low és
Jarlo llano Tartasjavitas teté6tél talpig cimi konyve abban segit, hogy tudatosabban viszonyuljunk testiinkh6z,

és megértsiik, mit tehetlink a mozgasunk fejlesztéséért.

A kényv egyik legérdekesebb gondolata, hogy
nem létezik minden helyzetben érvényes, tokéletes
testtartas. Testiinknek nem egyetlen ideélis poziciéhoz
kell alkalmazkodnia, hanem kilonféle élethelyzetek-
hez. Més tartast kivan az Gl6munka, a séta, a sportolas
vagy a nehéz targyak emelése. A lényeg nem az, hogy
egész nap mereven kihdzzuk magunkat, hanem hogy
képesek legylink véltozatosan mozogni, megfelelGen
terhelni a testlinket, és felismerni annak jelzéseit.

A modern életmdd sajnos sokszor éppen ennek
ellenkezbjére 6sztdondz. Hosszd orakat toltink ulve,
képernydSket nézlink, kevés id&t szdnunk a mozgasra,
és gyakran észre sem vesszik, mennyire besz(kilnek
a mindennapi mozdulataink. A nyak, a vall, a hat vagy a
derék kellemetlenségei kdnnyen megszokotta valhat-
nak, pedig érdemes megvizsgélni, milyen szokasok
jarulhatnak hozzajuk.

A szerz8k rendszerszemléletlii megkdzelitést kinal-
nak: nem csupan egy-egy izom erésitésére 6sszponto-
sitanak, hanem a test miikodésének egészét helyezik
elStérbe. A kdnyv bemutatja a tartast befolyasold té-
nyezSket és a gyakori tartasbeli problémaékat, emellett
olyan gyakorlatokat ismertet, amelyek segithetnek a
mobilitas, az erd és az alloképesség fejlesztésében. A
feladatokhoz nincs feltétlentl szikség kilénleges esz-
kozokre vagy edzéteremre, igy a mozgas a hétkdzna-
pokba is kdnnyebben beilleszthetd.

A kétet fontos lzenete, hogy a valtozas nem feltét-
lendl latvanyos, nagy eréfeszitésekkel kezdédik. Sok-
szor az apro, kovetkezetesen végzett gyakorlatok, a
mozgas tudatosabb megfigyelése és a régi szokasok
dtalakitdsa jelentheti az elsé |épést. Néhany percnyi
mozgasszliinet a munka sorén, egy kis mobilizalas vagy
a rendszeres testmozgés beépitése a napirendbe mér
elindithat benniinket egy tudatosabb életmdéd felé.

A Tartasjavitas tetétdl talpig azoknak lehet kiilons-
sen hasznos olvasmany, akik szeretnék jobban meg-

érteni testik mikodését, javitandk mozgasuk miné-
ségét, vagy egyszerlien tobbet szeretnének tenni a
mindennapi j6 kozérzetlkért. Nem gyors csodat igér,
hanem ismereteket és gyakorlati lehetéségeket kinal
ahhoz, hogy aktivabban vegylnk részt sajat testi jollé-
tink alakitdsaban.

A Csak Pozitivan Magazin szemléletéhez is kozel 4l
az a gondolat, hogy a tudatossag a hétkdznapi donté-
seinkben kezd&dik. Nem kell megvarnunk, amig tes-
tink hangosabban figyelmeztet benniinket: mér ma
tehetlink azért, hogy jobban figyeljink ra.

Mert a testlink nem arra sziiletett, hogy egész nap
mozdulatlanul tartson benniinket, hanem arra, hogy
segitségével megéljiik a vilagot. A megfelel§ moz-
gas, a testink jelzéseinek megértése és a rendszeres
odafigyelés pedig fontos |épés lehet egy aktivabb, ki-
egyensulyozottabb élet felé.

/PR/
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https://jaffa.hu/low-tartasjavitas-tetotol-talpig

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

,Ha olyan vilagban élsz, ahol folyton azt hallod, hogy eqyél kevesebb cukrot,
mikdzben a boltokban mindossze két folyosdn taldlsz barmi taplald
és egeszséqges élelt, akkor olyan tdrsadalomban élsz, ami valdjaban nem akarjs,
hogy az emberek jol éljenek."

Abdul-Ghaaliq Lalkhen
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Z BUZA JUDIT

LONGEVITY: UJ DIVATHOBORT,
UJ TREND VAGY ELETFORMA?

Ma szinte mindenhol taldlkozunk a longevity kifejezéssel, amely hosszdu, aktiv és lehetéleg egészségben el-
t6ltott életet jelent. Szamomra azonban ennél t6bbrdl szdl: a megel6zésrél, az egészség megbrzésérél és
lehetéség szerinti visszaszerzésérél.

Ez a mai stresszes, fékevesztetten rohané vildgunkban, hidnyos egészségkulturank mellett nem kis kihivas.
Ahogyan az lenni szokott, erre a hullamra is sokan felszéllnak, akar pusztan a j6lét megszerzésének reményé-
ben. A hitelességlikrél azonban majd az id6 dént. Nos, most szeretnék bemutatni egy igazan hiteles embert,
aki szamara mindez nem divat, hanem rendszer: élheté életforma, amelyet maga is kévet, és amelyet farad-
hatatlanul tanit a kérnyezetének. Nyilt tekintet, 6szinte mosoly, pozitiv, tamogaté kisugarzas, mindez a korat
béven meghazudtolé kiilsével parosul. O Nyisztor Vili - hivatalosan Nyisztor Vilmos -, baratunk és tarsunk,
segiténk és biztos pontunk a k6zésségben. Sok éve ismerem. Sokaig csak munkakapcsolat volt k6z6ttiink,
kézelebbi baratsag nem. Azt viszont lattam, hogy a munkatarsai és baratai szamara 6 egyszeriien ,a Vili”. Nem
tudsz valamit? Kérdezd meg téle! Elakadtal? Hivd fel, segit! Ez a mai vilagban egyre ritkabb és ez az 6nzetlen
segitékész hozzaallas kivancsiva tett. Rdadasul van egy k6z6s baratunk, Kévesdi Istvan, akihez engem is rég-
6ta kélesonds bizalom fiiz. igy nem volt nehéz kézelebb keriilni Vilihez és a torténetéhez.

Kl NYISZTOR VILMOS, AZ EMBER, ,, MINDANNYI-
UNK VILIJE"? Mesélj, kérlek, magadrél! Hany éves

dolkodtam, hogyan lehetne
egészségesebben élni. Sok

vagy, hol élsz, van-e csaladod, és milyen egy napod?
Hogyan érkeztél arra az utra, amelyen ma jarsz?

Szeretettel kdszontelek Judit, és (dvozlom az olva-
sokat!

Januéarban toltdm be a 60. életévemet. Csongra-
don élek a parommal, Edéval. Két gyermekiink van,
Niki és Dani, akik 6t gyényord unokéval ajandékoztak
meg benniinket.

Gyermekkoromban nagyon beteges srac voltam,
rengeteget hidnyoztam az iskoldbdl. Egy id§ utan
elegem lett ebbdl, és mér egészen fiatalon azon gon-
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orvosnél és koérhdzban meg-
fordultam, és sokaig kerestem
a csodaszert. Aztan rajottem:
nincs egyetlen csodaszer.

A csoda maga az emberi
szervezet, amelynek mikodé-
sére érdemes nap mint nap tu-
datosan odafigyelni.

Atalakitottam a minden-
napjaimat, és egy jol kdvethetd rendszert épitettem
fel. A mozgés, a tudatos taplalkozas, a szervezet te-
hermentesitése és a regeneralédas egyarant fontos
szerepet kapott benne. A sajat életemben jelentds




véltozédsokat tapasztaltam, a kordbbi panaszaim meg-
szlintek, és ezt az ismeréseim is észrevették. Annyira
lelkes lettem, hogy elkezdtem megmutatni a hozzam
forduléknak, én hogyan alakitottam ki ezt a napi rutint.

Mi mar talédlkoztunk egyszer évekkel ezelétt az
Egészség utja programmal, Balazs Attila viziéjaval.
Emlékszem, engem is magaval ragadott az elkStele-
zettsége és a lelkesedése, mar akkor is. A jelmondata
az volt, hogy:

~Egészséges emberekkel épitsiink egy egészsé-
ges tarsadalmat”

Es gy tiinik ez most kéz6s 6sszefogdssal idén
szeptemberben megvalésult. Ennek szellemében jott
létre az Osszefogas Egy Uj Vilagért Egyesiilet, amely-
nek egyik alapité tagja vagy. Es ehhez egy kiilénleges
ember is csatlakozott, de errél késébb kérdezlek.

Most arrél, hogy miért véllaltad fel? Miben latod a
mai vilag k6z6s problémajat, és merre keresed a kive-
zeté utat?

Arra jutottam, hogy nem az az igazédn gazdag em-
ber, akinek sok pénze van, hanem az, akinek egészsé-
ge, csaladja és baratai vannak.

Idén februérban keresett meg Balézs Attila, az Osz-
szefogés Egy Uj Vildgért Egyesiilet alapitéja és elndke.
Egy egész déleléttdt atbeszélgettiink, majd megkér-
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dezte, lenne-e kedvem a kozdsségében a testsuly-
kontrollrdl tanitani. Annyira hasonlé volt a jovEképtink,
hogy 6rommel véllaltam.

Ugy latom, sokan keresnek gyors megoldésokat.
Rengeteg programmal, készitménnyel, tanfolyammal
taladlkozhatunk, de egy hosszu tadvon fenntarthaté élet-
moéd kialakitdsa tovabbra is nehéz feladat. Hiszem,
hogy ha dsszefogunk, és a sajat példankon keresztil
mutatjuk meg a tudatosabb életmdd utjat, valodi se-
gitséget adhatunk méasoknak.

Szamomra ez az Egészség Utja: egy egyszer(, jdl
kovethetd rendszer, amelyet kdzosségben kdnnyebb
megvaldsitani.

Kordabban emlitettem, hogy egy kiilénleges ember
is csatlakozott az Egyestilethez. Ki Eddie Stone, és mit
jelent szamodra?

Erdekes kérdés! Nem tudom, hisztek-e a véletle-
nekben, de éppen abban az id8szakban jelent meg az
életlinkben Eddie Stone, a Touchstone Essentials tulaj-
donosa és vezetdje, amikor Attildval olyan szuperélel-
miszereket és szemléletet képvisel§ embereket keres-
tink, amelyek illeszkednek a k6zds elképzeléseinkhez.
Eddie jov8képe is nagyon kozel allt a miénkhez.

Amerikabdl repiilt 4t hozzank, és hamar mély ba-
ratsag alakult ki kézottlink. Ez a kapcesolat nemcsak ré-

Nyisztor Vili és Eddie Stone

lunk szdlt, hanem azokrdl a lelkes emberekrél is, akik
hittek a kozos jov8képlnkben. Szdmomra Eddie az
azonos értékek és az emberi kapcsolatok fontossagat
is jelenti.

Eddie Stonnal én is taldlkoztam, rendkiviil pozitiv
kisugarzasa van. Nyilt, kedves, kézvetlen és lelkes,
amolyan ,sziv ember”, akit rendszerint elsére meg-
kedveliink. A cége csaladi vallalkozasként indult és
nagyon fontos szamukra a fenntarthatésag és az at-
lathatésdg, a tiszta organikus névényi alapanyagok,
amik mentesek minden adaléktél és a miianyagtol,
rdadasul rendszert alkotnak a méregtelenitéstél a
sejttaplalason keresztiil az energianévelésig. gy nem
is csoda, hogy csatlakozott hozzajuk Dr. Bill Andrew,
molekularis biolégus, genetikus és biogerontolégus,
a telomeraz enzim felfedezéje, aki nemzetkézileg
elismert kutaté az regedésgatlas teriiletén és aki a
szakértéi gardajuk tagja. Vele még csak online talal-
koztam, de biztonsagot adé volt szamomra, hogy a
munkammal kapcsolatban, személyes szakmai kérdé-
semre is valaszt kaptam téle.

De térjiink vissza a hazai vizekre.

Van egy k6zés baratunk Kévesdi Istvan, én neki
kész6nhetem az ismeretséglinket is, no meg azt is,
hogy munkatarsak lettiink. O is sziv ember, akire min-
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dig lehet szamitani. Neked milyen szerepet télt be az
életedben és a munkadban, azon kiviil, - bar ezt nem
arultad el, - de a sport és a munkatok is a szenvedé-
lyetek?

Koévesdi Istvan bardtommal mar tiz éve ismerjik
egymast. Egy daganatos betegséggel él6 embereket
segitd szervezetben dolgoztunk egytt.

Nyisztor Vili és Balazs Attila

Mar akkor is azt kerestlk, hogyan tudnénk a lehetd
legtdbbet nydjtani az embereknek. Kézés szenvedé-
lylinkké vélt a jél kdvethetd, egészségtudatos rendsze-
rek kialakitdsa. Ez a kbzds gondolkodés és a baratsa-
gunk a mai munkankban is fontos dsszekdtd kapocs.

Az egyesiilet tag kére mellett ott van a csaladia-
sabb hangulatu Longevity Vilmossal k6z6sség. Ho-
gyan j6tt létre?

A Longevity Vilmossal gondolata akkor szlletett
meg, amikor egyre tobben gylltek korém. Lattak, mi-
lyen véltozdsokat tapasztaltam az életmédomban, és
szerették volna tudni, hogyan lehet mindezt a sajat
hétkdznapjaikba atiltetni.

A longevity kifejezés akkor ragadott meg igazan,
amikor olyan amerikai oldalakat talaltam, ahol hetven-,
nyolcvan-, sét kilencvenéves emberek aktiv életérdl
olvastam. Kivéncsi lettem, milyen szokéasokat kovet-
nek. Egyre inkdbb Ugy éreztem, hogy ezeket a gon-
dolatokat a magyar emberek szamara is kdzérthetSen,
lépésrdl épésre érdemes megmutatni.

igy formalédott a Longevity Vilmossal kbz6sség,
majd megsziletett a Longevity Magyarul szemlélet és
a weboldalunk is.

Szeretném, ha az emberek nem egyszer(en informa-
ciét kapnanak, hanem egy érthetd, kovethetd életmdd-
hoz és tdmogatd kdzbsséghez is kapcsolddhatnénak.

A Longevity k6z6sség magja minden reggel 9 kor
online talalkozik. Megosztjuk a tapasztalatainkat és
egyben tanulékézésség is vagyunk, napi kapcsolat-
ban. Videdkat készitesz ezekrél a reggelekrél, amiket
fel is téltesz, hogy visszanézhet6k legyenek, ha valaki
szamdara ez fontos. Inspiralsz, biztatsz és segitesz &t-
lépni masoknak a korlataikat és teret adsz mindenki-
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nek a kibontakozasra. Teszed ezt dldozatos médon a
k6z6sségér, tiszteletre mélté médon. Es mindenki a
k6zésségben hozzateszi ehhez a legtébbet a tuddsa
szerint.

Fentiekre példa egy béven 70 feletti tarsunk, aki
a lépcsén nem tudott felmenni, ma 20 km-t biciklizik
naponta és 10 km-es sétakat tesz. Ez is inspirald, ké-
vethetd példa és ez csak egy térténet a sok kézlil, ami-
ket a tarsaink mondanak el a videdidban.

Nagyon készé6ném a beszélgetést. Mit lizennél az
olvaséinknak?

Azt, hogy ne egyetlen csodaszert keressiink, ha-
nem egy olyan életforméat, amelyet hosszd tavon is
6rémmel tudunk kdvetni. Szerintem a tudatos taplal-
kozds, a testmozgds, a regeneralddas és az emberi
kapcsolatok egyttt alkotnak igazan élheté rendszert.

Szeretettel hivok mindenkit, hogy latogasson el a
weboldalunkra, és ismerkedjen meg a j6véképinkkel,
a valodi torténeteinkkel és a kdzdsséglinkkel.

https://longevityvilmossal.hu/

Ez pedig egy hosszabb vided Vilivel a testsdlykont-
rollrél:
https://youtu.be/D_5jc8quVv8

Kedves Olvasdim!

Mostanra gondolom mar kidertlt, hogy énis a Lon-
gevity elszant és elkotelezett kdvetjévé valtam, ami
csak pozitiv véltozasokat hozott az elmult fél évben az
életembe.

Ha szeretnétek az egészséges, aktiv és hosszu élet
jegyében élni, és kedvet éreztek ahhoz, hogy a kbzds-
séglinkhoz tartozzatok, az ajtonk sarkig nyitva all el&t-
tetek. Szeretettel varunk!

Es ha szeretnétek a koézosségi, dllanddan frissulé
weboldalamra is ranézni ez a linkje:

https://longevityvilmossal.hu/buza-judit/

A podcast ful alatt
sok személyes besza-
moldval taldlkozhattok
a 14 - 80 éves kor-
osztaly kép-
visel8itdl.

Jo egészséget
kivanok!


https://longevityvilmossal.hu/
https://youtu.be/D_5jc8quVv8
https://longevityvilmossal.hu/buza-judit/

»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!

N
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Csak &

PoziTiva

https://cspm.hu
https://www.facebook.com/csakpozitivanmagazin

https://www.instagram.com/csak_pozitivan_magazin
www.linkedin.com/company/CSAK-POZITIVAN-MAGAZIN
www.hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin
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£‘ GYURKOVICS ESZTER

Igy szaunaznak északon 1. rész
- izzadjunk velilk!

Az 8szi hiivés idé bekészontével nemcsak a bekucorodas id&szaka jétt el, hanem a szau-
nazasé is. A Magazinban mar t6bbszér el6fordult a gydgyviz és gyégyfiirdé témaja, ezért
batorkodtam merészebb vizekre is evezni, annak ellenére, hogy tapasztalataim szerint a
szauna nalunk nem a legnépszeriibb kikapcsolédési forma. Meleg, izzadas, nudizés - miért
fizessek egy fél vagyont azért, amit egész nyaron ingyen is atélek? Na és azért, hogy egy
csomé meztelen testet lassak? Pedig a téliink északabbra fekvé orszagokban a szaunazas
nem a magas hémérsékletrél és a zstfolt kabinokrél szél, hanem egy olyan, tudatosan fel-
épitett kikapcsolodasi formardl, ami a testnek és léleknek egyarant jét tesz. Tudom, hogy
elég kéltséges hobbi, mégis szeretnélek meggyézni arrél, hogy miért érdemes alkalomad-
tan szé szerint kiereszteni a g6zt a testilinkbél, és bemutatni is szeretném, hogyan teszik ezt
téliink északabbra.

Szerintem én el6z6 életemben egy hiillé voltam: 30 fok alatt jéghidegek a végtagjaim,
mindig fazom, és nagyon-nagyon nehezen kezdek el izzadni. Talén ezért is szeretem mar
fiatalkorom 6ta a szaunat, mert ott végre megtapasztalhatom a testem hatarait, és utana
legalabb egy fél 6raig nem hiilék vissza. A meleget meg vilagéletemben jobban birtam,
mint a hideget.
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Nemcsak a testem hatérait tapasztaltam meg a Né-
metorszagba valé kéltézésemmel, hanem egy kultura-
lis hatart is atléptem. Itt nemcsak az sokkolt le, hogy
Jtextilfrei”, vagyis meztelendl szaundznak az emberek.
Az addigi tapasztalataim szerint a szauna egy kicsi,
félhomalyos, legfeljebb tiz ember befogadésara alkal-
mas kabinkat jelentett. Mar az kilénlegességnek sza-
mitott, hogy a kalyhabdl aroma j6n ki, hogy kellemes
hattérzene szdl, vagy hogy fényeffektek kisérik a kikap-
csolodast. Helyszlike miatt szednszrél nemhogy nem
almodtam, de nem is hallottam. Az itteni wellnesskdz-
pontok ezzel szemben high-tech kitytkkel felszerelt,
tematikus és hatalmas terekkel rendelkezd szaundkat
kindlnak, ahova még szivesen is belil az ember izzadni.

De izzadni is tudni kell - nem nekem, neked. A sza-
unézésnak is megvannak a maga szabélyai. Mondom
is a tippjeimet.

Amiért az emberek 6nként tiirik a forrésagot

Akinek lelkesen mesélek a szaunaélményeimrdl,
el8bb-utébb felteszi a kérdést: miért j6 80-90 fokban
izzadni? Oszintén? Nem jé. De mégis van benne vala-

mi olyan megtisztuldsélmény, amit csak a szauna tud
adni. Es ez mér rég nem csak az izzadasrél szdl.

De akkor kezdjiik ezzel a témaval. Szakszdéval élve, a
szaundaban ,szédrazon" izzadunk. A hékamrékban ugyan
a hémérséklet magas (tipustdl figgben 45-100 fok ko-
z6tt barmi elképzelhetd), de a paratartalom alacsony,
ezért forrénak nyilvan igen, de legaldbb fllledtnek
nem érezzik a levegdt. A test masképpen, egyenlete-
sen izzad a mesterséges hd hatéséra, olyan helyeken
is, ahol egyébként nem szoktunk, pl. a combunkon
vagy a fulcimpankon. Mivel a h&terhelés eloszlik a tes-
tinkdn, és a nagy része elpéarolog, ezért a levegd sem
telik meg feltétlendl izzadsdgszaggal. Tehat ha attdl
tartasz, hogy 10-15 percig egy hdromnapos sporttaska
belsejében kell (In6d, tévedsz: a levegdtinkdbb kelle-
mes ill6olaj illata jarja &t. Aki meg mégis hajlamosabb
lenne az erételjesebb testszagokra, az Ugyis lezuha-
nyozik szaundzas utén, mint mindenki mas.

Ezen kivil a héterhelés kitagitja az ereket, fokoz-
za a vérkeringést, és ellazitja az izmokat - hatfajosok
elényben! A hideg-meleg valtas pedig alaposan meg-

dolgoztatja a szervezetet, bar az immunrendszerre
gyakorolt egyértelm(i hatdsa még vitatott. Es még mas
tévhitek is keringenek a szauna élettanilag elényds
hatésairdl: egy-két szaunakdr nem helyettesiti a test-
mozgast, és az izzadassal tdvozd anyagok mennyisége
sem indokolja, hogy méregtelenitésrél beszéljink. A
kildinkat sem olvasztja le: ha kdzvetlenil szauna utan
rdallunk a mérlegre, a kisebb szdm nem a zsirvesztesé-
get mutatja, inkdbb a vizét.

Miért ajanlom mégis? Rugaszkodjunk el egy kicsit
a fizikai valosagtdl, és képzeljuk el, ahogy egy hideg,
esds, nydlas novemberi napon, teljesen atfagyva be-
lépink egy kellemesnek mondhaté 60-70 fokosra
melegitett, faval burkolt szobaba. Csend honol, nyu-
galom és félhomaly. Csak a kalyha megnyugtaté pat-
togasat lehet hallani, esetleg a viz sercegését, ahogy
valaki raénti azt a forré kévekre. A kilvilag, a stressz,
a nyomaszté gondolatok és a digitalis méreg kinn
maradnak az esében. Es még ha egy résziik benniink
is ragadt, perceken belll a sajat szemiinkkel latjuk,
ahogy szabalyos, gyongy alakd izzadsagcseppek for-
majaban tavoznak belélink.

Léteznek kulonféle pszicholdgiai gyakorlatok, aho-
gyan letehetjik a terheinket, vagy legalédbbis holnapra
halaszthatjuk. Példaul zarjuk be &ket egy képzeletbeli
korbe, és szam(izzik aznapra, vagy képzeljink el egy
lufit, ahogyan a gondjainkkal megpakolva felenged-
juk a levegébe. A nagyapam mindig azt mondta, hogy
fogjak egy képzeletbeli radirt, és hizzam azt végig a
homlokomon.

Nekem ezek sosem mentek. Képtelen vagyok me-
ditélni és magamba mélyedni, az agyam mas frekven-
cian porog, allanddan tele van gondolatokkal. Nos,
a szauna az egyetlen olyan mddszer, ami kiirtja, kiiz-
zasztja belSlem az 6sszeset. Amikor a 90 fokban az
életemért kiizddk, a legutolsé gondolatom a tegnapi
munkahelyi fesziiltség. Es mikor megkdnnyebbiilve
Ujra kapok levegdt a hlvosben, akkor inkabb ordilok,
hogy élek, és a gondjaim annyira eltorpllnek, hogy
mar nem is emlékszem rajuk. Szamomra ez egy latha-
t6 és érzékelheté mddszer, ahogyan a lelki mérgek ta-
voznak belélem. Ugy hat a pszichémre, hogy egy telje-
sen megujult és megtisztult embernek érzem magam,
mire Ujra visszatérek az esés novemberbe.

En ezért jarok szaunéba.

Egy kis szaunaetikett

A finn hazak eleve gy épilnek, hogy alaprajzba
van tervezve a szaunanak szant hely. Az Gn. haztartasi
szaunak altaldban par f8s kis kamracskak, ahova bar-
mikor be lehet GIni 10-15 percre: sport utan, egy ne-
héz nap utan, de valaki ezzel kezdi a napot. A legtébb
ember azonban nem rendelkezik ezzel a luxussal, és
nekik nagyobb &sszegeket kell kiadniuk, ha szaunéazni
akad kedviik, mert a h6kamrak tébbnyire a wellness-
kozpontokban érhetdk el.
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Am a szolgaltaték megdolgoznak a pénziinkért,
mert az ilyen helyeken nem kizérdlag tematikus sza-
unak taldlhatok, hanem kilonféle ésszetevdjld gydgy-
vizes medencék is, wellness-programok, masszazs és
gasztronémiai egységek. Ott az ember siman eltolt
egy napot, és akkor aztan kipihenheti magat a pénzé-
ért. A legtdbb hely manapsag mar egy 3 6ras belépé-
jegyet is felajanl, ami 1-2 szaunafeldntésre és egy kis
gydgyvizben valé azésra éppen elég.

A nagy hé akkor fejthetné ki legjobban a hatésat,
ha rendszeresen, heti 2-3 alkalommal jarnank szauna-
ba, de be kell latnunk, hogy erre nagyon kevés em-
bernek van lehetésége. Ezért maradjunk annal az op-
ciénal, hogy kifizetted az egész napos vagy a 3 oras
belépdjegyet, és megfeleléen akarod kihasznéalni a
rendelkezésre allé szaundkat. Nézziink egy kis szau-
na-etikettet, illetve azt, mire érdemes elStte, kozben és
utana figyelni.

El&szor tisztdzzuk le az ajanlott egészségugyi in-
tézkedéseket. Figyelem, ezek altalanositd és az itteni
szaunamesterek altal ajanlott tandcsok, amiket orvosi
szakvélemény nem helyettesit! Az itteniek elsésorban
a 16 éven aluliaknak, pacemakerrel, keringési zavarok-
kal kiizdének és szivm(itott embereknek nem ajanljak
ezt a fajta izzadast. Gydgyulni se jarjunk szaundba:
sem frissen miitott sebnek, sem megfazasnak nem
tesz jot - a szauna inkdbb megel&zésre vald. Erre van
a finneknek egy olyan mondasuk, hogy ha tudsz két
ldbon jarni, akkor szabad szaundba menned.

Ne menj be tele hassal, és inkdbb kdzvetlendl uta-
na se egyél. A folyadékpdtlasra viszont mindig figyelj,
és két szaunalatogatés kézott annyi idét hagyj magad-
nak, amig Ujra normalizalédik a keringésed. It a bevett
szokas kb. egy ora, de szerinted én betartom?

A szauna els8sorban a lenyugvas, a befelé fordulas
helyszine. Ezért uralkodik ott félhomaly, ingermentes-
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ség és csend. Nem illik beszélgetni és hangoskodni.
Egyszer rdm szdltak, amikor odastdgtam valamit a fér-
jemnek! Tovabba ugy kell elfoglalni a fapadokat, hogy
semmilyen szabad testfellletiinkkel nem érhetlink
azokhoz, még a talpunk ald is torilkozét kell tenni. Ha
meg inkdbb fekve élveznénk a 80-90 fok adta lehets-
ségeket, akkor a fejink és a talpunk ald is torulkézst
kell tenni. Kaphatok embernagysagu, vékony, kifeje-
zetten szaundazashoz készilt, konnyl anyagd torilks-
z8k, amelyekrdl tényleg semmink sem |6g le.

Mast nem is kell bevinniink a szaundba, még fir-
d8ruhat sem, ugyebar - errél késébb. Ami még meg-
engedett, az a jég. Az ivékutak mellett taldlhatok jég-
adagoldk, ahol gusztusos kis halmocskékba vannak
rendezve a jéglabdék. Fejenként be szabad vinni
egyet, és azzal gazdélkodni a szlk negyeddra alatt.
Nem olvad &m olyan gyorsan, mint gondolnénk, ennyi
id6 alatt béven jut bel8le a homlokunkra, a nyakunkra
és az arcunkra is. Mértékkel hasznéljuk, és a sziv korali
terlleteket inkdbb kiméljuk.

Miutén jél kiizzadtad magad, rogtén menj ki a friss
levegdre. Abban a percben nem is végysz mésra. Fon-
tos lenyugtatnunk a szervezetiinket, stabilizalni a ke-
ringésiinket, és lehltenink magunkat - a legtobb well-
ness-kdzpont rendelkezik kinti teriletekkel. Ha egy téli
napon megytnk ki a 80 fokos szaunadbdl a -10 fokos
télbe, akkor az még jél is esik. Sét, ilyenkor néhényan
fejest ugranak a héba, vagy belefekszenek és hdan-
gyalt csindlnak, az 6vatosabbak mezitldb jarkalnak, én
meg mosolyogva nézem azt a vicces latvanyt, ahogy
az a rengeteg ember g6zo16g.

Az igazi sokkterdpia azonban a merilémedence. Ez
egy alternativ és nem kotelezd, am elég intenziv lehd-
|ési médszer. Egy legfeljebb kétszemélyes, tiz fokos és
mély medencét képzelj el, amiben néhéany vallalkozé
szelleml ember megmeritkezik, de néhany helyen fel-



ajanljdk a dézsds megoldast is. Ott a zuhanyfilkék te-
tején egy jeges vizzel megtoltétt fahordd helyezkedik
el, amit egy kotél segitségével magunkra borithatunk.

Orditani ér. En szoktam.

Ha bevallaltad a sokkot, ha nem, a merUilés nem
helyettesiti a zuhanyzast. Miutdn normalizalédott a ke-
ringéslnk, le kell zuhanyoznunk magunkrél az izzad-
sagot. Valaki a sokkterapiat ekkor potolja be a hideg
vizzel, de a langyos vagy a fird8viz-hémérséklet is tel-
jesen legitim. Ebben a fazisban mar nem a lehilés a
cél, hanem a tisztdlkodés.

Ennek is van egy bevett menete. A németek sor-
rendje az, hogy el6bb a bal ldbunkat, majd a bal ol-
dalunkat hitjik le, majd a h(ivds vizzel a sziviink felé

haladunk, végll a jobb karunkon és oldalunkon atha-
ladva a jobb ldbunknal fejezzik be a folyamatot. A ke-
ringés szempontjabdl ez egy kellemes megoldas, de
ezt lassan, fokozatosan és odafigyelve kell csinélni, jo
sok percet szanva ra. Ha nem élsz vele, nem fogsz dsz-
szeesni, nekem sincs tlrelmem hozza. A jéghideg sokk
utdn annak orildk, ha eltaldlok a zuhanyfulkéig.

Mi tartozik a szaundba, és mi nem?

A megfeleld nedvszivd képességl és nagy kiter-
jedésl szaunatorulkozét mar emlitettem. Néhanyan
még szaunasapkaba is beruhaznak, ami védi a fejet a
tdlzott héterheléstdl. Véleményem szerint se nem art,
se nem hasznél. Inkdbb arrdl ejtek néhany szdt, mit
mell8zziink a szaunézésok alkalmaval.

Az ékszernek semmi értelme. A testpiercingek ke-
vésbé veszélyesek, mert azok hamar felveszik a tes-
tink hédmérsékletét, de pl. a nyaklanc szétégeti a nya-

kunkat, a gydrit meg nem birjuk lehtzni az ujjunkrél.

A sminkrdl is mondjunk le. Most biztosan moso-
lyogsz, mert ennek egyértelmiinek kéne lennie, de
lattam mar tobbszor olyan holgyeket, akik 6t percen
belll pandamacivé izzadtak magukat. llyenkor az arc-
bd&rnek is szell8znie kéne, ne fedjik be sminkkel a po-
rusainkat.

Tanulsdg: a szauna nem éppen elsé randis helyszin.
Bér, ha csekkolni akarod a kiszemelted paramétereit,
arra pont megfeleld vélasztas.

A hosszu hajuak mindenképp fogjak dssze a hajukat,
lehetSleg mlanyag csattal vagy szovethajgumival. Ha
nem teszed, az egyre nedvesebbé valo tincseid annyira
rdolvadnak a hatadra és a nyakadra, hogy a tested nem
tud megfelelen szell8zni, és legszivesebben kopaszra
borotvélndd magad. A hosszu haj ilyenkor kifejezetten
zavard. Az én szaunafrizurdm az Un. ,boxos"” verzid, vagy-
is a franciafonés segitségével 6sszefonott haj, igy sem iz-
zadaskor, sem zuhanyzaskor nincs gond a tincseimmel.

Amit viszont nemcsak a kabinba, hanem az egész
wellnesskdzpont teritletére nem szabad bevinni, az a
telefon. Offline kényv ér, magazin ér, de egy tablet,
e-book vagy telefon meglattakor megkér minket a
személyzet, hogy legylink szivesek eltenni azokat.

Jol is teszik, nyomds okokkal. Az egyik a szemé-
lyes terlink védelme, hiszen ki akarna, hogy meztelen
képek kertljenek ki rélunk az internetre? A masik ok
meg az, hogy ilyen helyekre ellazulni, kikapcsolédni
jar az ember, és ebbe a digitélis jelenlét nem tarto-

zik bele. Es 8szintén szdlva, ha az ember aktivan részt
vesz a programokban (feléntés, aquafitness, sépako-
lds a gbzkabinban), utdna meg kipiheni a faradalma-
kat, nem is jut eszébe a telefon. Mégis mikor vennénk
el6? A szaunéban két izzadsagletorlés kozott? A gbz-
kabinban, a gyégyvizben? A nyugagyban, ahol elébb
alszunk el, minthogy elhelyezkednénk rajta?

Ha meg unatkozol, akkor valamit nem jél csinélsz.

Ezért, ha szaunanapot tartok, mindig szélok a kozeli
ismeréseimnek, hogy aznap nem vagyok elérhetd. Az
oltéz8kabinban hagyom a telefonomat, és néha-néha
ranézek, de ha semmi siirg8s lizenetet nem kapok, ak-
kor a telefont vissza is zarom a szekrénybe.
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Ki a szaunakiraly?

A maésik népszer(i kérdés hozzam: hogyan lehet
elviselni ekkora h8séget? Ez az emberek masik nagy
aggodalma. Azt mar emlitettem, kinek nem szabad
szaunazni, de a legjobban mi tudjuk magunkrél, hol
vannak a hataraink, mennyit birunk, mikor érezzik jél
vagy rosszul magunkat, és milyen széles spektrumd a
h&érzetiink. Egy bizonyos mérték(i mazochizmus sem
art, mert lassuk be, nem mindenki menne be dnként

egy izzasztbkamraba. Nekik Gzenem, hogy annél na-
gyobb megkénnyebbiilés kijonni utana. Meg az érzés,
hogy tuléltik, végigcesinaltuk.

Egy szaunamenet ajanlott ideje 10-15 perc, a szau-
na héfokatdl figgéen. Mivel ugyebéar sem karéréat, sem
okosdrat, sem extra kérlilményekhez szokott, Gtésalld
és hiperszuper munkasérat nem viselsz, ezért
mashogy kell mérniink az idét. Altalaban 1-2
méterenként rendelkezésre all egy falra sze-
relt homokdra, amit barki hasznalhat.

Nagyon ritkan fordul el az, hogy mind-
egyik homokéra hasznélatban van. llyenkor
addig maradjunk, ameddig jolesik. Ha nem
érezziik j6l magunkat, nem kell hdskédniink.
Csendben, diszkréten és lehetéleg masokat
nem zavarva barmikor kimehetiink - ilyen-
kor még kivanatos is az angolos tavozas -, és
arra mindig Ggyeljink, hogy az ajtét magunk
utan kattanasig csukjuk be, hogy ne menjen
ki a forré levegd. Egyébként meg mindegyik
fulkében el van helyezve egy panikgomb, és
a wellness-kézpont koteles szakszerl egészségugyi
segitséget nyujtani.

Erre megnyugtatasi, nem elrettentési célbdl tértem ki.

Ha elég sok hely all rendelkezésedre, és a kisérle-
tezd kedvi vagy, probalj meg végigcsinalni fekve egy
szaunamenetet. En ilyenkor kevésbé érzem, hogy izza-
dok, és a héérzetem is kellemesebb. Ekkora héterhe-
lésnél még jél is esik, hogy stabil felileten nyugszik a
fejem. A felkelésnél kell figyelni inkédbb: 6vatosan, fo-
kozatosan egyenesed] fel, és ha eléfordul enyhe szé-
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diilés, ne ijedj meg, és ne panikol;. Ulj vissza, vard meg
a szédUlés végét, és csak utdna hagyd el a szaunét.

Azt ugyebéar megtanultuk fizikadran, hogy a forréd
levegd felfelé dramlik. Ezért, ha kezd8 vagy tdlontul
Ovatos vagy, azt ajanlom, hogy a kabinok legalsé szint-
jén kezdd el felfedezni a szaunét. Egy két- vagy harom-
pados szaundban taldn még nem is érzékelhetd olyan
nagy hémérsékletkilénbség, de a nagy wellnesskoz-
pontokban szdz m2-es és szaz férShelyes kabinok is
el&fordulnak, ahol nagyon meg kell vdlogatni, hol fog-
lalunk helyet - a szaunatipusokrdl és a feléntésekrdl
még bdvebben is fogok irni.

Egy hasonldan terebélyes szaundban emlékezetes
élmény ért. A kabin a Kelta-Szauna fantazianévre hall-
gatott, és az elrendezése is egy &si ritus helyszinére
hasonlitott. A padok arénaszer( korben néztek egy
irdnyba, és egy tornac is ki volt alakitva a padok felett,
tovabbi Gl8helyekkel. A tornac kdzepén, majdhogy-
nem a kalyha felett helyezkedett el egy fatrén. Elein-
te senki nem merte elfoglalni azt a helyet, végil egy
kézépkoru férfi bevillalta, és mi el6re megtapsoltuk
6t a batorsagéért. Végigcesinalta, végigizzadta, végig-
szenvedte a felontést, és a szaunamester a szednsz vé-
gén jelképesen megkorondzta 6t. Az dsszes résztvevd
ujjongott. A férfi pihegve Ggy irta le az élményt, hogy
most mar tudja, mire szdmithat, ha a pokolba kerdl.

Ne érts félre, nem azt akarom érzékeltetni, hogy a
németek meg az egykori vikingek kemények, a magya-

rok meg puhéanyok. Eghaijlati okai is vannak, amiért Ma-
gyarorszdgon nem olyan szaunakulttra alakult ki, mint
a hiivosebb orszagokban. Ott nem jellemzék a hosz-
sz, fulledt nyarak, és mindig meglep8ddk azon, hogy
a finneknek és a németeknek van szavuk a kénikulara.
Az északi emberek szdmaéra a szauna az életlk része,
nekik gyakrabban esik j6l a meleg. Es mivel 8k job-
ban elmélyiltek ebben a témaban, hamar felfedezték,
hogy a szaundban a textil mennyire zavaré tényezd. A
meztelenkedés egy nagyon izgalmas téma, ezért nem
akarom elsietni. BSven kifejtem a kdvetkezd cikkben.
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Vannak koényvek, amelyek messzi tajakra kalau-
zolnak benniinket, masok pedig egy idegen vildgon
keresztll segitenek jobban megérteni dnmagunkat.
Sandor Aniké Thaiféldi feleség cim(i regénye mindkét
lehet8séget magdban hordozza: egy kuldonleges élet-
helyzeten keresztil gondolkodhatunk el a szerelem-
rél, a boldogségrdl, a kulturélis kilénbségekrdl és az
Ujrakezdés lehetEségérdl.

Thaiféld sokak képzeletében a trépusi tengerpar-
tok, az aranylé buddhista templomok és a mosolygd
emberek orszdga. Egészen mas azonban turistaként
megcsodalni egy tavoli kultdrat, mint ott otthont te-
remteni, kapcsolatokat épiteni és egy masik vildg sza-
bélyai szerint élni. A kulturdlis kilonbségek ugyanis
nemcsak a szokdsokban, hanem a gondolkodasmad-
ban, az értékrendben és az emberi kapcsolatokban is
megmutatkoznak.

A torténet f8szerepldje, Ignéc, szeretne kiszakadni
megszokott magyarorszagi kérnyezetébdl. Egy nem-
zetkozi tarskeresé oldalon megismerkedik egy thai
nével, a kapcsolat pedig id6vel komolyabba valik. A
férfi dgy dont, Thaiféldre utazik, hogy Uj életet kezd-
jen. Ami akar egy romantikus torténet kezdete is lehet-
ne, hamarosan Osszetettebb kérdéseket vet fel a sze-
relemrdl, a dontésekrdl és az emberi vagyakrél.

Vajon valéban a vildag masik végén talalhatjuk
meg azt a boldogsagot, amelyet otthon hiaba keres-
tink? Hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy egy uj or-
szag, egy Uj tars vagy egy gyokeresen megvaltozott
élethelyzet megszabadit benniinket a régi probléma-
inktdl. Csakhogy 6nmagunkat is magunkkal vissziik.
A korabbi tapasztalataink, félelmeink és elvarasaink
az Uj kérnyezetben is vellink maradnak.

A regény cimében megjelend hazassdg gondolata
ezért tulmutat két ember kapcsolatan. Mit jelent alkal-
mazkodni egy idegen kultirdhoz? Hol hizédik a ha-
tér a kompromisszum és dnmagunk feladédsa kézott?
Elég-e a szerelem ahhoz, hogy két, eltér§ hattérbdl
érkez8 ember kézds jovét épitsen?

Ezek a kérdések mindannyiunk szdmara ismerd-
sek lehetnek. Egy kapcsolatban nemcsak két ember,
hanem két kilon torténet, két csaladi 6rokség és két
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vildgkép talédlkozik. A szeretet fontos alap, de a tartds
egyUttéléshez tiirelemre, 8szinteségre, Onismeretre és
kodlcsdnos tiszteletre is sziikség van.

A Thaiféldi feleség a Csak Pozitivan Magazin olva-
sbi szdmaéra azért is lehet érdekes, mert az Gjrakezdés
lehetésége mellett sajat dontéseink atgondolédsara
Osztondzhet. Egy masik kultira megismerése nem
csupan foldrajzi kaland, hanem belsd utazés is. Segit-
het felismerni el&itéleteinket, megkérddjelezni maga-
tol értetéddnek hitt elképzeléseinket, és nyitottabbéa
valni masok néz8pontjara.

Sandor Aniké regényét azoknak ajanljuk, akik sze-
retik a kiilonleges élethelyzeteket bemutaté emberi
torténeteket, érdeklédnek a kulturalis kiilonbségek
irant, és szivesen gondolkodnak el azon, mit8l miiko-
dik egy parkapcsolat.

Mert néha a legnagyobb utazds nem az, amelyik
egy tavoli orszagba vezet, hanem az, amelynek soran

kozelebb kertliink Gnmagunkhoz.

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

Petkovics Alexandra
értékesitési és LinkedIn specialista

® hello@petkovicsalexandra.hu
* wwwpetkovicsalexandra.hu

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

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

KORLATOZOTT SZAMBAN
MEG MEGRENDELHETO!

KAVESZUNET
AZ ELMENEK

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

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

A tiirelemmé leszel, mikor létezel.”

Megrendelés: htips://kaveszunet-az-elmenek.webnode.hu/
e-mail: azurihangi@gmail.com

https://'www. facebook.com/kaveszunetazelmenek/
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A Ford magyarorszagi markakereskedéi ismét o6sszefogtak:

62 tonna élelmiszeradomannyal tdamogatjak a raszorulékat

—-——‘-— r‘—

rld’s Largest Dealer Food Drive "
Ford Mé:::kereskedéi Elelmiszer Adomanygy(jtés

mentett élelmiszer felajanlas raszorulok szamara
2026. szeptember

A Ford Motor Company 2026 szeptemberében, a Globalis Gondoskodas Hénapjéban idén is megrendezte globélis éleImi-
szer-adomanygyiijtését a ,Ford Building Together" kezdeményezés keretében. A jétékonysagi akciohoz ot kontinens tébb
ezer Ford-markakereskedése csatlakozott, hogy tartés élelmiszereket gydijtsenek, és adomanyaikkal vilagszerte hozzdja-
ruljanak a részorulék megbizhaté élelmiszerellatésahoz.

Tavaly a Ford 31 orszdgban, 1600 markakereskedés be- szerbank Egyesulet egylttmikddésével, mely
vonasaval szervezte meg az autdipar legnagyobb markake- a logisztikai feladatok és lebonyolitas koordi-
reskeddi élelmiszergydijté akcidjat. 2025-ben az &sszefogaés néacidjaban miksddott kézre, gondoskodva ar-

vildgszerte tdbb mint 907 tonna tartds élelmiszeradoménnyal
tdmogatta az élelmiszerbankokat és -elosztd kdzpontokat. Mig
a hagyomaényteremtd jétékonysagi kezdeményezés 2026-os
globélis eredményeit a Ford kdzpontjaban jelenleg vilagszer-
te &sszesitik, addig a magyarorszagi importér markakereske-
d&i halézatanak karitativ hozzéjaruldsa mar ismert.

A globdlis dsszefogashoz idén is csatlakozott a Ford Ma-
gyarorszag teljes markakereskeddi halézata és onkéntes
munkatérsai. Tavaly megvaldsult 6sszesen harom tonna hazai
élelmiszeradomany felajanlasukat, idén - minden el8zetes va-
rakozast meghaladva - sikerilt mintegy hiszszoroséra névelni

a volumen tekintetében. rél, hogy a felajanlott adomanyok eljussanak
azokhoz a csalddokhoz és intézményekhez,
A 2026. szeptember 7. és 30. kozo6tt zajlé adomanygydjtési ahol a legnagyobb sziikség van rajuk.
akcidban mind a 16 hazai Ford-mérkakereskedés részt vett -
koztlk kiemelten a Ford CarNet Auto-Fort, a Ford Hovany és a A hazai Ford markakereskedd&i halézat 62
Ford Petranyi szalonok - és kollektiv dsszefogasban dsszesen tonna tartés élelmiszeradomanya ésszesen 98
62 tonna tartés élelmiszert adomanyozott, a Magyar Elelmi- csalddsegité és gyermekvédelmi alapitvényt,
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szocidlis kdzpontot, egyestletet és karitativ szervezetet tdmo-
gatott Budapesten, Pest megyében és orszdgosan tovabbi 16
megyében, mely magyarorszagi intézmények jelenleg &sz-
szesen 31 621 16 szamara nyujtanak ellatast, tobbek kézuluk

hazai réaszorulé gyermekek és krizishelyzetbe kerilt csalddok
szdmara biztositanak otthont.

Az adomanygyljtés jelképes dtaddeseményét 2026. szep-
tember 24-én tartottdk a Magyar Elelmiszerbank Egyesiilet
kdzponti telephelyén és raktadrdban. Az eseményen részt vet-
tek a Ford Magyarorszag és a Magyar Elelmiszerbank Egyesii-
let vezetdi, a Ford méarkakereskeddinek képviseldi, a Ford stra-
tégiai partnerének, a Thalia Szinhaz tarsulatanak szinmUvészei,
valamint a hazai autdipari média és sajtd képviseldi.

Kévago-Laky Andrea, a Ford Magyarorszag Ugyvezetd
lgazgatdja, valamint [mellette balra] Szabé Szilvia, a Magyar
Elelmiszerbank Egyesiilet Ugyvezetd lIgazgatdja kozdsen

nyUjtja 4t a magyarorszagi Ford méarkakereskeddi halézat altal
felajanlott adoményokat.)

A program részeként 30 résztvevd kozds jotékonysagi f6-
zésen 200 adag meleg ételt készitett. Ezt az ételadomanyt to-
vabbi 673 kilogramm tartés élelmiszer kiséretében széllitottak
ki egy budapesti gyermekotthonba és egy atmeneti csaladi
otthonba. Az élelmiszeradomanybdél 282 kilogrammot a Ford
magyarorszagi munkatarsai gy(jtottek, a fennmaradé 391 ki-

logramm pedig a maérkakereskeddi felajanla-
sokbdl szarmazott.

A Ford munkatérsai az adoményok ezen ré-
szét személyesen juttattak el a raszorulékhoz.
A széllitdsban két Uj Ford Ranger plug-in hibrid
pick-up, egy Tourneo Custom plug-in hibrid
kisbusz és egy elektromos E-Tourneo Courier
vett részt, a Ford sokoldali modellpalettajanak
ratermettségét is bemutatva.

Az élelmiszeradomanyozasi akcid bizonyit-
ja, milyen jelentds ereje van annak, amikor a
Ford maérka és markakereskeddi partnerei 6sz-
szefognak a helyi kdzésségekért, pozitiv vélto-
zasok elémozditdsa irdant. A kezdeményezés
azt is megmutatta, hogy a meghatérozé hazai

nonprofit szervezetekkel kialakitott partnerség
megsokszorozhatja a programok hatéaséat, és
segithet abban, hogy a tdmogatés célzottan
jusson el azok szamara, ahol a legnagyobb
szlikség van ra.

A jotékonysagi kezdeményezés jol példaz-
za a Ford kozosségek iranti elkotelezettségét
és tarsadalmi szerepvaéllalasat, tovébb erdsitve
azon tradiciondlis értékeket, amelyek alapjan a
globalis Fordot a TIME magazin és a Statista -
helyi, amerikai lakosség korében végzett repre-
zentativ felmérésében - 2026-ban Amerika legi-
konikusabb véllalatanak vélasztottak. A rangsor
olyan vezetd amerikai cégeket emel ki, amelyek
Uzleti sikereik mellett a kultdrara és a tarsada-
lomra is meghatarozé hatast gyakorolnak.

CsPM 71



Q‘ CZECZON

Megérkeztek a legfrissebb
adatok a magyar gyerekek
mentalis egészségérol

napot.

kutatasabal.

A reprezentativ felmérés eredményei alapjan minden harmadik 14 és 19 év kozotti gyerek szorongva kezdi a

Az oktéber 10-i Mentélis Egészség Vilagnapja idén is j6 alkalom arra, hogy atgondoljuk, hogy vannak valéja-
ban a magyar gyerekek és fiatalok. A 14-19 éves korosztaly jelents részét érintik a lelki nehézségek - deriil ki
az IDEA Intézet, az UNICEF Magyarorszag és az NN Biztosité meghizasabol készitett orszdgosan reprezentativ

Afiatalok 37 szézaléka gyakran vagy szinte minden
reggel szorongva, feszilten kezdi a napjat. Sokan attél
tartanak, hogy ha segitséget kérnek, nem veszik Sket
komolyan. Areprezentativ felmérésben a fiatalok meg-
fogalmaztak, mire van szlkségik: elérhetd, a mentélis
nehézségeket felismerd és azokra reagélni tudo fel-
néttekre, konnyebben hozzaférhetd szakmai segitség-
re és tdmogatasra a stressz kezelésében. E feltételek
biztositédsa kozds felelSsség és kiemelt allami feladat.

Tizb4l négy magyar fiatal lelki allapota
a hivatalos méréskala két legalsé szintjén all

A vélaszadok 41 szézaléka ért el alacsony mentalis
j6llétet jelz8 pontszamot a WHO-5 jolléti kérdGiven. A
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kutatds modszertana 6t szintet kiilonit el (kiemelkedd,
j6, atlagos/kielégit, csokkent, valamint jelent&sen
csokkent jollét) - az alacsony mentalis jéllét az utdbbi
két, leginkdbb érintett kategdria Gsszesitett eredmé-
nye.

Maga a mérdeszkdz a vélaszadast megeléz6 két
hét kdzérzetét vizsgalja. Tobbek kozott azt méri, hogy
a fiatalok mennyire érezték magukat vidamnak, nyu-
godtnak, aktivnak és kipihentnek. Ezt az alacsony jol-
létl csoportot a tanulméany szakmailag ,fenyegetett
mentélis allapotként” hatarozza meg. Ez a besorolas
nem jelent pszichidtriai diagnozist, de egyértelmien
arra utal, hogy az érintettek lelkidllapota fokozott fi-
gyelmet és tdmogatast igényelhet.



Eletkor és nemek szerinti kiilonbségek

Kilonosen szembetling, hogy az életkor elbre-
haladtaval egyre drasztikusabbak a szdmok: a 14-15
évesek 12 szdzaléka, a 16-17 évesek csaknem fele (49
szazalék), a 18-19 éveseknek pedig mar 62 szazaléka
kerllt az alacsony jélléti kategdridba. A lanyok koré-
ben szintén aggasztobb a helyzet: naluk 47 szazalékos
ez az arény, mig a fiik kérében 34 szézalékot mértek.

Mindennapi szorongas és jovékép

A fiatalok beszamoléi alapjan a lelki nehézségek a
mindennapi kdzérzetlkre is ranyomjak a bélyeget. A
vélaszaddk 37 szézaléka gyakran vagy szinte minden
reggel szorongva, feszilten kezdi a napjat. 39 szzalé-
kukra jellemz&, hogy a stressz testi tinetekkel - példa-
ul gyomorféjéssal, heves szivdobogassal vagy izzadas-
sal - jar egyltt. A jovével kapcsolatos bizonytalanséag
ugyancsak komoly teher: 43 szazalékuk fél attodl, hogy
nem fogja tudni eldénteni, mihez kezdjen az életével.

Miért nem kérnek segitséget?
A kutatés arra is rékérdezett, hogy a fiatalok szerint

mi akadalyozza a kortérsaikat a segitségkérésben.* A
legtdbb fiatal szerint a szégyenérzet a legnagyobb

visszatartd erd, valamint a félelem, hogy nem veszik
majd komolyan a problémaikat. A vélaszaddk fele pe-
dig ugy gondolja, hogy a legtébben attdl félnek, hogy
kitudédnak a személyes gondjaik. A fiatalok 42 széza-
léka szerint pedig a legtobben egyszerlien nem tud-
jak, hova fordulhatnanak lelki problémaikkal.

A valaszadék a megoldasokra is
javaslatokat tettek

A tdmogatasi lehet8ségek kozil a legtdbben a fel-
néttek jobb felkészitését tartandk a leghasznosabb-

nak: a sztl8knek és a tanaroknak tébb segitségre len-
ne szikséglk a lelki problémak korai felismeréséhez
és a megfeleld reagélashoz.

Emellett a vélaszaddk 48 szazaléka kdnnyebben
elérhetd, ingyenes vagy megfizethetd pszicholdgiai
ellatast szeretne, 46 szazalékuk pedig tobb iskolai be-
szélgetést, stresszkezeld vagy dnismereti foglalkozast
tartana hasznosnak. A kortarssegité programokat -
ahol a hasonlé nehézségekkel kiizdé fiatalok egymast
tdmogathatjak - 42 szézalékuk jeldlte meg jé megol-
désként.

JA kutatds fontos adatokat ad arrdél, hogyan latjak
sajat helyzetiket a fiatalok és mire lenne sziikségik
ahhoz, hogy kénnyebben megkizdjenek a nehézsé-

geikkel. De az adatok énmagukban nem vaéltoztatjak
meg a mindennapjaikat. Nem elég arra biztatnunk
Sket, hogy beszéljenek a problémakrél, hanem a bi-
zalmat is ki kell épitenlink. A Mentélis Egészség Vilag-
napja nekink is kivalé alkalom arra, hogy dtgondoljuk,
hogyan tudunk figyelmesebb feln&ttek lenni és olyan
kérnyezetet teremteni, amelyben a fiatalok tudjak, ki-
hez fordulhatnak, és biznak abban, hogy meghallgat-
jak és komolyan veszik &ket” - mondta Mészéaros An-
tonia, az UNICEF Magyarorszag ligyvezetd igazgatdja.

A kutatasi adatok ravilagitanak a gyerekek éallapo-
téra, a parbeszéd pedig segithet a valédi megoldasok
megtalalasaban.

Az UNICEF Magyarorszdg 2021 éta kiemelt fi-
gyelmet fordit a gyerekek és fiatalok mentélis egész-
séglgyi helyzetének vizsgédlatara és tamogatésara.
Az elmult években tobb orszédgos kutatast végzett,
tuddsanyagokat és képzéseket fejlesztett, iskolai
programokat inditott, javaslatokat tett dllami dontés-
hozdknak a rendszerszint(i véltoztatdsokra, valamint
szakembereknek és pedagdgusoknak biztositott kép-
zési és szupervizids lehetéségeket.

November 18-an az NN Biztositd fétamogatéasaval
és a Bethesda Gyermekkorhaz kiemelt szakmai egydtt-

mikodésével a szervezet egy teljes napot rendez a

CsPM 73



gyerekek és fiatalok lelki egészségéért. A tavalyi kon-
ferencia irdnt akkora volt az érdeklédés, hogy a ren-
dezvény két nap alatt megtelt, igy most egy nagyobb
helyszinen, az Akvarium Klubban taldlkozhatnak majd
a szUl8k és a szakemberek. A Mentélis Egészség Kon-
ferencia a Gyermekekért éppen arra teremt lehet6-
séget, hogy a fiatalok mentalis egészségérdl a kuta-

tési eredményekbdl kiindulva szélesebb szakmai és
térsadalmi parbeszéd induljon a fiatalok, a szildék, a
pedagdgusok, az egészségligyi és szocidlis szakem-
berek, a civil szervezetek, a kutatdk és a dontéshozdk
egylttmUkodésével. November 18-an a résztvevék
kézoésen gondolkoznak majd a fiatalok lelki fejlé-
dését befolyasold korilményekrdl, tébbek kézott a
kortars bantalmazasrdl, a teljesitménynyomasrdl, a
digitalis tér és a mesterséges intelligencia hatasa-
irdl, valamint arrél, hogyan tudja a csalad jobban
tdmogatni a gyerekeket. A program el6adésokkal,
kerekasztal-beszélgetésekkel és gyakorlati work-
shopokkal ad lehet&séget a tapasztalatok és tu-
das megosztasara. A jegyek 80 szédzaléka mar el-
kelt, de még a délelétti és a délutani szekcidban is
vannak helyek és a kislétszdmu workshopok tébb-
ségére is lehet még jelentkezni.

A teljes program és jegyek elérhetdk itt: uni-
cef.hu/mentalis-egeszseg-konferencia-2026

A novemberi konferencidval szeretnénk felhiv-
ni afigyelmet a gyerekek és fiatalok mentélis egész-
ségét érinté problémékra, és gyakorlati segitséget
adni a résztvev8knek: szlil6knek, pedagdgusoknak
és szakembereknek. Egyuttal a dontéshozdk felé is
szeretnénk egyértelmiivé tenni, hogy a mentélis
egészség alapvetd jog, nem kivaltsag és az allam-
nak felel6ssége van a megel&zésben és a megfe-
lel§ segitséghez vald hozzaférés biztositasaban.
Biztatd, hogy tébb szakpolitikai szerepld is nyitott a
kdzos gondolkodasra, és részt vesz a konferencian.
Vellk egyitt szeretnénk megvitatni, milyen konkrét
lépésekre van sziikség ahhoz, hogy a gyerekek és a
csalddok idében megkapjak a sziikséges tdmoga-
tést” - mondta Szlanké Viola, az UNICEF Magyaror-
szdg gyermekvédelmi igazgatdja.
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,Fontosnak tartjuk, hogy a fiatalok j6véjérél a men-
talis jollétik szempontjabdl is beszéljink. Az UNICEF
Magyarorszaggal kozos kutatasunkkal ehhez szeret-
nénk megbizhatd alapot adni. Novemberi k6z6s konfe-
rencidnkon arra keressik a vélaszt, hogyan segithetjuk
a fiatalokat korllvevé felnétteket abban, hogy a nehéz-
ségek felismerését idében elérhets, megfeleld segit-
ség kovesse” - mondta Hollé Bence, az NN Biztosito
elnok-vezérigazgatdja.

A konferenciardl és a programrél tovabbi informaciod
az UNICEF Magyarorszag honlapjan érheté el.

A kutatas hattere

A kérddives felmérés 803 magyarorszagi, 14-19
éves fiatal bevonésaval készult 2026. janius 11. és ju-
lius 13. kozott. A minta életkor, nem, telepiléstipus és
régid szerint reprezentativ. Az eredmények értelmezé-
sekor érdemes figyelembe venni, hogy az adatfelvétel
idSszaka éppen a tanév végére és a nyari szlinet kez-
detére esett.

*Fontos kiemelni, hogy ez a kdrnyezetiikrél alkotott vélemény-

ket tlkrozi, nem a sajét akadélyaikat.
foté: © UNICEF Magyarorszag

hogy ezt a valamit barmi dron el kell érniink.’

(Marie Curie)

"Hinniink kell, hogy tehetségesek vagyunk valamiben, és



https://www.liliwood.hu/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100088748362938&locale=hu_HU
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A befejezetlenség faraszt, nem a feladat
A mentalis lezarasok fontossaga

Eléfordult mar veled, hogy estére teljesen elfaradtal, mégsem értetted igazan, mitél? Nem volt kiilonéseb-
ben megterhel6 a napod, nem tértént semmi rendkiviili, mégis ugy érezted, mintha egész nap megallas
nélkiil dolgoztal volna. llyenkor hajlamosak vagyunk arra gondolni, hogy egyszeriien tul sok dolgunk van.
Pedig nem mindig a feladatok szama faraszt el benniinket. Sokszor sokkal inkabb azok a dolgok meritenek
ki, amelyeket még nem fejeztiink be.

Egy megvalaszolatlan lizenet. Egy telefonhivas, amelyet napok é6ta el kellene intézni. Egy déntés, amelyet
folyamatosan halogatunk. Egy munka, amelynek mar régen neki kellett volna allni. Egy beszélgetés, amely
félbemaradt. Egy igéret, amelyrél tudjuk, hogy még teljesiteniink kell. Ezek kiilén-kiilon talan nem is tiin-

nek jelentésnek, mégis Gjra és ujra visszatérnek a gondolatainkba.

Reggel bevillan, hogy ,ma tényleg fel kellene hiv-
nom”. Délben eszlinkbe jut, hogy még mindig nem va-
laszoltunk arra az e-mailre. Este pedig megallapitjuk:
,Na, ezt ma sem csinadltam meg"”. Maga a feladat talén
8t percet venne igénybe, de mar napok éta foglalko-
zunk vele gondolatban. Es pontosan ebben rejlik a be-
fejezetlenség egyik legnagyobb terhe.

Az agyunk ugyanis szereti a lezart torténeteket. Ha
valaminek eleje és vége van, el tudjuk tenni. Ha azon-
ban egy Ugy bizonytalan marad, Ujra és Ujra figyelmet
kér. Mintha valaki idénként finoman megkopogtatna a
véllunkat: ,Ne felejts el engem!”

Képzeljink el egy szamitégépet, amelyen egyszer-
re rengeteg ablakot nyitottunk meg. Az egyikben egy
dokumentum van, amelyet még be kell fejezni, a ma-
sikban egy oldal, amit késébb szeretnénk elolvasni, a
harmadikban egy megvélaszolatlan levél. Egyiket sem
hasznaljuk éppen, mégsem zarjuk be &ket. Egy idé
utdn mar azt sem tudjuk pontosan, miért vannak nyit-
va, de ott maradnak el&ttink.

A hétkdznapokban ugyanezt tesszik, csak a meg-
nyitott ablakok egy része lathatatlan.

.Majd elintézem.”

.Majd felhivom.”

.Majd megbeszéljik.”

.Majd eldoéntdom.”
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A ,majd" azonban ritkan jelent valédi lezarast. Sok-
kal inkdbb egy vérdterem, ahové betesszik azokat a
dolgokat, amelyekkel pillanatnyilag nem szeretnénk
vagy nem tudunk foglalkozni. A probléma akkor kez-
dédik, amikor ez a varéterem megtelik.

Nemcsak konkrét feladatokat tartunk itt. Vannak
olyan befejezetlen lgyeink is, amelyeket egyetlen te-
enddlistara sem lehet feliri. Egy ki nem mondott mon-
dat. Egy konfliktus, amelyben nem sziletett megoldas.
Egy kapcsolat, amelynek bizonytalan lett a helye az éle-
tinkben. Egy dontés, amelyrdl honapok éta gondolko-
dunk. Egy helyzet, amelyre nem kaptunk vélaszt.

Ezek sokszor még tobb energiat visznek el, mint
az elintézendd feladataink. Fejben Ujra lejatsszuk a
beszélgetést. Elképzeljik, mit mondhattunk volna
masképp. Varjuk, hogy a maésik ember jelentkezzen.
Prébaéljuk kitalalni, vajon mit gondolhat. Visszatérink
ugyanahhoz a kérdéshez, hatha ezdttal megtaldljuk a
tokéletes vélaszt.

Csakhogy nem minden torténet végére keril olyan
pont, amilyet szeretnénk.

A mentélis lezards ezért nem feltétlenil azt jelenti,
hogy minden problémat megoldunk. Sokszor inkabb
azt, hogy eldontjik, mit kezdiink vele.

Ez hatalmas kulonbség.

Egy feladatot példaul nemcsak Ggy lehet lezarni,
hogy elvégezzik. Lezaras az is, ha konkrét idSpontot
adunk neki. Lezéarés lehet az is, ha atadjuk valakinek. Es
bizony az is lezaras, ha kimondjuk: ezt mégsem fogom
megcsinalni.

Utébbi kilonodsen nehéz.

Rengeteg olyan dolgot cipeliink magunkkal, amely
valamikor fontosnak tlint, ma azonban mar nem az.
Egy tervet, amelyet hdonapokkal ezel6tt taldltunk ki.
Egy konyvet, amelyet ,illene” befejezni. Egy tanfolya-
mot, amely mar nem érdekel. Egy otletet, amelyhez
valdjdban nincs kedvink. Mégsem engedjik el Sket,
mert Ugy érezzlk, amit elkezdtiink, azt kételességlink
befejezni.

Pedig nem minden félbehagyott dolog kudarc.

Néha éppen az a j6 dontés, hogy valamit nem fe-
jeziink be.

A lezéras ilyenkor nem egy pipa a feladat mellett,
hanem egy tudatos mondat: erre mar nem szeretnék
id6t és energiat forditani.

A dontések halogatédsa ugyanilyen lathatatlan
energiafalé lehet. Sokszor azt gondoljuk, azért nem
déntéttink még, mert tovabbi informacidkra van szik-
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ségunk. Ez egy ideig valéban igy lehet. Egy pont utén
azonban méar nem (j informacidkat gy(jtiink, hanem
ugyanazokat az érveket forgatjuk Ujra és Ujra.

Milenne, ha igent mondanék? Mi lenne, ha nemet?
Mi torténik, ha rosszul dontdk?

A teljes bizonyossagot varjuk, mikézben a legtobb
fontos dontésnél ilyen egyszerien nincs.

llyenkor sokat segithet, ha hatért szabunk a gon-
dolkodéasnak. Nem azért, hogy elhamarkodott dontést
hozzunk, hanem azért, hogy ne toltstink heteket vagy
hénapokat ugyanabban a bizonytalanségban. Példaul
kimondhatjuk: péntekig dtgondolom, amit tudok, uta-
na dontok.

A dontés nem mindig hoz azonnali megnyugvast.
De megszlinteti azt az dllapotot, amelyben folyamato-
san két vagy tobb lehetéség kozott lebeglink.

Erdemes idénként egy egészen egyszerii mentélis
nagytakaritast is tartani. Fogjunk egy papirt, és irjunk
le mindent, ami mostandban rendszeresen eszlinkbe
jut. Nemcsak a nagy dolgokat. Johet az id6pontkérés,
az elintézendd Ugy, a visszahivandd ember, a rendra-
kds, egy régdta halogatott beszélgetés vagy akar egy
aproé vasarlas is.



JJestiinket durva anyaqi taplalékkal kell fenntartani, am amikor tdf sokat
eszunk, akkor maga az eqeszseq fenntartasahoz sziikséges anyaq lesz
a betegséq ¢s fajdalom forrdsa.”

TendZzin Gjaco
‘ _.
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A lista célja nem az, hogy azonnal nekiélljunk min-
dennek. Eppen ellenkezéleg.

Minden tétel mellett egyetlen dontést kell meg-
hoznunk: megcsinalom, idépontot adok neki, atadom
masnak vagy torlém.

Mar ettdl is rendezettebbé vélhat az, ami addig
egyetlen nagy, megfoghatatlan ,rengeteg dolgom
van” érzésként nehezedett rank.

holnapra. Ami fontos, keriljon be a kévetkezd napba.
Ami varhat, annak adjunk késébbi idépontot. Ami pe-

dig mér nem szamit, azt engedjik el.

Aztén zérjuk le a napot.
Nem azért, mert minden kész.
Hanem azért, mert mara elég.

Es van még valami, amit ritkdn engediink meg ma-
gunknak: lezarni egy napot akkor is, amikor nincs min-

den kész.

Mert soha nincs minden kész.

Mindig lesz mosnivalé. Mindig érkezhet Gjabb tze-
net. Mindig lehetne még dolgozni egy kicsit. Mindig
taldlunk valamit, amit gyorsan el lehetne intézni lefek-

vés elbtt.

Ha arra varunk, hogy minden feladat elfogyjon, mi-

Taldn nem mindig tobb pihenésre, jobb idébeosz-
tasra vagy még nagyobb fegyelemre van sziikségiink
ahhoz, hogy kevésbé érezziik magunkat tulterheltnek.
Néha egyszerlen tul sok nyitva hagyott tgyet cipeliink.

Erdemes ezért idénként megkérdezni magunktdl:
mi az, ami hetek 6ta Gjra és Ujra visszatér a gondo-
lataimba? Mit tudnék végre elintézni? Mirél kellene
déntenem? Es mi az, amit ideje lenne egyszerden el-
engednem?

elétt pihenni kezdiink, akkor valészintleg soha nem
fogunk igazan pihenni.

A nap végén ezért érdemes néhany percet arra
szanni, hogy megnézzik, mi készilt el, és mi maradt

Mert nem csak az tud elfarasztani, amit egész nap

csinélunk.

Néha sokkal jobban kimerit mindaz, amit még min-

dig nem zartunk le.
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December kiilénds honap. Egyszerre hordozza ma-
gédban a vérakozéds 6rémét, az innepek meghittségét
és az egész éves faradtsag sulyat. A naptarunk meg-
telik programokkal, a feladatlistdnk egyre hosszabb,
és mikézben mindenhol azt olvassuk, hogy az tnne-
pek a békérdl és a szeretetrdl szélnak, sokszor éppen
ezekre jut a legkevesebb idénk. Szeretnénk mindent
elrendezni, minden elmaradéasunkat bepdtolni, min-
den igéretinket teljesiteni, mintha december 31-e
valamiféle végs8 hatarid8 lenne, amely utdn mar nem
maradhat semmi befejezetlen.

Pedig az élet nem a naptarunk szerint m(ikodik. A
problémaink nem oldédnak meg automatikusan az év
utolsé napjan, az érzéseink nem igazodnak az tGinnepi
id&szakhoz, és a lelkiink sem képes egyik pillanatrdl
a masikra atvaltani a mindennapi rohanasbdl a teljes
nyugalomba.

Mégis elvarjuk magunktdl.

Edesanyaként, feleségként, dolgozé néként vagy
véllalkozéként gyakran annyi szerepben kell helyt-
alinunk, hogy észre sem vesszlk, mikor szorulunk mi
magunk a sajat életlink hattérébe. Gondoskodunk mé-
sokrél, megoldjuk a felmerils problémaékat, alkalmaz-
kodunk a kértilményekhez, és kézben megtanuljuk
természetesnek tekinteni az allandé készenlétet. Ha
pedig végre akadna néhény szabad perclink, sokszor
akkor sem tudunk igazén pihenni. Gondolatban mér a
kovetkezd feladatndl jarunk, vagy éppen bintudatot
érzUnk azért, mert nem csinalunk semmit.

Az alland¢ tevékenység idével nemcsak szokéssa,
hanem az 6nmagunkrél alkotott képlnk részévé is
valhat. Azt érezzik, hogy akkor vagyunk hasznosak,
ha teljesitlink, akkor vagyunk jé sziul8k, ha mindenre
odafigyeliink, és akkor vagyunk sikeresek, ha folyama-
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tosan haladunk elére. Ebben a gondolkodéasban azon-
ban a megallas kdnnyen a gyengeség vagy a lemara-
das érzését keltheti.

Pedig a pihenés nem jutalom, amelyet csak akkor
érdemlink meg, ha mar mindennel végeztink. Alap-
vet§ sziikséglet, amely nélkul hosszd tdvon sem on-
magunknak, sem maéasoknak nem tudunk megfelel
figyelmet adni.

Az év végi csend ugyanakkor nemcsak a fizikai pi-
henésrél szol. Amikor végre elhalkul korialottink a min-
dennapok zaja, gyakran olyan gondolatokkal és érzé-
sekkel taldlkozunk, amelyekre kordbban nem jutott
idénk. Eszlinkbe jutnak a meg nem valésult terveink, a
kimondatlan mondataink, az elszalasztott lehet8sége-
ink. Felidézzik azokat a helyzeteket, amelyekben mas-
ként szerettink volna donteni, és azokat az embereket
is, akik valamilyen médon hidnyoznak az életiinkbdl.

Talan éppen ezért féliink néha a csendtdl. Mert amig
folyamatosan elfoglaljuk magunkat, addig nem feltétle-
nil kell szembenézniink mindazzal, ami belll foglalkoz-
tat bennlnket. A megéllas viszont lehetéséget teremt
arra, hogy végre meghalljuk sajat gondolatainkat.

80 CsPM

Ez nem mindig kellemes, de fontos része lehet az
dnismeretnek.

Az év végi szamvetés soran hajlamosak vagyunk
elsGsorban az eredményeinkre koncentralni. Mit sike-
rilt megvaldsitanunk az év elején kitlizott célokbdl?
Mennyit fejl8dtink? Milyen sikereket értiink el? Ezek
természetesen fontos kérdések, de dnmagukban nem
adnak teljes képet az elmdlt tizenkét hdnaprél.

Hiszen nem minden év a latvanyos eredményekrdl
sz6l. Vannak id8szakok, amikor az élet varatlan nehéz-
ségek elé allit bennlinket. Amikor a terveinket feltilirjak
a kortlmények, amikor veszteségekkel kell megkiizde-
nink, vagy amikor egyszerlen annyi feladat és felel&s-
ség nehezedik rank, hogy mér az is komoly eréfeszi-
tést igényel, hogy helytalljunk a mindennapokban.

Egy ilyen év végén kdnny(l azt érezni, hogy nem ju-
tottunk elég messzire. Pedig lehet, hogy éppen akkor
tanultunk a legtobbet dnmagunkrél. Megismertik a
hatdrainkat, megtapasztaltuk a kitartdsunkat, vagy ra-
jotttink arra, hogy bizonyos dolgok méar nem szolgal-
jak a fejl6déstinket.

A fejl8dés ugyanis nem mindig abban mutatkozik
meg, hogy mennyi mindent szereztiink meg vagy ér-
tink el. Néha abban, hogy mirdl volt batorsagunk le-
mondani.

Az elengedés talan az egyik legnehezebb embe-
ri feladat. Kilénosen akkor, ha sok idét, energiat és
érzelmet fektettlink valamibe. Nehezen engedink el
egy tervet, amelyrdl kordbban azt hittik, hogy megha-
tdrozza majd a jovénket. Ragaszkodunk kapcsolatok-
hoz, megszokasokhoz, elvardsokhoz, mert féliink attdl,
hogy az elengedéssel mindaz értelmét veszti, amit ko-
rébban tettlink érte.

Pedig az, hogy valami egykor fontos volt szdmunk-
ra, nem jelenti azt, hogy 6rokké ragaszkodnunk kell
hozza.

Az életlink sorén folyamatosan valtozunk. Més ta-
pasztalatokat szerzlink, (j értékeket fedeziink fel, és
idénként atértékeljik a kordbbi dontéseinket. Ami né-
hany évvel ezel6tt még megfeleld irdnynak tlint, lehet,
hogy ma mér nem illeszkedik ahhoz az emberhez, aki-
vé valtunk.

Ennek felismerése nem kudarc, hanem az dnma-
gunkkal szembeni 8szinteség egyik formaja.

A lezérés azonban nem feltétlenil jelenti azt, hogy
mindent végleg magunk mogétt hagyunk. Sokkal in-
kdbb azt, hogy megtanulunk masként viszonyulni a
multunkhoz. Elfogadjuk, hogy voltak jé és rossz don-
téseink, sikeres és nehéz id8&szakaink, és mindezek
egyutt formaltak azt az embert, akik ma vagyunk.

Nem kell minden torténetnek tokéletes befeje-
zést adnunk. Nem kell minden konfliktust az év utolsd
napjaig megoldanunk, és nem kell minden vesztesé-
glinkben azonnal megtalalnunk a tanulsdgot. Vannak



érzések, amelyek feldolgozdsédhoz tobb idére van
szlkséglink. Vannak kérdések, amelyekre talan csak
hénapokkal késébb érkezik vélasz.

A valodi lezédrds nem azonos a felejtéssel. Inkabb
annak elfogadéasa, hogy a multunk része az életlink-
nek, de nem kell minden korabbi tapasztalatunknak
meghatéroznia a jovénket.

Erdemes az év végén azt is megvizsgalnunk, meny-
nyi elvarast hordozunk magunkban. Mennyi mindent
teszlink azért, mert valéban fontos szdmunkra, és
mennyit azért, mert Ugy gondoljuk, mésok ezt varjak
t8link? Hanyszor mondtunk igent valamire, mikézben
legbelll nemet szerettiink volna? Hanyszor tettiik ma-
sok szlikségleteit a sajatjaink elé Ugy, hogy kézben tel-
jesen megfeledkeztink &nmagunkrél?

Ezek a kérdések nem az 6nzésrél szdélnak, hanem
az egészséges hatarok felismerésérdl. Arrdl, hogy
megtanuljuk: a szeretet, a gondoskodas és a felelds-
ségvaéllalds nem jelentheti azt, hogy kézben folyama-
tosan héattérbe szoritjuk sajat sziikségleteinket.

Az Uj év kozeledtével rendszerint U célokat fogal-
mazunk meg. Szeretnénk hatékonyabbak, sikereseb-
bek, egészségesebbek vagy tudatosabbak lenni. Uj
terveket készitlink, Uj szokdsokat szeretnénk kialakita-
ni, és gyakran mar januér elsé napjaira olyan elvaraso-
kat allitunk magunk elé, amelyek teljesitése 6nmaga-
ban is komoly nyomast jelent.

Talédn érdemes lenne idén masként kozeliteni az Uj-
rakezdéshez.

Miel&tt Ujabb feladatokkal téltenénk meg a kdvet-
kezd évinket, gondoljuk végig, minek szeretnénk ke-
vesebb helyet adni az életiinkben. Milyen szokasoktdl,
félelmektdl vagy elvarasoktdl szeretnénk megszaba-
dulni? Mi az, ami folyamatosan elveszi az energiéankat,
mégsem ad valodi értéket a mindennapjainkhoz?

Lehet, hogy nem tdbb teljesitményre, hanem tébb
nyugalomra van szikséglink. Nem Ujabb kotelezettsé-
gekre, hanem tdbb mindségiidére azokkal, akiket sze-
retiink. Nem Ujabb bizonyitési lehet&ségekre, hanem

annak felismerésére, hogy az értékiink nem kizérdlag
az eredményeinktdl figg.

Az év végi lelassuldsnak nem kell kilonleges ese-
ménynek lennie. Nem szikséges hozza tokéletes
kérnyezet, hosszU szabadsdg vagy gondosan meg-
tervezett program. Néha elegendd egy csendes séta,
néhany telefon nélkil eltoltétt perc, vagy egy este,
amikor nem akarunk mindenéron hasznosan tevé-
kenykedni.

Ezekben a pillanatokban lehetdségiink nyilik arra,
hogy ne csak azt vizsgaljuk meg, mit tettiink az elmult
évben, hanem aztis, hogyan éreztik magunkat kbzben.

Mert végsd soron nem csupan az szamit, hogy hova
jutottunk, hanem az is, milyen &ron értiink oda. Mennyi
oromot éltink meg az Gton? Mennyire voltunk jelen
a sajat életlinkben? Eszrevettiik-e az apré, hétkdznapi
pillanatokat, vagy annyira a kévetkezd célra figyeltiink,
hogy kdzben elszaladt mellettiink az id§?

Az év utolsé napjai lehet8séget adhatnak arra,
hogy mindezt Gjragondoljuk. Nem azért, hogy Gjabb
hibakat keressiink dnmagunkban, hanem azért, hogy
tudatosabban donthessink arrdl, mit szeretnénk to-
vabbvinni.

Nem kell tokéletesen lezdrnunk az évet. Nem kell
minden kérdésiinkre vélaszt taldlnunk, és nem kell ja-
nuar elsején egy teljesen Uj emberként ébredniink.

Elég, ha megengedjik magunknak, hogy egy kicsit meg-

alljunk. Elismerjik mindazt, amit végigcsinaltunk, elfogadjuk
azt, amin mar nem tudunk véltoztatni, és figyelmet forditunk
arra, ami valdban fontos szdmunkra.

Mert az Gjrakezdés nem mindig egy Ujabb cél kitlizésével
kezdddik. Néha azzal, hogy végre van batorsdgunk csend-
ben maradni, elengedni a felesleges terheket, és nemcsak
azt megkérdezni nmagunktdl, mit szeretnénk elérni a ko-
vetkezd évben, hanem azt is, hogyan szeretnénk megélni a
mindennapjainkat.

Talan ez lehet az év végi lezaras legfontosabb lizenete:
nem kell mindent magunkkal vinniink ahhoz, hogy tovabb
tudjunk lépni.
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Jaffa

Klado

Mitdl vélik egy szakma hivatéassé, és hogyan formal-
ja a szépség iranti vagy a tarsadalmat, a néi szerepe-
ket és az 6néllésdg lehetdségeit? Magyari Hajnalka A
szépség szolgalataban - A magyarorszagi kozmeti-
kusszakma térténete a kezdetektél a rendszervaltasig
cim( kényve izgalmas id8utazasra invitalja az olvasot.
A Jaffa Kiadé gondozédsdban megjelent kdtet a szép-
ségéapolas kevésbé ismert vildgaba kalauzol, és meg-
mutatja, hogy a kozmetika torténete joval tobbrél szél,
mint krémekrdl, arckezelésekrdl és a killsé megjelenés
tokéletesitésérdl.

A szépségéapolds ma természetes része a minden-
napjainknak. Kozmetikushoz jarni, bérapolasi termé-
keket vélasztani, toré6dni a megjelenésiinkkel sokak
szdméra az 6nmagunkrél valé gondoskodas egyik
forméja. Ritkdbban gondolunk azonban arra, milyen
hosszu Ut vezetett oddig, hogy a kozmetikus 6néllé
szakmaként, meghatéarozott képzettséggel és szakmai
kévetelményekkel végezhesse munkajat. Magyari Haj-
nalka kdnyve éppen ezt a folyamatot térja fel, a kezde-
tektél egészen a rendszervaltés idGszakaig.

A szerz8 szépségtorténészként és nétorténet-ku-
tatoként olyan Osszefliggésekre irdnyitja a figyelmet,
amelyek a szépségipart a tarsadalom torténetének
fontos részévé teszik. A kotet bemutatja az orvosok
és kozmetikusok kozotti szakmai hatarvitdkat, a fod-
raszokkal és mas szépségipari szerepl&kkel kialakult
érdekellentéteket, valamint azokat az intézményeket,
képzési formékat és érdekképviseleteket, amelyek
hozzajarultak a szakma fejlédéséhez. Mindekdzben a
térténelem nagy fordulatai is nyomot hagynak a torté-
netben: a hdboruk, a diktatira, az dllamosités és a szo-
vetkezetesités egyarant befolyasoltak a kozmetikusok
munkajat és megélhetését.

A konyv egyik legérdekesebb rétege, hogy a szak-
matorténet mégott emberi sorsokat és tarsadalmi val-
tozédsokat lathatunk meg. A kozmetika sok né szdmara
nem egyszer(en kenyérkereseti lehet8séget jelentett,
hanem az 6néllésodas, az anyagi fuggetlenség és az
dnmegvaldsitds Utjat is. Egy olyan vildgban, amely-
ben a nék lehet8ségeit gyakran tarsadalmi elvarasok
és torténelmi koérilmények hataroztdk meg, egy sajat
tudasra épllé hivatas kilonos jelentéséget kaphatott.

A szépség ugyanis soha nem csupan esztétikai kér-
dés volt. Koronként valtozott, mit tartottak kivédnatos-
nak, milyen kilsé jegyeket kapcsoltak a ndiességhez,
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és milyen elvarasokat tAmasztottak a n8kkel szemben.
A kozmetikusok munkéja ezért Shatatlanul 6sszekap-
csolddott az aktuédlis szépségidedlokkal, a tarsadalmi
normakkal és az egyéni onkifejezés lehet8ségeivel.
A kdnyv segitségével azt is jobban megérthetjik, ho-
gyan alakult 4t a szépségépolas jelentése, és miként
vélt a személyes gondoskodasbdl egyre 6sszetettebb
szakmai terllet.

A szépség szolgalataban kilondsen ajanlhato
azoknak, akiket érdekel a magyar tarsadalomtorté-
net, a nék helyzetének valtozésa, a szépségidedlok

MAGYAR| Fﬂ
HAJNALKA '

A SZEPSE'G :!l

S20LCALATABAN

alakuldsa vagy a mindennapi élet kevésbé ismert tor-
ténelme. Kozmetikusok és szépségipari szakemberek
szdmaéra szakmajuk multjdnak megismerését kinélja,
més olvasdknak pedig Uj nézépontot adhat egy olyan
tertlethez, amelyet hajlamosak vagyunk magéatél érte-
t6dének tekinteni.

Magyari Hajnalka kotete arra emlékeztet, hogy a
hétkdznapi hivatdasok mogott is komoly kizdelmek,
alkalmazkodéasok és Gjrakezdések huzédnak. Ha meg-
értjik, honnan érkezett egy szakma, talan aztis jobban
latjuk, milyen értékeket képvisel ma. A szépség szol-
galata igy nemcsak a kiilsé megjelenésrdl szél, hanem
tudasrodl, kitartdsrdl, nd8i sorsokrdl és az 6nélld élet
megteremtésének lehetéségérdl is. /PR/


https://jaffa.hu/magyari-hajnalka-szepseg-szolgalataban
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A kedvesség ott kezdobdik,
hogy észrevessziuk egymast

Van az a mosoly, amit egy idegentél kapunk a buszon, egy kedves sz6, amely éppen akkor taldl meg ben-
niinket, amikor mar kezdiink igazan elfaradni, vagy egy varatlan lizenet valakitél, akivel rég beszéltiink.
Egy apré figyelmesség, amelybdl érezziik, hogy valaki gondolt rank, és fontosak vagyunk neki. Ezek az
egyszeri, mégis szivmelengeté pillanatok képesek egy faraszté napot is szebbé tenni, és emlékeztetnek
benniinket arra, hogy néha egészen kevés is elég ahhoz, hogy egy kicsit kbnnyebbnek érezziik a vilagot.

November 13-an a Kedvesség vilagnapjat iinnepeljiik. Ez a nap arra emlékeztet benniinket, hogy nem kell
nagy dolgokat véghez vinniink ahhoz, hogy 6rémet szerezziink masoknak. Nincs sziikség kiilénleges alka-
lomra vagy rengeteg szabadidére. Sokszor elég egy pillanat, néhany észinte sz6, egy segité kéz vagy az,

hogy a rohané hétkéznapokban egy picit megallunk és valéban észrevessziik a masik embert.

Egy apro gesztus sokkal tobbet jelenthet

valakinek, mint gondolnank

Mindannyian kerilink olyan helyzetbe, amikor
kivalrél taldn semmi sem latszik rajtunk, bellil még-
is nehéz terhet cipeliink. Ha végigsétalunk az utcén,
talan feltlinik, hogy sokan komoran, faradtan, maguk-
ba fordulva mennek el mellettiink. llyenkor kénnyen
gondolhatjuk, hogy milyen lehangoltak az emberek,
miért olyan mogorva mindenki, miért nem tudunk
egy kicsit viddmabban egymasra nézni. Csakhogy a
komoly arckifejezés moégott sokféle térténet hizdd-
hat meg.

Nem tudhatjuk, miért szomoru a mellettiink elha-
ladé ember, és azt sem, mennyi eréfeszitésébe kerdl,
hogy egyaltalan végigcsinélja a napjat. Amit viszont
megtehetlnk, hogy egy kicsit tobb megértéssel for-
dulunk felé. Egy apré mosoly, egy kedves pillantas
vagy egy tlrelmes gesztus taldan egészen varatlanul
éri, mégis a napja fénypontja lehet.

A helyzet hozza, hogy épp abban a pillanatban mit
és mennyire tudunk adni, és hogy a méasik félnek mire
lehet sziiksége. Egy mosoly taldn nem oldja meg a
problémat, és nem véltoztatja meg egyik pillanatrdl
a masikra az életét, de valami nagyon fontosat adhat:
figyelmet és annak az érzését, hogy a nehézségek el-
lenére is vannak aprd, kedves pillanatok, pozitiv ér-
zelmek.

A Kedvesség vilagnapjanak térténete az 1990-es

évek végéig nyulik vissza

A kezdeményezés a World Kindness Movement,
vagyis a Kedvesség Vildigmozgalom nevéhez kapcso-
[6dik, amely 1998-ban hivta életre ezt a nemzetkdzi
vildgnapot. A célja egyszerl, mégis nagyon fontos:
felhivni a figyelmet a kedvesség jelent8ségére, és
arra 6sztdéndzni az embereket, hogy a mindennapok-
ban is tegyenek egymasért.
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Hiszen milyen vildgban szeretnénk éIni? Olyan-
ban, ahol mindenki a sajat dolgéaval t6rédik? Vagy in-
kdbb olyanban, ahol természetes, hogy odafigyellnk
egymasra is, segitink, amikor tudunk, és nem saj-
nalunk néhany jé szot attél sem, akit alig ismertnk?
Nem kell tokéletesnek lenntiink. Nem elvéras, hogy
mindenkinek a rendelkezésére alljunk. A kedvesség
vildgnapja inkdbb egy szelid emlékeztetd.

A kedvesség ragados

Van egy kilénleges tulajdonséga: tovabbadhaté.
Egyetlen apré figyelmességbdl Gjabb szilethet és
néha olyan emberekhez is eljuthat, akikkel eredetileg
semmilyen kapcsolatban nem alltunk.

Képzeljink el egy egyszerl helyzetet! Valaki fa-
radtan érkezik a munkahelyére, de a kollégéja meg-
kérdezi, kér-e egy kavét, amig & is készit maganak.
A gesztus nem nagy dolog, mégis jélesik. Késébb
ez az ember segit egy masik kollégéjanak befejezni
egy feladatot, délutdn pedig tirelmesebben reagal
egy apro kellemetlenségre. Lehet, hogy egyikik sem
gondol kilénésebben a torténtekre, mégis egy kicsit
jobb lett a napjuk.

A bachata tancéran egy beszélgetés is elég lehet

a kezdéshez

Legutdbb a téncéran felfigyeltem egy kedves
arcu, kissé faradtnak tind nére, aki el8szdr érkezett a
csoportba. Amikor Ugy éreztem, nyitott lehet ra, oda-
mentem hozz3a, és beszélgetni kezdtliink. EImesélte,
hogy éppen vélik, és a bardtndje biztatdséra jott el
tdncolni. Még szokatlan volt szdmaéra a helyzet, kilo-
nbsen az, hogy idegen férfiakkal tancoljon.

Meséltem neki arrél, hogy engem is egy hasonld,
nehezebb életszakasz motivalt arra, hogy elkezdjek
tdncolni, és mennyi erét adott nekem. Jé volt latni,
ahogy lassan feloldédik, és megkénnyebbilten kap-
csolédik be a programba. Mér az is nagy 1épés volt
téle, hogy eljott, és végigcsindlta az elsé négydras
alkalmat.

Ez a taldlkozéds ismét emlékeztetett arra, hogy
néha nem kell kiilonleges dolgot tenniink a mésikért.
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Elég, ha észrevesszik, megszdlitjuk, és megosztunk
vele néhany batorité gondolatot. Nem tudhatjuk,
mennyit jelenthet neki éppen akkor egy ilyen apré
figyelmesség, kapcsolddas.

Nemcsak masok felé fontos

Az is szdmit, hogyan banunk sajat magunkkal.
Vajon hogyan beszélsz magaddal, amikor valamit el-
rontasz? MegértSen, vagy szigordan? Van, hogy ma-
sok hibaival tirelmesebbek vagyunk, a sajatjainkat
viszont nehezen bocsatjuk meg magunknak. Miért
varunk el magunktdl tul sokat?

Onmagunkkal kedvesnek lenni nem azt jelenti,
hogy minden felel8sség aldl felmentjik magunkat,
vagy lemondunk a céljainkrél. Sokkal inkabb azt,
hogy elfogadjuk: emberek vagyunk, akik elfaradnak,
hibdznak, elbizonytalanodnak, és nem tudnak min-
den nap teljesiteni. Néha ugy doéntink, hogy nem
véllalunk még egy feladatot. Maskor Ggy, hogy me-
riink segitséget kérni, nemet mondani, vagy egysze-
réien pihenni egy kicsit anélkil, hogy kézben b(intu-
datot éreznénk. Az is ide tartozik, hogy nem varjuk el
magunktdl a folyamatos jokedvet.

A kedvesség fogalmat a legkisebbek is értik

Hirtelen jott az otlet, hogy megkérdezzem a csalé-
dunk négy legfiatalabb tagjatdl, mit jelent szdmukra a
kedvesség, és hogyan jelenik meg a mindennapjaikban.

Olivia lanyom, 11 éves. O igy fogalmazott: ,Akkor
érzem, hogy valaki kedves velem, ha mosolyog réam,
beszélget velem, megdicsér engem. Tavaly, amikor
érén feleltem, akkor 4-es lett volna a feleletem, de
5-6st kaptam, mert kedves volt a tandrnéni.”

Maté fiam szerint: ,A kedvesség szeretet, jotevés,
segiteni egymdsnak rosszban, jéban, felviditani ma-
sokat, gondozni egymast, ajandékot adni egymasnak.
Szeretjik nagyon a masikat.”

A hagom kisfiai még csak 6tévesek, de az & va-
laszaikbdl is szépen kirajzolodik, mennyi szeretet és
figyelem rejlik a gyermeki gondolatokban.

Adamnak ezek a gondolatok jutottak eszébe: ,Ha
valaki valakitél elvett egy jatékot, utana visszaadja, és



utdna megpusziljgk és megdlelik egymast. Van egy
polénk, és azt én akartam felvenni, mert apan is piros
pdlé volt, és Bence ideadta nekem.”

Bence pedig a sajat kis vilagabdl hozott példakat:
Az oviban kedves Rozika néni (dajka néni), mert ad
enni. Maja cica kedves mikor nyalogat és amikor do-
rombol. Hogyha megéleljik egymast és megpusziljuk
egymast, akkor kedvesek vagyunk.”

A vélaszaikbol jél latszik, hogy a gyerekek szaméara
a kedvesség elsésorban a gondoskodast, a figyelmet
és a szeretetteljes odafordulast jelenti. Nekik még
nem feltétlenll nagy szavak vagy kilénleges gesztu-
sok jutnak esziikbe, hanem egy 6lelés, egy kdzbdsen
megélt pillanat, egy odaadott pdlé vagy az, hogy va-
laki gondoskodik réluk.

Amikor a kedvesség nem kap viszonzast

Kénnyebb akkor, amikor mosolyt, hélat vagy elis-
merést kapunk cserébe. De mi torténik akkor, ha a
masik észre sem veszi a figyelmességlinket, nem ko-
szdni meg, vagy éppen elutasitéan reagal?

llyenkor kénnyen érezhetjik ugy, hogy nem volt
értelme annak, amit tettlink. Pedig egy kedves gesz-
tus értékét nem feltétlenll az hatdrozza meg, hogyan
fogadja a méasik. Nem tudhatjuk, mi zajlik benne, mi-
lyen napja van, vagy egyaltalan képes-e abban a pil-
lanatban befogadni a kdzeledésiinket.

Ez persze nem azt jelenti, hogy minden helyzet-
ben Ujra és Gjra préobéalkoznunk kell, vagy el kell vi-
selnlnk a tiszteletlenséget. Inkdbb arrdél szdl, hogy
ne kizarélag a viszonzasért legyiink kedvesek. Néha
mar az is elég, ha mi magunk tudjuk, hogy j6 szén-

dékkal fordultunk valaki felé.

Miért nem mindig kénny(i kedvesnek lenni?

Amikor mi magunk is padlén vagyunk, faradtan,
csaldédottan vagy tele aggodalommal, akkor nehezen
adunk masoknak abbdl, amibdl nekink is hianyunk
van. llyenkor inkdbb mi vagyunk egy kis biztatésra,
megértésre és feltdltédésre. A mindennapi stressz, a
munkahelyi elvardsok, a csaladi teend8k és a folya-

matos rohanés szintén megnehezithetik a dolgunkat.
Néha mar annak is orilink, ha valahogy végigériink
a napon, és este végre megpihenhetink. Ilyenkor
egy aprdsag is konnyebben kibillenthet bennlinket,
és taladn azokkal is tirelmetlenebbek lesziink, akikkel
maskor sokkal kedvesebben bannank.

Az is el8fordulhat, hogy kordbbi csalédésaink
miatt Ovatosabbéa vélunk, és nehezebben nyitunk
masok felé. Ha Ugy érezzik, hogy visszaéltek a join-
dulatunkkal, taldn legkdzelebb mér kevésbé merink
kdzeledni. Eppen ezért fontos emlékezniink arra,
hogy a kedvesség nem jelent allandd jokedvet, és
nem kell mindig mindenkinek megfelelnink. Vannak
napok, amikor nekiink van szikséglnk egy kis figye-
lemre. llyenkor mar az is sokat jelenthet, ha tirelme-
sebbek vagyunk 6nmagunkkal.

Mi lenne, ha november 13. utan is veliink maradna

a kedvesség?

A vilagnapok egyik szépsége, hogy egy pillanatra
megallitanak benniinket, és olyan értékekre irdnyitjak
a figyelmunket, amelyek a hétkéznapok rohanasaban
talédn hattérbe szorulnak. November 13. is ilyen alka-
lom: egy kis emlékeztets arra, hogy mennyit szamit,
hogyan fordulunk egymas felé. A kedvességhez oda-
figyelés, batorsdg és néha tirelem is kell.

Egy kis szamvetés a nap végén

Erdekes lehet néha este, lefekvés eltt gondolat-
ban Ujra végigporgetni a napunkat, és dsszeszamol-
ni, hany apro kedvesség fért bele. Kire mosolyogtunk
ra, kinek segitettink, kit hallgattunk meg tirelmesen,
vagy kinek tettlik egy kicsit kdnnyebbé a napjat? Az-
tan érdemes arra is gondolni, mi magunk kitél kap-
tunk valami jét. Ki volt az, aki el§zékeny volt vellnk,
kedvesen szélt hozzank, vagy egy apré gesztussal
mosolyt csalt az arcunkra? Meglepd lehet, mennyi
ilyen pillanat bujik meg egy teljesen atlagos napban,
csak a nagy rohanésban észre sem vesszik &ket. Ez a
kis esti szdmvetés abban is segithet, hogy kialakuljon
benniink egy uj fokusz.
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£ PETKOVICS ALEXANDRA

élelem helyett belsé eré
- |étezik magabiztos sziilés?

A varandéssag és a sziilés élménye életiink egyik legmélyebb, legtermészetesebb atalakulasa.
Mégis, a varandéssag hénapjai alatt a kismamak gyakran szembesiilnek bizonytalansaggal, félel-
mekkel vagy az orvosi kdrnyezet ridegségével. De vajon hogyan valhat a sziilés egy kiszolgaltatott
helyzet helyett magabiztos, megerésité éiménnyé?

ZenAnyu, - kismama joga oktaté és sziilésfelkészits, aki kézel hét éve hivatasszeriien tamogatja a
néket és parokat az anyava, illetve csaladda valas atjan, - hisz a félelemmentes sziilésben. Atfogé
online és paros felkészité tanfolyamaival nem kevesebbre vallalkozik, mint hogy eloszlassa a szii-
lést 6vezd tabukat és félelmeket. Beszélgetésiinkben bepillantast enged abba a sokszinii eszkéz-
tarba, amellyel a kismamakat vértezi fel. Sz6 esik 6si indonéz és mexikéi technikakrél, a mozgas
és a csiponyitas felszabadité hatasarél, a Ilégzés megtarté erejérdl, a mesterséges intelligenciaval
tamogatott vizualizaciérél, és arrél a megingathatatlan belsé tartasrél, amely minden nében ott
rejtézik csupan segiteni kell felszinre hozni.

88

CsPM







A magazin korédbbi cikkeiben részletesen kérbejar-
tuk, hogy a sziilés kimenetele nemcsak a klinikai kér-
nyezettdl és a beavatkozasoktdl fligg, hanem a mélté
banasmadtdl is. A 6,5 éves szakmai tapasztalatod sze-
rint mi teremti meg valéjaban egy vajuddé né szamara
a valédi biztonsagérzetet - mit jelent a ,biztonsédg” a
belsé folyamatok, a lélek és a hormonélis egyensuly
szintjén?

Egy kismamanak szdmtalan dolog nyujthat valédi
biztonsagérzetet. A legfontosabbnak azt tartom, hogy
alaposan ismerje meg azt a helyszint és kornyezetet,
ahol életet ad majd a gyermekének. Lehet8ség szerint
érdemes mér elére - példaul egy sziilészetlatogatés al-
kalméval - kapcsolatot teremteni azokkal a szakembe-
rekkel, akik a vajudas és a szllés soran mellette allnak
majd. Ha erre nincs mad, foték és videdk segitségé-
vel is célszer( feltérképezni a kézeget: nekiink, n&k-
nek ugyanis rendkivil fontos, hogy mér elére magunk
el6tt lassuk, hol érkezik majd a vilagra a kisbabank.

A kovetkezd lényeges kérdés: kik vesznek majd
korul benniinket? A sziilészeti felkészitsé alkalmakon
nemcsak a szakemberekkel ismerkedhetiink meg, ha-
nem az adott intézmény protokolljdval, mindennapi
munkamenetével is. Mindezeken felll kulcsfontossa-
gu a belsé rdhangolédas - ez nem merdl ki a baba-
ruhdk beszerzésében, valddi lelki felkészilést kivan a
vajudas és a szilés folyamatanak megismerése. Bar
nincs k8be vésett szabély, és a szilés ritkdn alakul
pontosan Ugy, ahogyan elterveztiik, a testi jelzések fel-
ismerésével mindig nyomon kdvethetd, épp a szilés
mely faziséban jarunk.

Hogy egy személyes példat emlitsek, amikor be-
indult a vajudasom, pontosan tudtam, mi a teendém.
Barmivel foglalkoztam is éppen, félretettem, és bele-
vagtam az el8re kialakitott ritudlémba. Ennek része volt
a légzésgyakorlas, a kisbabammal valé kapcsoldodas,
az elcsendesedés, sziikség esetén fajdalomcsillapitas
és a meghitt félhomaly megteremtése. Otthon épp-
olyan fontos el8késziteni a terepet, mint a sziilészeten.
Nekem az is sokat segitett, hogy az egyik légzégya-
korlattal behivtam egy adott szint - ezt a kisbabank is
kuldheti, de mi magunk is kivéalaszthatjuk. A szinhez
valé kapcsolédas, a magammal vitt, azonos arnyalatu
t6rolkoz8, pohar és egyéb eszkdzok szintén mély biz-
tonsdgérzetet adtak. Mindemellett kiemelten fontos a
belsé kontroll megteremtése. Pontosan tudtam, hogy
ha egy adott testi érzetet tapasztalok, arra mit kell ten-
nem. Igy végig azt érezhettem, hogy kézben tartom a
folyamatokat.

Vallod, hogy egy sziil6 nének nem elszenveddének,
hanem aktiv résztvevének kell lennie. Es ezt az elébbi
vélaszaidbdl is érzem, mennyire igy gondolod. Milyen
konkrét belsé kapaszkoddkat, technikakat és szemlé-
letmédot adsz a kismaméaknak mar a varanddssag he-
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teiben, amelyekkel elérhetik, hogy a vajudas alatt kont-
rollvesztettség helyett kompetensnek és felkésziiltnek
érezzék magukat?

A kismamaéknak konkrét, szilést konnyitd technikéa-
kat adok &t, indonéz és mexikdi médszerekkel dolgo-
zom, emellett pedig szamtalan olyan hatékony gyakor-
latot alkalmazok, amelyek segitenek megkdnnyiteni a
vildgrahozatalt. Bevallom, a ,fdjdalommentes sziilés”
kifejezéssel személy szerint sosem tudtam azonosulni.
Abban viszont mélyen hiszek, hogy képesek vagyunk

megteremteni a félelemmentes szllést. A |égzésgya-
korlatok példaul kivaléan alkalmasak a megnyugvas-
ra. Tizenegyféle technikéat tanitok meg, ez elsére talan
soknak tlinhet, &m épp a sokfélesége ad biztonsagér-
zetet. Barmi torténik a szUllés sordn, béven lesz mihez
nyulni. Olyan ez, mint egy gazdag eszkdztéar, amelybdl
mindig azt vesszik el8, amire éppen sziikségiink van.
Mindemellett a mentélis egyensuly elérése segit ol-
dani a szorongast, ezért kiemelten fontosnak tartom,
hogy ne csak elméletben, ne csak gyakorlatban, ha-
nem a lelkiinkkel is készuljink kisbabank vildgra ho-
zataldra.



Kuléndsen orildk, hogy a kérdésedben ravilagitot-
tél a szemléletmddra, hiszen a kismamaim is gyakran
kiemelik, hogy a mentélis megkdzelitésben is igyek-
szem U] irdnyt mutatni. Hogy egy mindennapi példat
mondjak: a ,kérhéz” helyett minden esetben a szilé-
szet sz6t hasznéljuk. Nem betegségben, nem ,kérban”
szenvedink ugyanis, hanem életet adunk a gyerme-
kiinknek. A sziilészeten egészen méas az atmoszféra,
masok az illatok, halljuk a babahangokat, gyakran a
falon babafotdk lathatok és szinek vesznek koril ben-
ninket. Ezért mindenkinek azt javaslom, hogy a véran-
ddésség alatt tudatosan igy fogalmazzon: a szilészetre
megyink, nem a kérhazba.

A helyes szemlélet mellett a mozgéasnak s
kulcsszerepe van. Mar a 12. hétt8l érdemes lazitani
a csip6t kismamajdgaval; az izmok nydjtésa és oldasa
a szllés oréiban is felbecsilhetetlen segitséget jelent
majd. Es ami a legfontosabb, ha valami f4j, azt nem
kell néman eltdrni! Erdemes kimozogni a fesziiltséget,
pozicidt véltani vagy segitséget kérni - elSfordulhat,
hogy a baba csupan megnyomott egy ideget, amin
egy mozdulat azonnal enyhiteni tud.

Hasznéljuk batran a gravitaciét a vajudas és a kitolas
szakaszdban egyarant! A tanfolyamomon nagyon sze-
retem felidézni az 8si, természeti népek hagyomanya-
it. Az észak-amerikai indidnoknél, az dkori egyiptomi
vagy romai abrézolasokon a nék mind éllva, guggolva,

Ulve vagy négykézladb hoztédk vildgra gyermekeiket -
sosem héaton fekve. A szabad testhelyzetvélasztason
tul pedig a gétlazitds az, ami kiemelked§ szerepet jat-
szik a folyamatban.

Két sajat sziiléseden keresztiil személyesen is meg-
tapasztaltad ennek a belsé megélésnek az erejét.
Mennyiben alakitotta &t a sajat anyai tapasztalatod azt,
ahogyan ma szakemberként a hozzad fordulé csalddo-
kat kiséred, és mi volt az a személyes felismerés, ami a
ZenAnyu médszertananak alapkévévé valt?

A sajat élményeim rengeteget tettek hozzé a szem-
léletemhez és a hivatdasomhoz. Kifejezetten halas va-
gyok azért, hogy két merdben eltérd szilésélményben
lehetett részem. Az els§ gyermekem vizben sziletett, a
masodik pedig sziléadgyon. Ez a kett&sség olyan sok-
rétl tapasztalattal ajdgndékozott meg, amelybdl merit-
ve még hitelesebben tudom tdmogatni a hozzam for-
dulé édesanyékat.

A kisfiam érkezése lagy, réérds, szinte idilli folya-
mat volt. A kislanyom ezzel szemben azonnal az Gjra-
tervezésre és a rugalmas alkalmazkodasra tanitott - az
& szlletése leginkdbb egy szdguldé gyorsvonathoz
hasonlitott. Noha &t is kddban szerettem volna vildgra
hozni, olyan gyorsan érkezett, hogy még a vizet sem
volt id8nk feltdlteni. Ezt is rendkivil értékes volt meg-
tapasztalni, hiszen ravildgitott, hogy élhet a fejinkben
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barmilyen elképzelés, a kisbabank barmikor feltlirhat-
ja a terveket.

A holtpont megélése szintén mas-mas arcat mutat-
ta a két sziilésem soran. Onmagéban mar az is mély
biztonsagérzetet ad, ha elére tisztdban vagyunk azzal,
hogy ez a fazis el fog jonni. Ha felkészilten ér minket, a
helyén tudjuk kezelni, igy riadalom és ijedtség helyett
a folyamat természetes velejardjaként tekinthetlnk réa.

Eppen ezért minden egyes sziilésre érdemes tuda-
tosan készulni, nem csak az els& babanal. Minden vé-
randdssag és minden szilés teljesen egyedi. Ismerek
egy nyolcgyermekes édesanyat, aki vallja, hogy mind
a nyolc babavarasa, szlilése, szoptatésa és hozzatépla-
ldsa merében mas volt, hiszen maguk a gyermekek is
mind kilonboznek. Ezért elengedhetetlen, hogy min-
den alkalommal Ujra és Ujra részénjuk az idét a lelki és
testi rdhangolddasra.

Gyakran tapasztalni, hogy a kisérék vagy az apak bi-
zonytalanul, szorongva lépnek be a sziilészobara, pe-
dig jelenlétiik kulcsfontossagt lehet a haboritatlanséag
megteremtésében. Hogyan vonod be a partnereket a
felkésziilésbe, hogy 8k maguk is valddi, magabiztos
tamaszt és védelmet nydjtsanak a vajuddé né szamara?

A magabiztossagra a kiséréknek is éppen akkora
szlkséglk van, mint az édesanyaknak. Az édesapak

sokszor kivilallénak érzik magukat, hiszen nem a tes-
tikben zajlik ez a hatalmas valtozas, és nem &k élik
meg nap mint nap a fizikai kapcsolodast a babaval.
Emiatt kilonosen Iényeges, hogy Sket is bevonjuk a
folyamatba. Akadnak, akik zarkézottabbak, masok tar-
tanak a sziléstdl vagy a sziilészeti kornyezettdl, vagy
egyszerlen attdl félnek, hogy tehetetlendl kell nézni-
Uk a parjuk kiizdelmét. Ezek a gondolatok kénnyen bi-
zonytalanségot sziilnek: vajon miként tudjak igazan jél
tdmogatni a szerelmuket? Kulcsfontossédgu, hogy pon-
tosan tudjak, mikor mi a feladatuk az adott helyzetben.

A felkészllés soran az édesapédk egy tanfolyami
alkalmon vesznek részt. Az apas szllésfelkészitém ki-
lonlegessége, hogy a Férjemmel egyltt mutatjuk be
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a gyakorlatokat és tapasztalt Apaként elmeséli, hogy
férfiként milyen egyitt atélni ezt az életeseményt. Itt
megtanitjuk nekik a leghatékonyabb masszéazstechni-
kakat, a természetes fajdalomcsillapitd lehetEségeket,
és minden olyan gyakorlati fogést, amellyel valédi ta-
maszt nydljthatnak a vajudas éraiban. Arra is kitériink,
hogyan alakithatnak ki biztonsagos, védett kdzeget a
parjuk és dGnmaguk szdmaéra - egy olyan teret, amely-
ben &k is magabiztosan mozognak.

Emellett mindig javaslom egy k6zds esti ritualé
bevezetését, ahol a par egyitt kapcsoldodik a pocakla-
kéval, beszélgetéssel, simogatéssal, jelenléttel. Ahogy
telnek a hetek, az apa hangja is egyre fontosabba valik
a kicsinek, hiszen tisztan hallja 6t a méhben. Ennek ké-
szonhetSen a megsziletés utédn a baba és az édesapa
kozotti kotédés is sokkal gyorsabban és természete-
sebben alakul ki.

Egy merében ujszer( projekten dolgozol. Mester-
séges intelligencidra éplild, vizudlis élményoktatassal
készited fel a ndket a szilésre. Hogyan tud a legmo-
dernebb technoldgia a leg8sibb élettani folyamat
szolgélataba éallni, és mit ad hozza az a vizualizacié a
kismamak magabiztosségahoz, amit eddig csupan el-
képzelni probaltak?

A kozel hétéves palyafutdsom alatt gyakran tapasz-
taltam, ha egy kismama kordbban még nem talélko-
zott a jégéval, nem vizualizalt, vagy az életének nem
volt része a meditacio, konnyen elveszettnek érezheti
magat. Pedig néként a belsd képek ereje, a vizualiza-
cié oriasi segitségiinkre van. Az olimpikonok is ezzel a
technikaval igyekeznek elérni az céljukat.

Az elmult években megtanultam a mesterséges
intelligencia hasznélatat, és hirtelen jott a felismerés,
hogy miért ne hivhatndm segitségil a képi vildag meg-
teremtéséhez? Azzal, hogy konkrét vizuélis élményt
adok az édesanyéaknak arrél, mit érdemes elképzelni-
Uk egy-egy meditacié sorén, a kép rogzil az emléke-
zetlikben. Késébb, amikor méar a felvételt kép nélkul,
pusztdn hanganyagként hallgatjdk, ez a vizuélis ka-
paszkodd azonnal felidézédik, igy sokkal kénnyeb-
ben tudnak ellazulni és elengedni a fesziltséget. Ez a
modszer elsésorban azoknak nyujt oridsi tdmaszt, akik
kordbban Ggy érezték, egy-egy elcsendesedés, befelé
figyelés vagy meditécié alkalmaval képtelenek belsd
képeket alkotni vagy barmit is megtapasztalni.

Hogy latod, vissza lehet-e adni a szlilést a n6knek?
Ha a rendszer atalakuldsa lassu is, szerinted hogyan
formélhatja &t a szllészeti kulturat az, ha egyre tébb né
lép be a sziilészobdra mély testbizalommal, tiszta kér-
désekkel és a sajat hatarai ismeretével?

Sokan tartanak attdl, hogy a sziilészeten tgyele-
ti személyzet fogadja majd Sket, igy nem lesz id§ az



el8zetes ismerkedésre, a terep és a szakemberek fel-
mérésére. llyenkor a felvétel perceiben az tigyeletben
lévé orvosnak és szlilészndnek is csupan pillanatai
vannak feltérképezni az édesanya éllapotat - és az a
csodalatos, hogy azonnal meglatszik, ha valaki tuda-
tosan készilt a varanddssaga alatt. Ez 6ridsi segitség a
kismamanak és a szakmai csapatnak egyarant.

Amikor latjdk a tajékozottsédgot és a belsd stabili-
tast, a szakemberek hozzaallasa is megvéltozik. Ep-
pen ezért minden szempontbdl dontd jelent8ség,
hogy egy né mennyire testtudatos, ismeri-e a hatérait,
rendelkezik-e elképzeléssel, és valdban felkészilt-e.
Képesek vagyunk megkapni azt az osztatlan, mélté fi-
gyelmet, amelyet minden vajidé né megérdemel, de
ehhez elengedhetetlen, hogy bizzunk 6nmagunkban,
ismerjlk a testlink jelzéseit, és mar jéval a sziilés el&tt
megtapasztaljuk a sajat erénket. Nem véletlen, hogy
a tanfolyamon olyan gyakorlatokat is végziink, ame-
lyekkel fizikailag is atélhetSvé valik ez a belsd tartas.
Nem pusztan sejtjik, hanem valéban megéljik a sajat
képességeinket, igy mire elérkezik a nagy nap, testileg
és lelkileg egyarant készen allunk arra, hogy talalkoz-
zunk gyermekinkkel.

A sziilés nem egy kiszolgaltatott pillanat, hanem
életlink egyik legmeghatarozébb, legtermészetesebb
beavatdsa. Amikor egy édesanya félelmek helyett tu-
datossaggal, szorongés helyett belsé biztonsédggal
lép &t a szlilészet ajtajan - akér oldalan egy magabiz-
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tos tarssal -, a vildgrahozatal élménye valédi Gnneppé mi feladatunk csupan az, hogy megadjuk neki a bizal-

nemesul. A testiink pontosan tudja, mit kell tennie; a mat, a teret és az érté figyelmet.
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: “Jatssz a gondolatokkal, arra valok. Ne azok jatszanak veled.” :

1 Digitalis konyvkéent keresse az ekonyv oldalan! |
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https://www.ekonyv.hu/kaveszunet_az_elmenek

~Anya, ma is elmész dolgozni?”

ML)~ ok’

- Hogyan készitsd fel a gyerekedet
a munkaba valé visszatérésre?

Amikor egy kisgyerekes anyuka Gjra munkaba all, ezer kérdés cikazik a fejében: hogyan birjuk majd a
reggeli rohanast, mi lesz, ha megbetegszik a kicsi, és vajon hogyan éli meg, hogy mar nem vagyunk egyiitt
egész nap? Mikozben a sajat kétségeinkkel kiizdiink, kénnyen elsiklunk afelett, hogy a gyerekiinknek is

id6 kell, mire belerazédik az aj helyzetbe.

Beszéljiink a valtozasokrél elére! Ne az elsé
munkanapon derdljéon ki, hogy mostantdl masképp
telnek a hétkdznapok: meséljik el a gyereknek, mikor
indulunk el, ki viszi 6vodaba, és ki megy érte délutan.
Ha lehet8ségiink van ra, probaljuk ki elére az G na-
pirendet, mert egy korabbi ébredés
vagy egy mésik csalddtaggal toltott
délutén igy kevésbé lesz szokatlan.
Elsfordulhat, hogy a gyermekiink
reggel sir, nehezen enged el ben-
ninket, vagy tébbszér megkérdezi,
mikor ériink haza. llyenkor kénny(
elbizonytalanodni, pedig a szomo-
risdga 6nmagaban nem jelenti azt,
hogy rosszul déntéttink. Hallgassuk
meg, mondjuk el neki, mikor talalko-
zunk Ujra, és alakitsunk ki egy révid,
megszokott bucsuzési szokast, amely
biztonsagot adhat neki.

A visszatérés egyik legnehezebb
része sokszor a bilntudat, kilondsen
akkor, amikor a gyermekiink még

Munkaba allas el6tt gondold at!

e  Beszéltem a gyermekemmel arrdl, hogyan val-
toznak meg a hétkdznapjaink?

e Megbeszéltik a csalddi feladatokat, és van
terviink a vératlan helyzetekre?

maradna velink, nekiink pedig el

kell indulnunk dolgozni. Erdemes ilyenkor arra is gon-
dolnunk, miért szeretnénk Ujra dolgozni: lehet, hogy
anyagi biztonsdgra vagyunk, hidnyzik a kozdsség,
vagy szeretnénk ismét szakmai feladatokban kitelje-
sedni. Ezeknek az igényeknek ugyanugy helyik van
az életiinkben, mint a gyermekinkkel toltétt idének,
ezért nem kell minden dontésiinket a pillanatnyi ne-
hézségek alapjan megitéInink.

A csaladi hétkdznapok éatszervezése kézos feladat,
ezért beszéljuk at a parunkkal, hogyan osztjuk meg a
teenddket, és kihez fordulhatunk, ha a gyermek meg-
betegszik, vagy varatlan helyzet adédik. Kézben ne
varjuk el magunktdl, hogy minden délutan kilénleges
programot szervezziink: egy esti mese, a vacsora koz-
beni beszélgetés vagy néhany nyugodt perc egydtt is
sokat jelenthet. Az elsé hetek biztosan fognak némi
déccendvel jarni, és lesznek napok, amikor borul a

o Kialakitottunk néhany uj, kiszamithatd rutint,
amelyhez a gyermekem is alkalmazkodhat?

e Hagyok magamnak idét arra, hogy megtalél-
jam az egyensulyt a munka és a csalddi élet kdzott?

A gyermekiinknek nem arra van sziksége, hogy
mindig mellette legytink, hanem arra, hogy a véltoza-
sok kozepette is biztonsdgban érezze magéat. Ehhez
szeretetteljes kapcsolat, kiszadmithaté hétkdznapok és
tirelem kell - magunkkal szemben is.

Mommy Works - tdmogatds a munkaba vald visz-
szatéréshez.



https://mommyworks.hu/

,Eqy hanglalan teremimény szamdra az elet pont annyira értékes,
mint az embernek. Az ember élni és nem halni akar, boldog akar lenn,
és fél a fajdalomtdl, pont gy, mint a vildg dsszes teremtménye.”

lendzin Gjaco
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£ LUIGINO BOTTEGA

Az exponencialis reggel:
a mesterséges intelligencia mar itt van.

Mi a B-terved?

J6 reggelt!
Van egy régi térténet egy kiralyrél, aki meg akarta jutalmazni a sakk feltalaléjat. A feltalalé csak rizst kért:
egy szemet a sakktabla els6 mezgjére, kett6t a masodikra, négyet a harmadikra, és igy tovabb, mindig
megduplazva. A kiraly nevetett a szerény kérésen. A tabla kdzepére érve kiiiriiltek a magtarai. Az utolsé
mez6h6z mar a vilag 6sszes rizse sem lett volna elég.

llyen az exponencidlis valtozas természete. Sokaig kicsinek, szinte artalmatlannak tiinik. Aztan hirtelen
mindenhol ott van.

A mesterséges intelligencidval most Iéptiink be a sakktabla masodik felébe.

Néhany évvel ezel6tt az Ml még a kutatok érdekes jatékszere volt. Ma széveget ir, fordit, tervez, progra-
moz, szerz6déseket elemez, videdkat készit, ligyfeleknek valaszol, és emberi hangon beszél. Az eszko-
z6k néhany havonta egyre hatékonyabbak, olcsébbak és kénnyebben hasznalhatok. A valtozas mar nem
a jové. Itt Gl mellettiink minden reggel, a telefonunkon és a laptopunkon.

A szamok nem hazudnak

Ez nem érzés. A vildg legelismertebb intézményei
mérik.

e A Nemzetkézi Valutaalap (IMF) becslése sze-
rint az Ml a vilag munkahelyeinek kézel 40%-at érinti,
a fejlett gazdasdgokban pedig nagyjabdl 60%-at, ott,
ahol Eurépéban a legtébben élink és dolgozunk.
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e AVilaggazdasagi Forum (WEF) 2025-6s ,Fu-
ture of Jobs” jelentése szerint ebben az évtizedben
170 millié Gj munkahely jon |étre, és 92 millié sziinik
meg. Ez 78 millids nettd ndvekedés, de driasi atrende-
z8dést jelent abban, hogy ki mit csinél. 2030-ig a ma
szlikséges kulcskészségek 39%-a véltozik meg.

e A Stanford Egyetem Al Index 2025 jelentése
szerint a szervezetek 78%-a hasznalt MI-t 2024-ben,



szemben az egy évvel kordbbi 55%-kal. Ekdzben egy
GPT-3.5 szintli modell hasznélatdnak koltsége korul-
belll két év alatt tobb
mint  280-szorosara
csokkent.

o Az  Eurostat
szerint 2025-ben az
uniés  vallalkozasok
20%-a hasznalt MI-t,
szemben az el8z8 évi
13,5%-kal: ez tizenkét
hénap alatt kdzel 50%-
oS ugras.

Olvassuk el Ujra
lassan ezeket a szé-
mokat. A technoldgia egyszerre vélik erésebbé és ol-
csébba. Amikor ez torténik, a torténelem egy dolgot
tanit: mindenhova eljut, minden agazatba és minden
munkakorbe.

Luigino Bottega

A .félek"” és a ,az én munkam biztonsagban van”
nem terv

Amikor errdl baratokkal, Ggyfelekkel és vallalkozok-
kal beszélgetek, Ujra és Ujra két valaszt hallok.

Az elsd: ,Félek.” Es itt véget is ér a beszélgetés,
mintha a szemink becsukédsdval megallithatnank a
hullamot.

A masodik: ,Az én munkam biztonsdagban van.” Le-
het. De, akik ugyanezt mondték a nyomdai szedésrdl,

T i

az utazasi irodakrdl, a fotélaborokrdl és a telefonkoz-
pontokrdl, ugyanilyen magabiztosak voltak.

Egyik vélasz sem stratégia. A félelem megbénit.
A tagadas késleltet. Mindkettd felkésziletlentl hagy
minket egy olyan jov8vel szemben, amely igy is, Ugy
is megérkezik.

Atéltem mar ilyen valtozést, nem is egyszer. 1984-
ben kezdtem a kommunikéciés szakmaban Olaszor-
szadgban, amikor egy kampany még irégéppel, olléval,
ragasztoval és sotétkamraban elShivott fotdfilmmel
készUlt. Aztan j6tt a fax, a személyi szamitdégép, az in-
ternet, a mobiltelefon és a kdzdsségi média. Minden
hulldm megsziintetett néhany munkat, és sokkal tob-
bet teremtett, de csak azoknak, akik Ugy dontottek,
hogy elmozdulnak.

2000-ben koltdztem Budapestre, és megtanultam,
mit jelent Gjrakezdeni egy Uj orszdgban, Uj nyelvvel és
Uj piaccal. Felépitettem az Eventonetworkdt, egy eu-
ropai rendezvényhéldzatot, és a Budapest Business
Partyt, ahol tobb szaz véllalkozdéval taldlkoztam, akik
Ujra feltalaltak Snmagukat. Ma az ITL Group Chief Al &
Innovation Officereként minden nap azon dolgozom,
hogy az Ml valédi véllalkozdsokba, valodi folyamatok-
ba és valédi dontésekbe keriljon.

Es &szintén mondhatom: egyik korabbi hullam sem
voltilyen gyors, ilyen széles és ilyen mély, mint ez.

A sakktabla masik oldala

Es itt jon az a rész, amelyrél az ijesztd fécimek meg-
feledkeznek.

Ugyanaz az exponenciédlis erd, amely munkahe-
lyeket veszélyeztet, olyasmit is adott a keziinkbe, ami

egyetlen koradbbi generdcionak sem adatott meg. Ma
egyetlen ember egy laptoppal és a megfelels Ml-esz-
kozokkel stratégat, kutatdt, szovegirdt, tervezdt, vi-
dedst, webfejlesztSt és asszisztenst tudhat maga mel-
lett, éjjel-nappal.

Amihez egykor cég, téke és alkalmazottak kellet-
tek, ahhoz ma harom dolog kell: tehetség, szenvedély
és batorsag az indulashoz.

Ez a szélovallalkozék (solopreneurdk) kora: olyan
embereké, akik egyszemélyes csapatként, a sajat felté-
teleik szerint épitik fel a vallalkozasukat, és az Ml a csa-
patuk. Nem arrdl szél, hogy holnap felmondasz. Arrdl
szdl, hogy ne fliggj egyetlen ajtotdl. Arrél szdl, hogy
legyen egy B-terved.

Ezért ma reggel arra hivlak, szanj ré 6t percet, egy
csésze kavét és harom Gszinte kérdést:

1. Mit csindlok annyira jol, hogy mar most is se-
gitséget kérnek t6lem? Ez a tehetséged.

2. Mit csindlnék akkor is, ha senki sem fizetne
érte? Ez a szenvedélyed.

3. Kinek lenne jobb, ha felajanlanam neki? Ez a
piacod.
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Ahol ez a harom vélasz talélkozik, ott var réd a a piacot és a versenytarsakat, stratégiat épitiink, nép-

B-terved. Az Ml nem fogja megtalalni helyetted. De ha szerUsitjik, beéllitjuk a fizetést, majd mérjik és javitjuk
egyszer megtaléltad, minden eddiginél gyorsabban az eredményeket. Az Ml egész nap a csapatunk lesz:
segit felépiteni. Claude, ChatGPT, Gemini, ElevenlLabs, HeyGen,
A j6vS nem kér télink engedélyt. Egyetlen valédi WordPress az Elementorral, Stripe és MailerLite.
dontésink van: hagyjuk, hogy megtérténjen veliink,
vagy mi magunk alakitjuk a javunkra. e Mikor: 2026. november 28., szombat,
9:30-16:30
Epitsiik fel egyiitt e Hol: ITL Group, 1068 Budapest,
Ddzsa Gyorgy Ut 84., B épllet
Az elmult hénapokban sokan ugyanazzal a kérdés- e Nyelv: angol
sel kerestetek meg: ,Hol kezdjem?” e  Helyek: csak 15, hogy mindenki személyes

figyelmet kapjon

Jelentkezés itt:
https://cooltix.hu/event/6ad61e453fc4f3d5d-
578cad0

Ezértterveztem egy gyakorlati szemindriumot azok-
nak, akik nemcsak olvasni szeretnének errél a témardl,
hanem tanulni, kiprébalni és egytitt dolgozni rajta.

Your Plan B: Realize Yourself in the Al Era. Turn your
talents and passion into your own business. (A B-ter-
ved: valdsitsd meg 6nmagad az Ml kordban. Forditsd a

tehetségedet és a szenvedélyedet sajat vallalkozassa.) A sakktédbla mésodik fele elkezd8d6tt. Ne a partvo-
nalrél nézzik.

Egy nap alatt a te &tleteden dolgozunk: meghata- Szép reggelt kivanok,

rozzuk a terméked vagy szolgéltatdsod, megvizsgéljuk Luigino

Keresse weboldalunkat, Facebook, LinkedIn,
Pinterest és Instagram profilunkat

— a magazinnal kapcsolatos friss informaciokért!
SAK &

Poz1TIVAN

https://cspm.hu

https://www.facebook.com/csakpozitivanmagazin

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

www.hu.pinterest.com/csakpozitivanmagazin

Udvéziet az olvasénak! ' - ...‘.
f»i ) - e,

-
"-".‘ v

. .

98 CsPM


https://cooltix.hu/event/6ad61e453fc4f3d5d578cad0
https://cooltix.hu/event/6ad61e453fc4f3d5d578cad0
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

- B@\XGTA]E.«.(TZ&}E — |
A tested ke es
meggyogyltanl onmagat'

IDOPONTEGYEZTETES: | PETO CSILLA
+36 30/ 639- 59- 66 DIPLOMAS BO\

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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Ma, amikor még csak kezd szarba szokkenni az Al hasznalata, elképzelni sem tudjuk, hogy mondjuk tigy 30 éves tavlatban
hova fog kifutni a torténete. Joslatokba nem bocsitkoznék, de az Al jelenével kapcsolatban néhany gondolatot megosztanék.
Szerintem nagyon fontos adalék az utébbi néhany évben latottakhoz, hogy ez tobbek kézott annak kdszonhetd, hogy az atlag-
embereknek nincsenek a mindennapi tevékenységiikon kiviilre mutaté ismereteik az informatika viligaban. Szentiil hiszem,
hogy ha lenne, egészen mas ivet irt volna le a médidban a mesterséges intelligencia témaja.

Ahogyan a ChatGPT megjelent a publikum sza-
mara, nem telt bele sok id§, terjedni kezdtek azok a
hangok, hogy vége a vildgnak, mindenki munkanélkali
lesz. Egyfeldl, nagyon, de nagyon nem eszik azt annyi-
ra forrén, masrészt az automatizacié, ami nem néhany
évtizede, hanem évszdzadok 6ta tart, nos, az sem tette
munkanélkilivé az emberiséget, sét. Ebbdl is kivilag-
lik, hogy sokaknak érdeke a riadalom keltése. Hogy mi
okbdl, erre nincsen vélaszom, de tisztan latszik, hogy
nem egyszer(ien az ismeretlentdl vald félelem munkal-
kodik, hanem tudatos narrativagyartas folyik.

Ahogyan a gépesités mas minéséget adott az ad-
digi munkavégzésnek, illetve életvitelnek, éppen dgy
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tette ezt az informatika maga, és most rajta keresztul
az Al korszaka. Semmi Ujdonsédg nincsen abban, ami
térténik, az azonban igaz, hogy ez fogja a legnagyob-
bat valtoztatni a tarsadalmi berendezkedésekben. Mar
ha... és itt van egy nagyon nagy ha. Jelenleg ugyan-
is senki nem tudja, hogy hova fog ez az egész kifutni.
Vannak mar az Al-nak hivott rendszereknek izgalmas
eredményei, de senki nem latja most még, hogy meny-
nyire lesznek képesek a ma elérhet6 megoldasok be-
épllni.

Nekem egyelSre az a meggybz8désem, és ez tobb
évtizedes tapasztalaton alapul, hogy egyelére na-
gyobb ennek az egésznek a flstje, mint a langja. Az



emberiség ugyanis mar jé ideje barmit is teremt, azt
kevéssé a tarsadalmi gyarapodas, fejlédés, sokkal in-
kdbb az esztelen pénztermelés érdekében hasznosit-
ja. Most az Al kapcséan is ez torténik, éppen ezért va-
gyok szkeptikus, és mindig mondom, ha az Al széba
kerdl, hogy nem kell rohanni, semmirél sem fogunk
lemaradni.

Evek &ta azt latni, hogy bar komoly a fejlédés, ez-
zel egyltt nagyon latvanyos a mellébeszélés, tobbek
kozott az el8bbiek okan. Most van itt egy nagy lehe-
t8ség, amiben a pénzben gondolkodd szerepld a
nagyon nagy haszon reményét véli felfedezni, ezért
mindent ennek rendel ala. Es ez veszélyes, kifejezet-
ten veszélyes.

Latni kell, hogy a mesterséges intelligencia egy
olyan technoldgiai kdzegen alapszik, ami tele van hi-
bakkal. A szamitdgépek processzoraitél kezdve, az
operéacids rendszereken &t, az azokon futd szoftvere-
kig minden hibaktél hemzseg. Nem gy&z8m hangsu-
lyozni, az egész ipardgat leginkdbb a pénzéhség hajt-
ja. Nem jut tehat elég id6 a tervezésre, a tesztelésre,
a hibajavitasra, igy aztén az egyes szinteken meglévé
hibak elébb vagy utébb 6sszeadddnak, amikbdl jobb
esetben egy lokélis kellemetlenség lesz, rosszabb
esetben anomélidk sora hoz létre kicsit sem vicces
helyzeteket.

Van abban valami finom irénia, hogy tébb évezred
tarsadalmi fejl6dése utan sem tanult semmit az embe-
riség a hibaibdl. A ma Al-nak hivott, valéjaban emberi
értelemben nem intelligens megoldasok egy belépd
pont lehetnének egy Uj, high-tech vilagba. Van egy
sanda gyanum a kordbbi tapasztalatokbdl kiindulva,
hogy ez egyel&re csak utdpia, és megint termel ma-
ganak az ember egy Ujabb platformot arra, hogy a
kordbban mar megélt szerepeket egy masik szinpadra
koltoztesse.

Ha kicsit tavolabbroél tekintiink erre a lehet&ségre,
mondhatjuk azt, hogy még mindig tanulunk, és majd
idével beérnek a dolgok. A nagy probléma most az,
hogy nem biztos, hogy lesz idénk. A mesterséges in-
telligenciaként hivatkozott technoldégiai megoldasok
ugyanis nagyon sokat fogyasztanak mindenbdl. Ter-

mészeti és teremtett eréforrdsok sokasagat szivjak el
a piac mas szerepldi eldl, és ismét hangsulyozni kell,
hogy ezt nem egy kdz6s |6, egy szebb, jobb jové érde-
kében torténd fejlesztés okan, hanem az érdekvezérelt
mikédésbdl fakaddan teszik.

Noha a gyakorlatban mar most sokat kszonhetlink
az elérhetd Al rendszereknek, kicsit 4gy érzem ma-

gam, mint amikor valakinek a kezébe keril egy adott
dolog, és mindenre akarja hasznalni, olyanra is, amire
nem vald.

Igen, szerintem az utébbi néhany év egyik legna-
gyobb tarsadalmi addsséga a tiszta beszéd, hogy mire
valé és mire nem vald az, amit akar ingyen, akar pén-
zért cserébe hasznélni tudunk. Eppen igy nem voltak
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érdemi egyeztetések a piaci szereplék, a jogalkotdk,
az egyes iparagak, illetve a végfelhasznaldk kozott,
hogy mi is ez az egész, és mit kezdjink vele.

Vannak onjeldlt szakérték, hangos télik a kdzds-
ségi média. Vannak valédi kutatdk, akikrél egyre ke-
vésbé elddnthetd, hogy mikor beszélnek nekink, és
mikor lobbiznak valaki més érdekében. Vannak a fel-
hasznéaldk, akik el akarjak hinni, hogy itt van a filmek-
bdl ismert mesterséges intelligencia, ami mindent
megvaltoztatna, egészen Ujszer(i életet fogunk élni
4ltala. Vannak kényvek a téméban, podcast-ek sokasa-
ga jelenik meg, tartjdk egymas utan a konferencidkat.
Minden van, csak valddi, 8szinte, tiszta kommunika-
cié nincsen. Az emberiség néhany évtized alatt a bé
dupldjara ndvesztette a népességét, és legaldbb ilyen
Utemben elvesztette a jézan itél6képességét.

tudasomgyarapitom.hu

En nem a gépek lazadasatdl tartok az Al kapcsén,
hanem attél, hogy a homo sapiens most sem tanul 6n-
non hibaibdl, és a kdzos fejl6dés, egy valddi, sohanem
latott ugras helyett csak az 6n6s érdek képviselete lesz
Ujabb és Ujabb technologizalt kdntdsbe 6ltdztetve.

Szeretném, hogy ne legyen igazam, de ehhez én
kevés vagyok. Kell hozzd mindenki. Beszélgetni kell,
majd donteni, és valodi értéket teremteni. Vissza kell
ereszkedni a valdsag talajara, és nem beddini a pia-
ci szereplSk szép szavanak. Sokan mondjak, hogy a
kapitalizmusnél jobb berendezkedést még nem talal-
tunk ki. Nos, elég a 2000 uténi idészakot megnézni,
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hogy lassuk, ideje lenne Gjragondolni a dolgokat. Ha
dnszantunkbdl nem tesszik meg, akkor majd az élet

tartja a tikrot. Mert lehet, hogy Donald Trump szerint
kamu az egész, a klimavaltozas igen is égetd problé-
ma, sokszor a szé legszorosabb értelmében...

www.cspm.hu
Le@eos o

8 Podcast
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Théoden kiraly torténete veled
is megtorténhet
- amikor vezetéként elveszited

a tisztanlatasodat

A vezeto ott iil a székében. Meghozza a dontéseket, meghallgatja a beszamoldkat, irdnyitja a szervezetet. Latszélag minden a
megszokott rendben miikddik. Kézben azonban egyre kevesebbet érzékel abbél, ami valéjaban koriilotte torténik.

Emlékszel Théodenre, Rohan kiralyara A Gydiriik Urabdl? A filmben Szaruman befolyasa alatt megtort, elgyengiilt uralkodéként
latjuk, aki mellett ott all tanacsadéja, Grima, és tovabb sziikiti a kiilvilaggal valé kapcsolatat. Gandalf érkezése tori meg a varazs-
latot: Théoden visszanyeri erejét, és ismét képes cselekedni.

Ez a jelenet erds metaforaja egy olyan vezetdi helyzetnek, amelyhez a hétkéznapokban nincs sziikség varazslatra. Elég hozza
néhany fel nem ismert érzelmi sziikséglet, egy megszokott kapcsolati minta és valaki, aki pontosan azokat a gombokat nyomja

meg benniink, amelyekre érzékenyek vagyunk.
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A vezetdi szék ugyanis nem tesz védetté a sajat
vakfoltjainkkal szemben.

Emberek vagyunk. Kétédink, vagyunk az elisme-
résre, biztonsdgot kereslink az ismerdsben. Jélesik,
ha megértenek, egyetértenek vellink, megerésitik az
elképzeléseinket. Méaskor attél érezzilk magunkat fon-
tosnak, hogy valakinek sziiksége van rank, és Gjra meg

Ujra megmenthetjik.

Ezek az érzések a ve-
zetSi mkodésiinkben is
jelen vannak. A kérdés az,
felismerjik-e, amikor méar
a dontéseinket irdnyitjak.

Egy munkatars ko-
zel kerUl hozzank, mert
mindig azt mondja, amit
hallani szeretnénk. Egy
masik azért kap Gjabb és
Ujabb lehet8séget, mert
nehéz helyzetben van,
és felelésnek érezziik
magunkat érte. Valakivel kdzo6s a multunk, hasonléan
gondolkodunk, ugyanazokon a dolgokon nevetiink.
Lassan kilonleges helyet kap mellettiink.

Ett8l 6nmagéban még nincs baj. A veszély akkor
jelenik meg, amikor a két8dés felllirja a mérlegelést.

Ugyanazt a hibat masnal elfogadhatatlannak tart-
juk, ndla viszont megmagyarazzuk. A teljesitmény he-
lyett a szdndékot értékeljik. A kritikat személyes tdma-
dasként éljuk meg. Bizonyos informaciéknak azonnal
hitelt adunk, masokat mar azelstt elutasitunk, hogy
megvizsgalnank &ket.

Es kdzben 8szintén gy gondoljuk, hogy kévetke-
zetesen, a szervezet érdekeit szem el6tt tartva don-
tink.

A kérnyezetlink gyakran hamarabb észleli a vélto-
zast. A munkatérsak latjdk a kivételezést, érzékelik a
kovetkezetlenséget, tapasztaljak, hogy egyes vélemé-
nyek kénnyebben eljutnak hozzédnk, mint mésok. EI&-
szor talan jeleznek. Aztén, ha Gjra meg Gjra elutasitas-
ba Gtkdznek, elhallgatnak.

A vezetd pedig ezt akdr egyetértésnek is értelmez-
heti.

igy alakulhat ki az a helyzet, amelyben egyre na-
gyobb a bizonyossagunk, mikézben egyre sziikebb
képet kapunk a valésagrol.

Ehhez rdadasul nem feltétlenll kell rosszindula-
td ember a kozelinkben. Két ember kdlcsondsen is
megerdsitheti egymaés torzitasait. A vezeté megerdsi-
tést kap, a munkatérs bizalmat és védelmet. Mindket-
ten nyernek valamit a kapcsolatbél, mikézben a csapat
fizeti meg az arét.

Théoden torténetének vezetdi tanulsaga ezért tul-
mutat azon, hogy vigyazzunk a belsé koddel.

Az dnismereti munka ezen a ponton valik vezetdi
felel8sséggé.

Minél jobban ismerjik a sajat érzékeny pontjain-
kat, annal nagyobb
eséllyel vesszik
észre, amikor az
elismerés iranti va-
gyunk, a konfliktus-
kertlésiink vagy a
megmentdszere-
plnk beleszdl egy

dontésbe. Etts!
még lesznek vak-
foltjaink.  Viszont

megtanulhatunk
szamolni vellk, és
tudatosan teret Szlavitsek Szilvia
adni annak is, ami
megkérddjelezi a sajat értelmezésiinket.

Ebben segithet egy felkészilt kilsé szakember:
coach, mentor vagy pszicholégus, a helyzettdl és a
feldolgozanddé kérdésektdl figgden. Valaki, akivel
biztonsagos keretek kdzott megvizsgalhatjuk a donté-
seink mogotti feltételezéseket, érzéseket és visszatérd
mintékat.

A valdésdgban a kod ritkén oszlik el egyetlen latva-
nyos pillanatban. Kérdések, tikrozések, visszajelzések
és olykor kényelmetlen felismerések soran valhat tisz-
tabba a kép.

A segitségkéréshez nem kell megvarni a véalsagot.
Elég lehet egy visszatérd fesziltség, tobb egymastdl
figgetlen visszajelzés vagy az a nehezen megfoghaté
érzés: Valamit nem latok jol, de még nem tudom, mit.”"

Néha egy bizalmas munkatars jelzi el6szor, hogy
valami megvaltozott. VezetSként kulondsen sokat sza-
mit, mit kezdiink ezzel a jelzéssel. Meghallgatjuk? Ki-
vancsiak leszlink ra? Képesek vagyunk megvizsgalni
akkor is, ha elsére igazsagtalannak érezziik?

Théoden torténete arra emlékeztet, hogy a tisztan-
l4tas elvesztése masok sorsara is hatassal van. Vezeté-
ként a dontéseink munkatérsak biztonsagat, lehetésé-
geit és mindennapjait alakitjak.

Ezért az 6nmagunkkal végzett munka a csapatunk
irdnti felel8sséglnk része is.

Mert ahhoz, hogy felel8sen vezessiink masokat,
id6rél id6re azt is meg kell vizsgalnunk, mi vezet ben-
niinket.

Szlavitsek Szilvia

EMCC Magyarorszag elnékségi tag

EMCC Senior Practitioner Coach és Mentor

Az Accelium képességfejleszts és felmérd kézpont
vezetdje

https://accelium.hu/

Az ITL H2Pro Akadémia vezetéje
https://h2pro.academy/hu/home-hu/
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Vajon a derl csupén velink sziletett adottsdg, a
szerencsés emberek kivaltsdga, vagy olyan belsé miné-
ség, amelyet tudatosan is fejleszthetiink magunkban?
Soma Mamagésa A derili magiaja cimi kdnyve arra hiv
bennlinket, hogy Ujragondoljuk a boldogsédghoz, az
élet nehézségeihez és sajat belsé vildgunkhoz f(iz8dé
viszonyunkat. Arra emlékeztet, hogy a derili nem feltét-
lentl a problémamentes élet kovetkezménye, hanem
egy olyan szemléletméd is lehet, amely segit masként
megélni a mindennapokat.

Soma Mamagésa irasainak egyik jellegzetessége,
hogy az 6nismeret, a spiritualitas és a személyes tapasz-
talatok vildgat kozvetlen, székimondd hangon kozeliti
meg. Nem egy elérhetetlen, tokéletes élet igéretével
sz6l az olvaséhoz, hanem arra 6sztdndz, hogy merjiink
8szintén szembenézni Gnmagunkkal. Hiszen mikdzben
gyakran a kilvilagtdl varjuk a véltozast, hajlamosak va-
gyunk megfeledkezni arrél, hogy a gondolkodasunk, a
hozzaéllasunk és a belsé dontéseink milyen nagy sze-
repet jatszanak abban, ahogyan megéljik a valéségot.

A derl nem azt jelenti, hogy mindig mosolyognunk
kell, el kell nyomnunk a fajdalmainkat, vagy ugy kell
tenniink, mintha minden rendben volna. Eppen ellen-
kezéleg: az igazi belsé konnyedséghez hozzétartozik
az is, hogy elfogadjuk a nehéz érzéseinket, felismerjik
a korlatainkat, és megtanulunk egyuttérzéssel fordulni
énmagunk felé. Nem kell minden helyzetben erésnek
mutatkoznunk, és nem sziikséges minden problémara
azonnal megoldast taldlnunk. Néha mar az is el&relé-
pés, ha képesek vagyunk egy pillanatra megallni, le-
vegdt venni, és mas nézépontbdl tekinteni arra, ami
torténik veltnk.

Akdnyv gondolatvildga arra is rairdanyithatja a figyel-
minket, mennyi energiat forditunk a multon valé ragoé-
dasra, a jovétdl valo félelemre vagy masok véleményé-
nek figyelésére. Mikdzben a figyelmlnk gyakran olyan
dolgok koril forog, amelyeket nem tudunk irdnyitani,
észrevétlenll elszalaszthatjuk a jelen apré orémeit.
Egy 8szinte beszélgetés, egy séta a természetben, egy
felszabadult nevetés vagy a csend néhény perce 6n-
magaban is érték lehet - feltéve, hogy valdban jelen
vagyunk benne.

A derli ,méagidja” ebben az értelemben nem vala-
miféle varazslat, amely egy csapésra eltiinteti a gond-
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jainkat. Sokkal inkdbb annak felismerése, hogy a belsd
hozzaéllasunk alakithatja a lehetdségeinket, a kapcso-
latainkat és a dontéseinket. Ha kevésbé a hianyokra, és
inkdbb arra figyellink, ami mar most is érték az életiink-
ben, az nem old meg automatikusan minden nehézsé-
get, de segithet abban, hogy tébb eréforrast taldljunk
a megkizdéshez.

A derii magiaja azoknak lehet kiiléndsen inspirald
olvasmaény, akik szeretnének tudatosabban élni, ko-
zelebb kerllni 6nmagukhoz, és a hétkdznapi helyze-
tekben is megtalalni a kdnnyedség lehetdségét. Nem

kell hozza tokéletes életet teremteniink, és nem kell
minden pillanatban pozitivan gondolkodnunk. Elég le-
het, ha id&érél idére feltesziink magunknak egy fontos
kérdést: vajon hogyan tudnék most egy kicsit tobb el-
fogadassal, nyitottsdggal és der(vel jelen lenni a sajat
életemben?

Mert taldn éppen ez a belsd szabadsédg egyik leg-
fontosabb titka: nem mindig vélaszthatjuk meg, mi
torténik velink, de sokszor tanulhatunk abbdl, hogyan
viszonyuljunk hozza. A derl pedig nem feltétlendl a
nagy felismerésekben sziletik meg, hanem azokban
az apré pillanatokban, amikor UGjra felfedezzik az élet
szerethetd oldalat.

/PR/


https://jaffa.hu/soma-mamagesa-a-deru-magiaja?keyword=A%20der%C5%B1%20m%C3%A1gi%C3%A1ja

Tarsulds
Szinhazi

rta: Vinnai Andrds  Rendezte: Horvéth Jénos Antal N g i Ta’ rs u] é S

TITHOSSZOLGAK

AVAGY KIESETT, KIUGROTT, VAGY KILOKTEK

JEGYEK KAPHATOAK: WWW.LOUPE.HU

L - UPe€:

D KEIDETJUEGE,

O'Casey - Horvith | Rendezte: Horvith Jinos Antal

Foldes Eszter | Mohai Tamas | Molnar Aron

MOLNAR ARON | FOLDES ESZTER | ULLMANN MONIKA | LENGYEL TAMAS

& LOWPE STINHATI TARSULAS BEMUTATIA

LOWPE.HU

Dennis Kelly:

GIRLS AND BOYS Forditotta és rendszte: \\ | Lengyel Tamas ey
! 3

Horvath Jénos Antal
Gryllus Dorka -

™ Trill Beatrix
) VéradiGergely

Fordltotta és rendezte: Horvath Janos Antt

A szindarabot Magyarorszdgon a THEATRUM MUNDI Szinhézi és Irodalmi Ogynokség képvisell. www.theatrum-


https://loupe.hu/

g CZECZON ISTVAN

L ELEKSZAKA

Vannak dalok, amelyek nemcsak a filiinkh6z, hanem a lelkiinkh6z is utat taldlnak. Erd6hegyi Brigitta legujabb
dala, a Lélekszakadva ilyen mély gondolatokat megmozgaté alkotas, amelynek lizenetét a hozza késziilt klip képi
vildga is tovabb erdsiti. A Csak Pozitivan Magazin interjujaban a dal sziiletésérdl, az éltala kdzvetitett érzésekrdl
és a klip mdgott rejlé gondolatokrél beszélgettiink az énekesndvel, aki egyben a dal szévegét is irta. A dal zene-

szerzGje Harmath Szabolcs.

Korédbbi beszélgetéseinknél is szé volt réla, hogy
sokat foglalkozol az dimokkal, inspirdlnak almok. A saj-
téanyagban emlited, hogy most is egy korabbi dlom
inspiralta ezt az dj dalt. Ez egy személyes alom volt,
amibdl tudatosan azt mondtad, hogy legyen egy dal,
mert adhat masoknak is vagy méar az dlomban kaptal
utaldst arra, hogy dolgozd fel, mert hatassal lehet a tar-
sadalomra?

Nagyon o6ruldk, hogy errél kérdezel. Amikor a lé-
lekszakadva - mint projekt - promadcidés kommuniké-
ciéjan gondolkodtam, akkor azért volt nagyon nehéz
dolgom, mert pontosan az, amit te most kérdezel, ab-
bdl indult ez az egész, egy dlombdl. De ezt lehetetlen
lekommunikélni egy par mondatos sajtéanyagban.
Valéban az a mondat, hogy ezt az egészet egy adlom
inditotta el, amit én egy belsé utazasként fogok fel, az
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a gyokere ennek a dalnak és klipnek, és a téma komp-
lexitdsa miatt, ha valahol ezt le lehet kommunikélni, az
talédn pont a te sajtborgdnumod.

Ugy képzeld el, hogy ez az dlom nem is most tor-
tént, hanem legaldbb tiz vagy husz éve. Az olvasék
nem biztos, hogy tudjak, de minket - ha mondhatom
azt -, egy barati kapcsolat is 6sszefliz, igy te tudod,
hogy mélyen foglalkoztat engem a belsé vilagunk,
vagy azok a dolgok, amelyek nem lathatok. Mindig
is azt éreztem, hogy az dlom, mint jelenség, mint fo-
galom, szamunkra egy lehet8ség kapcsolddni egy
magasabb szféraval, ami egy tdgabb szféra. Ha igazi
véltozast akarunk, akkor érzésem szerint azt ott kell el-
kezdeni, a lathaté mogott, a lathatatlan dolgokban kell
kutakodnunk ahhoz, hogy ami aztan kivil is megjele-
nik a szemink elétt, az egy magasabb minéség lehes-



ERDGOHEGYI BRIGITTA

sen. Tehat a munka nem ott kezd&dik, amit méar [atunk,
hanem a lathatatlanban. Nekem az dlom mindig egy
ilyen ablak, és ezért olykor tudatosan Ggy fekszem le
aludni, hogy kérem a teremtdt, hogy segitsen nekem
almok formajaban. A LELEKSZAKAVA cim(i dalom szii-
letése el6tt sokszor eszembe jutott ez a régi dlmom,
ami nagyon élénken bennem maradt. Erdekelt, hogy
most miért jon ez fel nekem? Azt méar éreztem, hogy
szeretnék kijonni egy dallal és a hozza tartozé klippel,
célom volt, hogy ne csak sajat személyes dolgokat fo-
galmazzak meg benne, hanem valami olyan Iényegit,
ami tarsadalmi szinten is fontos lehet, dm elkerllhetet-
len, hogy a sajat személyes sz(irémon keresztl...

Hat hiszen belbled fakad. BelSled fakad az, ami
megvaldsul.

Igen, viszont fontos nekem, hogy a téma ne kifeje-
zetten csak rdm fékuszéljon, hanem olyan univerzalis,
lényegi dologra, ami mas ember szdmara is beépit-
hetd, valamit adhat, vagy megnyithat az § életében
is. Eszrevettem, hogy ez az 4lom sokszor eszembe jut,
ami bar kordbban is érdekes volt, de akkoriban nem
akartam megfejteni. Viszont most az alkotoéfazis elStt
igen, ezért elkezdtem kibontani. Mit jelenthet és miért
emlékszem még mindig r&? Kerestem a vélaszokat az
ezzel kapcsolatban felbukkané kérdésekre.

Annyira él8 volt, mintha megtortént volna velem.
E miatt szinte nem is dlomként tekintettem ra, hanem
mint egy valds élményre. Valdsdgos élményként éltem
azt meg, hogy futok egy kastélyparkban és mégottem
langokban all egy kastély, pontosan akkor is, még ma
is érzem azt, amit akkor ott érzek, gondolok.

Az dlombeli érzéseimben magam mogétt hagyok
valamit, ami szdmomra a mindent jelenti, az akkori él-
ményrendszeremben abszoldt cstcsélmény, katarzis
pont, tehat a mindenek mindene, amihez szervesen
két6dom. A dalszévegben ez Ggy jelenik meg, hogy:
~Mégéttem, a langokban Ropogva ég el mindenem:
minden apré rész, mely ott él behuzalozva lelkemben.”

Az a célom, hogy Uj dolgokat hozzunk be, Gjabb,
eddig kevésbé hasznialt de kifejezd szavakat is akar,
pl.: behuzalozva. Ezt ebben a tekintetben erds szénak
taldltam arra, amit ott az dlomba éreztem. Ugy érze-
tem, ha el is ég mogoéttem az a kastély, vagy amit az
jelent, az egy olyan dolog, ami mar a részemmé valt.
Ugy érzetem: Tudom, hogy az életem, a lelkem része,
mindenem, ami ott éppen most elég, de mégis mind-
ezeket magam mogétt kell hagyni. Teljes bizonyosséag
volt bennem e feldl, tudtam, hogy elére felé kell men-
nem és tekintenem.

A tokéletes jelenlét éllapotat éltem meg, ott és ak-
kor, ahol nem azon volt a hangsuly, hogy én ott mit
és hogyan tudok visszacsinalni, vagy eloltsam a tlzet.
Nem a veszteséget néztem és a fajdalmat mérlegel-
tem. A JELEN pillanatot éltem meg tokéletes univer-
zalis mindségében, kiemelkedve a mult elvaghatatlan-
nak ting, erds kotelékébdl, de nem atadva magam a
feltételezett vagy kiflrkészhetetlen jovének! Jelentds
és Szent pillanat! Az ATMENETBEN voltam teljes je-
lenlétemmel. A tokéletes fokusz azon volt, ami éppen
zajlik, annak tékéletes tudataban, hogy Tisztan és Sza-
badon (ezért ez a dal alcime is) tudok dontést hozni a
legdramaibb pillanatban is minden félelem, fajdalom
ellenére, mint szellemi lény, ennek a lehetéségnek
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teljes birtokdban cselekszem. Batran, tisztdn és sza-
badon! Nem menekilésbdl és kényszerbdl, hanem
jelenlétbdl, éber figyelembdl. Egyfajta mikré-makréd
kozmosz perspektivajaban. Es itt jon be a kulcsszd,
amit olvashattdl mér a kommunikaciés anyagban, az
6nazonossag. Ugy éreztem, ha énazonos akarok ma-
radni, kibontakoztatni azt az utat, ami a fejlédést je-
lentheti, akkor ez az a tudatéllapot és attitlid, ami ezt
a minéséget megteremti. Ebben a mély bizonyossag-
ban Ggy éreztem, az egész kozmosz ereje velem van,
ha éber, bator és elkotelezett vagyok egy magasabb
mindség irdnydban. Ezek az érzések voltak leginkdbb,
amiket gondolatokkd forméltam magamba, hogy
megfejtsem, mit jelentethetett ez az dlom, ami egyéb-
ként tele volt szimbolikaval. Egy valami volt a kezem-
ben, amit legnagyobb kincsként szoritottam. Erzésem
szerint szimbdlumként, amit magammal vittem, az az
Onazonossag.

Hogy mire vildgithat rd ez a mindennapokban ér-
zésem szerint?

Szlkségszerl pillanatokban az embernek maga
mogott kell tudni hagyni dolgokat, akkor is, ha szoro-
san hozza tartozéként érzi, ha ezer szallal kotédik, akar
még azonositja is magat vele, de mégis fejlédésre van
itélve az ember, ennek kdévetkeztében minden masod-
percben szembe kell nézni a valtozassal, atalakulassal,
elmuldssal, a veszteséggel, a fajdalommal azért, hogy
tovéabb tudjunk menni és fejlédni tudjunk. Ezzel tulaj-
donképpen meghaladva kordbbi ONMAGUNKAT is,
ezekben a bizonyos ,szent” és jelent8s dtmeneti idSk-
ben, pillanatokban, amit az dlom olyan erésen meg-
mutatni kivant.

Hogy miért maradt velem ennyi idén keresztil ez
az dlom, azt nem tudom, de arra mindenesetre erd-
sen raviladgitott, hogy amit jelképez, az tokéletesen
lefedi az ars poeticdm és azt a szellemi berendezke-
dést, ahogyan prébéalom élni mindennapjaim. Tuda-
tosan prébélok haladni, gy, hogy kdzben nyilvanva-
l[6an nem tudom pontosan, hogy mi lesz a kévetkezd
lépés... Akér a jazz-ben az improvizacié... lly médon
mar nem is az dlombeli torténet, hanem a pillanat a
fontos, a tudatnak ez a szabad és tiszta allapota egy
min&ség, ami az én ars poeticdm, Onazonossagom je-
lenti szamomra.
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Ezen az Gton, amit az emberi lény véllal azzal, hogy
ebben a szférdban formalisan megjelenve élménye-
ket gy(jt és teremt, folyamatosan ebben a megen-
gedés-elengedés dllapotdba kényszeriilve létezik,
azért is sok esetben fajdalmas, mert ragaszkodik az
altala szeretett dolgokhoz. Ez nyilvdn egy dlomban a
szimbolikdk vildgdban lehet egy kastély, otthon, de
ez az életben lehet parkapcsolat, barmi, ami a lelké-
be be van huzalozva és szoros kotelékként éli meg.
Van, mikor az élet kényszeriti, van, mikor 6 hozza meg

a dontést, de tulajdonképpen egy olyan péalydn mo-
zog, ahol fejlédésre van itélve, sziikségszerlen tele
bizonytalansaggal, kétellyel, vélsdggal. Mindinkdbb
felismeri ezt, és minél inkdbb tudatosul benne, taldn
annal konstruktivabb a sajat sorsa kovécsoldsdban. Az
ezzel kapcsolatos érzéseim, sejtésem, régdta roppant
mélyek és személyesek. Ezt szerettem volna valahogy
a dal szbvegében megjeleniteni, és reméltem, hogy
egy olyan dal sziletik, ami hangulatdban, atmoszféra-
jaban alkalmas ezt megjeleniteni. Ezért halads vagyok
alkototarsamnak Harmath Szabolcsnak.

Mondtad, hogy ez egy tébb, mint tiz évvel ezeldtti
alom volt. Tulajdonképpen, ha tultekintiink egy kicsit a
kis haromdimenziés vilagunkon, akkor kidertil, mennyi-
re nem szamit az idé, mint tényezé. Mert akkor meg-
jelenhettek dolgok, amik most valnak aktualissa, vagy
most tisztazédnak le, akkor lehettek olyan j6slé, vagy
az ember életébe, késGbbi életébe is bepillantést en-
gedé momentumok, amik egyébként lehet, hogy 10-
20 év mulva vélnak fontossa, vagy addigra tisztulnak
le, és igazabdl itt az idé, mint olyan, a haromdimenzidon
tdl, az nem egy befolydsold tényezd. Csak itt érezziik
ennek a linearitdsban a fontossagat. Mégis mennyi idé
eltelt, és az aktualitésa nem véltozott, a mondanivald
nem valtozott, az igazsdga az egésznek ugyanaz.

Oriilok, hogy ezt mondod, mert valészintileg a ko-
vetkez6 mondatom pont ez lett volna, hogy egészen
lenylig6z8 az id8, mint létezd és nem létezd faktor
az egész torténetben. lgazdbdl a klipben éreztem
nagyobb lehet8ségét annak, hogy ezt képileg lehoz-
zuk. Roppant halas vagyok Hell Péternek, akivel a vi-
dedklippen dolgoztunk. A klipben ott vannak azok a



momentumok, amikor a né belenéz a tikorbe, kinyit
egy szobét stb.

Erzékeltetni, megmutatni azt a valtozast, atalaku-
last, amit az ember magéért és minden létezé miatt
tesz, amire el van rendelve, és amire leszerz8dott,
hogy beleéll a fejl6dési folyamatba, feladta a leckét.
Sokat gondolkodtam, hogy harom és fél percben,
hogy lehet &tadni. Ezen a ponton jott be a tlz elem,
ahogyan az dlmomban is, mint f8energia, ami jelké-
pezi a tisztulast, hogy teremtslink, transzformaljunk.
Reméltem, hogy ez megmutathatja, hogy mirdl is szél-
nak ezek az alapelemek, amik bennink is élnek, m-
kddnek nagyon szép és csodélatos médon. Bennilink
is megjelennek ezek az energidk és kivilrél-belilrdl
kapcsolatban vagyunk velik.

Osszességében a dalt és annak szévegét: Mind-
ezeket klipben megjeleniteni és képekké formalni iz-
galmas és kreativ kihivas volt. Akarcsak egy absztrakt
festmény, minden vizualis torténet mindenki szdméra
mas személyes élményt hiv el8. Tobbek kozott ezért is
igyekeztem olyan 8si alapszimbolikat behozni, mint a
tliz elem, ami sokunk szadméra jelenti egyfajta beava-
tés-folyamatat, ami képes mélyen formalni benninket.

Nem egy utalas tortént az dlomban a tlzre, hanem
ténylegesen ott volt a tdizelem, tulajdonképpen erétel-
jesen...

Ha szellemi szinten ebbe belegondolunk, hogy
mi az, amitél az emberi Iény folyamatosan képes arra,
hogy véltozzon és létrehozzon, annak szerves része
az ihlet, inspiraciod, szenvedély, tehat maga a tliz, mint
tisztitd, mint teremtd erd.

Kétségtelen, hogy erre az alkotdi folyamatra azéta
is sajat belsé utazdsomként tekintek. Nyilvanvaldan a
hallgatd és néz8 szdmaéra természetesen a szabad asz-
szociacié nyitva marad, hiszen a hangok, a dallamok,
a szavak és a képek mindenki szdméra mas egyéni ér-
zést hoznak felszinre.

Benne vagy kreativ producerként, producerként
a megvaldsitésban, olyan csapattal dolgozol, akik is-
mernek, tehat nem kell mindent az alapoktdl félépiteni
egy ilyen projektnél. De azért én azt gondolom, hogy
az mégsem olyan kénny( és egyszerd, hogy ami ben-
ned megfogalmazddik, meg amit te latsz belil, hogy
hogyan kellene megjelenni ennek a klipnek, azt nehéz
atadni a kollégéknak, a csapatnak, hogy azt megvald-
sitsék, vagy erre nagyon kénnyen ra tudnak rezegni?
Az, hogy ez hogy nézzen ki, milyen legyen a képi vilag,
a szinek, a ténusok, a ruha, hogy ez mind passzoljon
ahhoz, amit te akarsz mondani.

Ugy hiszem sorsszerl, hogy egy el6adé, egy alkotd
miért abba a kdzegbe sziletik, amibe. Tehat, hogy ha
én ide szilettem, akkor itt kell elvégezni a feladatai-
mat. Biznom kell abban és ez a tapasztalatom is, hogy

sorszerl és elrendelt dolog, hogy kikkel és hogyan
tud egylttm(kodni az ember. A kedvenc alkotéfa-
zisaim azok, amikor osztozunk az alkotds 6réomében,
amelyhez valéban bizalom kell és olykor teljes dssze-
hangolddas. Néha egy igazi vajudasi folyamat annak
minden nehézségével, de szépségével is. Megfeleld
partnerekkel ez igazi aldés, csodélatos utazés, de va-
I6ban rengeteg energia, koncentracid, és fejlédést ki-
nalé helyzetek. A legnagyobb adomany, ha megfeleld
alkotdtarsra taldl az ember, kreativ, inspirald, felejthe-
tetlen, felemeld élmény.

Kell ezekhez szenvedély, elhivatottség, szorgalom.

Ugy kell alkotnunk, hogy az érvényes legyen egy
olyan szituacidban, ahol minden elérhet$ az emberek
szamaéra. Nem szamit, hogy esetleg milyen ,hendikep-
pel” indul a project, egy dal, egy klip. A ,fogyasztd”
fogja és rakattint tizedmésodperc mulva egy olyan
produkcidra, ahol adott esetben lehet, hogy mas lép-
tékbdl gazdalkodtak a készitsk.

Ezt most azért kozelitettem egy picit errél az oldal-
rél is, mert az alkotéban benne van, hogy akarmilyen
lehet8ségei vannak, olyat szeretne teremteni, ami
mégiscsak eljut az emberekhez. Es ezért nagyon fon-
tos, hogy megtalélja azokat a tarsakat, akikkel képes
ezen a viszontagsagos Uton egytt haladni, egytttmd-
kodni és kdzosen alkotni. Muszdj bizni abban, hogy a
sors igy vagy ugy, de oda rendeli azokat az embereket,
akikkel képes egy hulldmhosszon érezni, gondolkozni.

Aztén felemeld érzés megélni a kdzos alkotés él-
ményét és megosztani, hogyha az ember taldl olyan
tarsakat, akik ugyanazt érzik! Roppant halas vagyok,
Hell Péternek, Harmath Szabolcsnak és minden alkotd
tarsamnak.

Hérom fogalom jutott eszembe, hogy milyen utat
létsz a dal elétt. Es ezek: hogy mit szeretnél, mit terve-
zel, és mit latsz, hogy milyen dt all a dal elétt.

Nem lehet mas vagy vagy szandék vagy késztetés,
csak, hogy valamit hozzdadjak egy adott embernek az
adott pillanatdhoz az életében, hogyha & erre fogé-
kony.
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...amikor megnézi a klipet, amikor hallgatja a dalt,
4tjojjon egy olyan energia, érzés, ami az & életében
valamifajta forrds, inspiracié tudjon lenni.

Mi az, amit teszek?

Az, amit én meg tudok tenni, eddigi tapasztalataim,
helyzetem, lehet8ségeim alapjan az, hogy most veled
beszélgetek errdl. Példaul ez az egyik, amit meg tudok
tenni, hogy segitsem a dal és a klip utjat.

Onmagaban kihivas ekkora zajban barmit eljuttatni
az emberekhez.

Plusz hazi feladat, hogy hogyan tudja ebben a vi-
haros sebességgel gyorsuld vildgban megtartani az
ember a lelki egyensulyat és a szellemi épségét.

Az alapenergetika, ami most korllvesz minket, ér-
zésem szerint nem konnyiti a befogadast... Hiszen ah-
hoz is energia kell, hogy befogadjon az ember.

Merre haladhat a dal reélisan? Ezt nem lehet kima-
tekolni.

Az elvarasokkal, meg a vagyakkal nagyon dvatos az
ember. Azt gondolom, hogy az én fékuszom inkdbb
azon kell, hogy legyen, hogy mi az, amit el szeretnék
mondani, és azt hogyan tudom minél inkdbb megten-
ni, és hogy tudom a legjobban segiteni. De azt utédna
kitalaIni, elvarni, hogy az mennyire érkezik meg, nem
tudom, hogy lehet-e.

Jé sorsot szansz neki, de hogy mi lesz, az egy cso-
mé kérilménytdl fligg.

Azt szeretné az ember, hogy jészivvel forduljanak
felé és dromet okozzon... mér ez is egy oriasi dolog.
Es utédna szerintem nagyon nehéz, és nagyon évatosan
kell levonni ebbdl barmilyen konzekvenciat. Pro-kontra.

A siker kilonds furcsasdga az életnek. Talan egy
délibab, mint sok maés, és tulajdonképpen mi a ki-
|6nbség a siker és a kudarc kozott? Hol mérhetd ez a
dolog? Erdekes égi jelenségek, amit nem art a helyii-
kon kezelni.

Taldan nem art az dvatossag ebben a téméban. Mert
ha tulsdgosan sokat foglalkozunk ezzel, hogy ezt meg-
itéljuk, vagy felcimkézzik, vagy beazonositsuk, akkor
lehet, hogy pont a lényegre nem figyellink. Sikerek?
Kudarcok? - megéllithatjdk az embert. Ezek lehetnek
fontos pillanatok az életben, de igazdbdl a fékusz
mégiscsak az utazdson van. Széval én ezzel nagyon
Ovatos vagyok és tavolsagtarto.

Persze, nyilvanvaldan j6 érzés, ha azt hallom, hogy
a hallgatéonak, nézének, 6romet okozott. Ez maga bol-
dogséag!

Miért lett Lélekszakadva a cime?
A cime, hogy Lélekszakadva, mikor a lelkiink teljes
mértékig komfortzénan kivil kerdl... Ggy érzi olyasmit

kell elhordozni, ami elhordozhatatlan... messze tul a
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hatarain. Szétszakad! Viszont (amit mar kordbban is
prébéltam hangsulyozni) az az alcime a dalnak, hogy
Tisztan és szabadon. Szdmomra ezen van a hangsuly.
Tehat ezekben a pillanatokban, amikor ugy érezzlk,
hogy a sors olyan erépréobakat mért rank, amikre
addig nem éreztik magunkat képesnek, akkor is tu-
dunk-e mi, emberi lényként, tisztan és szabadon jelen

lenni? Van egy mondas. Ahol én véget érek, Ott kez-
dédik az Isten. Taldlonak érzem. Megtartani életliink
mély kriziseiben tiszta szandékkal az éberségiinket, ez
szép, nemes és szamomra inspiralé céll Hiszem, hogy
ebben univerzélisan is tdmogatva vagyunk, ha valé-
ban készen allunk ra.

Azt gondolom, hogy utunk sordn mindannyian,
szlikségszerlien, sorsszerlien elérkeziink ezekhez a
pillanatokhoz. Ami tobb annal, mint amirdl hisszlk,
hogy képesek vagyunk ra.

Ezek az ,ugynevezett” |élekszakadva pillanatok.

Atisztan és szabadon: Hiszem, hogy ez két nagyon
fontos szé ahhoz, hogy mégiscsak tovabb tudjunk
menni és tudjunk tisztdk maradni, a Iényegi dolgokra
figyelni, szabadnak maradni, 6nmagunk mindségé-
ben! A vélt vagy valds fajdalmaink, félelmeink daca-
ra, méltésdgunkban, tartdsunkat megdrizve! Ez a dal
szdmomra ezt jelenti, hogy jelen lenni a nagyon nagy
probatételek idején is ebben a mindségben.
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MIT JELENT TISZTANAK LENNI?

AVAGY, HOGYAN FUGG OSSZE ATISZTASAG, ATISZTESSEGGEL ES ATISZTELETTEL?

Ebben a cikkben a mérgeknek vagy szennyezéseknek az ellenkezjérél, vagyis a tisztasagrol irok.

A mérgekrél, és most nemcsak a mérgezé anyagokra gondolok (gydgyszerek, vegyszerek, tartésitészerek, elekt-
roszmog stb.), hanem a lelki és mentalis mérgekrél is mar korabban irtam egy 4 részes cikksorozatot, amit a Csak
Pozitivan Magazin juniustél szeptemberig terjedé szamaiban talalhat meg a Kedves Olvasé.

Ahhoz azonban, hogy az alcimben kérdésként feltett Ssszefliiggésre ralassunk, érdemes jobban elmeriilni a
+TISZTA” sz6 mélyebb rétegeiben. Ugyanis csodas magyar nyelviink egyik nagyon erds, té6bb jelentésrétegen is
ativelé, kiilénésen gazdag jelentéstartalmu minéségjelzéjével van dolgunk.

A ,TISZTA” szavunk nem egyszeriien a ,szennyezett” vagy ,mérgezett” ellentéte, hanem a szévegkdrnyezettsl
fliggben a fizikai (anyagi) tisztasagtél az erkélcsi, érzelmi, gondolati és szellemi tisztasagig terjedé jelentésmezét
alkot.

Ezért azt javaslom, ,,assunk le” a kiilénb5z6 rétegekbe, hogy beleldssunk ennek a szénak a rejtett jelentéstartal-
maiba.
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1. FIZIKAI TISZTASAG
Valami mentes attdl, aminek nem kellene benne
vagy rajta lennie. Pl.: tiszta viz, tiszta levegd, tiszta ruha.

Itt a tisztasdg a szennyez&dés vagy ma mar a mérge-
zés hianyat jelenti.

2. ANYAGI VAGY OSSZETETELBELI TISZTASAG

Valami kevésbé vagy egyéltaldan nem kevert mas
anyaggal. Pl.: tiszta arany, tiszta alkohol, tiszta fa. Ennél
a jelentéstartalomnal a tisztasdgot még fokozni vagy
helyettesiteni is szoktuk a SZIN" szavunkkal. Pl.: szin-
tiszta ezlst, vagy szinarany. Ennél a rétegnél a ,tiszta”
szavunk leginkdbb a hamisitatlan, eredeti vagy ossze-
tételében egységes fogalmahoz éll a legkdzelebb.

3. ERZEKELESI TISZTASAG

Olyan érzékelés, amivalamiféle akadaly, zavar vagy
torzulds nélkul jelenik meg az embernél. Pl.: tiszta kép
- egyértelmd, tiszta hang - csengd, tiszta latés - nem
homaélyos, tiszta hallas - abszoldt hallas. De ide tartozik
a tiszta fény - vildgos és a tiszta idé - derilt is. Ezoteri-
kus, illetve spiritudlis vonatkozésban beszélnek tisztan
[4tasrdl, tisztdn halldsrdl és tisztan érzékelésrdl. It a
Jiszta” f6ként a zavarmentességet és a torzitas hianyat
jelenti.

4. GONDOLATITISZTASAG

llyenkor a gondolatok rendezettek, koévethetSek,
érthet8ek. Pl.: tiszta gondolatok, tiszta érvelés, tiszta
beszéd, tiszta felismerés. Ebben a rétegben a ,tiszta-
sag” a zavartalan, ellentmondas- vagy torzuldsmentes
gondolkodast jelenti.

5. ERZELMITISZTASAG

Ekkor érzéseink &szinték és nem keverjik mani-
pulativ vagy szamitd érzésekkel. llyenkor beszélink
tiszta érzésekrél, tiszta szeretetrdl, tiszta halardl, tiszta
szivrél vagy tiszta 6rémrél. De idetartozik még a tiszta
félelem, a tiszta szégyen is (hogy a negativ érzelme-
ket se hagyjuk ki). S6t a tiszta szandék is, hiszen szan-
dékaink is érzelmi alaptak. Itt a ,tiszta” szd azt jelenti,
hogy érzéseink dnazonosak, még akkor is, ha el8sz6r
taldn nem akarjuk &ket felismerni vagy el akarjuk Sket
nyomni, vagy titkolni.

6. ERKOLCSITISZTASAG

Cselekedeteink, szavaink és életvitelink megfe-
lelnek bizonyos erkélesi norméaknak. Ekkor beszéltink
tiszta lelkiismeretrdl, tiszta kézrél, tiszta lgyrdl és itt is
megjelenik a tiszta szandék. Vagyis, erkdlcsi értelem-
ben tiszta az életlink. It a ,tiszta” tisztességeset jelent.
Es milyen érdekes, hogy itt a két sz eleje mar teljesen
egyforma, vagyis mindkettének a gydkszava a ,TISZT".
De errél még késébb szot ejtek.

7. SZAVAK TISZTASAGA

Ez azt jelenti, hogy szavaink &szinték és igazak,
vagyis nem megtévesztéek és félrevezetSek. llyenek a
tiszta kommunikacid, a tiszta beszéd és a tiszta szo. Eb-
ben a rétegben a ,tiszta” az igazsdgot, az 8szinteséget
és az egyenességet jelképezi.

8. TISZTA SZANDEK

Ezt ktlon is ki kell emelni, mert ez a cselekedete-
ink mégotti mozgatd rugd, ami fontosabb, mint maga
a cselekedet. Amikor nem 6nd6s érdekekbdl, nem a
megtévesztés szandékéaval és nem manipulélva a ma-
sikat cseleksziink. gy a ,tiszta” itt nem magét a csele-
kedetet, hanem a belsé motivaciét mindsiti.

9. KAPCSOLATOK TISZTASAGA

A kapcsolatban nincs rejtett vagy tudatos jatszma,
nem csak kihasznélja az egyik fél a masikat és nincs
benne mogottes szandék sem. Ekkor beszélhetlink
tiszta kapcsolatrdl és tiszta viszonyrdl. A tiszta” itt tulaj-
donképpen a nyiltsdgot, a nyitottsdgot, az §szintesé-
get és a mésik elfogadésat jelenti.

10. TISZTA ANYJA VAGY TISZTA APJA

Amikor ezt mondjék egy gyermekre, akkor ez a ki-
fejezés 6Gnmagaban tobb rétegl, hiszen vonatkozhat
a kilsejére vagy annak egy részére (pl. a szemére), a

mozgéasara, a beszédére, a viselkedésére, a hangjéra
és a képességeire egyarant. Igy itt a ,tiszta” sz6 hason-
I6sédgot vagy akér azonosséagot jeldl.

11. TISZTA FORRAS

A tiszta” gyakran azt is jelenti, hogy eredeti, ha-
misitatlan, természetes, nem mdvi. Vagyis TISZTA
FORRASBOL SZARMAZIK. Ez mar tdlmutat a korabbi
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jelentéseken, mert ez a hitelességet, az eredetiséget
fogalmazza meg.

12. SZELLEMI -
VALLASI - SPIRITUALIS

TISZTASAG

Ebben a rétegben a
JISZTA” sz6 még ma-
gasabb szintre kertl. A
vallasi - szellemi - spi-
ritudlis nyelvezetben a
Jtiszta sziv, a tiszta lélek,
a tiszta energia, a tiszta
jelenlét, a tiszta tudat és
a tiszta szeretet” egy-
fajta belsd békét, meg-
nyugvast és megérke-
zettség érzését mutatja.
Es egy kotédésektd|,
félelmektdl,  onzéstdl
és torzuldsoktdl mentes életet jelképez. Ez mér sokkal
inkdbb egy belsé éllapotot mutat, mint valamiféle tu-
lajdonsagot.

Es ha visszatekintiink erre a felsorolasra, akkor lat-
hatjuk, hogy a ,TISZTA" szavunknak szdmtalan jelen-
téstartalma lehet, attdl figgéen, hogy milyen kérnye-
zetben, élethelyzetben és 6sszefliggésben hasznaljuk.

A, TISZTA" szavunk azonban a ,TISZT" gydkszavunk-
ra épull. Nézzik hat meg ennek a szénak a jelentéstar-
talmat is, mert ez fog minket igazén elvezetni annak
az 6sszefliggésnek a megértéséhez, amit az alcimben
kérdésként tettem fel.

Ehhez a Czuczor-Fogarasi féle ,A Magyar Nyelv
Szétara (1862)" kiadvanyt hivom segitségil, mert eb-
ben sokkal hliebben irtdék még le szavaink jelentéstar-
talmat.

LTISZT - 1) Hivatali allapot és rang, mely az illeté
személynek a tarsadalomban vagy bizonyos testiile-
tekben mésok f6l6tt némi fényt, diszt, erkdlesi becset
és hatast kélcsénoz.”

JTISZT - 2) Az emlitett hivatallal, ranggal jaré teen-
dék, kételességek és jogok.”

A, TISZT" szavunk ma is fellelhets az olyan kifejezése-
inkben, mint a ,Nem az én tisztem megcsinalni’, a ,tisz-

)7/

tes 6regkort élt meg’, a ,tisztvisel6” vagy a ,tisztjitas”

Mai szdhasznélattal leginkadbb tisztségnek nevez-
hetnénk. Azonban Ugy gondolom, hogy valdjadban
mindenkia maga munkajaban valamilyen ,TISZT"-et il-
letve tisztséget tolt be. Csakhogy terapeutaként azt 13-
tom, hogy ma a legtébb ember nem a neki megfelel
munkéat végzi, vagyis nem azt a ,TISZT"-et latja el, ami
hozza ill6 vagy neki valé lenne. Ugyanis sokszor nem
a képességeinknek megfelel&en vélasztunk tevékeny-
séget, hanem munkat véllalunk azért, hogy megéljink.
Ennek kovetkeztében a munkéhoz és a vele jard tiszt-
séghez tartozé feladatokat és kételezettségeket nem
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tudjuk vagy nem akarjuk ellatni, mert nem szeretjik,
s6t sok esetben kifejezetten utéljuk azt, amit csindlunk
és sértve érezzlik magunkat. Ezért a legtdbben szoron-
ganak és frusztraltak a munkahelyiikon. Igy a feladattal
jaré felel8sségrél és a kozosségi szolgalatrdl mar nem
is lehet beszélni.

Es ha ilyen kériilmények kozétt dolgozunk, akkor
egyszerlien nemcsak arrél van szé, hogy nem latjuk el
a,TISZT"-Unket, hanem

1. Legtobbszor sértettséglink és frusztraltsagunk
okén ,TISZT"-eletlenek vagyunk masokkal

2. Emiatt minket sem fognak ,TISZT"-elni

3. Munkahelyi viszonyaink ,TISZT"-azatlanok
lesznek

4. Kommunikaciénk sem lesz ,TISZT"-a, mert
sokszor ferditink, hogy jobbnak mutassuk magunkat

5. A velink valé banasmaodot pedig ,TISZT"-es-
ségtelennek fogjuk tartani

6. Vagy mi viselkedink ,TISZT"-ességtelendl
masokkal szemben

Ezekbdl is latszik, hogy a ,TISZT" szavunkhoz is
milyen sok jelentéstartalom kapcsoldodik. Nézzik hat
meg most ezeket is:

- TISZT - tiszta - tisztaség, szennyez8dés men-
tesség

- TISZT - tisztazni, letisztult - vildgossag, érthe-
t6ség

- TISZT - tiszta sziv, tiszta érzés, tiszta lélek, tisz-
ta tudat, tiszta szandék, tiszta lelkiismeret - belss tisz-
tasag

- TISZT - tiszta gy, tiszta helyzet, tiszta kom-
munikaci6 - igazsag, §szinteség

- TISZT - tisztesség(es), tisztességtelen, tisztes-
ségtudo - erkdlcsi tisztasag

- TISZT - tisztelet, tiszteletlen, megtisztel, meg-
tiszteltetés - méltdsag, becsilet

- TISZT - tiszt, tisztség, tisztvisels, kbztisztvisels
- rang, tarsadalmi szerep, szolgalat, felel8sség

- TISZT - kéztisztelet, tiszteletre mélté - tarsa-
dalmi megbecsulés

- TISZT - tisztit, tisztul, megtisztit, megtisztul,
letisztul - dtalakulds

- TISZT - tiszta forras, tiszta energia, tiszta ter-
mészet - hamisitatlan, eredeti

- TISZT - tisztaban van 6nmagaval, tisztak a
szandékai, tiszta a lelkiismerete, tisztan lat, tisztan
gondolkodik - 6nazonossag

A ,TISZT" szavunk tehat nemcsak a munkdnkkal
kapcsolatos, hanem végig kiséri és athatja egész éle-
tinket és egy jol kérvonalazhato rendszert alkot az éle-
tinkben:

ANYAG > TEST > ERZEKELES > GONDOLAT > ER-
ZELEM > SZANDEK > ERKOLCS > KAPCSOLATOK >
EMBER > KOZOSSEG > BELSO ALLAPOT



Most, hogy éttekintettik a ,TISZT" szavunkhoz tar-
tozd jelentéstartalmakat is, rétérhetlink arra a kérdésre
- amit a cikk cimében is megfogalmaztam:

+MIT JELENT TISZTANAK LENNI?"

A fizikai méreg- és szennyez8anyagok, valamint a
kilénbozé érzelmi és mentélis mérgek és szennyezé-
sek - amikkel nap, mint nap taldlkozunk - hatdsai nem-
csak azonnali hatdssal vannak szervezetiinkre, hanem
el is raktarozédnak a testiinkben. igy tompitjak érzéke-
inket, csokkentik a tisztdnlatdsunkat és gondolkodasi
képességunket. Ily médon befolyasoljak életlinket, va-
lamint megakadalyozzak lelki és szellemi fejlédéstinket.

Ezért azt javaslom, hogy egyrészt figyeljink oda
arra, hogy mit eszlink-iszunk, milyen kdérnyezetben
élink. Méasrészt kikkel kapcsolédunk és milyen infor-
macidkat engediink be az életlinkbe. (Erre itt most
nem térek ki részletesebben Kedves Olvasd, mert az
errdl sz6l6 informécidkat megtalélja a cikk elején emli-
tett 4 részes cikksorozatban.)

Tudom, hogy a mai vildgban ezeket nem egyszer(
véghez vinni, viszont tapasztalatbél tudom, hogy meg-
oldhaté. Es addig is, amig maradéktalanul nem tudjuk
ezt véghez vinni, érdemes rendszeresen méregteleni-
teni magunkat minden szinten. Testi, lelki és mentalis
szinten egyarént. S&t a kdzvetlen kérnyezetiink (laka-
sunk) rendszeres energetikai tisztitdsara is érdemes
id6t szanni.

A testi méregtelenités modjaival mér elég sokan
tisztdban vannak, ezért arra itt most nem térek ki. A
lelkiinket legkdnnyebben pedig gy tudjuk tisztan tar-
tani, ha a természetben vagy természetes nagy vizek
mentén, folyéparton téltink el minél tébb idét, illetve
sok olyan dolgot mdvelilink, amik szeretettel téltenek
el minket. Az elménket meg Ggy tudjuk tisztén tartani,
ha megtanitjuk csendben maradni, hogy ne akarjon
mindenre reagélni. Ne itélkezzen allanddan, ne miné-
sitsen, ne hasonlitson &ssze folyton és ne akarjon min-
dennel kezdeni valamit.

Tudom, hogy a mai informéciés dompingben ezt
nehéz megvaldsitani. Ezért engedje meg Kedves OI-
vasé, hogy megosszak Onnel egy mondast, ami ne-
kem nagyon sokat segitett és amit akkor tanultam az
egyik id8s tanitdmtdl Erdélyben, amikor igyekeztem
elsajatitani a kenés és inazas ,mesterségét”:

»Tanuld meg fiam, hogy a vilagon 3 dolog van. A Te
dolgod, mésok dolga és Isten dolga. Es ezeket soha
ne keverd &ssze!”

Vagyis csak azzal foglalkozzunk, ami a mi dolgunk
és tartsuk magunkat tisztdn amennyire csak tudjuk. Ez
segit abban, hogy felfigyeljink arra az értékrendre,
melynek az alapja a TISZTASAG - TISZTESSEG - TISZ-
TELET harmasséaga.

TISZTASAG - Mi van bennem? Mennyire tiszta a
testem? Milyen tisztdk a gondolataim és ezek milyen
érzelmeket gerjesztenek bennem? Mennyire tiszték a
szandékaim és erkdlcsileg mennyire vagyok feddhe-
tetlen?

TISZTESSEG - Meny-
nyire tisztdn kommuni-
kélok? Miben hazudok
maésoknak és dnma-
gamnak? Hogyan cse-
lekszem? Elég tudatos
vagyok, vagy csak re-
agédlok a trauméim, az
érzelmi kitdréseim, a
fajdalmaim és a sérel-
meim mentén?

TISZTELET - Hogyan
viszonyulok méasokhoz?
Csak elvarom vagy én is
megadom mésoknak a
tiszteletet? Figyelek-e a mésik emberre vagy magamat
helyezem folyton el&térbe? Es az ellenkezdje - Tiszte-
lem magam annyira, hogy magamat is figyelembe ve-
szem méasok akarataval szemben?

Ennek a triumviratusnak a tagjait nemcsak a , TISZT"
sz6 koti dssze, hanem egy fejl6dési ivet is ad az em-
bernek az EMBERRE vélashoz.

Sajnos azonban ma azt latni, hogy ezek az emberi
értékek - és ugy altaldban az emberi értékek - egyre
inkdbb kihaléfélben vannak. A pénz és a hatalom haj-
szolésa tisztatalannd, tisztességtelenné és tiszteletlen-
né tette az embereknek egy jelentds részét.

Hogy mi vezetett ide, az egy kildn, akar tobb ré-
szes cikket is érdemelne. De most nem is az idevezetd
Ut az érdekes a szdmunkra, hanem az, hogy hogyan
tudunk kilépni ebbdl a tisztatalan, tisztességtelen és
tiszteletlen életvitelbdl.

Terapeutaként azt latom, hogy amig a stressz alla-
potaban, az automatizmusaink mentén élink, addig
minden esetben az a gondolat fog uralkodni és az fog
kifejez8désre jutni az életlinkben, amely betdlti a min-
dennapjainkat, amely athatja a lénylinket és amelyik
uralja az életlinket. Ez az uralkodé gondolat pedig a
JTULELES” gondolata.

A tulélés gondolata és az ehhez tartozé mikodési
mdd azonban egy szabélyra épll. Arra, hogy életben
maradjunk. Barmi &ron. Es nem arrél szél, hogy tisz-
tén éljik az életlinket, hogy tisztességesek és tiszte-
letreméltdak legyiink. Es amig ez a fajta alacsony tu-
datszint, vagyis az 0szton lét uralja az életiinket, addig
csak kicsivel vagyunk magasabb tudatszinten, mint az
dllatok. Ugyanis ugyanazok motivalnak benninket.
A pillanatnyi szikségleteink azonnali és mindenéron
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valé megvaldsitasa és kielégitése fliggetlentl attdl,
hogy az mennyire tiszta, tisztességes, hogy ezzel kivi-
vom-e a tiszteletet a tobbi embernél. Vagyis egy cél
vezérli a ma emberét, hogy amire nekem sziikségem
van, azt megszerezzem, barmi aron. Rdadasul ez az
Osztonlétszerd éllapot erésen keveredik egy elképzel-
hetetlenll erés hatalomvaggyal és kapzsisaggal.

Ezen viszont nem lehet Ggy val-
toztatni, hogy passzivak vagyunk
és csak varjuk, hogy a tarsadalom,
majd megvaltozik. Tudniillik a tar-
sadalom mi vagyunk, az egyének
osszessége. Es ahhoz, hogy ezt a
gondolatmintat képesek legyiink
feltlirni tadrsadalmi szinten, min-
denkinek egyénileg kell magén
dolgoznia annak érdekében, hogy
olyan uralkodé gondolatmintazat-
tal éljen, ami nem a tulélésrél, ha-
nem az EMBERRE vélasrél szél.

Ugyanis itt a Foldon az EMBER
az egyetlen lény, akinek megada-
tott a szellemi felemelkedés lehe-
tésége.

Ahhoz azonban, hogy lelki -
szellemi - tudati mindséglinkben
képesek legylink meghaladni on-
magunkat, napi szinten kell magun-
kon munkélkodni az idevonatkozd
gyakorlatokkal. igy képesek lehe-
tink gyokeresen megvaltoztatni a
gondolkodasunkat és akar mar par hénap alatt is ki tu-
dunk [épni a stresszéllapotbdl és el tudunk mozdulni
az egyensulyi allapot felé. Es ahogy ez valik uralkodé-
va az életlinkben, akkor a megvaltozott tudati szlirénk
minden olyan eseménynek és torténésnek kaput nyit,
ami ezt szolgaélja és mindent kivil rekeszt, ami ezt hat-
réltatja. Mert igy mikodik a teremtés.

A kaosz a legnagyobb
esély az er6forrasaid
‘ Ujraszervezésére.

Tothne Bak Szilvia
Ka0szbol Eré
Harmonia mentor

harmoniamentor@gmail.com
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Es bar még mindig automatizmusok mentén éliink,
de a tudati sz(irénk ,athangoldsa” révén egy hatalmas
mind&ségi valtast hozunk létre az életlinkben. Ugyanis
azok az élethelyzetek, amik eddig stresszeltek minket,
innent8l nem kapnak figyelmet, igy nem adunk nekik
energiat. Es az Univerzum egyik alaptdrvénye lép élet-
be, miszerint, ha valaminek nem adok energiat az éle-

temben, az elsorvad. Ami annak k&szonhetd, hogy Uj
irdnyba nyitottam a tudatom.

lly médon, [épésrél-lépésre megtisztithatjuk az éle-
tinket, testi, lelki és szellemi szinten és sokkal tisztes-
ségesebb, tiszteletremélté életet élhetiink.
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cimU kdnyv megvasarolhato:

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



https://www.ekonyv.hu/ekonyvek/ezoterika/ezoteria/czeczon_istvan-kaveszunet_az_elmenek
https://www.facebook.com/profile.php?id=100066314481092
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FENYHALMI BEATRIX ‘g

Kristalykoponyak hasznalata,
alkalmazasi teriletek és tisztitasuk

Az el6z6 részben beléptiink a kristalykoponyak lenylig6zé birodalmaba; megismertiik a sarka-
nyok, az idegen lények (alienek), elfek és a szarnyas koponyak iizeneteit, valamint azt, hogyan
csoportosithatjuk 6ket a négy éselem - a féld, a viz, a tiiz és a levegé - szerint. Lathattuk, hogy a
forma és anyag hogyan viltoztatja meg a hordozott informaciét. Am a kapu csak most nyilik meg
igazan. Miutan megeértettiik, hogy Kl kicsoda és MILYEN energiat hordoz, ideje szintet Iépniink.
Ebben a cikkben megmutatom, hogyan tudod ezeket az elementalis és kozmikus eréket a gyakor-
latban is alkalmazni, tisztitani és mi torténik, ha ezek a kiilonb6zé koponyak interakcioba lIépnek

egymassal.

A hivas és a birtoklas:
Két ut a kristalykoponyak vilagaban

Akristalykoponyékkal valé kapcsolatnak étezik egy
olyan mély, szinte felfoghatatlan szintje, amely teljesen
feltlirja a fizikai tér és id8 szabélyait. Emlitettem, hogy
napokkal, méskor hetekkel el6re megkapom a nevet
vagy neveket; melyeket megosztok a Kedvesemmel,
tehat a folyamat nem a vasérlassal kezdddik. A ko-
ponyék joval a fizikai taldlkozas elétt bejelentkeznek.
Megadjék a neviket, olykor megmutatjdk a szintket,
formajukat vagy energetikai lenyomatukat - mindezt
Ugy, hogy a valésdgban tébb, mint 8000 km vélaszt el
minket egyméstdl a Kedvesemmel, mivel O Kanadé-

ban lakik. Ez nem puszta véletlen, hanem egy tudatos,
telepatikus ,hivas”. A koponya itt nem egy targy, hanem
egy szellemi partner, amely mér azel&tt kivalasztja az
8rzdjét, hogy az anyagi sikon egyaéltalan Iétrejénne a
vésarlas. Nalunk ez rendszeresen igy mikodik. Par hét-
tel ezel6tt is volt, hogy jott 2 név; nem tervezett Gjakat
hozni, de ahonnan gyakran szokott, a Roro’s shop, fel-
tett videdt az Uj jovevényekrdl. Abbdl rogton felismer-
te melyik az a 2 koponya. Eltetette Sket. Nem tudtam
mikor fog értik bemenni, de j6tt egy maésik név is, lat-
tam, hogy sargas szinl lesz, de nem mondtam meg a
szinét. R& par nappal bement, hogy elhozza a félretett
koponyékat, de talalt egy dobozt, amibdl csak a szem-
par és koponya teteje latszott; azonnal tudta, hogy az
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O, akinek megkaptam a nevét. Amikor atkiildte a fotét,
egy sargés écean jaspis koponya volt - pontosan az,
akit el6z8 nap lattam. Természetesen O is szokott ne-
veket kapni, mindketténkhoz szélnak, Orzék vagyunk,
igy nincs olyan, hogy ,enyém vagy tiéd".

Ezzel éles ellentétben all az a megkdzelités, amikor
valaki pusztdn céllal, az anyaga vagy az esztétikaja

miatt vesz meg egy koponyat. Ok azok a gyijték vagy
vasarldk, akiknél a koponya évekig ott all a polcon
anélkil, hogy barmilyen interakcié térténne. Nincs
név, nincs Uzenet, nincs kommunikacio - a targy névte-
len dekoracié marad. Mivel a valddi, spirituélis kapocs
nem jon létre, ezek a koponyédk gyakran egy id& utan
hattérbe szorulnak, és a tulajdonosuk egyszer(ien to-
vabbadja Sket.

A kulénbség a két megkdzelités kozott a nyitott-
sagban és a koponyék valédi természetének elismeré-
sében rejlik. Mig az egyik oldalon a koponya egy él§,
kommunikalé entitasként mdkodik, amely athidalja az
6ceénokat is, a masik oldalon megmarad egy szép, de
néma asvanynak.

Miutén a koponyék ilyen misztikus Uton megérkez-
nek hozzank, azonnal bekapcsoléddnak a mindennapi
spiritudlis munkéankba. Ha te is végzel reiki kezeléseket
vagy mas energetikai terapiakat, a kristdlykoponyak
teljesen Uj dimenzidkat nyithatnak meg szdmodra.

A sajat praxisomban azt tapasztaltam, hogy a ko-
ponyék jelenléte brutélisan felerdsiti az dtdramlé ener-
giat. Amikor behangolom &ket a kezelés céljara, vagy
elhelyezem &ket a térben (esetleg a péaciens aurdja-
ban), egyfajta kozmikus atjatszéallomasként kezdenek
mikodni. Eléfordul, hogy a masszéazs kezelés végén
az energetikai tisztitasnal egy adott pontra helyezem
azt, amelyiket érzem. Ekkor valaki azonnal elaludt. Az
energia nemcsak tisztabba és fékuszéltabba valik al-
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taluk, hanem a kezelések mélyebb szintl blokkoldast
hoznak - mintha a koponyék kozvetitenék a mogottik
allé szellemi vezet8k és az elementiélis erék tdmoga-
tésat is.

Erételjes katalizatorok a mélyterapiakban és
belsé utazasokon.

Valédi energetikai erdsitéként miikodnek. A mély,
transzéllapottal dolgozd terdpidknal - mint amilyen a
tibeti lélekutaztatas - szinte 'turbd fokozatra' kapcsol-
jak a folyamatot: felgyorsitjak a térbe lépést, tisztitjak
az érzékelést, és sokkal intenzivebbé teszik a megélé-

seket. Feler@sitik a kliens és a terapeuta kdzotti dram-
last, és megnyitjdk a blokkolt id&sikokat.

Nélunk ez Ugy tortént, hogy az akkor 48 db kris-
télykoponyéat egy nagy korbe tettik le a sz8nyegen,
mindegyikkel szemben a pérja (mivel mindnek van
vagy lesz parja, kivéve a mesterkoponyak). Ez a kor ak-
kora volt, hogy belefértiink mindketten, én a kezel8 és
az utazé. Hasonlé tapasztalatom el&tte sose volt. Egy-
szerre Egy Térbe 3 életet hozott fel neki és nem kellett
az elejétél mindig végig vinni, hanem egymas mellett
[4tta mind a 3-at, id8ben mindez maximum 1 éra volt
és kristalytisztan érzékelt benne. Mindkettdnknek fe-
ledhetetlen élmény volt. Ugyanigy feler8sitik a

Samanutazasokat, belsé utazasokat, mivel a kopo-
nyak fokuszaljak a szandékot, és megtartjak a bizton-
sdgos, magas rezgésl teret. Segitséglikkel konnyeb-
ben és mélyebbre utazhatunk a kilénbdzé alsé, felsd
vagy parhuzamos vildgokba, mikdzben stabil hidat ké-
peznek a fizikai valdsag és a szellemvilag kozott.

Kristalykoponya-meditacioknal pedig kozvetlen
csatornaként(antennaként) mikodnek. Ha a meditacid
soran rajuk hangoldédunk, a benniik térolt 8si kodok és
informacidk kozvetlenll a tudatunkba aramolhatnak,
ami radikélisan elmélyiti a meditativ élményt. Felgyor-
sitja az elme lecsendesedését. A kristaly racsszerkezete
és a koponyaforma szakrélis geometridja felerdsiti a sa-
jat energetikai mezdénket, igy a meditativ felismerések
tisztdbba és kézzelfoghatdbba vélnak. A gyakorlatban



ez Ugy m(kaodik, hogy amerre nézel, ugyanarra néz a
koponya és két kézzel Ggy tartod &t, hogy a hivelykuj-
jak a koponya tetején vannak. Majd szélitod a nevén;
ha nem tudod, akkor csak megkéred, hogy segitsen a
meditécié soran, mutassa meg neked azt, amit most
latnod, tudnod, hallanod kell. Kézben éghet gyertya is
arra, amerre néztek. A kdnnyebb és hosszabb medi-
técidhoz érdemes elStte par mély 1égzést venni, sza-
jon at kifdjni, majd a fejteténél elképzelni egy fényt,
ami végigjarja a testlinket |épésrél-lépésre és ellazit
mindent, magéhoz vonzza az oda nem valé negativ
energidkat, blokkokat, majd a talpon keresztil ki-
lép foldanydba egészen le a lava szintig. Megkéred,
hogy tisztitsa ki ezeket az energidkat és elképzeled
ahogy a tlizben atalakul és Uj, tiszta energiaként

adramlik vissza a féldbe, onnan felfelé a talpaidba
és végig a testeden, kilépve a fejtet6don és tovabb
lépve a Kdzponti Nap felé. Ezt a kort 2-szer is vé-
gig lehet csinélni, amig még mélyebbre kerilink, a
csakréak feltoltédtek és megkérjik a koponya entité-
sat, hogy vezessen minket.

A fizikai utazasoknal is segitenek. Ha magammal
viszem Sket egy-egy szent helyre, er6kdzpontba vagy
a természetbe, segitenek lehorgonyozni az ottani
energidkat, és megvédenek az utazds soran. Olya-
nok, mint a spiritudlis testérok és antenndk egyben.
Van amelyik kimondottan véd&pajzsként mikodik, kis
medalként hordom a szentelt lancommal egytt, amit
kaptam. Valamelyik szeret velem templomba jonni,
hogy t6ltédjon mindazzal, amit ott kap és még jobban
tudjon segiteni a kbzés munkaban.

Hogyan és mire tudjuk még hasznalni 6ket?

Szerelmet szeretnénk bevonzani, hazat vagy bdsé-
get, pénzt, egészséget, utazast; tudnak benne segiteni.
Amikor a kristdlykoponyékat kilénb6zé szimbo-
lumokkal - legyen szd angyalszimbdlumokrél, elére
kapott szimbdlumtéblékrél vagy altalunk kdzvetlendl
lecsatorndzott egyedi kddokrdl - kombindljuk, egy

rendkivil erételjes energetikai portélt, egy é16 manda-
lat hozunk létre. Ebben a szent geometriai elrendezés-
ben a kristdlykoponya mindig a kézéppontban foglal
helyet, mint a tér generatora és fékuszpontja. Lehet
kapni fabdl, szelenitbdl és kartonbdl is szimbdlumo-
kat, melyre kénnyedén réhelyezhetjik a kristalyokat.

Hogyan épitsiik fel ezt a szakralis teret?

e A szimbélumtabla vagy halé alapozasa: He-
lyezd el a kivalasztott szimbdlumot vagy szimbdlum-
tablat az oltdrodon vagy egy tiszta fellleten. Ez a szim-
bélum hatdrozza meg a munka alapvetd frekvenciajat
és szandékat (pl. angyali védelem, b&ség, gydgyitas,
szerelem).

e  Akoponya, mint a horgony (K6zéppont): He-
lyezd a kristalykoponyat pontosan a szimbdlum (vagy
a tdbla) geometriai k6zéppontjaba. A koponya ebben
a poziciéban ugy mikddik, mint egy makré-antenna;
magaéba szivja a szimbdélum kétdimenzids informaci-
djat, majd a haromdimenzids kristalyszerkezetén ke-
resztil felerdsiti, és tobbdimenzids fényoszloppa ala-
kitva sugarozza ki a térbe.

e Az angyali és lecsatornazott szimbélumok
aktivalasa: Ha angyali szimbdélumokkal dolgozol, kérd
az adott angyali minéség (pl. Mihaly, Rafael, Chamuel)
jelenlétét vagy lehet ez akar egy szentnek a neve, aki
megjelenik neked és engedd, hogy a koponya &ssze-
kapcsolddjon ezzel a fénylénnyel. Ha sajat, lecsatorna-
zott szimbdlumot hasznélsz, meditacidban fujd be a
szimbolum kédjat a koponya harmadik szemébe vagy
a koronacsakrajaba, igy a koponya azonnal elkezdi fut-
tatni és sugdrozni azt a programot.
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A kristalykoponyak programozasa
életteriiletek szerint

A kristédlykoponyédk a legmagasabb szintl prog-
ramozhatd kristélyeszkdzok kozé tartoznak. Mivel tu-
datossdggal rendelkeznek, a programozésuk nem
egyoldalld parancs, hanem egy tudatos tarsteremtési
folyamat. Ha egy konkrét célt szeretnél manifesztalni,
a koponya segit megtartani a tiszta szdndék rezgését
mindaddig, amig az meg nem valdsul a fizikai sikon.
A szimbdlumon a koponya a kézéppontban van, de a
tébbi részre tehetlink olyan dsvanyokat, melyek erdsi-
tik a szimbdlum és koponya rezgését is.

A programozas alaplépései:

1. Tisztitds és 6sszehangoldédas: Tisztitsd meg
a koponyat fustoldvel vagy hangtéllal, majd vedd a
kezedbe és hangolddj ra a szivtereden keresztil. Fus-
t6lének a mirha és tdmjén a legjobb, amit izz6 szénre
helyeziink. A sarkédnykoponyéak kimondottan a rézsas
témjént imadjak.

2. A szandék kinyilvanitasa: Fogalmazd meg
a kérésedet jelen idében, kijelenté mdédban, mintha
mar megvaldsult volna, és mentes lenne a hidnyérzet-
tél.

3. Azinformacio atvitele: Tekints a koponya sze-
mébe, vagy érintsd a harmadik szemedhez, és vizuali-
zacidval (képekkel, érzésekkel) vetitsd bele a vagyott
valésagot.

Szerelem és harmonikus kapcsolatok bevonzasa

Amikor a szerelmi életed harmonizélasara vagy egy
Uj tars bevonzasara programozod a kristalykoponya-
dat, a vélasztott dsvany anyaga adja meg a folyamat
alaphangjat. Ha a lagy, romantikus és mély érzelmi
gydgyulast keresed, vélassz rézsakvarc vagy kunzit ko-
ponyat. Ha a kih(lt kapcsolatot szeretnéd Ujra langra
lobbantani, vagy a személyes vonzerédet ndvelnéd, a
grandt vagy a karneol koponya lesz a legtokéletesebb
térs. A hosszu tavu hiiség és a hazastarsi béke lehor-
gonyzasahoz pedig a zold adsvanyok, mint a smaragd
vagy az aventurin nyUGjtanak szilard energetikai alapot.

e A fokusz: Uj szerelem bevonzasa, a meglévd
kapcsolat elmélyitése vagy az dnszeretet erdsitése.

e Hogyan csinald: Programozédskor ne egy
konkrét személy arcéra fokuszalj, hanem arra az érzés-
re, milyen egy tiszta, tdmogatd, szerelmes kapcsolat-
ban élni. Lasd és érezd a harmodniat, a tiszteletet és a
boldogségot.

° Asvényai: z6ld aventurin, rézsakvarc, sma-
ragd, kunzit, rodonit, rubin, granat, eperkvarc.

Otthon, haz vagy ingatlan manifesztalasa

e Afokusz: Uj otthon taléldsa, adasvétel sikeres
lezérdsa vagy a jelenlegi otthon energetikai védelme.

e Hogyan csinald: Képzeld el a hdzat vagy lakast
a lehetd legrészletesebben. Sétélj be gondolatban a
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szobdkba, érezd az otthon melegét, a biztonsagot.
Lasd magad, ahogy alédirod a szerz8dést, vagy ahogy
a kulcsot a kezedben tartod. Kérd meg a koponyat,
hogy magnesként vonzza be a szdmodra legtokélete-
sebb ingatlant.

e Afdldeléshez és a fizikai manifesztacidhoz ki-
valé a fustkvarc, jaspis vagy fekete turmalin koponya.

Hivatas, munka és karrier

e Afékusz: Uj munkahely, elSléptetés, véllalko-
z4s beinditdsa vagy a hivatds megtalélésa.

¢ Hogyan csinald: Vetitsd bele a koponyaba az
elismertség, a siker és a b8ség érzését. Képzeld el,
hogy olyan munkat végzel, ami feltdlt, ahol megbe-
csilnek, és ahol a képességeid kiteljesedhetnek. Ha-
tédrozd meg a vagyott jovedelmi szintet is, de marad;
nyitott a lehet8ségekre.

e A siker és a mentélis fékusz energidjdhoz a
citrin, tigrisszem, kalcit vagy hegyikristaly koponyak a
legjobbak.

A beprogramozéashoz nyers cstcsos hegyikristalyt
hasznalj, amivel 6sszekdtdd az dsvanyokat. Mindig ki-
vilrél befelé haladj az 6ramutaté jarasaval megegye-
28 irdnyban és ezt 3-szor csindld meg mikézben arra
koncentralsz, amire programozod. Miutédn beprogra-
moztad a koponyat, helyezd el 6t a lakéds azon pontjan,
amely az adott életteriilethez kapcsolddik (pl. szere-
lem sarok, dolgozdasztal), vagy hagyd a szimbdlum-
haléja kdzepén.

Mit csindlj, ha teljesitette feladatat és térolnéd a
programot? Ugyanigy, csak 3-szor az éramutatd ja-
rasaval ellentétes irdnyban és megkdszonjuk, hogy
teljesitette feladatat. Utdna bontjuk a format. FistoIni
rendszeresen javasolt, figgetlenil attél, hogy szimbo-
lumban éllnak-e vagy nem, minimum hetente egyszer
témjénnel.



A média valtozik,
és mi kezdtiik el!

FONTOS SZAMUNKRA
ATERMESZETES ELOHELYEK
MEGORZESE ES VEDELME,
AFLORA ES FAUNA
TUDATOS MEGTARTASA.

IGYEKSZUNK
A LEGKISEBB
OKOLOGIAI LABNYOMOT HAGYNI.

TARTS VELUNK!
Csak

A TUDATOS EMBER MAGAZINIJA




'Y’ =
Ezt a cikket nemcsak egy uj;

altal tanitottakat fogom itt egymas 1
szeretnék ravilagitani ennek a k

1. Az ITTES MOST”, vagyis a jelen, a miilt és
a jovo kozott van.

Legaldbbis lineédris gondolkodasunkbdl addédo-
an elménk multként, jelenként és jovSként fogja fel
a torténések sorozatat. Ezek azonban nem &nalld,
egymastdl figgetlen mozzanatok, hanem folyama-
tok, melyekben az események lancolatot alkotnak és
kapcsolddnak egymassal. Még ha mi ezeket kilonalld
torténéseknek is érezzik és nem latjuk vagy nem érzé-
keljuk az ezek kozotti 6sszefliggéseket. Ekkor azonban
kdnnyen elveszitjlik a véalasztas lehetdségét.
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3 nal a tobbszintii kap:
Nézziik hat meg ezeket a kapcsolat kat és 6sszefiiggéseket.

odas mentén

Ugyanis a mult eseményei hatéssal vannak arra,
hogy milyen médon reagélunk a jelenben. Ekkor valé-
jaban nem valédi dontéseket hozunk, hanem egy ko-
rdbban kialakult mintdt ismétlink. Rendszerint azért,
hogy egy multbeli fajdalmat vagy rossz tapasztalatot
elkertljink.

Pl.: Mar egyszer becsapott vagy megbantott, most
miért bizzak benne? Legutdbb is kimutattam a szerete-
temet, de csak féjdalmat kaptam. Most miért mutassam
ki megint?

llyenkor a jelenben az ember és maga a helyzet is
a mult tapasztalatanak a fogja. Ebbdl adéddan a re-



akciénk automatikussa valik, hogy elkeriljik az Gjabb
kudarcot, fdjdalmat, megaléztatast vagy megszégyeni-
lést. [gy valdjaban nem érvényesiil a szabad akaratunk.

A jovébeni eseményekkel hasonlé a helyzet.
Ugyanis rendszerint tulgondoljuk a lehetdségeinket,
mert itt is megjelennek egyrészt kordbbi tapasztala-
taink, masrészt a tanult mintdk, harmadrészt masok
véleménye és ezekkel egyltt az 6nbizalomhiédny és a
kilénbozs félelmek.

Pl.: Mi lesz, ha rosszul dént6k? Biztos meg tudom
csinélni? Tényleg j6 6tlet volt?

Afigyelmiink azonban ilyenkor mar nem a jelen le-
het8ségein van, hanem egy éaltalunk elképzelt j6véké-
pen, aminek igazdbdl semmi kdze a véarhatd torténé-
sekhez. Igy ilyenkor sem a szabad akarat gy&z.

2. Az ,ITTES MOST” egyfajta valasztasi tér.

Minden jelen pillanatban nyilik egy rés. Egy tér-idé
pillanat a minket ért inger (t6rténés) és az arra adott
reakcionk kdzétt. Ezt a tér-idé pillanatot azonban csak
akkor vagyunk képesek észlelni, ha jelen vagyunk. Ha
tudjuk, hogy valéjaban mi miért és hogyan torténik ve-
liink. Vagyis tudatosak vagyunk az eseményekre. Es ha
ez a fajta tudatosség megvan, akkor mielétt automa-
tikusan (robot mddjara) reagéalnank, képesek lesziink
észrevenni, hogy tobbféleképpen is reagéalhatunk.

Ez a rovidke tér-id8 pillanat az, ahol szabad akara-
tunkat érvényre tudjuk juttatni és valés médon lehe-
tink hatéssal az életiinkre. A torténéseket nem fel-
tétlendl fogjuk tudni megvélasztani, azt viszont igen,
hogy mit kezdiink azzal, ami térténik velink.

3. Az, ITTES MOST”, vagyis a jelenlét noveli
a tudatossagot. A tudatossag pedig
a valasztasi lehetéségeinket.

Nézzlik meg ezt két egyszeri folyamatdbran. Az el-
sénél: se jelenlét, se tudatossag nincs.

Eszlelés > Reakcid (Déntés helyett) > Cselekvés

Amikor nincs jelenlét és ezzel egyltt a tudatossag
is hidnyzik, akkor az ember leginkdbb megszokasbdl,
félelembdl, tarsadalmi elvarasokbdl és korabbi tapasz-
talataibodl (rendszerint traumaibdl) mkodteti az életét.

A mésodiknal: van jelenlét és tudatossag.

Jelenlét > Eszlelés > Tudatossag > Valasztds >
Dontés > Cselekvés

A jelenlét és a tudatossdg megléte az életlinkben
azonban nem feltétlendl jelenti, azt, hogy barmikor,
barmit megtehetiink. Hanem azt jelenti, hogy felis-
merjik, hogy van lehetdségliink masképpen vélasz-
tani, mint ahogy eddig automatikusan vélasztottunk.
igy sokkal inkdbb tudunk felel§sséget vallalni donté-
seinkért és nem hivatkozunk arra, hogy nem volt més
lehet8séglink.

Vélasztasunk mindig van. A kérdés csak az, hogy
eléggé a jelenben vagyunk-e és eléggé tudatosak va-

gyunk-e ahhoz, hogy képesek legylink mast vélasztani
a megszokottdl és a bennlink adott esetben nagyobb
ellenéllast kivalté utat vélasztjuk.

4. Az ,ITTES MOST” nem azt jelenti, hogy
felejtsiik el a multat és a jovét.

A jelenlét sohasem azt jelenti, hogy tagadjuk a
multat és ne foglalkozunk a jévével. Ugyanis a multbol
mindig tanulhatunk, a jovét pedig érdemes és kell is
tervezni. A probléma alapvetéen akkor kezd&dik, ami-
kor a mult és a j6v3 atveszik a jelen feletti uralmat. Ha
ezt nem engedjlk, akkor fogalmazhatunk igy a multtal
és jovével kapcsolatban:

LA mdltam része annak, aki vagyok, de nem kell,
hogy meghatédrozza a kvetkezd déntésemet.”

LA jovére gondolhatok anélkiil, hogy a jévétél vald
félelmem befolydsolnd a déntéseimet.”

igy az ,ITT ES MOST" nemcsak egy idSbeli foga-
lom, hanem a tudatos vélasztas allapota.

5. Az ITTES MOST” tudatossaga visszaadja
az embernek a sajat dontései feletti
szabadsagot és a hozza sziikséges belsé teret.

Ennek a témanak a kapcsan végig ott lebeg egy
kérdés:

Valéjaban van-e és mennyi benntink
a szabad akarat?

Hiszen, ha a dontéseinket a génjeink, a tanult min-
téink, a kondicionéltassunk, a tapasztalataink, a kor-
nyezetlink és a sajat tudatalattink ilyen mértékben be-
folyasoljék, akkor hol a szabad akarat?

Erre igazdbdl nincs se egzakt tudoményos, se
egyértelm(i filozdfiai valasz. Ugyanakkor az ,ITT ES
MOST” tudatossaga ad erre egy érdekes vélaszt.

CsPM 125



Minél inkabb képesek vagyunk felismerni, hogy
mi befolyasolja a doéntéseinket, annal kevésbé va-
gyunk vakon kiszolgaltatva a kiilvilag hatasainak.

Vagyis a szabad akarat gyakorlasa nem feltétlendl
azt jelenti, hogy nincsenek benniink minket hatréltatd
er8k, amik akadélyoznak bennlnket, hanem azt jelen-
ti, hogy ahelyett, hogy ezek az erék uralndnak minket,
inkdbb mi uraljuk ezeket az eréket.

Csakhogy ahhoz, hogy ezeket az er8ket megta-
nuljuk uralni, meg kell békélnlink azzal a gondolattal,
hogy mi alapvet&en szellemi Iények vagyunk egy fizi-
kai testben. Es ha ezzel egyiitt képesek vagyunk azt
is elfogadni, hogy létezik egy szellemi vilag is, akkor
radébbenlink arra, hogy létezik egy olyan ellentét az
emberek kozétt, ami évszazadok (vagy talan évezre-
dek) 6ta ott feszll ember és ember kozott.

Ez a valédi vagy alapvetd ellentét ember és ember
kozott nem valldsi, nem b8rszin szerinti, nem is nemi
vagy a part hovatartozas szerinti ellentét, mert eze-
ket mesterségesen szitjdk. Hanem a szellemet keresé
és az azt tagadd emberek kdzotti ellentét az, ami ma
megosztja és szétfesziti az emberiséget. Es ami mara
olyan mértékd, hogy teljesen szétzildl benniinket.

Ennek leginkdbb az az oka, hogy a ma embere csak
azt nézi, ami van. Azonban nem elég csak azt nézni,
amivan. Mert barmi adddik az életben, barmi torténik,
barmit irnak errdl vagy arrdl, annak az igazsagtartal-
méat nekink kellene kideritenink, nekink kellene ,uta-
na menni’, hogy ne csak a puszta tényekre hagyatkoz-
zunk. Vagy inkdbb Ggy is mondhatndm, hogy nekiink
kell elébe menni a torténéseknek és nem csak azzal
foglalkozni, amit latunk vagy hallunk, hanem azt kell
megvizsgalnunk, hogy honnan jon, mi az eredete és
merre tart, mi a célja. Vagyis, meg kell tanulnunk fo-
lyamatban gondolkodni. Ugyanis, ami vellnk torténik,
az nemcsak vellink térténik, hanem az egész Univer-
zummal és minden szerepldre hatassal van. Es ha igy
gondolkodunk egy eseménnyel kapcsolatban, akkor
kitdgitjuk a torténést, minden részletébe képesek
vagyunk beledsni magunkat és atéljik a torténteket.
Vagyis, az eseményt annak gydkeréig hatolva lesziink
képesek atlatni. Es mi az, ami mindennek a gyokerénél,
az eredeténél van? A szellem. Tehét eljutunk a szellem-
ig. [gy vildgossa valik szamunkra, hogy mi okozhatta az
eseményt, latjuk most hol tartunk és azt is érzékeljik,
hogy ebbdl mi az, amit at lehet vinni a j6vébe.

Itt azonban érdemes megallni egy pillanatra, mert
tudom, hogy erre most sokan felkapjék a fejiket. De
hadd segitsek egy kis j6zan gondolkodassal. Senkitd!
sem varom el, hogy egyetértsen velem. Minddssze
annyit kérek Ontél Kedves Olvasé, hogy gondolkoz-
zon el egy kicsit a kdvetkez8kon:

Abban ugye megegyezhetiink, hogy minden, amit
azembervalaha megalkotott itt a F6ldén, az elszéregy

gondolatként jelent meg a fejében, hiszen mindent ki-
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gondoltunk, elterveztiink, amit barmikor az életiink so-
rén meg akartunk valésitani. Persze az is kérdés, hogy
honnan jelennek meg ezek a gondolatok a fejlinkben.
De, most nem ezt szeretném fejtegetni. Viszont ennek
kapcsan meril fel bennem a kérdés: Vajon minket K
vagy Ml gondolt el, hogy ilyenek legylink és igy mdi-
kédjiink, ebben a testben?

Hiszen mi is itt vagyunk ebben a fizikai valésdgban
és mi is ugyanugy anyagbdl éplilink fel, mint barmi
mas, amit emberként gondoltunk ki és alkottunk meg
it a Foldsén. Es
ugye abban megint
csak  megegyez-
hetiink, hogy nem
mi gondoltuk ki és
terveztiik meg sajat
magunkat. Hiszen
a tudoméany még
arra sem tud valaszt
adni, hogy hon-
nan ered az élet. Kl
vagy Ml az, ami egy
kis makkbdl képes
egy 15-20 méteres
télgyfat létrehozni?
KINEK vagy MINEK
a hatésdra kezd el
dobogni egy magzatnak a szive és aztan KITOL vagy
MITOL fog az iitemesen verni, akar 70-80 évig, vagy
még tovabb?

Szellemiségunk
felismeréséhez a munka

Még egyszer mondom: senkitdl sem kérem, sét
nem is kivdanom, hogy egyetértsen velem és elfogadja
azt, amirdl itt irok. Csak annyit kérek, hogy gondolkod-
jon el a déltbetlikkel leirtakon.

Es most menjiink tovabb a témaban. Amikor csak
a puszta tényekre hagyatkozunk és a pillanatban ra-
gadunk, akkor csak a felszint érjik el és csak azt 1atjuk,
a szellemi gydkerét a torténéseknek nem. Az viszont
legtobbszor annyira szérny( és az azzal valé érzelmi
azonosulasunk annyira elragad benniinket, hogy uté-
na mar képtelenek lesziink az események mélyére te-
kinteni.

igy nem tudjuk kihasznalni az ,ITT ES MOST” ERE-
JET és azt a lehet8séget, hogy a valédi szabad aka-
ratunkat valéban érvényre juttassuk és ne csak azt
higgytk, hogy valéban a szabad akaratunk szerint
dontottiink és cselekedtlnk.

Es pont ebben van a csavar, vagy ha tgy tetszik, igy
vélik paradoxonna a cselekvéslink. Ugyanis amikor fi-
gyelmiinket a felszinen tartjuk, az anyagi vilag torténé-
seire visszik és azonosulunk a méara egyre szérny(ibbé
valé események altal kivaltott érzelmekkel és az azokat
téplalé gondolatokkal, akkor tulajdonképpen elveszit-
juk a szabad akaratunkat. Mert valéjaban nem szabad
akaratunkbdl fogjuk meghozni a déntéseinket, hanem
a tanult mintaink, a félelmeink és a traumaink altal be-
folyasoltan csak reagélini fogunk a vellink térténd ese-



ményekre. Ennek okdn nem fogjuk tudni kihasznalni
az ,ITT ES MOST” hatalmat, mert nem fogjuk tudni
tudatositani azt a pillanatot, amikor a szabad akara-
tunkat érvényre tudnank juttatni. Ugyanis automata
izemmaodban mikddink és csak reagalunk a korilot-
tlnk lévé torténésekre és eseményekre és nem latjuk
meg annak valddi (szellemi) okait és azt a mélységét,
ami ramutat arra, hogy valéjadban mi miért torténik az
életlinkben.

Am amikor hagyjuk magunkban a szellemi erét
dolgozni, akkor az &ltala benniink megsziletd felis-
merések segitségével képesek vagyunk latni minden
anyagi valésdgnak az okat, a jelenlegi éallapotét és
jovébeni céljat szellemi szempontbdl is. igy érvényre
tudjuk juttatni szabad akaratunkat.

A szellemiségunk felismeréséhez a munkat min-
denkinek maganak kell elvégeznie. Es legnagyobb
oromomre terapeutaként azt ldtom, hogy méara Ma-
gyarorszagon egyre tdbben vagyunk, akik komoly
lépéseket tettek/tesznek a szellemi fejlédés irdnyéba.
Sokan vagyunk mar és sokféleképpen végezzik ezt a
munkéat. Ezeknek az embereknek az a tudat ad ehhez
erdt, hogy a szellemet nem lehet kiirtani, lebontani
vagy barmilyen mas mdédon megsemmisiteni, mert
a szabad szellem aramlésat egyetlen eré sem képes
megakadalyozni.

A kortlmények véltozédsdhoz az ember bizonyos
szintig folyamatosan képes alkalmazkodni. Azonban a
szellemi fejl6dés folyamataban eljon egy pont, amikor
mar ismerjik annyira ezeket a korilményeket, hogy
azok mar mesélnek nekiink sajat magunkrél. Es ekkor,
ahogy a sajat lénylinket felismerjik a korilmények-
ben, a kérilmények elkezdenek megvaltozni. Amikor
ezt felismerjik és képesek vagyunk megmaradni a tu-
datossédgnak ezen a szintjén, akkor méar nem az fog tér-
ténni velliink, ami egyébként térténne, hanem aminek
torténnie kell. Es a teremtett |énybdl teremtd lénnyé
valunk.

Ugyanis a teremtés - AKI/AMI minket embereket is
kigondolt - célja az, hogy a teremtett |ény allapotabdl
a teremté Iény éllapotéba |épjink &t. Mert bar igy is
rendelkeziink a teremtés képességével, dm ma az em-
beriség nagy része még csak a sajat démonait képes
megteremteni és leginkdbb csak rombolni tud. De ott
van benniink a szellemi teremtés lehetdsége is.

Tudom, hogy ehhez a magunkkal valé munkélko-
déashoz nagyon sok szdmomra is megmagyaréazhatat-
lan bels motivacidra, hitre és kitartasra van szikség.
Ezért hadd segitsek a kovetkez&kkel.

Minden egyes o&nfelismerés, amikor felismerem
az arnyoldalaimat és a bennem munkalé hatraltatd
eréket, az egy szellemi gy&zelem. Es ez a gy6zelem
eljuttat ahhoz a felismeréshez, ami megmutatja, hogy
ezektél nem fogok megszabadulni, de azt is mutatja,
hogy képes lehetek arra, hogy ne ezek az erdk uralja-
nak engem, hanem én uraljam &ket.

Az én belsd munkdmat az aldbbi mondat is nagy-
ban segitette, amit Dr. Bistey Zsuzsannatdl hallottam:
~Két eré kiizd: A HATALOM SZELLEME és a SZELLEM

HATALMA.”

A két erd kozil az egyik eré mindent el akar sop6r-
ni és rabszolgasorsba akarja juttatni az embert, amihez
ma mar nyiltan képes barmilyen eszkozt felhasznalni.
Az egyik ilyen eszkdze ennek az erének az internet,
mara mar nagyon so-
kan csak innen szer-
zik az informécidikat.
Ami dnmagaban
nem lenne baj, de
sajnos vakon hisznek
is bennik. Ami ma-
napsag sok embert
juttatott oda, hogy
az internettel kelés
és fekvés miatt mar

nincs itélsképes-
séguk, képtelenek

megkulonboztetni az
igazsédgot a hazug-
sagtél és automati-
kusan befogadnak/
elfogadnak mindent,
amit az internet kinal
nekik. Rdadasul ezen a virtuélis fellleten nem is kap-
nak masik alternativ lehetéséget, mert a kdzdsségi
fellleteket irdnyité algoritmusok automatikusan azt
kinaljak fel, ami a hitrendszeréhez és a meggy&z&dé-
séhez igazodik. Igy folyamatosan megerdsitik abban,
amit mar azeldtt is keresett és kedvelt. igy még vé-
letlendl sem tud taldlkozni més néz&pontokkal. Vagy
ha igen, akkor azt azért teszi, hogy ott trollkodjon és
a dihét és a mérgét rafréesogje a vildgnak arra a ré-
szére, amit még csak véletlenll sem akar megismerni.
Ebben az éllapotban azonban képtelen hasznélni azo-
kat a képességeit, melyeket azért kapott, hogy meg-
ismerje a vilagot, fejlddjon és képes legyen teremtett
[énybdl teremtd [énnyé valni.

VALASZTASI TER,
tér-idopillanat

A masik erd, a szellemi erd viszont fel szeretné
emelni az embert a teremtSi minéségbe. Es ezt teszi
agy, hogy ha a velliink torténé eseményekre a meg-
ismert szellemi dsszefliggések segitségével tekintlink
ra, akkor minden esetben kapunk egy jelzést, hogy
merre, hogyan és mikor haladjunk tovéabb.

Tehat a két erd kodzott a legnagyobb kildnbség
az, hogy amig a minket romlasba dénteni akaré erd
a tudast hatalmi eszkézként hasznélja, addig a minket
felemelni szandékozé erénél a tudas szolgélat. Vagyis
az egyetlen Ut a szellemi lénységlink felé az, ha a ren-
delkezésiinkre all6 tudéssal szolgalni akarunk és nem
birtokolni és hatalmat gyakorolni.
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Hogyan maradjunk lelkileg is talpon
egy bizonytalan vilagban?

Egyik nap a haborurél olvasunk, masnap a klimavaltozasrél, aztan az inflaciérél, a mestersé-
ges intelligencia gyors fejlédésérdl, az egészségiigyi kihivasokrol vagy éppen a megélhe-
tés egyre novekvé koltségeirsl. Sokan kézben idés sziileikr6l gondoskodnak, gyermekeik
jovojéért aggoédnak, mikézben a munkajukban is helyt kell aliniuk. Nem csoda, ha néha ugy
érezziik, tul sok lett egyszerre. A kérdés manapsag az, hogyan tudjuk mindebben megtartani
belsé egyensiilyunkat.

Amikor a bizonytalansag allandéva valik

Az emberi idegrendszer nem arra készilt, hogy fo-
lyamatos készenléti allapotban mkddjon. Mégis so-
kan honapok, sét évek éta ugy élnek, hogy mindig van
valami Ujabb ok az aggodalomra. Mire egy helyzethez
alkalmazkodnénk, mar érkezik is a kévetkezd. llyenkor
kdnnyen azt hihetjik, hogy veliink van a baj. Pedig
tébbnyire nem.

A tartdés bizonytalansdg természetes stresszreakci-
6kat indit el bennilnk. Van, aki harcolni kezd. Minden
hirt elolvas, minden problémara megoldast keres, pré-
bal mindent kézben tartani. Mas inkabb menekil. Ki-
kapcsolja a hireket, nem akar réla tudni, mert Ggy érzi,
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méar nem bir el tdbb terhet. Van, aki lefagy. Nehezére
esik dontéseket hozni, elvesziti a lendiletét, ugy érzi,
nincs értelme semminek. Masok dnmagukat hibaztat-
jak, vagy éllandé biintudatot éreznek amiatt, hogy nem
tesznek eleget.

Ezek nem gyengeségre utalnak. Sokszor egyszerU-
en azt jelzik, hogy az idegrendszeriink tul hosszu ideje
prébal alkalmazkodni a bizonytalansaghoz.

A felelés gondolkodasnak is van arnyoldala
Kilonosen igaz ez azokra, akik egész életiikben fele-

|&sséget vallaltak masokért. Minél tébbet tudunk, annél
tébb olyan problémaval taldlkozunk, amelyért kdnnyen



elkezdjik magunkat is felel8snek érezni. Aggddunk a
csalddunkért. Aggdédunk a munkéankért. Aggdédunk a
jovéért. Aggddunk a vildgért. Egy id8 utan azonban
minden ugyanabba az irdnyba hiz: gy érezzik, hogy
tdl sok minden mulik rajtunk. Pedig a felelésség nem
azt jelenti, hogy mindent nekiink kell megoldanunk.

Mi segithet ilyenkor?

Szamomra Ujra és Ujra ugyanaz a harom kérdés bi-
zonyul a leghasznosabbnak.

Mi az...

amin ma valdban tudok valtoztatni?

amire van valamennyi hatdsom?
amit nem nekem kell megoldanom?

Ez elsdre taldn egyszerlinek tlnik, valdjaban azon-
ban sok belsd fesziltséget képes oldani. Nem tudom
megallitani a hdboruikat. Nem tudom egyediil megol-
dani a klimavaltozast. Nem tudom megszlintetni a gaz-
dasagi bizonytalansagot. De ddnthetek arrél, hogyan
béanok a kdrnyezetemmel. Hogyan beszélek a szeret-
teimmel. Mit teszek ma az egészségemért. Mikor ké-
rek segitséget. Miben véllalok felel§sséget - és miben
nem. Amikor ezeket sikeril szétvélasztani, gyakran a
tehetetlenség érzése is csokken.

A k6z6sség ereje

A nehézségek egyik legveszélyesebb kdvetkezmé-
nye, hogy kénnyen elszigetel8diink. Azt hissziik, egye-
dil kell mindent megoldanunk. Pedig sokszor mér azis
valtozést hoz, ha kimondhatjuk, mi zajlik bennink. Ha
masokkal kapcsolédunk, gyakran nemcsak U] Gtletek
szlletnek, hanem a terhek is kdnnyebbé valnak. Nem
azért, mert a problémak eltlinnek. Sokkal inkdbb, mert
mar nem egyedul cipeljik Sket.

Es ha ugyanaz ujra és Gjra visszatér?

Eléfordul, hogy a kilsé események mindig ugyan-
azokat az érzéseket hozzék felszinre. Allandé szoron-
gast; folyamatos megfelelési kényszert; tdlzott fele-
|&sségérzetet; blintudatot. Azt az érzést, hogy minden
rajtunk mulik. llyenkor sokszor mar nem maga a vilag-
helyzet a legnagyobb teher, hanem azok a régi belsé
mintdk, amelyeket Gjra és Ujra aktival.

Eppen ezért az dnismeret szamomra nem azt jelenti,
hogy kivonulunk a valésagbdl. Sokkal inkdbb azt, hogy
egyre jobban megértjuk, mi torténik benniink. Mert
amikor felismerjik a sajat miikodéslinket, konnyebben
tudjuk elddnteni, mi az, ami valéban a jelenrdl szdl -
és mi az, amit régebbi tapasztalataink, félelmeink vagy
beidegzddéseink erdsitenek fel.

Az egyetlen kévetkezé lépés

Van egy kérdés, amelyhez én is gyakran visszatérek:
Mi az az egyetlen kdvetkezé lépés, amit most meg
tudok tenni? Nem jovdére, nem akkor, amikor minden
rendez&dik. Hanem ma.

Néha ez csak egy telefonhivés, egy 8szinte beszél-
getés, egy séta, egy pihendnap, segitségkérés, vagy
annak felismerése, hogy nem kell minden terhet to-
védbb egyedil cipelnliink. A vildg bizonytalansédgat
valészinlileg nem tudjuk megsziintetni. De azt meg-
tanulhatjuk, hogyan ne a félelem irényitsa a minden-
napjainkat.

Segité szakemberként hiszem, hogy amikor egy
emberben oldddik a belsé fesziiltség, az nemcsak az 8
életére, hanem a kapcsolataira, a dontéseire és a kor-
nyezetére is hatassal van.

Ha ugy érzed, most tul sok minden nehezedik rad
egyszerre, és szeretnéd nyugodtan végiggondolni, mi
zajlik benned, szeretettel varlak egy dijmentes Iranytii
Beszélgetésre.

Nem azért, hogy egyitt megoldjuk a vildg prob-
[émait. Viszont megtalalhatjuk azt a kdvetkezd 1épést,
amely szdmodra most valéban lehetséges. Kovess be
és kérj idépontot itt: https://www.facebook.com/husz-
kazsuzsa/
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Huszka Zsuzsa Jol-Lét mentor

SzomatoDrama jatékvezeté szakember, Gyészfeldolgo-
zas modszertani specialista, funkcionalis életméd mentor,
valamint kézgazdaszbdl lett coach vagyok.

Munkdm soran azt latom, hogy a tudattalanul tarolt ér-
zelmek, események rendkivil nagy hatédssal vannak és meg-
hatdrozdak az életlink kilonbozd terileteire. Vizidm, hogy
tineteinket, problémainkat, konfliktusainkat nem hordozzuk
sokdig. Egy test-fokuszd mddszerrel, a SzomatoDramaval
segitek, hogy a testbe ragadt érzelmek, tiinetek felszabadul-
janak, helytkre talaljanak, igy kiteljesedettebb, kdnnyedebb
életet éljink.

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

#
/

zotti |ét, vezetSi beosztas utan teret adtam annak, hogy szivbdl tegyem a dolgom.

Kilénds adottsdgom van arra, hogy méasokbdl el6csalogassam az igazi 1ényeget, a szépséget és a termé-
szetes egyéni ragyogast. Minden télem telhetSt megteszek, hogy biztonsdgban, elfogadva és tdmogatva érezd
magad. Legkedvesebb visszajelzéseim Gsszecsengenek: ,a veled valé munkdnak készénhetem, hogy merek

6nmagam lenni, ami felszabadité érzés”.

Elérhet6ségem: https://huszkazsuzsa.hu/
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15 km? erdé tiinik el percenként
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a problémakat, és van kellé erejuk a wI@g meg\gltoztatasahoz

Jane Goodall
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