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»Meg kell tanulnunk vdgyakozni az utdn, ami a miénk”
(Simone Weil)

Nevunkben a kuldetéesunk

A tavaszi nap-éj egyenléség idején, az év egyik legsze-
rethetébb évszakdban kezdtem irni ezt a hangolét, és
mikézben tudtam, hogy hosszi, fontos idészakot fogok
dtélelni, kell az sszpontositds, munka van, mégis in-
kdbb kinéztem a nyitott ablakon, hallgattam a madarak
csiripelését, beleszagoltam az illatfelhébe, ami ilyenkor
rendre elvardzsol, feltolt, a megiijuldshoz példdt mutat.
Ez az élmény egyértelmiien a miénk. Vegyiik észre!

Megértiink sok tavaszt. Szdm szerint 40-et.
Azért from ezt, mert a kézben tartott maga-
zint, és azonos névvel tizemeltetett rakelle-
nes médiaportalt az idén 40 éves alapitvany
adja ki évente hdromszor, dijmentesen.
1985-ben hét szakember létrehozta az elsé
hazai rékellenes civil szervezetet. Volt és
van teend8 béven, hiszen egyre inkdbb elfo-
gadott, hogy a rdkmegel8zés nagyban fiigg a szemlé-
letiinktél, életmdédunktdl, aminek hangot kell adni, a
lakosség felé el kell juttatni t5bb forméban.

Az els8 harminc év viszonylag kedvezd id6szakban zaj-
lott, baratsdgos munkakdrnyezet, kevesebb ,médiazaj”
adatott az ismeretterjesztd tevékenységhez az akkori me-
nedzsmentnek.

A harmincadik év az informatikai forradalom kezdeté-
nek idején kdszontott a szervezetre. 2015-ben, az internet
elterjedésével az informéciék valogatds nélkiil zidultak
rd a hétkoznap emberére, rajuk bizva, hogy vélogassanak
a hiteles és dltudomanyos hirek kdzott.

Jott egy fordulSpont... 2016-ban rékényszeriilt a szer-
vezet a teljes kor(l véltdsra, megtjuldsra. Ekkortdjt ké-
sziilt velem, mér igazgatdként egy interju, aminek a cime
is beszédes: ,,Nagyon fontos, hogy a rdkkal kapcsolatban ne a
Google-tdl vdrjuk a megolddst!”

Rék... rengeteg félelem, sztereotipia és tévhit tapad eh-
hez a széhoz, és nincs kénny(i helyzetben az, aki megki-
sérel eligazodni a rékellenes életmdd kialakitdsdban vagy
a gydgyulds felé vezetS tton. Ebben segit 40 éve hiteles
informéciék dramoltatdsaval és holisztikus szemlélet ter-
jesztésével A Rék Ellen... Alapitvéany.

Azt az lzenetet kozvetitjiik, hogy a daganat megel6z-
hetd, a rdkbetegség gydgyithatd. Fontos megértetni az
emberekkel, hogy a rék elleni kiizdelemben akkor indu-
lunk a legjobb esélyekkel, ha folyamatosan és tudatosan
toreksziink a megel8zésre.

Rékellenes civil szervezetként azt hangsulyozzuk,
hogy az egészséghez és a gydgyuldshoz egyarant fon-
tos a pozitiv gondolkodads, a relaxacid, a nevetés, hogy
rendszeresen végezziink oromteli tevékenységeket,
természetes étrend alapjén téplalkozzunk, pihentetd
legyen az alvésunk, sokat legyiink jé leveg6n, megta-
l4ljuk a belsd békénket.
A feliileteinken gyakran kézliink rakbetegségbdl
gyo6gyultakkal késziilt interjikat, melyek 6ria-
si erét adnak azoknak, akik most kiizdenek
meg a betegséggel, de a megel6zéshez is
nagy segitséget nydjtanak.
Rengeteg tennivalé volt és van még a
rékellenes munkdban, a hitelesség, és az
v&" egylittmiikddések koordinéldsa jelentds fela-
1 datot ré mindannyiunkra.
Az egészség kincs! Hogyan Orizziik meg?
Erre a komplex kérdésre ad valaszt 40 éve A Rak El-
len- Az Emberért, A Holnapért Tarsadalmi Alapitvany.
A 40 éves jubileumot projektek megvalésitdsaval iinne-
peljiik: vérhat6 2 nyéri életmdédtabor, 2 iskoldban isme-
retterjesztd beszélgetés fiatalokkal, Tegyiik szerethetévé
a rékellenes életmddot! cimmel 3. orszdgos konferencia,
sokrészes podcast beszélgetéssorozat, decemberben pe-
dig Mindennapi életigenlés cimmel kiadott kényviinkkel
és rékellenes életmddfesztivallal zarjuk a jeles évet.
Kszonjiik, hogy a munkankat idén is a Miniszterel-
n6kség NEA egyedi miniszteri forrasbdl, valamint az NN
Biztosité tdmogatja. Bizunk benne, hogy az év soran tébb
cég és civil szervezeti partner csatlakozik tdmogatéssal,
egylittm(ikddéssel. A lakossdg is hozzdadhat a rakellenes
életmdd minél szélesebb kort terjesztéséhez, ha SZJA 1%-
at nekiink rendelkezi, hogy kdzdsen, sikeresen tegytink a
rak ellen, az emberért, a holnapért!

,Hakuna Matata. Minden rendben van.” - sz6l, mintegy csa-
takidltds Az oroszlankiraly hires daldban. Ha az egészsé-
giink rendben van, akkor minden rendben van. Eb-
ben egyetértiink, ugye? Tegyiink érte egyiitt!

A magazin minden cikkét most is ajdnlom szeretettel,

Vajda Marta
fészerkeszté
A Rdk Ellen... Alapitvdny igazgatdja
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Az élet egy
szinhaz,

a nagyfonok
fentrol az
megrendez

Interju Tenki Réka Jdszai Mari-
dijas szinmiivészngvel

Az élet egy szinhaz, egy szinpad, hol kénnyen elégsz, A nagyfénok
fentrél az megrendez, A végéen majd 6 dont, hogy tetszett-e, S, ha ugy
érzi jol jatszol megnyilik fentrdl az ég, (...) Mindegy mi jon, én jatszanék
tovabb..." —ezzel az ismert dallal, a Viszlek haza — Szinhazak ¢éjszakaja
cimd dalaval posztolta Réka Instagram oldalan, amikor a Futni mentem
filmbemutatora indult 2024. november 19-én.

Négy hénap telt el és a film nézettségi csicsokat dont.
Réka az egyik f6szerepldje a nagysikerii filmnek, 2016
Ota tagja az idén 20. jubileumdt iinneplé Orkény Ist-
vdn Szinhdznak. Nagy 6rém volt, hogy elfogadta fel-
kérésiinket a cimlapinterjiira, amiben szinpadrdl, fil-
mezésrél, dijakrdl, sikerekrél, egészségrdl, nevetésrdl,
életigenlésrdl, a kozelg6 iinneprdl beszélgettiink a 20
éves jubileumdt iinneplé Orkény Szinhdz tagjdval,
Tenki Rékdval.

A bevezetésbél adodik az elsé kérdés, miért ez-
zel a Tompos Kadtya dallal indultdl el a filmbe-
mutatora?

A filmben is megjelenik egy dallam részlet ebbdl a dal-
bdl, amikor sikeriil egy nehéz emelkeddn felfutnunk, a
bemutat6 is valaminek a vége, hogy elértiink valahova,
ezért a parhuzam. Es fontos, hogy Tompos K4tya nagyon
kozel llt hozzdm, sok kozos emlékkel, hidnyzik, ez egy
j6 dal, rdaddsul Hrutka Robi irta, mint a betétdalt is.

Szerinted mi hozta ezt az dridsi népszeriiséget
és a rekord nézészdamot?

Ha tudnénk a receptet, akkor mindenki ezt csindln4, a
vélaszt nem tudom. Sok minden j6 csillagzat alatt 4llt:
Herendi Gébor profizmusa és filmkészités éhsége, a
producerek hite, hogy ez a torténet mindenki torténe-
te lehet, a stéb és a szinészek profizmusa, szorgalma és
lelkesedése, Divinyi Réka forgatdkonyve...

Siker... sok irdnybdl kézelitheté, sokak szamdra
vdgyott élethelyzet. Neked mit jelent a siker?

A munkdm eredményét elismerik, szeretik, mosolyt
csalnak a néz8k arcéra és beszélgetéseket inditanak el.

Mit ad és mit vesz el a sztdrélet, van-e a kiégés
elkeriilésére hatdsos modszered?

Sosem szabad megelégedni elkényelmesedni, keres-
ni kell a nem jart utakat, a bizonytalant, kivancsinak
lenni a masra, az Gjra. Sok konfliktussal és sértédéssel
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jar, mert nem tudsz mindenkinek megfelelni, csak egy
dra, gyere ide, gyere oda, csak egy interju, csak egy be-
szélgetés. Ez olyan, ha mindenki hazavinne egy kagylét
a tengerbdl nem maradna ott semmi, ezért kell most
nagyon sok mindenre nemet mondanom, ami sokszor
sértédéssel jar, de ezek mar nem érintenek meg, mi a
legfontosabb: én és a csalddom és ne megfelelés, ha-
nem 4rém legyen a munkdm.

Hogyan hozod harmodnidba a munkdkat és a
hétkoéznapi élet kisebb-nagyobb teendéit?
Logisztikdval és segitséggel, mashogy nem tudndm.
Prébaljuk egészséges kereteken beliil intézni a magan
és szakmai életiinket.

A kérdés taldn nem teheté fel vagy-vagy alapon,
de mégis megkérdezem filmben vagy szinpadon
érzed inkabb elemedben magadat?

Mindig abban, amibdl kevesebb van. Most nagyon élve-
zem a Boldogtalanok prébdit Kovécs D. Danival.

Kéztudott, hogy szeretsz nevetni. Mi tud megne-
vettetni leginkdabb?
A gyerekeim rdcsoddlkozésa bizonyos helyzetekre.

Tiz éve mutatta be a Jurdnyi Inkubdtorhdz az
Egyasszony cimii monodramdt, ami a tragiku-
san szomordu torténete ellenére a mai napig re-
pertodron van. Miért vdllaltad el a szerepet és
mi a toretlen siker titka?

Olyan térténetekben hiszek, amiket nézve megsziinik a
kiilvildg, a hétkdznapok, az aznapi problémdk, teljesen
besziv és Gtravalét ad. Az Egyasszony és A Dontés cimd
el6addsunk utan is mindig ilyen visszajelzések jonnek.

Hogyan viszonyulsz a dijakhoz, elismerésekhez?
Szeretek dijakat kapni, j6 érzés. Szeretem a kozonség-
taldlkozdn feltett kérdéseket, beszélgetéseket, mert ott
dertil ki, hogy hogyan hatott az aznap este.

Csanyi Sandorral - A Déntés cim(i el8addsban

Fotd: Benkd Emese

Fotd: Horvdth Judit
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Hajduk Kérollyal -
az [ESCAPE] - A Donkihdte-projekt cimii el8addsban

Milyen volt a gyerekkorod, mit hozol otthonrol
az életre?

Elfogadds, szeretet, az otthon egy biztonsdgos kdzeg
és ezt szeretném, ha a gyerekeink is éreznék. Elvezni
a mét, mert a madlt elmult a jov8 pedig nem tudjuk mit
hoz, de a most az most van, és ami ebben a pillanatban
torténik ki kell élvezni!

Tervezé alkatod van, vagy szereted az érze-
lem-vezérelt spontdn dontéseket?

A napi logisztikat tervezni kell, de a megérzéseimre
mésfajta helyzetekben, mindig jobban hagyatkoztam.

Szinészné szerettél volna lenni gyerekkorodtol?
Van-e szerepdlmod?

Nem. A csalddom egy része szinhdzban dolgozott, igy
én is ott voltam mindig iskola utdn és nagyon szeret-
tem, hogy mindenki kedves. A debreceni Vojtina bab-
szinhdz el8addsain néttem fel, és azt littam, hogy a
szinhaz egy csalddias, elfogadé kézeg, amihez nagyon
j6 tartozni. Késébb, mikor gimndzium utén felvettek
még a régi Szinmlivészeti Egyetemre, a jaték, a kreati-
vitds 6romét élveztem nagyon.

Mit tartasz ma a 21. szdzadi felgyorsult vild-
gunkban egészséges életmodnak? Egészségesen
€élsz?

Azt gondolom, hogy a napi sporttal, az egészséges tap-
lalkozdassal és pozitiv gondolkoddssal én egy harmoni-
kus életet prébélok élni. Nem mésok és a vildg gyorsu-
l4sdhoz hasonulok, hanem ahhoz, hogy mi tesz engem
és a szeretteimet boldogga. Erre prébalok figyelni.

Van egy 12 szirmu egészségvirdgunk. Melyiket

vdlasztod ki kéziiliik?
Pozitiv gondolkodas.

RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 5



S ELETIGENLGK | CIMLAPINTERJU

Promo.

2008 és 2012 kdzo6tt a budapesti Katona Jézsef Szin-
héz, 2012 és 2015 kozott a Nemzeti Szinhéz, 2016-
tél az Orkény Istvdn Szinhéz tdrsulatdnak tagja.
Férje Csanyi Sandor, szinmiivész. Egy kislanyuk
(Luca, 2014) és egy kisfiuk (2019) van. Higa, Tenki
Dalma, szintén szinésznd. Miiveldje - ma mdr ke-
vésbé intenziven - a népzenének és néptancnak.

Mit jelent szamodra a pozitivitds?

Sok olyan élethelyzetben voltam, amikor a déntésem
abban a pillanatban még nem tiint logikusnak, de érez-
tem, hogy meg kell 1épnem, és az id§ azt igazolta, hogy
teljesen mindegy, hogy j6 déntés volt vagy sem, de ak-
kor abban a pillanatban kialltam magam mellett, és ezt
tartom a legfontosabbnak, hogy nem hagyom magam
cserben sohal

Hogyan késziilsz az év egyik legszebb idészakd-
ra, a tavaszra és a husvétra?

A tavasz a kedvenc évszakom. Nem is az innepet va-
rom, hanem a gyiimélcsfak virdgzasit, az els6 meleg
napot és a szabadidét.

Az interju cime Tompos Kdtya daldnak egyik
sora lett... Van-e hited abban, hogy magasabb
rendii elv alakitja az életiink kiilonb6z6 szerepe-
it, sikereinket, kudarcainkat?

Nem hiszek ebben, szerintem mi alakitjuk a sorsunkat
a dontéseinkkel, cselekedeteinkkel.

Futni mentem cim{ filmben

Orkény20 jubileumi nagykoncerten milyen szere-
ped lesz az Aréndban?

Mindenkinek ugyanolyan. Szeretnénk mélté sziilinapi
bulit csapni az Orkény Szinhdznak! Mindenki énekelni
fog egy szdmara legkdzelebb 4116 dalt. Es még sok meg-
lepetés lesz!

Mit jelent szamodra az életigenlés?
Nézz minden helyzetet a pozitiv végérél!

Hogyan ésszegzed réviden az életfilozofiddat?
Oriiljek annak, amim van és élvezzem az életet addig,
amig tart!

Vajda Marta

40 EVES A RAK ELLEN- AZ EMBERERT, A HOLNAPERT

TARSADALMI ALAPITVANY

Jubileumi év tervezett programpalettéja:

A RAK ELLEN-
# & | Az EMBERERT,

N
L/

Aprogramokat 4 %

tdmogatja: '|=I'

MAJUS 18. AUGUSZTUS 14-17. NOVEMBER
RELAXIGET Eletigenl6k Eletmédtabor Tegyiik szerethet6vé
Budapesti Kamaraerdd Szentbékkdlla a rakellenes életmédot!
, 3. Orszd i
JONIUS 20. SZEPTEMBER (tewzz‘;ftoz e’;"gfr:eggg
Szines Egészégnap AZ EGESZSEG MENO! A
Zugléi Civil Hdz Iskolai filmvetités DECEMBER
- v f?:l . l 7 z ll
JOLIUS 24-27. OKTOBER etigenlSk rikelenes
Eletigenl6k Eletmédtabor AZ EGESZSEG MENO! (tervezet helyszin: Lurdy Hiz)
Szentbékkdlla Iskolai filmvetités sz furdy

Tovabba: megjelenik 3 alkalommal az Eletigenlék magazin, Az egészség mend! cimmel tobbrészes podcastsorozatot indftunk és
tervezziik kiadni a Mindennapi életigenlés cim(i kényvet.

InformAcié: +36 1 217 0404, +36 30 816 3338 | rakellen@rakellen.hu | A program véltoztatés jogét fenntartja a szervezet.

Nemzeti
Egyiittmiksdési g = @ NN
M.p MINBEETERELNOESED N“;’:E‘:!m
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Moéra Ferenc: Bucsuzik a rigé

Harmatot hullajté halovany hajnalon

feketerigé fij furulyat a gallyon.

Ahol kiteleltem, itthagyom a véarost,
tolgyerd6 hazdmba hazamegyek
marmost.

»Az ég fényeskedik, harmat permetezik,

tavol hegyek orman tavasz ébredezik.

Agrél agra széllni, vigan muzsikalni,

magas fak hegyében magamat hintalni.

Virdgszagu szell6k vigan fujdogalnak,

tizenetét hozzak télgyerd6 hazamnak:

Erdg stirtijében fészket rakogatni,
fiistos fidkakat fiittyre tanitgatni.”

Ibolya kék szeme nyilik, nyiladozik,

galagonyabokrok riigye fakadozik.

Lombosodé dgan moharghés faknak,

Harmathullogaté halovany hajnalon
ilyen bicsiut mondott a rigé a gallyon.

asztal teriil mar az égi madarkanak.

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN
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A szivemmel
hallok...

Interju Napsugdr Anna
siket jeltdncmuivésszel

Anna sokak altal ismert ,védjegye”,
hogy hétkdznapi megjeleneései,
szinpadi szereplései alkalmaval
szinte kihagyhatatlanul egy

szivet formal a ket kezével.

A masik ismertetdje, hogy

komoly esélyegyenlbseqi
~nagykoveti” munkat végez

a siket- es nagyothallok érdekeinek
képviseletében, mindemellett
daganatbdl gydgyult, ami az
apropojat adta az interjunak.

Anna siket, csak jeltolmdcs segitségével vagy szdjrél olva-
sdssal ,,hallja”, érti, amit a mdsik fél mond, viszont olyan
jol artikuldlva beszél, hogy a vele beszélgetd hajlamos
elfelejteni, hogy nem hallé emberrel taldlkozott... Arrdl
kozismert még, hogy a lételeme a szereplés, az éneklés,
a szovegirds és a divatbemutatdk vildga, mindezek mel-
lett fotds. Biiszke arra, hogy az elsé magyar siket eléadd,
akinek 15 arany, 2 platina és 1 arany bakelit lemeze van
sajdt dalszerzeményeibdl a Trimedio gondozdsdban. Eny-
nyi minden egy emberben hogyan fér 6ssze, hogyan tartja
harménidban magdt, mikor esett dt daganatos betegsé-
gen és hogyan gydgyult meg 1gy, hogy szinte az mdr csu-
pdn ,,emlék” az életében - ezekrdl beszélgettiink.

Anna, orszdgos jeltanc bajnok vagy, mit jelent
ez pontosan, mikor, hol nyerted el ezt a dijat?

A jeltdnc azt jelenti, hogy modern kontakt és miivé-
szi elemekkel hangképekké és fényképekké alakitva
hozom kozelebb az emberek szivéhez és lelkéhez sze-
retettel a magyar dalokon, most mér sajat dalaimon
keresztiil is a konnylizenei vilagot. Egy olyan kom-

munikdcidés csatorna, amelyen keresztiil a jelnyelvi
és a pantomim jelrendszer egyes elemeit, valamint a
tdncmivészet kiilonbozd fajtéit felhaszndlva juttatom
el a zenét a siket és nagyothallé sorstarsak felé.

2005. marcius 2-dn Magyarorszagon Uj miivésze-
ti, gyégyterdpids sport-tdncag sziiletett, a zenei jel-
tancmivészet, melynek elsé képviselbje, hivatalosan
szakvizsgdval és miikodési engedéllyel rendelkezd
jeltdncmiivésze vagyok. A jeltdnc dlddsos hatdsai kozé
tartozik tobbek koz6tt, hogy javitja az izomténus-sza-
bélyozast, élénkiti az anyagcsere-folyamatokat, javit-
ja a beszédhez, olvasds-el8készitéshez kapcsolddd
készségeket, kialakitja, fejleszti az utdnzékészséget,
segiti a testséma kialakuldsét, fejleszti a térbeli ta-
jékozbdast, javitja a mozgaskoordindciét. A mozgds
altal oldédnak a gétldsok, a test 4tjarhatévd valik a
lélek szdmdra, megteremtSdik a kett egyensilya.
A nem beszél8 gyermekekre is jé hatdssal van, hiszen
ki tudjék fejezni magukat, az apatikus, kevéssé érdek-
16d8 gyermekeket is felélénkiti a jeltdnc. 2012-ben
a Ritmuscsapatok Orszdgos Tancversenye felvette a
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jeltdncot a tdncmivészeti agak kozé, ahol a Napsugar
Anna Amatdr Zenei Jeltdnc Térsulattal és egyéniben
is bajnok lettem. Ezzel kvalifikdltam magam kiilf5ldi
versenyekre is, de anyagi forrds hijdn ezeken nem
tudtam részt venni. Ugyancsak 2012-ben a tdrsulat
dijat nyert a ,,Honoratus Kodaly Zoltdn” - Kodély szel-
lemisége a Kérpat medencében Nemzetiségi Osszmii-
vészeti Fesztivalon.

Taldn sokakban felmeriil a kérdés, most alkalom
nyilik itt megkérdezni, a Napsugdr vezetéknév a
miivészneved?

Els6ként egy siket bardtomnak szerettem volna meg-
mutatni, mit is jelenthet, ha szdl a zene, mi a torténe-
te, mondanivaldja. Egy este lementiink Dj Dominique
jétékonysdgi rendezvényére, ott mutattam meg els-
sz0r a jeltdncot, és hatdroztam el, hogy felépitek egy
Uj vildgot, amivel ,hallhatévad” tehetem a zenét siket
bardtaim szdmdra.

Koméromi Pisti kért fel, hogy ,Ha kdnnycsepp len-
nék” cimd daléat kisérjem jeltdnccal, ez volt az els§ al-
kalom Magyarorszdgon, hogy egy énekes dala jeltdnc
kiséretet kapott. Az elmult 25 évben szdmos fellépé-
stink volt. K6z8s munkénk 4ltal tébb el6adémiivész
megkeresett, hogy kisérjem jeltdnccal a dalaikat. A leg-
mélyebb taldlkozds zenei példaképemmel, Csongradi
Kat4val tortént, aki felkért, hogy az ,,Alltam az Olajfdk
hegyén” cim( videoklipjében kisérjem jeltanccal, mert
nagyon megragadta 6t ez a vilag.

Hogy kérdésedre is vdlaszoljak, lednykori nevem
Horvath Anna. A Napsugdr nevet a Lakiteleki NépfGis-
kola kozonsége adta 20 évvel ezel6tt. Ottani fellépése-
men mondtak, hogy Ggy sugrzom, olyan ereje van az
el8addsomnak, mint a Nap sugarainak. Megtetszett és

a késdébbiekben én tetettem hivatalossa.

Pitti Katalinnal és édesanyjaval, Rusz Evéaval
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Komdromi Pistivel

Oridsi energidval végzed a hivatdsodat, sok erét
adsz a sorstdrsaidnak, de pontosan tudod, hogy
sajat magad is er6t meritesz a kreativ, porgo éle-
tedbdl. Hogyan teszel azért, hogy a fogyatékos-
sdggal él6 emberek életének segitése ne csak egy
vilagnapra korlatozédo kampdny legyen?

ANapsugdr Anna Amatdr Zenei Jeltdnc Tarsulat értelmi
fogyatékos, hallds-, mozgas- és latassériilt sorstarsak
kis csapata. T6bb kilonboz8 fogyatékossaggal é16 szi-
nész, énekes és mas kultirdban elismert sorstarsak is
csatlakoztak hozzénk. A prébakon, fellépéseken a tar-
sakkal toltott id6 kozosség- és személyiségformald ere-
je pozitiv hatdst gyakorol rdnk. Megtanulunk egyiitt-
mikodni, tapasztaljuk, hogy a kozos siker érdekében
egyrészt egyéni erbfeszitésre, masrészt arra van sziik-
ség, hogy segitsiik egymdst. Tolerdnsabbakkd, megér-
tébbekké vilunk egymadssal szemben. A jéhangulatd
egylittlétek Ssszetarts ereje javitja kedélyéllapotunkat.
Esélyegyenl8ségi rendezvényekre, falunapokra, kultu-
ralis versenyekre, fesztivdlokra jutottunk el egyiitt.
Legnagyobb fellépéseink kozé tartozik a Briisszeli Ma-
gyar Kulturélis Intézetben Napsugdr Anna 6nallé estje
és a Sziget Fesztivalon a civil satorban is szerepeltiink.
De felléptiink mar a Nemadomfel Egyiittessel is. Nick
Vujicic el6addsén a Never Give Up gospel kérus tagként
jeltanccal szerepeltem. Palyafutdsom alatt sok miivész
el6addsan jeltdncolhattam mar: Dancs Annamari, Mil-
ler Zoltdn, Quimby, Kiscsillag, Oldh Ibolya, Els6 Eme-
let, Pitti Katalin, LaszI$ Attila, Szij Melinda... Kilfoldi
megkereséseink is vannak, amelyeknek sajnos anyagi
forras hidnydban nem mindig tudunk eleget tenni. De
eljutottam Briisszelbe, Ausztridba, Lengyelorszigba,
Szerbidba, Montenegrdba, Erdélybe, és természetesen
hazénk szinte minden kisebb és nagyobb varosadba. Ed-
dig mér t3bb mint 150 elismerést, elsé- és kiilondijat,
oklevelet, az Orszdgos Ritmuscsapatok Tancversenyén
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bajnoki cimet és kupdkat gy(ijtsttiink be szinpadi lat-
vanytanc-jeltdnc kategéridban. Mdra mar csak négyen
maradtunk az eredeti tdrsulatbdl, a Covid-jarvany és
imédott férjem halala utdn nem tudtam tovabb vinni a
nagy csapatot. Menedzserem, Berghoff Melinda Ameri-
kabdl tért haza 40 év utdn, hogy egyiitt dolgozhassunk.

Rengeteg szinpadi munkdd van, szerepelsz di-
vatbemutatokon, klipeket forgatsz, sajdt ze-
nés-tdncos miisoraid vannak, hogyan birod
energidval?

Sok sorscsapds ért, melyekbdl mindig fénixmaddarként
tértem djra a magasba. Egy baleset kovetkeztében moz-
gassériilt lettem. Egy rossz mozdulat kévetkeztében ki-
szakadt a gerincsérvem, mindkét ldbamra lebénultam.
Hatszor operaltak, gerinc- és sérvmiitétem is volt, egy
évig kerekesszékben éltem az életemet, elvesztettem
az energidmat. Aztdn amikor kezdtem djra felépiteni
magam, djra tanultam jérni, akkor jottem rd, hogy a
kornyezetem befogadd, pozitiv vildgdval tjra ember-
ré tudok vélni, Gjra jobban érzem magam a b6romben.
Az 6romat, boldogsdgot a festésben, dalirdsban, ének-
1ésben, édesanydmmal valé koz6s programokban, jété-
konységi fot6zdsban, gydgymassz8rkodésben, televizids
munkdimban és természetesen a jeltdncban taldltam
meg. Azt éreztem, hogy szeretnék sajat dalokat, dalszd-
vegekbe ontéttem az érzéseimet, élményeimet, és meg-
kértem Kaszds Péter zeneszerzt, hogy irjon hozzajuk
dallamokat, 15 évig tartott a csoddlatos egyiittm(ikddés.
Igyekszem érzékeltetni a kiilvildggal, hogy én nem va-
gyok fogyatékos, beteg ember, legfeljebb tobb feladat
var ram az életben, amit hosszabb tton érek el. Nagyon
fontos, hogy barétok vegyenek koriil. Eletelemem a pér-
gés, a csalddtagjaim, kozonségem boldogga tétele, tjabb
és tjabb dalok bemutatésa a jeltdncomon keresztiil. Na-
gyon szeretném még egyszer megjelentetni ,Jelbe zdrt

s

verseskotetem bdvitett kiad4sat.
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Vildg

Miller Zoltédnnal és Kasz4s Péterrel

Ezzel az exhibicionizmussal sziilettél? Mondhat-

juk lételemed a szinpad vagy késobb vdlasztot-
tad ezt az eszkozt? Elsésorban a szereplés, az
érvényesiilés, esetleg a példamutatds vagy egy-
fajta munkaterdpia volt vele a célod?

Orskmozgd kisgyerek voltam, mindent ki akartam pré-
bélni. Szeretet és konny(izene vett koriil mindig, leg-
er8sebben a zene vildga vonzott. Nem szerettem éltala-
nos iskoldba jarni, mert semmit se hallottam az érdkon
mindig héttal tanitott a tandr, otthon meg nem tudtam
mindent bepédtolni. A gimndziumot viszont mar imad-
tam, mert a tandrom gydégypedagdgus volt, 6 megtani-
totta, hogy mindig szélni kell, ha valamit nem értek.
De mire leérettségiztem, mdr jelnyelven is tokéletesen
kommunikéltam, mert a siketek osztélydban igy értet-
titk meg egymdst. Majdnem jeles eredménnyel vizsgaz-
tam, de édesapdm meghalt, mielStt odaadhattam volna
neki a bizonyitvanyomat. Ez 6rokre fajépont marad az
életemben, mert neki akartam bizonyitani, hogy hal-
lassériilten is lehetiink olyan értékes emberek, mint
az egészségesek. Arra szerencsére mindig tudatosan
figyeltem, hogy ne felejtsem el a hangokkal valé beszé-
det. A fogyatékossagomrdl, a sziileimnek is kszonhe-
t8en, sosem vettem tudomdst. Nem gondoltam, hogy
barmilyen tudds megszerzésében hétranyban vagyok.
Gyermekként a balettintézetbe is felvételiztem, ahova
nem vettek fel. Ekkor tudatosodott bennem, mekkora
akaddly lesz az életemben, hogy halldssériilt vagyok. A
sport mindig része volt az életemnek. Kerékparoztam,
Usztam, mdugrottam, végiil a kiizd8sportokban talal-
tam 6nmagamra, barna dves aikidd, és narancssirga
dves ju-jitsu harcosként. Ez tartdst, batorsagot adott,
amire sziikségem is volt, mert a kzépiskoldban sokat
béntottak, kikozositettek a halld iskolatarsaim. Kézben
megtanultam, hogy mosollyal sokkal tobbre megyek,
mint kemény szavakkal. Az id§ sordn gydgymasszdr
képesitést szereztem, mert imadok gydgyitani, testet
és lelket is. Voltam nyomdai fotds, informatikuskép-
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zéseken vettem részt, hivatalosan is molett fotémodell
lettem, amit a mai napig nagy 6rémmel csindlok, mert
megmutathatom a vildgnak, hogy a siket telt n8k is le-
hetnek szépek, lelki bdjuk van. A Mozdulj Egyesiilet jé-
tékonysagi divatbemutatéin 1éptem kifutdra plus size
modellként. Majd az Ujsagiré Szévetség fotériporter
tanfolyaman szereztem képesitést. A fotdzas kiilons-
sen kdzel all hozzdm, aminek az lehet az oka, hogy én
hosszu éveken at képekben gondolkodtam. Ha az em-
bernek a beszélt nyelv nincs meg készségszinten, mint
nekem, akkor a legtermészetesebb kifejezési eszkoz
képekkel helyettesiti azt, hiszen ezen alapul a jelelés
is. A fényképezés teriiletén taldltam meg 6nmagam,
de minden vizudlis mivészet kozel 4ll a szivemhez. 40
videoklip sziiletett dalaimbdl és tébb kisjatékfilmben
statisztaltam. A Beauty Fashion Donna, majd a Napsu-
gar Fashion arca lettem.

Ha valaki lat szinpadon ahogyan énekelsz vagy
beszélgetni kezd veled, szinte elfelejti, hogy egy
siket emberrel beszélget. Hogyan tudtad ezt el-
érni, ki tanitott meg ilyen tagoltan, érthetéen
beszélni?
Egy virusos fertézés kovetkezményeként mar hallds-
sériilten sziilettem. Edesanydm 3 éves koromban vette
észre, hogy valami nem stimmel, nehezebben beszélek,
nem valaszolok a kérdéseire. Elvitt Dr. Simon Marika
nénihez a Lehel utcai audioldgidra, aki azonnal pért-
fogdsaba vett és csak 30 éves koromban engedte el a
kezem, amikor nyugdijba vonult. A vildg legcsodélato-
sabb orvosa kitlintetést érdemelne munkdssagdért, a
torddésért, nevelésért. De anyu is sokat gyakorolt ve-
lem tiikor el8tt.

11évvel ezel6tt Csongradi Kata misordban szere-
peltem Pitti Katalinnal, aki a fellépés utén felajanlotta,
hogy segit ének- és hangképzést tanulni. Kialakitot-
tunk egy speciélis tanuldsi technikat, igy 11éve az & ta-
nitvanya vagyok. Halds vagyok neki, mert nélkiile nem
sikeriilt volna felénekelni a dalaimat. 49 éves vagyok és
semmit sem hallok. Mara mdr teljesen megsiketiiltem
és eltlintek a halldsmaradvényaim is, ezért sem tudok
széléban énekelni. Megtanultam elfogadni, sok orvos-
nél jartam, de az én é4llapotomon nem javitana a coch-
ledris implantacié sem, ami egy olyan mitéti eljards,
amellyel a sulyos nagyothalldk és siketek hallasjavita-
sat szolgalhatja. A gyermekkori fejfdjasaim is tartésak
amai napig. Szerettem volna operaénekes lenni, de saj-
nos ez mar csak dlom. Maradok a magyar konnytizenei
és operett dalokndl. Csak arra vdgyom, hogy Magyaror-
szagon minél tébben megismerjék a dalaimat, melyek
szivem legmélyérél tortek fel, szeretném megmutatni,
hogy ki vagyok valéjaban.
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Tobb meglepd is van az élettérténetedben, mondhat-
juk ,,nehéz sorsot” szabott ki rad az élet... miden f4jdal-
mat, betegséget, szomorusagot aldzattal viselsz... egy
novemberi rendezvényen deriilt ki szdmomra, hogy
daganatos betegséggel is kiizdsttél, meggydgyultal...
menjlink vissza kicsit erre az életszakaszodra

Mikor, milyen tipusu daganatod volt?
Héromszoros 4ttétes mell- és méhnyakrdkom volt.

Onvizsgdlattal vagy sziirésen, mds vizsgdlat so-
rdn deriilt ki?

14 éves korom utdn éveken keresztiil 6mlott a vér
belélem. Mikor elérkezett a menstrudcids ciklus
mindig 2 hétig tartott, hatalmas fajdalmakkal, akkor
mindig beteg voltam, nem mentem iskoldba mert
nem birtam a fajdalomtdl 14bra 4llni. Eletem legcso-
ddsabb v8legényének csalddi orvosa vette észre egy
vizsgalat sordn a daganatot, mert edzések utdn na-
gyon fajtak a melleim.

Milyen lépések kévetkeztek a felismerés utdn?
Hatalmas ijedtség volt a csalddban, mert a nagyszilék
mind rdkban haltak meg. Utdna olvastam, hogy mi tor-
ténik, ha itt a vég, mit lehet tenni ellene, hogy éljek
masképp, ha talélem.

Miitéttek? Kaptdl kemoterdpidt, sugdrkezelést?
Nem kaptam sugdrkezelést, infuziékat kaptam, nagy-
papdm drdga gombdkat vett nekem, igy prébaltam
életben maradni.

A kezeléseknek voltak-e mellékhatdsai, hogyan
viselted?

Az intravénds infuziék utdn szédiiltem és alig tudtam
menni, bottal kozlekedtem, keveset mozdultam ki,
nem volt j6 a kdzérzetem és rengeteget hdnytam.
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Mentdlis, lelki, tdpldlkozdsi, mozgdsterdpidkat
igénybe vettél?

Pszicholdgus ismerdsom segitett, mert a mitét eltt
hatalmas félelem volt bennem, hogy itt a vége, ennyi
volt, nem tudtam feldolgozni, hogy lehet, meghalok.
Gydgytorndsz segitségét is igénybe vettem, melynek
koszonhet8en par hénap alatt sokkal jobban éreztem
magam, elmultak a szédiilések is.

Mit adott a daganatos betegséged? Volt-e olyan
felismerés, amit megosztandl a most gyogyulok-
kal, amolyan jotandcsként?

Sajnos barmikor johet egy djabb betegség, amit fel-
adatnak kell tekinteni, nem megijedni utdna kell jarni,
mi az, amivel lehet tenni ellene. A betegséggel jelzi a
szervezet, ha rossz dton jarunk, ha valami nincs rend-
ben az életiinkben és ezen miel6bb véltoztatnunk kell.

A kozeli, tdvolabbi kérnyezeted hogyan reagailt
a betegségedre, megosztottad valakivel?
Mindenkivel megosztottam a rossz hirt: csalddommal,
bardtokkal, kézonségemmel, igy segitettek tandcsok-
kal, szeretettel, velem valé térédéssel.

Mit tartasz a legfontosabb pontnak a gyogyu-
ldsodban?

A hitemet egy pillanatra sem veszitettem el. Hittem ma-
gamban, mindig pozitivan néztem a kévetkezd nap elé.

Jdrsz-e még kontrollvizsgdlatokra? Mit teszel azért,
hogy a visszaszerzett egészséged megtartsd?
Minden évben megyek raksziirésre, mivel maradtak ki-
sebb gécok, sziikséges az ellendrzés.

A szinpad, a zenés-tdncos szereplések, valamint
mostandban a divat vildga téltik ki az életedet,
ezek a munkdid, a hivatdsod... Fantasztikus
energidid vannak. Legutobb a ,Csillag sziiletik”
vdlogatojan vettél részt... Hol tart a vdlogatds?
Nemrég a Donna Szabd Ilona kollekcié modellje le-
hettem. Edesanyém, Rusz Eva varrja a Donna plus size

ruhdkat szdmomra. Lélekemeld, hogy nemcsak a sajat
kollekciém, hanem mds divattervezd8k ruhdit is bemu-
tathatom a kifutén.

A Mozdulj! Egyesiilettel tébb mint 10 éve tartd
egylittm(ikddésem alatt csodds jotékonysagi koncer-
teken, divatbemutatdkon és balokon vehettem részt.
Enek- és jeltdnc munkdmat Hétkdznapi hésék dijjal
jutalmazték.

A ,Csillag sziiletik” elévélogatdson nagyon kedves
zslri elStt mutathattam be a jeltdncot a ,Melltdnc”
cim{ dalomon keresztiil. Ez a dal a betegségembél valé
gydgyuldst is szimbolizélja. Soha, sehol nem fogadtak
még ilyen szeretettel és nyitottsdggal. Csupa kellemes
élmény ért, izgatottan vdrom, hogy részt vehetek-e
majd az é16 show-ban.

Van egy 12 szirmu virdga A Rdk Ellen... Alapit-
vdnynak, ami egyre ismertebbé teszi a rdkelle-
nes életmodot, a megelézést és akdr a gyogyu-
ldast... Melyik hdrmat vdlasztod ki kéziiliik és
miért?

Pozitiv gondolkodds: Ha elSttem a cél, a sok rosszban min-
dig a pozitivumot ldtom meg és érzem a kozénségem
erdt add energidjat.

Zene, ének, tdnc: Ez az édes hdrmas gyGgyité hatassal
van minden ember lelkére és testére, arra térekszem,
hogy minél t6bb zenei miifaj szerepeljen a repertod-
romban - hasjelténc, kézkeringd, melltinc, anna zorba,
napsugdr csardds, elég volt rap, édesanydm dal, keress
a szivedben gydszdal - hogy mindenki megtaldlja a sza-
madra legkedvesebbet.

Zéldség, gyiiméles: En a gyégyuldsomat elsésorban a
z6ldség és gyiimolcs étrendemnek kdszonhetem. Miu-
tén ledllt a gyomormiikddésem a rdkbetegségem miatt
kapott szerektdl, ki kellett kisérleteznem, milyen z5ld-
ségek segitenek visszahozni a mdr lelassult gyomor-
miikddésemet, aminek koszonhetden kiegyensulyo-
zottabbd vélt az életem.

Mi az életigenlésed?
Soha ne mondd, hogy soha, mert az Ut végén van egy
kicsi fény, és az a fény te magad vagy, na meg a remény!

Vajda Marta
A
-
< <
NAPSUGAR ANNA Pa
Jeltdncmiivész L
Vv

www.facebook.com/NapsugarasAnna
www.youtube.com/@napsugarasannajeltanc
napsugarjel@gmail.com | +36 70 232 2893
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maga a csoda

Kulcsar Attila Ferenc vagyok, raktulél6. A Canossa-jaras szolasmondasként
is ismeretes. Azt jelenti, amikor az ember nehezitett korulmények kozott,
oriasi elszantsaggal, alazattal kuzd valami ,szent célert”. Kuraszer(
kemoterapias kezelések, homloklebenyemet célzd sugarterapiak jovoltabal

meggyogyultam és ekdzben volt idém, hogy rajojjek, mikor tévedtem el.

Az én esetemben ez a canossa a sokszor lehetetlennek
tiing gydgyuldsért folytatott harc volt. Eqy heroikus
kiizdelemben vivott gydgyulds torténetét foglalom &sz-
sze. Prézdban és zenében egyardnt megfogalmaztam azt
az emberfeletti kiizdelmet, amelyet az emberhez mélté
életért folytattam. Ezek a miivek nem éncéli alkotdsok.
Terdpids céllal sziilettek és szakemberek is egyetérte-
nek velem abban, hogy hatékony kiegészitdi lehetnek az
dltaldnos klinikai terdpidnak is. Biiszkeség, hogy 2023
Gszén lehetdséget kaptam a gydgyuldsomrél irt kényvem
és zeném bemutatdsdra a ,, Teqyiik szerethetévé a rdkel-
lenes életmédot! orszdgos konferencidn. A Canossa cim-
mel megjelent konyvemrél a 49. oldalon olvashat.

folyamat paradigmavaltast eredményezett. Si-
Akerﬁlt megtaldlnom a hibakddot. Miutdn meg-

fejtettem, atirtam. Azutdn Ariadné-fonalam
mentén kitaldltam a magam épitette labirintusbdl és le
is bontottam azt. Azdta arra rezondlok, hogy a velem
kapcsolatba keriil emberekkel minél hamarabb meg-
taldljam a k6z8s hangot.

Egyszer(i képlet alapjan, egykori nmagambdl indu-
lok ki. Az egészségmeglrzésre nem helyeztem kiilons-
sebb hangsulyt. Feliiletes anatémiai ismeretanyaggal
és nem tul kiterjedt egészségligyi kapcsolatrendszerrel
csusztam bele t6bb éve huzédé kanosszamba.
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Emlékszem a tekintetekre és a csoddlkozésra, amikor
dtestem a sportzsargonban mérlegelésnek nevezett
proceduran. Az eredményt hallva a sokat latott névér
is aggddva tekintett 6sztovér testemre, de miutdn el-
drultuk, hogy még egy éve sincs, hogy 118 kilogram-
mot nyomtam, 6nkénteleniil visszakérdezett:

- Ez biztos?

- Biztos. Miért?

- Mikézben lefogyott a mostani 49 kildra, senkinek nem jutott
eszébe, hogy elkiildje belgydqgydszati kivizsgdldsra?

Sipcsontfajdalmaim az ezredfordulé téjan kezd8dtek.
Azid8 madldsaval ezek annyira feler8sodtek, hogy 2004-
tél mér gyakorlatilag egyetlen éjszakat sem tudtam vé-
gig aludni. A korabeli Sportkdrhdz kiztiszteletben 4ll6
diagnosztdja terelt ortopéd vonalra.

A 2006-ban sipcsontlékelésbe torkollé biopsziat
megel8z8en mdr inditvanyoztam az ortopédsebésznek,
mielStt mit8asztalra fektet, talan célszer(i lenne egy
belgydgyaszati kivizsgalds. Sem &, sem az 4ltala végzett
roncsolas kijavitdsara véllalkozé szeptikus csontsebész
doyen, ,,tandr Gr” nem érezte ennek sziikségét. Mind a
mai napig lukas sipcsontsebemet tisztitva eszembe jut
mindkett8jitk megkérddjelezhetetlen, fennsébbrendd-
séget sugarzd arckifejezése, ahogyan a ,,paciens” indit-
vanyat negligéljak.

Azutan a kovetkezd év els munkanapjén - megbol-
dogult sportorvos, belgydgydsz, a megprébaltatdsok
kozben bardtomma valt, Dr. Langfy Gyorgy - hatha-
tés kdzbenjardsdra mégiscsak sor keriilt erre a mély-
feltdrdsra. Most sem tudndm anndl érzékletesebben
elmeséli, mint ahogy a CANOSSA kétetben lefrtam: ,,A
vizsgdlatok finisében egy déleldtt benyitott a kdrterembe az osz-
tdlyt vezetd f6orvos asszony. Szobatdrsaimat megkérte, néhdny
percre hagyjanak minket magunkra. Azutdn az dgyam szélére
tilve mélyen a szemembe nézett és azt mondta, nagyon rossz hire
van. A teljes vérképeredmény alapjdn non-Hodgkin lymphomdt
diagnosztizdlt.

- Ez biztos?

- Sajnos igen.

Ekkor vdlasz helyett, naqyjdbdl akkordt séhajtottam, mint a
Tolkien trildgiabeli Frod6, amikor hosszas kalandturdjdt kovetd-
en megpillantotta Szauron vdrdt.”

Ugyanez a belgydgydsz f6orvosnd és tovabbi két barati
szal ugyanoda, a teriilet orszdgos cstcsintézményé-
nek szdmité kérhdz hematoldgiai osztalydra igyeke-
zett bejuttatni. Miutdn erdfeszitéseik sikerrel jartak,
személyemben egy kozel jaréképtelen, rettenetesen
legyengiilt allapotban 1év8, életesélyeir8l lemondott
harmincas évei végéhez kozeledd férfit ismerhettek
meg, aki egy esztend§ leforgdsa alatt elveszitette test-

Feleségével Kulcsar-Bartha Zsuzsanndval

stlya tobb, mint 60%-4t, latdsa kozel 70 %-at és a vesé-
jén csimpaszkodd raksejtburjanzds meghaladta a szerv
méretének nyolcszorosat.

Az orvoscsoport néhdny nap leforgésa alatt szdmos
diagnosztikai vizsgélatot elvégeztetett, ezek eredmé-
nyeképpen sziiletett meg a részletes diagndzis:

- (8330 Non-Hodgkin lymphoma, nagy sejtes (diffdz);

- 8190 Hodgkin kér;

- M8690 Osteomyelitis (csontveldgyulladds) valadé-
kozé tireggel.

Halkan jegyzem meg, az a daganatos betegség-kom-
binacid, amelybdl Isten kegyelmébdl és gydgyitdim,
szeretteim jovoltdbdl kigydgyultam, 1 a 10 millichoz
ardnyban bukkan fel az onkoldgiai diagnosztikdban.

Elindult kemoterapids kezelésem. Mivel az agy 1até-
kézpontjara telepedett lymphomét az amerikai ven-
dégszereplésébdl hazahivott agysebésszel folytatott
konzilium kioperalhatatlannak mindsitette, megpré-
baltak felerdsiteni annyira, hogy kibirjam azt a legbru-
talisabb sugdrterdpiat, ami esélyt nydjtott az ellenség
felszdmoldséra, a 1atas visszanyerésére.

A meggybgyitdsomra vallalkozé , feketedves” onko-
1égusok nekildttak a terv megvaldsitdsanak.

Az, hogy hogyan éreztem magam az els6 kemotera-
piés kezelés idején, lefrhatatlan. Etvégytalan, dlmatlan
voltam, kilatastalanul éreztem magamat.
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Konkrétabban két ideilld idézettel érzékeltethetem:
,»Mire az els6 adag kemo az ereimben csérgedezett, beliilrdl néz-
ve némiképp dtstrukturdlédott a vildg...Eletem eqyik eddig dtélt
élménye sem volt ehhez foghatd. Eqy legy6zhetetlennek tiing
erd dramlott dt a véndimon, majd feltartozhatatlanul haladt
d@t a testem minden utjdba keriild sejtjén. Mellkastdjon pulzdlt,
a gyomromban mart, a végtagjaim rdngatdztak. Mikdzben az
anyag pusztité fergetegként haladt elre a szervezetemben,
mindinkdbb olyan érzésem tdmadt, megsziinnek a tér hatdrai.
Le kellett hunynom a szemem, mert fdjt nyitva tartanom.”

A szemem vildganak visszanyerése érdekében un.
kobalt-4gyt bevetésére volt sziikség.

Az elsd sugdrkezelést kovetSen megszakadt a kapcsolatom a
kiilvildggal. Becsléseim szerint nagyjdbdl 8-10 napig tarthatott
az a periédus, amikor ezt a vildgot mdr elhagytam, de a mdsik
oldalra még nem jutottam dt. A kivetkezd 190-250 éra tiilnyomé
részét 250-300 centiméter magas, atréfids testalkatii, Ehnaton
farad koponydjdnak sziluettjét idézd, hossziikds fejii, szértelen
lények tdrsasdgdban téltottem.”

Ek6zben latogatéim csak egy korabeli 6nmagéara
pusztdn nyomokban emlékeztetd, torzonborz csont-
vézzal prébéltak értelmesen kommunikélni, de ez az
id§ el6rehaladtaval egyre szerényebb eredmények-
kel jart.

Ahhoz, hogy az §sszeomldsomat kovetd katartikus
visszatérés euféridjat kovetd napokban elkezdédhes-
sen az agyhoz kotottség megsziinését célzé robora-
16 kura és ezt kovet8en megvalésulhasson a terdpids
stratégia, sziikség volt onkopszicholégusom els§ bé-
toritd sugallatdra. Azt tandcsolta, mivel évtizedek éta
soha annyi idém arra, hogy magammal foglalkozzam
feltételezhetéen nem volt, mint most, hasznéljam ki,
prébaljam visszaidézni azt az id8szakot, amelyre gy
emlékszem, szeretet vett koriil valddi életromet érez-
tem, harmonikusan teltek napjaim. Egy hétnél t5bb
kellett ehhez, de amikor raleltem az alsézsolnai paré-
kidn toltott gyermekéveim emlékeire, elsd izben hal-
lottam fehér kdpenyt visel§ embertdl: biztosan megy-
gyégyulok.

A klinikai értelemben vett gydgyulast kovetden elju-
tottam a lényemet szeretet-energidval feltdltd és éve-
kig Ujra és Ujra visszatdlts ,,Gandalf”-omhoz. Sosem
lehetek neki elég hélds azért, hogy visszaadta onbe-
csiilésemet, megsziintette pdnikrohamaimat, és adott
akkora lendiiletet, hogy nekildssak rendet rakni.

Alapjaiban véltoztattam életmédomon.

Ifjukorom utkeresése idején minden befogadhaté
ismeret fontosabb volt annél, hogy gondot forditsak
az egészségmeglrzésre. Partikuldris sikereim idején,
,Hiibrisz Matyiként” a tiisténkedés annyira felporge-
tett, hogy sokszor a vacsoraasztalndl szembesiiltem
azzal, hogy aznap még szilard tdpldlék nem jutott a

Partnerség.
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szervezetembe. A visszatérés katartikus pillanataiban
a Gondviseld kicserélte a vezérlést. Konfliktusok kozott
szlalomozdbdl konszenzusteremtdvé formalt.

A 145 napos hospitalizaci6 okozta poszttraumatikus
tiinetek kezelése kdzben onkopszicholégusom javasla-
téra nekilattam kifrni magambdl élményeimet. EbbSl
2009-ben sikeres blog sziiletett az Index portélon.

Komponalni 2013-té] kezdtem. Ekkor mar miikodés-
be lépett az &ngydgyité mechanizmus. Ujra 4téltem a
krizishez vezet§ el6zményeket. A kis hijan tragédidba
torkolld dsszeomlést, a visszatérés katarzisat és a 1ét-
harménia megteremtésének euforikus pillanatait. igy
jott 1étre a Canossa zenem(l és konyv. Ekdzben egyre
gyakrabban tapasztaltam a rdk személyiségfejlédésem-
re gyakorolt jétékony hatdsat.

Haétrahagytam egy - az onkopszicholégusom szava-
ival élve - toxikus kapcsolatot és ennek minden ku-
lissz4jat. A hosszu évek testet, lelket fel6rlé ,,ember-
sportja” dltal megszerzett feng shui kerttel koriilvett
téparti hdzat, az ehhez kapcsol6dé életterembe invitalt
parazitdkat.

Uj esélyt kaptam, 4j motivacidkkal, Gj célokkal. 2011-
ben ismerkedtem meg azzal az elblivild teremtéssel,
akivel egy évvel késébb, Piinkdsdkor elkezdtik kozds
életiinket. Harom év multdn - egy meghitt dalmdciai
8bolben, a vizben térdre ereszkedve - kértem meg pé-

INTEZET

YAMAMOT?

30 EVE A PACIENSEK
SZOLGALATABAN

— hagyomanyos és természetes gyogymodok —

onkologiai betegek
kiegészitdo oncothermias
kezelése szakorvosi hattérrel

Reumatoldgia szakrendelés:
fizioterapia, masszazs

Foglalkozas-egészségiigyi ellatas

Foorvos: Prof. Dr. Hegyi Gabriella MD. PhD
1196 Budapest, F6 u. 50/A

+36 1 281 30 35

yamamoto@yamamoto.hu, www.yamamoto.hu
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rom kezét, 2015-ben kotsttiink hdzassdgot és maig sze-
relmesek vagyunk egymadsba. Egyiittlétiink kezdete Sta
szdmos olyan szitudcidban volt drangyalom, amelyek
koziil csak egy is az dtlagos parkapcsolatok azonnali
végét jelentené.

Egy példat emlitek: negyedik - a kordbbi sipcsontmiité-
tek alkalmdval keletkezett szeptikus jelenségek megsziintetését
célz6 - keszthelyi operdciémat kivet héten, eldjegyzett kontroll-
vizsgdlat céljdbdl indultunk a balatonparti vdrosba. Buddn sii-
t6tt a nap, az autdpdlya egyetlen tdjékoztatd ledfaldn sem utalt
semmi a késébbi drdkban a fél orszdgot lebénitd problémdra.
Elhagyva a mdsodik fehérvdri lehajtét belekeveredtiink abba a
héviharba, amelybdl szombat délutdn sikeriilt hazajutnunk. Fél

napot toltottiink az M7-en eqy tiz fokos kilengésti ponyvds ka-
mion mellett.

Napjaimat évek alatt tokéletesitett ,gydgykom-
béval” inditom. Azutdn meditdlok, imddkozom, tor-
nizom, majd reggelizem. Mikor csak tehetem 4-5
kilométert lendiiletesen gyalogolok a természetben.
Tartézkodom a békétlenkedésre indokot szolgéltatd
emberektdl és szitudcioktdl. Az eltelt évek alatt szdmos
4j, értékalapd baréti kapcsolatunk sziiletett. Befoga-
dott egy csaldd. Anyésom gyermeknek kijard szere-
tettel viseltet irdnyomban. Két legid8sebb unokdmmal
minden egyiittlét 5rém.

Az elsé teljes metabolikus emisszidhoz vezetd uton
elsésorban onkoldgusaim, onkopszicholégusom és
dpoldim alkotta csapat segitségéért viseltetek mulha-
tatlan hél4val.

Korabeli élettdrsam fizikai értelemben vett 2007-es
gybgyuldsom érdekében tett erdfeszitéseiért éppen
ugy kdszonettel tartozom, mint az engem meglatoga-
tékbdl dradd egylittérzésért, DokiGyuri batydm és ba-
rataim szeretd kdzrem(ikodésért.

A prézai miben onkopszicholégusom mdasodik bato-
rité sugallata az volt, kinkifrasként, onterdpids célbdl
frjak. Elinditottam 2009-ben a https://vizit.blog.hu/
feliiletet. Eléfordult, hogy egy bejegyzést 16 ezren ol-
vastak el. Eletigenlésemként a prézai mtivet zaré ver-
set idézem:

,Semmi -

nincs.

Miként a légnemi

a tektonikus rétegek kozti teret,
létkoromben

mindent betdlt a szeretet.”

Eletigenld cselekvésként a nemrégiben bejegyzett
CANOSSA Miivészetterdpids Misszié Alapitvanyunk
Kiildetésnyilatkozatdban révid- kozép- és hosszabb
tdvon megvaldsitandd céljait emelem ki. Reménybeli
tdmogatbink jévoltdbdl alapitvanyunk a beta teszt fa-
zisban 1év8 CANOSSA prézai- és zenemtivet egyardnt
tartalmazé 1 mind 2 applikdcié onkoldgiai szempont-
bél érintett személyek és hozzatartozdik szdmara érvé-
nyes BNO-kédjuk megaddsaval téritésmentes letsltést
tesz lehetdvé. A barki szdmara megvésarolhaté magyar
nyelvii - és fejlesztési szakaszban 1évé angol nyelvii -
e-pub és zenei csomag értékesitésébdl bentlakasos te-
répia kiegészits- , rehabilitaciés programok megvald-
sitdsdra alkalmas dnellatd szeretetbirtokot szeretnénk
létrehozni, e mellett prevencids céli ismeretterjesztd
el6addsokat megvaldsitani kozép- és felsGoktatdsi in-
tézményekben és prezentacikat tartani szakrélis te-
rekben, valamint a zenem(ivet szinpadra allitani tinc-
szinhdzi egylttm(ikodés, illetve szimfonikus zenekar
kézremikodésével.

Kulcsar Attila Ferenc
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RELAXIGET

a Budapesti Kamaraerdoben
2025. méajus 18. (vasirnap), 12%°-17%

Q
Madarak, fak, pihenés, ezo- asztro meglepetés, és {6 az egészség!
Gyerekeknek vadaszat, horgaszas, quilling, sell6, viking, varazslas!

Egyiittm(ik6d6, tAmogaté partnereink:
Budafoki és a Budavari Német Nemzetiségi Onkormanyzat INFORMACIO:

A Rék Ellen- Az Emberért, A Holnapért Tarsadalmi Alapitvany

2%,
N

[ o

>
-

2

Zugléi Civil Haz, 1144 Bp., Csertd park 12. | 2025. jinius 20. 14%-20%

Tanc és Altalanos
alélek allapotfelmérés

Bir- és szajiiregi

o - i A RAK ELLEN-
,tk/progrsrr}ot Elmmnhmﬁl Klﬂ:lelt“ " ’s AZ EMBERERT,
dmogatje: T Mp T e, e Parnerinks | @] pnoiaeted

Szeretettel varunk programjainkra minden kedves érdekl6dét!

SZINES EGESZSEGNAP

Alternativ
megoldasok

Csillagjegyek Gydgyterapias

raksziirés betegségei eszkozok

Informécié: +36 20 215 8620 | viaduktinfo@gmail.com

ClubNetCet Internetes Ismeretterjesztd Egyesiilet
Viadukt Alapitvany a Tarsadalmi Kommunikacio Fejlesztéséért
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Prof. Dr. Dank Magdolna

ldtja el a féigazgatdi feladatokat az Orszdgos Onkoldgiai Intézetben

MKOT Update’25 Szimpoézium
2025. junius 13-14. -
Matrahaza

Up'2s

¥

MGT

MAGYAR KLINIKAI
ONKOLOGIAI TARSASAG

2025. februar 10-t6l Prof. Dr. Dank Magdolna latja el az Orszagos

Onkologiai Intézet (OOI) féigazgatoi feladatait. Az elismert onkolégus
korabban a Semmelweis Egyetem Onkologiai K6zpontjat vezette,
ahol egyetemi tanarként és igazgatohelyetteskent dolgozott.

Dr. Dank Magdolna, egyetemi tandr, belgydgydsz, klini-
kai onkoldgus, klinikai farmakoldgus és palliativ orvos,
a hazai és nemzetkézi onkoldgiai szakma meghatdrozé

ELOZETES

PROGRAM

2025. JUNIUS 14, SZOMBAT

alakja. Orvosi diplomdjdt a Semmelweis Egyetemen sze- 2025. JUNIUS 13, PENTEK 08.50-08.10 ﬁ::?;?;:I:;‘:g::i:ig::z:;?s
rezte 1986-ban, majd a Belgydqgydszati Klinikdra keriilve Tumor biolégia:
{z%;'ggg4f’:’9y2???;1?tb°” 1?(97',"{’{; ’fl"'z';’;‘;‘_l‘,’"’mbg}' 15.00-15.10  Elnéki kiszonts Kajtdr Béla - PTE (20)
abos, 2804-en iinikal fa""a"’ 0914505 en pedig Hideghéty Katalin Preciziés medicina:
palliativ medicindbdl is szakvizsgdt szerzett. Bédér Csaba - SE(20)
) 15.10-15.40 Az emlédaganatok adjuvans
hD fokozatét 2003-ban szerezte meg, 2010-ben kezelésének aktualis kérdései 09.10-09.40 A vastagbéldaganatok
habilitalt. 2017 éta egyetemi tandr, részt vesz Miihl Dorottya - SE (30°) kezelésének aktualis kérdései
fiatal kutaték képzésében is. 2020-t6l volt a Bel- Lakatos Gabor - FVSZGY (30")
gybgyaszati és Onkoldgiai Klinika igazgatShelyettese. 15.40-16.10 Az attétes emlédaganatok
Egyetemi oktatoként és témavezetdként tobb gene- kezelésének aktualis kérdései 09.40-10.20 A gastrointestinalis daganatok
racié szdmdra biztositott elméleti és gyakorlati kép- Nikolényi Aliz - SZTE (30") kezelésének aktualis kérdései
zést. Aktiv résztvevdje a posztgradudlis- és szakorvos- Nyelécsé, gyomor, GIST:
képzésnek, tobb tudomdnyos publikdcié és oktatdsi Andrds Csilla - DEKK (20°)
anyag szerzje. Fontos szdmdra a betegek hiteles tajé- Mdj, pancreas, NET:
koztatdsa, ezért Faradékonysdg és vérszegénység a da- 16.40-17.00 A melanoma kezelésének Torday Laszlo - BMKK (20')
ganatos betegségekben cimmel informécids fuizetet irt. aktualis kérdései
Kutatdsi teriiletei kozé tartozik az eml8daganatok és Baltds Eszter - SZTE (20°)
a célzott terapiak fejlesztése. Attekinthetd, kézérthetd
el8addsokat tart a daganatokrdl, a gydgyitasrdl, a gene- 17.00-17.15 Az agydaganatok kezelésének 10.40-11.00 A fejnyaki daganatok
tikai kockdzatokrdl, az életkilatasok véltozasardl. aktualis kérdései kezelésének aktualis kérdései
T&bb évtizedes tudomdnyos és klinikai tapasztalat- Virga Jézsef - DEKK (157) Pintér Tamdas - 001(20’)
nak kdszdnhetden szdmos magyar és nemzetkozi or-
vosi térsasag aktiv tagja, és kiemelt szerepet télt be a 17.15-17.35 A négyogyaszati daganatok 11.00-11.30 A tiidédaganat kezelésének
nemzetkozi szakmai egylittmitikddésekben. Kiilongsen kezelésének aktualis kérdései aktualis kérdései
fontos, hogy az Amerikai Klinikai Onkoldgiai Térsasag Arokszdllasi Anita - DEKK (20°) Moldvay Judit - OKPI(30°)
(ASCO) kelet-eurdpai kapcsolattartéjaként hozzdjarul a
régié onkoldgiai fejlddéséhez. szervezet egyik alapitéja és az Egészség Hidja Osszefo- 17.35-18.15 Az uroonkolégiai daganatok 11.30-11.50 A szupportiv kezelés aktualis
Munkésségat szémos szakmai dijjal és elismerés-  gds a Mellrék Ellen kezdeményezés orvoselnske. kezelésének aktualis kérdései kérdesei
sel jutalmaztak, tobbek kozétt a Magyar Koztarsasagi Az Orszagos Onkoldgiai Intézet f8igazgatSjaként egy Prosztata: Bir6 Krisztina - 001 (20')
Erdemrend Lovagkeresztje (2008), Wiltner-dfj (2011),  elismert szakmai kézdsség élére érkezett, ahol az on- Mardz Aniké - SZTE (20)
Vese, hdlyag: 11.50-12.00 Zarszé

Dr. Dollinger Gyula emlékérem (2013), George Weber
Dij a Magyar Gasztroenteroldgiai Tarsasag fejlesztésé-
ért (2015), valamint Batthydny-Stratmann Lészl4 Dij
(2024). Emellett a Pink Bolero emlérék dnsegitd civil

koldgiai ellatds fejlesztése és a betegek legmagasabb
szinvonald elldtdsa tovabbra is meghatarozé cél marad.

Forrds: Orszdgos Onkoldgiai Intézet
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Vajdics Timea - DPC(20')

Bévebb informacio:
www.mkot.hu

Hideghéty Katalin

Napraforg6 Szervezéiroda Kft.

Telefon: +36 30 522 1558
E-mail: revhegyi@szervezoiroda.hu

Révhegyi Zoltan

napraforgo
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Minden, ami
termeszetes

Interju dr. Jung Andredval

Ma mar mindenki tudja, hogy jo
lenne természetesen élni, egyre
kevesebb md dolgot csinalni,
holott pont az ellenkezdje torténik.
Egy sor virtualis, megtéveszto, al
dolog tartja fogsagban a kevésbé
egészseégtudatos embereket.

Divatja van ennek a témdnak. Rengeteg tudat- és szem-
léletformdld miisor, portdl, rendezvény és kiadvdny ,,hir-
deti” az egészségtudatossdg fortélyait, szimos terméket
akarnak ezzel a feliitéssel eladni gydrték, forgalmazdk. De
sajnos az eredmény alulmarad, mintha kevesen élnénk a
megszerzett tuddssal. Mdrpedig lehetéségek vannak bé-
ven, ahol taldlkozni lehet a természetes életmdd eszkézei-
vel, mddszereivel. Hogyan lehet elérni, hogy a nagy t5bb-
ség szdmdra valGban elérhetd legyen az egészség? Miért
drdgdbb minden, ami természetes? Ezekrdl kérdeztiik a
Naturportal magazin alapité-fészerkesztdjét, a Termé-
szetgydgydsz Nap fdszervezdjét, dr. Jung Andredt.

Andi végzettséged szerint jogdsz vagy, mi volt a
vdltds oka, hogy dttértél a természetes életmod
teriiletére, ott rendezvényeket szervezel, maga-
zint adsz ki?

2006-ig egy minisztériumban dolgoztam jogdszként,
de amikor megsziiletett az els6 fiam, akkor otthon
maradtam vele. Ezutdn még 2 fid sziiletett. Gyerekko-
rom 6ta érdekelnek a gyGgynovények és a gydgyitds,
igy a csalddot is természetes modszerekkel igyekez-
tem gydgyitani.

Amikor a mésodik fiam megsziiletett, akkor hobbibdl
létrehoztam a Naturportal honlapot (www.naturpor-
tal.hu), csak tigy a magam 6rémére. A honlapot magam
készitettem elejétd]l a végéig egy tanfolyam alapjan
és magam szerkesztettem. Az els§ ,,cikkek” ,,gydgyitd
idézetek” voltak. Eletbdlcsességek, melyek mentélis és
fizikalis egészséghez vezetnek.

Késébb olyan dolgokrdl irogattam, amik engem is
érdekeltek. Gydgynovények, természetgydgydszat,
természetes életmdd, kérnyezetvédelem, kiilonféle
taplalkozasi formdk stb. Készitettem tobbféle keresét
(gydgynovények, kinai gydgyndvények, bio piac ke-
res8, gy6gyndvényes latnivaldk kereséje, eseményke-
resé). EbbSl nétte ki magat a Naturportal Magazin, a
hobbibdl szépen lassan, de biztosan hivatas lett.

A covid idészak sok ember életében volt vizvélasz-
té, igy nalam is, sokféle tekintetben. Abban az idé-
szakban hoztam létre a Gydgyaszkeresé weboldalt is
(www.gyogyaszkereso.hu) és ott hatdroztam el, hogy
professziondlisan, hivatdsszerlien szeretnék a Natur-
portal-lal foglalkozni. Ez egy folyamat volt, ami lassan,
fokozatosan érett be. Most is folyamatos 4talakuldsban
vagyunk. A jegyértékesités a személyes rendezvényre
mér egy kiilon sajat feliileten keresztiil torténik (www.
jegyveteLhu), illetve elindult a tanuldi feliiletiink is
Naturportal Akadémia néven (www.tanuloifelulet.hu).
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Divatja van az egészségtudatossdgnak, viszont
sajnos nem azt mutatja sem a statisztika, sem a
valosdg, hogy egészségesebb lenne a tdrsada-
lom... Miért van ez igy?

Bér latszélag egészségtudatos a tirsadalom, mivel sok
ember érzi, hogy valamit tennie kellene az egészségé-
vel, de ezek csak latszatmegolddsok, zsigeri reakcidk
arra, hogy a természettdl és a tudatunk valddi ter-
mészetétdl, a nyugalomtdl, a megelégedettségtdl, az
Sromtél igencsak elszakadtunk.

Irredlisak, tulzéak az elvardsok magunk és masok
felé is. Maximalisan szeretnénk mindent: lehetSleg
gyorsan, azonnal. Ez nem természetes dllapot. Ilyen
felfokozott allapot a természetben ritkdn fordul eld,
vagy ha igen, akkor egy hosszu pihenési szakasz kove-
ti. Allandéan nem lehet ebben lenni, mert mentalis és
fizikalis tiinetekhez vezet.

A legtdbben tilémunkat végeznek, kevés a sport, vagy
ha 4116 munkét, mozgé munkdat végziink, akkor a mozgds
egyoldalt, nem harmonikus, ami szintén nem természe-
tes. A természeti népek harmonikusan hasznaljék az
izomzatot, nincsen sem alulmozgds, sem tulhasznalat.

Sokszor az étkezésiink és az a tdpldlék, amit ma-
gunkhoz vesziink hagyoményokon, szokdsokon, meg-
szokdson, vagyakon, mohdsdgon alapszik. Az étkezési
dontéseink nem tudatosak. Gyorsan, olcsén, esetleg
élvezetesen és blségesen szeretiink étkezni. Ezeket a
rossz szokdsokat nem lehet étrendkiegészitékkel - még
kevésbé savlekstékkel, fogyaszté tablettédkkal, gydgy-
szerekkel - semmissé tenni. A jé hir viszont, hogy ha
tudatossd vélunk az étkezésiinkben, akkor a folyama-
tok a legtobb esetben visszafordithatéak.

Tobbet kellene hideg levegén tartézkodni télen és
meleg levegén, természetes vizparton nyédron. Tobb
napfényre lenne sziikségiink és tobb kertészkedésre,
vagy erd8jarésra.

Tobbet kellene foglalkoznunk a mindségi szocialis
kapcsolatainkkal, és a mentdlis jéllétiinkkel. Tobbet
kellene névények, dllatok kozelében lenni, jatszani és
zenélni. Ezt jelentené a valédi egészségtudatossag.

Szdmos rendezvény szervezédik e téma koré,
ahol az érdekl6d6k megismerkedhetnek kéze-
lebbrél a természetes egészségmegorzés forté-
lyaival. Mi a tapasztalatod a Ildatogatokrol, egy
un. kemény mag vesz mindig részt vagy névek-
szik az érdeklédok szama?

Van egy kemény mag, akik mindig részt vesznek szinte
az 3sszes megmozduldson, amit szerveziink, vagy ami-
hez koziink van, de azért a ldtogatdk egy része mindig
Uj. A sajat szervezésli rendezvényeinken az a tapaszta-
latom, hogy évrél-évre ng az érdeklédés.

A rendezvényeid hangulata mdr-madr csalddias,
spiritudlis szellemiségii sok tapasztalatmegosz-
tdssal...Fontosnak tartod, hogy személyes kap-
csolatok alakuljanak ki a hazai gydrtok-forgal-
mazok és a fogyasztok kézott?

Igen, ez szdmomra nagyon fontos. A rendezvényeimen
mindig az a viziém, hogy sz6 szerint egy ,,gydgyitd tér”
jojjon létre. Még a marketing konferencian is ez a ta-
pasztalat, hiszen ott az a viziém, hogy az ,,egészség ter-
jedjen” és aki a konferencidn részt vesz, az az egészség
lizenetét terjessze a vildgban.

Manapsdg egyre tobb étrendkiegészité MLM-
terjesztési formdban miikédik. Miért?

Az MLM (multi-level-marketing), magyarul hal4zatépi-
tés egy viszonylag olcsé és hatékony terjesztési forma,
mivel nem driga rekldmokra, hirdetésekre, hanem a
kapcsolatok erejére alapoz. Emellett a fizetett munka-
tarsak helyett tagokkal ,,dolgoztat” jutalékért.

Ennek vannak hétrdnyai is. Nem lehet a munkatér-
sakat példdul szaktudds alapjan kivalasztani, ezért a
legkivalébb MLM cégeknek a folyamatos oktatassal,
képzésekkel, tanitdssal, tanfolyamokkal kell elsésor-
ban foglalkoznia.

Sokan ,lenézik” az MLM-et, pedig latok kivals példé-
kat is. Viszont fontos magunkban tudatositani, hogy a
gybgyuldshoz mindig az egész rendszer helyrebillenté-
sére van sziikség, Ha tudatosak vagyunk, akkor az MLM
rendszerekkel tanulni is lehet, 4j ismeretekre szert tenni.
Lattam nagyon jé MLM szakoktatdkat, koztiik orvosokat
is, akik igen kivéléan oktatnak MLM céges tréningeken
az egészségrdl. Sok kivalé szakembert ismerek, akik eti-
kusan MLM-eznek és a valds gydgyuldst segitik eld.

Véleményem szerint az MLM-et is tudatosan kellene
haszndlni és a termékek misztifikal4sat, csodaszerként
beéllitésat, a dogmdsodast, hogy csak a mi termékiink
j6, els8sorban a mi fejiinkben kell helyre rakni. fgy
kénnyebben el tudunk majd igazodni ezen az egyre
terjedd piacon és ki tudjuk valasztani azt, amire vald-
ban sziikségiink van. Ez a jé hir. A kényelmetlenebb,
hogy ehhez nekiink is sokat kell tanulnunk.
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Az egészségmarketing az egyik konferenciate-
riileted... Kereslet-kindlat 6sszhangban van sze-
rinted hazdnkban a természetes gyogymodok,
termékek, szolgdltatdsok piacdn?
Amikor elkezd8dstt a magas inflacid, a koltségek nove-
kedése és a piac sz(ikiilése (az emberek inkdbb vitamint
nem vesznek, de ételt igen), akkor t6bb ligyfelemmel is
megbeszéltiik, hogy most csak a legerdsebb, a legkitar-
tdbb, a legszorgalmasabb marad fent ezen az amugy is
tultelitett piacon a sz(ikiil8 kereslet mellett.

A marketing stratégia és a j6 min8ségli termék lesznek
a nyer§ péros, tudatos munkaval kombinalva. Akinél e
hérom kéziil barmelyik is hidnyzik, ott a profit csokken-
ni fog, az pedig mindig fdjdalmas. Ez a hdrmas kritérium
egyébként szerintem vélsagtdl fiiggetleniil is igaz, kedve-
z6tlen gazdasdgi kdrnyezetben hatvanyozottan.

Megjegyzem, hogy ugyanez nemcsak a termékekre
igaz, hanem az egészségiigyi, természetgydgyaszati
szolgaltatékra is. Bar azt gondoljuk, hogy a maga-
negészségligyi szféra kész aranybdnya, ez az iigy-
felek visszajelzése alapjdn egydltaldn nem igy van.
Van néhany nagy szolgaltatd, akik a piac nagy részét
viszik, a kicsik pedig emberfeletti munkdval tudnak
csak fennmaradni.

Az egészségmeglrz6 és helyredllité maganszektor (ter-
mékek, szolgaltaték) szdmdra tehat elengedhetetlentiil
fontos a minél hatékonyabb marketing ismeret és stra-
tégia. Csak igy maradhatnak fent a piacon.

Az egészségmarketing konferencidval egyébként
nemcsak az volt a célom, hogy az egészségmeglrzé- és
helyredllité szektor szerepldi is marketing ismeretek-
hez juthassanak, hanem az is, hogy példdul olyan isme-
reteket adjunk 4t, amellyel az egészségmegOlrzés terjed
a socialmédidban és nem a tudatlansag.
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Vajon mit lehet tenni az iigyben, hogy az embe-
rek meg tudjdk venni a kindlt természetes egész-
ségmegorzeést tamogato termékeket?
Magyarorszdgon ma a ténylegesen éhez3 emberek
mellett sajnos sok tn. funkcionélisan éhez8 ember is
van. Ez azt jelenti, hogy bar formélisan nem éhezik,
mégsem jut kielégitd és egészséges taplalékhoz. Ez j6-
vedelmi és tarsadalmi elosztdsi kérdés egyfeldl. A funk-
ciondlis éhezés egy része ugyanakkor nem kizdrdlag
pénzkérdés, hanem tudatossag kérdése is. Ehhez sokfé-
le strukturélis valtozdsra lenne sziikség: oktatdsra vagy
példaul az egyszerti jl bevélt haztdji gazdalkoddsra.

A gybgyndvényes workshopokon mindig tanitjuk,
hogy egy ablaka, egy erkélye altaldban mindenkinek
van, ahol tud gyégyndvényeket, fliszerndvényeket tar-
tani. Nem kell hozzd nagy dolog: valami edény, akér
egy tejfolos vodor, mag, f6ld, viz. Ezen kiviil lehet, hogy
olcsébb hagymdt és krumplit venni, mint energiaitalt
és cigarettat, de sokan mégis ez utébbit valasztjak, pe-
dig a hagyma és a krumpli egészséges és finom.

A marketing sajnos nem mindig az egészséget szol-
galja, hiszen sokszor olyan irreélis vagyakat gerjeszt,
ami egészségtelen. Pedig - mint ahogy kordbban emli-
tettem - lehetne a marketinget jé célokra is hasznélni,
hogy az egészség terjedjen.

Az egészségmeglrzést tdmogatd termékek nem
annyira dragak, ha tudatos vagy. A gydgyszer sokkal
drégabb. Mindegyik C-vitamin készitményben aszkor-
binsav taldlhatd, ami patikdban olcsén beszerezhetd.
Készithetsz csipkebogyd lekvart is, vagy magas B-vita-
min tartalmud élelmiszert fogyaszthatsz. Amennyiben
kész vitaminkészitményt vésdrolsz, mindig a folyé-
kony formuldt vélaszd. Igazoltan jobban felszivédik,
mint a szilérd. fgy is sokat spérolhatsz. Ha személcséd
van parszaz forintért kaphatsz szalicilsavat a pati-
kaban, abbdl keverhetsz jé szemdlcsirtét 1 perc alatt
barmilyen krémbe téve a megfelel$ ardnyban. Vannak
magas vitamin tartalmd vadndvények is, érdemes a
vadndvényes Facebook csoportokat felkeresni. A vad-
novényeket ingyen kaphatod meg, csak be kell gytijte-
ni, fel kell dolgozni.

Ahhoz, hogy olcsén tudd az egészségedet megbrizni
megint csak a tudatossdgot és a tanuldst tudndm kiemel-
ni. Ez nem jelenti azt, hogy ne lennének jék a dréga sze-
rek, de ha elolvasod az sszetevéket, és tanulsz példaul
az adalékokrdl, alapanyagokrdl, vagy ndvényi hatanya-
gokrdl, akkor sok mindent masképp fogsz latni.

Gybgynovényes workshopon is tanitjuk és sajit ma-
gam is tapasztalom, hogy az 4ltalam otthon készitett,
lehet8leg maximadlisra bedllitott hatéanyagtartalmd
krém egyértelmiien hatdsosabb, mint a bolti valtozat.
A sajat krém rdadasul fajlagosan olcsébb is.
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Tudjuk, hogy az egészégmegébrzés kifizet6dobb,
mint a gyogyulds... Mégis valamiért inkdbb
koltenek az emberek a gyodgyuldsra, mint a
drdgdbb, mindségibb ételek megvdsdrldsdra...
Milyen lehetéséget Idtsz arra, hogy az egészsé-
ges élelmiszerek, az egyre nagyobb szamu into-
lerancia kapcsdn kényszeriiségbél vett termékek
dra elérheté legyen?

Az egészség meglrzése nem csak a téplalkozdson és
az étrendkiegészitékon mulik, hanem sok 3sszetevdn:
mentélis-fizikalis dllapot és a tdpldlkozds. Ha barme-
lyik tertlet billeg, akkor az egészség is billegni fog. Na-
gyon sok betegség mentilis eredet(i.

S8t sok kutatds megéllapitotta, hogy a taplalkozas jé
része is mentalis eredetd. Mit kivdn az agy, mit kivan a
szem, mit hiszek el.

Szerintem - ahogy kordbban is emlitettem - azért
koltenek inkdbb az egészségtelen élelmiszerekre sok-
szor tobbet, mert az {zlel6bimbdik, a belsd vagy és a
vizudlis vagykeltés, rekldmok altal nem képesek tobbé
tudatosan gondolkodni. Ha racionélisan végig gondol-
nék, akkor nem felfdjt csokiszeletet vennének jé dra-
gén olyan {zfokozéval, ami hozzdszokast eredményez,
hanem képosztat.

Rengeteg a gydgyszer reklam is. Egy kevésbé tudatos
ember, aki naponta 10-szer lat egyfajta reklamot, ha el§-
all a tiinet, példaul fejfdjas és vasarlasra keriil a sor, azt a
sokszor l4tott terméket veszi meg. Eszébe sem jut, hogy
egy fejfdjasnak ezer oka lehet, az elégtelen vizivastdl
kezdve a stllyos betegségig, s6t mentalis okai is lehetnek.
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Az intolerancia is tdplalkozasi eredet(i betegségcso-
port. Tébbek szerint a névényvédbszerekkel (pl. gli-
fozat), masok szerint a nem megfelel8 tdplalékok ki-
vélasztdsa miatt alakul ki. A specidlis étkezés csak a
tiineteket fedi el, de véleményem szerint nem oldja
meg az alap problémat. Komplex, holisztikus mddsze-
rekkel az étel intolerancia kivezethetd.

Mit jelent szamodra a természetes életmod? Te
hogyan élsz egészségesen?

Szoktam mozogni, az nagyon fontos szdmomra. Sze-
rencsére rogtén érzem, ha nem mozgok annyit, a
sulyomon is meglatszik. Minden nap igyekszem lega-
14bb egyszer hosszabban sétalni. Mivel online dolgo-
zom, ezért megtehetem, hogy a sziinetekben feléllok
és jégdzom. J6 id8ben szeretem a szabadtéri sporto-
kat: kocogas, kerékpar, tszas. A téli id8szak egy ki-
csit nehezebb a szdmomra, szeretem a meleget és a jé
id6t. Szeretek a természethez, a vizhez kapcsolédni.
Vega étkezést folytatok mar tobb mint 10 éve. Idén-
ként bojtnapot is tartok. Igyekszem sok folyadékot
inni, féleg vizet. Nem fogyasztok cukrozott tdit8ket,
mesterséges szinezéket, {zfokozdkat tartalmazé élel-

ner

miszereket. Elolvasom az élelmiszerek Gsszetevdjét,
a természetes Osszetevdjli élelmiszereket preferdlom.
Altaldban minden nap féziink, normal egészséges
alapanyagokbdl. Igyekszem minden nap nyers zoldsé-
get és gylimdlcsét is fogyasztani. Etrendkiegészitéket
is fogyasztok. Szerintem fontos a mentalis egészség.
Minden nap meditélok, péntekenként meditacidt tar-

tok. Ez nagyon fontos szdmomra.

Mi ez életigenlésed?
Paradox médon ez: mindannyiunkat elér a beteg-
ség és haldl. A legnagyobb gydgyitét is, ahogy erre
szamtalan példat lattam. Ennek végig gondoldsaval
sok nylizsgésiink, aggodalmunk, haragunk, nehez-
telésiink feleslegesnek tiinik, elillan. Mi fontos hat
az ELETben? Lehet, hogy kézhelyesnek hangzik, de
szerintem az a fontos, hogy a legnagyobb munka és
igyekezet, ,vilagi belebonyolédas” kozepette is igye-
kezzlink mentesnek lenni példdul a szorongdstdl, ag-
godalomtdl, haragtdl, félelemtdl. Vélasszuk inkdbb a
viddmsagot, szeretetet, egyiittérzést, és mds pozitiv
mindségeket. Kozhelyes, mert mindenki ezt javasol-
ja. Megval6sitani valéjdban mégis csak nagyon keve-
sen tudjdk, ha jon egy éles helyzet, veszteség, banat,
nyomorusdg, gond. A jé hir, hogy mindezek a pozi-
tiv mentdlis minéségek a gyakorlds, meditdcié sordn
hosszu tiirelmes énmunkéval kifejleszthet8ek. Ez a
reménykeltd életigenlésem.

Vajda Marta
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III. Naturportal Természetqydgydsz Nap

Legy részese
a természetes
gyogyulasnak!

Az el6z8 évek nagy sikerd rendezvényei utan idén is megrendezeésre kerul
a Naturportal Természetgydgyasz Nap. Rovid kedvcsinald a programhoz.

Tarts veliink 2025. junius 7-én szombaton Budapesten
az ELTE Egyetemi Kongresszusi K6zpontban (ELTE Ldgy-
mdnyosi Campus - 1117 Budapest, Pdzmdny Péter sé-
tdny 1/A) a I1I. Naturportal Természetgydgydsz Napon!

Kikkel taldlkozhatsz a rendezvényen?

Az 500 fés nagy auditériumban (Harménia terem) ne-
ves el8addkkal (természetgydgydszok, orvos-termé-
szetgydgyaszok). A f5ldszinten tébb mint 70 természe-
tes gyégymddokkal foglalkozé kidllitéval. 4 db kibéviilt
workshop termet is latogathatsz természetgydgydszat,
gybgynovények, masszdzs és jéga témdkban.

Rengeteg érdekes program egyetlen jegy drdért
ATIL Naturportal Természetgydgyasz Napra sz6l6 jegy-
gyel minden latogathaté: konferencia termek, kidlli-
téterek és a 4 workshop terem egyarant. A workshop
termekben igénybe vehetsz masszdzs kezeléseket,
végezhetsz gydgyitd jéga- és légzdgyakorlatokat és
késtolhatsz gydgynovényes f6zeteket, valamint kiscso-
portos interaktiv eléaddsokat is hallgathatsz. Garantalt
ajandékokért részt vehetsz tombola és atlevél jatékun-
kon. A galéridn egészséges ételeket fogyaszthatsz.

Rendezvényiink A Rék Ellen- Az Emberért, A Hol-
napért Tarsadalmi Alapitvdny és a Hajés Alapitvany
munkdjat tdmogatja. Gyere el és ismerkedj meg az ala-
pitvanyok tevékenységével személyesen is a kidllit6i
standjukon! A rendezvényen kiemelt figyelmet kap a
térsadalmi felel8sségvallalas.

C (h'a
c o
1 S L. NATURPORTAL
L QY TERMESZETGYOGYASZ NAP
VIV www.naturportal.hu
Jegyvasarlas: www.jegyvetel.hu/naturportalnap

Milyen temdkban lesznek el6addsok/workshopok?
Mikrobiom, sz{v a test és a lélek tiikre, mikrokeringés,
kapilléris rendszer, életenergia névelése, vitaminok,
mezd8gazdasdg hatdsa az egészségiinkre, antioxiddn-
sok szerepe, fehérnem( hatdsa az egészségre, gy6gyitd
zenei koncert, enzimek fontossdga a tdplalkozasban,
inzulinrezisztencia kezelése, stresszkezelés, illéolajok
szinei hatéanyagok szerint, gydgygombak interaktiv
workshop, kesertianyagok szerepe az egészség megdr-
zésében és még sok minden més.

Miért érdemes kildtogatni a rendezvényre?
Legyen egy olyan nap az életedben, amikor csak ma-
gaddal és az EGESZségeddel foglalkozol! Befektethetsz
a sajat egészséged fejlesztésére és olyan neves szakem-
berektdl tanulhatsz, akik szivesen megosztjdk veled a
tuddsukat. Remek termékekkel, szolgéltatdsokkal is-
merkedhetsz meg, ismer8s termékek, szolgdltatdsok
kiéllitéival veheted fel személyesen a kapcsolatot. Ki-
prébalhatsz 4 workshop termet természetgydgydszat,
gydgyndvények, masszdzs és jéga témakban.

A készlet erejéig szponzori jegyet is vasdrolhatsz.
A szponzori csomagos jegyhez a szponzorok értékes
ajandékai is jarnak. Ha szeretnéd a gyermekedet is el-
hozni, j6 hir, hogy a rendezvény 14 év alattiak részére
ingyenes. El6vételben a jegyek kedvez8bb aron kapha-
ték, szponzori csomagos jegyek csak elévételben valt-
haték. A teljes nap vided felvétele az elévételben jegyet
valték szdmadra kedvez8bb dron megvasarolhatd.
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Ismerd meg
a gyermeked
és add neki
a legjobbat!

A gyerekek fejlddése egyéni,
meghatarozza mindaz, ami korulveszi
Oket, amit megtapasztalnak,

atélnek. A szuldknek ismerniuk kell
gyermekuk alkatat, hogy a legjobbat
adhassak nekik.

Soponyai Jdnos MSc, okleveles Ajurvéda terapeutdval
és életmddkutatéval tobbek kozott arrdl beszélgettiink,
hogy miért lenne nagyon fontos a sziiléknek ,,megismer-
kedni” a sajdt gyermekiikkel és hogyan tud ebben a se-
gitségiikre lenni az Ajurvéda.

Egy rendkiviil izgalmas és fontos témdrol beszél-
getiink ma. Azt vallod, hogy a sziil6knek sokkal
alaposabban kellene ismerniiik a gyermekeiket.
Gondolod, hogy van olyan sziil6, aki nem ismeri
a sajdt gyerekét?

Valéban nagyon érdekes és provokativ a téma. Igen,
azt gondolom, hogy a sziil8k nem ismerik alaposan a
gyerekeiket és ez felvet néhény tisztdzandd kérdést.
Mérmint a sziilék tudjak, hogy ki a gyerekiik, hiszen
anyuka és apuka hozta el a kérhdzbdl a csemetét és
adott neki nevet. Egytitt élik a mindennapjaikat, vélhe-

{ T 4&

téen sok id6t toltenek egymds tarsasdgdban és erGsen
kotbdnek is egymashoz, de az ismereteik a gyermekrél
mégsem elegendben mélyek ahhoz, hogy a legjobbat
adhassak neki.

A kényvesboltok polcai témve vannak az idevo-
natkozo irodalmakkal. A vdrandosdg ideje alatt
a sziil6k folyamatosan késziilnek a baba foga-
ddsdra és ez mégsem lenne elég arra, hogy ala-
posan felkésziiljenek? Mi az, ami még hidnyzik?
Abszolut egyetértek, a konyvesboltok polcai valéban
roskadoznak a szakirodalomtdl és ember legyen a tal-
pén, aki eligazodik kozottitk. A vdranddsag alatt és a
sziiletés utdn a szil6k rengeteg kérdéssel és bizony-
talansdggal szembesiilnek és persze, hogy a legjobbat
szeretnék adni a gyermekiiknek, de valéjaban mindenki
,€éles” tizemmddban gyakorol és kisérletezik a gyerek-
kel. Kicsit furcsnak tlinhet a kérdés, de visszakérdezek:
Hallottal mdr valaha olyat, hogy valamelyik anyuka sze-
mélyre szabott ,,Haszndlati utmutaté”-val és , M{iszaki
leirds”-sal hozta volna el a babat a kérhazbdl?

Nem, nem tudok réla, hogy bdrki is kapott volna
ilyet. Egydltaldn van ilyen?

Nem, valéban nem hallani ilyenrdl, ami elég érdekes.
Ha barmilyen tdrgyat vagy eszkdzt vésarolunk, ahhoz
kotelez8 adni mind a kett6t, ez térvényi el8irds. Ezzel
szemben az emberhez, - aki véleményem szerint sok-
kal fontosabb, mint egy targy - nem jar. Senki nem fog-
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lalkozik azzal, hogy a megsziiletett majd cseperedd és
feln6vé gyermek szdmdra mi lenne az a fajta t6rédés,
ami a legjobb a szdmdra és ami a leginkdbb tdmogat-
ja 6t, mivel - az ismeretek hidnydban - nem pontosan
tudjuk, hogy ki is & val6jdban és hogyan mtiksdik. Ez a
felnétt korra is igaz.

Azért ez igy nem pontos, hiszen a tudomdny mdr
elég sok mindent feltdrt az emberrél, az emberi
viselkedésrél, ami alapjdn mdr jo eséllyel tudunk
olyan ajdnldsokat megfogalmazni, amelyekkel
jol el lehet boldogulni. A pszicholégidnak meg-
vannak a kategoridi, pl. a szangvinikus, koleri-
kus, melankolikus alkat vagy a testalkatokndl
az ektomorf, mezomorf vagy az endomorf alka-
tok. Ezekkel jol leirhatok az emberi viselkedések
és a testi formdk is.

Igen, a modern tudomdny sokat tett azért, hogy kate-
géridkba rendezze az emberi viselkedést és a testalka-
tot. Ezek mind értékes megfigyeléseken alapulnak, de
dnmagukban nem nydjtanak teljes képet az emberrdl,
mivel kiilonvélasztjdk a testet a szellemiségtdl, amit
nem volna szabad. Ez a kettd egy, nem lehet kiilon-kii-
16n targyalni Sket, mert szoros kolcsonhatasban dllnak
egymdssal. Minden testhez tartozik egy szellemiség,
ami forditva is igaz. Masrészrdl ezeket nem megfigyel-
ni kell, hanem el&re tudni. Féleg a gyerekeknél lenne
ez nagyon fontos.

Hogy lehet ezt elére tudni? Van erre valamilyen
eszkoz vagy rendszer?

A megfigyelési szakasz lesz az, amikor ,,élesben” gya-
korlunk a gyereken. Figyeljiik, igyeksziink beilleszteni
valamelyik kategdridba és prébalkozunk mindennel,
amirdl azt gondoljuk, hogy j6 lehet neki, ami aztdn
vagy sikeriil vagy nem. Itt a sajt tapasztaldsainkat
vetitjiik a gyerekre, aki nem is biztos, hogy gy mi-
kddik, ahogy mi. Evek alatt, kitarté gyakorléssal van
ugy, hogy j6l mennek a dolgok, de van ugy is, hogy még
a legjobb szandékunk ellenére sem taldljuk az utat a
gyerekiinkh6z. Ez érvényes a tapldlasra, az érdeklédési
korre, fizikai aktivitdsra, érzelmi megnyilvanuldsok-
ra stb. Jé lenne, ha értenénk hozz4 méar a kezdetektdl
fogva, mert ezzel rengeteg konfliktust, félreértést,
nézeteltérést, vitat, félretdplalast el tudnank keriilni.
Az Ajurvéda szerint minden ember egyedi, ra jellemz8
testalkattal rendelkezik. Ha ismerjiik a gyermekiinket
jellemzd testalkatot, akkor nemcsak a testi adottsdgait,
hanem az érzelmi és mentdlis sajtossdgait is jobban
megérthetjiik. gy a gyermek természetének leginkdbb
megfeleld nevelési és taplélasi kornyezetet tudjuk biz-
tositani, amelyben harmonikusan fejlédhet.

Erdekesen hangzik. Mit jelent az, hogy Ajurvé-
da, mit kell réla tudni és mire alkalmas?

Az Ajurvéda, egy évezredekkel ezel8tt Indidban meg-
jelent komplex, holisztikus szemléletli egészségligyi
rendszer, ami a természet torvényeit szem elétt tartva,
az egyensuly és a harménia elvén alapul és miiksdik.
Az Ajurvéda szerint az egyén alapvetd testalkata egész
életén 4t valtozatlan marad, amihez hajszalpontosan
képes hozzdilleszteni a megfeleld tapldlast, a mentlis
hozzaéllast és az életvitelt. Ha ezt mar gyermekkortdl
fogva figyelembe vessziik, akkor elkeriilhetjiikk a fe-
lesleges konfliktusok és a nem megfeleld szokdsok ki-
alakulasét. Pillanatnyilag nem ismert, ehhez még csak
hasonld rendszer sem, ami erre képes.

Tehdt, ha jol értem, akkor a sziil6k sok probleé-
madt elkeriilhetnének azzal, ha az Ajurvéda se-
gitségével megismernék a gyermekiik alapveté
testalkatdt?

Pontosan {gy van. Ha a sziil8k tisztaban vannak a gyer-
mekiik alapvetd testalkatdval, akkor elkeriilhetik azo-
kat a félreértéseket, amelyek abbdl adédnak, hogy a
gyermekiik masként miikodik, mint ahogy 8k elvarnék.
Tegylik fel, hogy van egy bizonyos tipust gyermek, aki
altaldban mozgékony, kreativ, gyors gondolkodésd, de
hajlamos lehet a szétszértsdgra és a szorongdsra. Ha
ezt tudjuk rdla, akkor olyan kérnyezetet teremtiink
neki, amely stabilitdst és biztonsdgot ad szdmaéra a
rendszeres napirenddel és egy nyugtatd jellegi tapla-
lassal. Egy mésik tipust gyermek versengd, intelligens
és hatarozott, de ha tulzottan stimuldljdk vagy gyakran
taplaljék forrd, fliszeres ételekkel, akkor tulheviilhet és
kdnnyen dithdssé, agresszivva valhat. Egy kovetkezd
tipusu gyermek nyugodt, kedves és ragaszkodd, de ha
nem mozgatjuk rendszeresen és nem biztositunk a sza-
madra valtozatos kdrnyezetet, akkor kdnnyen lustdva és
passzivva vélhat. Ezeket fontos tudni mér elére, hogy a
legjobbat adhassuk nekik.

26 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

-

<

C
C

MEDICINA-HOLISZTIKA | ELETIGENLOK mummms

Akkor az Ajurvéda nemcsak kategorizdl, hanem
gyakorlati megolddsokat is ad arra, hogy egy
gyermek hogyan bontakoztathatja ki a benne
rejlé lehetoségeket az alapveté természetével
osszhangban?

Igen, ez a mélységesen bolcs, 8si tudas segithet a szii-
18knek abban, hogy ne csak egy éltalanos rendszerre
hagyatkozzanak, hanem valéban a gyermekiik egyedi
alkatat és sziikségleteit figyelembe véve tdmogassak 8t
az élet minden tertletén.

Hogyan hat mindez a sziil6-gyermek kapcsolat-
ra hosszu tdvon?

Alapvetd tény, hogyha egy gyerekkel baj van, akkor elé-
szor a szil8t kell | kezelni”. Ha a sziild ,,rendben” van
és a gyermek érzi, hogy a sziilei megértik 6t és ponto-
san ismerik az 8 természetes m(ikodését, akkor sokkal
nagyobb bizalommal és nyitottsaggal fordul feléjiik. Az
ilyen kapcsolat ers és stabil marad és a gyermek keve-
sebb kiils8-belsd konfliktussal né fel. Az Ajurvéda lényege
aharménia, és ha ezt a gyermek nevelésében és az életvi-
telének kialakitdsdban is alkalmazzuk, akkor egy harmo-
nikus, szeretetteljes csalddi kdrnyezetet teremthetiink,
ahol egy stabil felndtt épiil fel és indul majd a sajét dtjara.

Mi lehet a veszélye annak, ha nem ismerem ala-
posan a gyerekemet? Taldn olyan hatalmas hibdt
mégsem kovetek el, ha nem ismerem minden por-
cikdjdat, minden rezdiilését és igényét. Vagy mégis?
Egy nem alaposan ismert, meg nem értett vagy akdr
télreértett gyermek komoly kihivas a sziilének és erés
trauma a gyereknek is. Ilyen esetben nap, mint nap
szembe kell nézni a konfliktusokkal, dgymint: nem
szeretem, nem kérem, ne szeretném, nem akarom stb.
Es ez a jobbik eset, mert legaldbb van kommunik4cié.
Rossz esetben pedig az elhallgatott, elnyomott érzel-
mekkel kell megkiizdenie mind a két oldalnak. Hosszt
tavon egyik sem jelent megnyugtaté megoldast, mivel
a fent emlitett 4llapotok megmérgezik a viszonyt, le-
gyen az akdrmilyen kézeli is. Ennek okén a kapcsolat-
rendszer instabilld, majd fenntarthatatlannd valik és
csak id8 kérdése, hogy mikor hullik atomjaira. Onnan
mdr nagyon nehéz a visszadt. Mindez elkeriilhetd, ha
alaposan ismerjiik a gyerekiinket. Ebben nagy segitség
az alapvetd testalkat miel8bbi meghatdrozasa.
A

Yyjurvéda & Longevity Mentor, Tdpldlkozdstudomdnyi

. A
] SOPONYAI JANOS MSC
VIN szakember, Kapcsolatrendszer specialista

www.soponyaijanos.hu | +36 30 339 4345

Ezek komoly dolgok és be kell Idtni, hogy nem
ritkdk az ilyen viszonyok. Ennyire fontos lenne a
gyermek ismerete?

Valdjdban nem fontos csak annak, aki szeretné a leg-
jobbat adni a gyerekének. Nem mindenki van ezzel igy,
sajnos. Miért fontos? Mert megismerem a gyerekem
testi-lelki-szellemi miikdését. Erteni fogom a meg-
nyilvanulasait, nem lep6dém meg a kérdéseitdl, vila-
gos lesz az érdekl8dési kore, irdnyultsdga, néz8pontja.
Nem varok el téle olyat, amire a teste-lelke-tudata nem
képes. A testalkatdnak megfelel8en tudom taplalni és
nem bosszant az, ha nem olyan, mint én. Nem feltét-
leniil kell keresnem magam benne, mert nem biztos,
hogy mindenben hasonlit rdm. De ez csak akkor nem
zavar, ha tudom, hogy miként miiksdik. Megértésem
lesz a gyerekemrdl és akkor leszek csak képes igazan
nem 4rtani neki és tdmogatni &t. Ezért érdemes mi-
elébb "megismerkedni" a gyerekemmel, hiszen csak
akkor tudom neki a legjobbat adni, aminek készénhe-
t8en 8 meg a legjobbat tudja majd kihozni magabdl. Ez
minden sziil8 dlma, vagy tévedek?

Nem, nem tévedsz én is ugy gondolom, hogy
minden sziilé szeretné a leheté legjobbat adni
a gyermekének. Ebben egyetértiink. Mit iizensz
azoknak a sziiloknek, akik szeretnék jobban
megismerni gyermekiiket?

Ne vérjanak egy percet se és keressenek szakértét, aki
tud ebben segfteni. En is szivesen segitek barkinek, aki
megkeres ezzel kapcsolatban. Lényeges tudni, hogy ez
az ismeret nemcsak a gyermek nevelésben és a helyes
téplalasdban segit, hanem abban is, hogy a gyermek a
sajat természete szerint bontakozhasson ki. Egy helye-
sen értett gyermek magabiztosabb, kiegyensilyozot-
tabb és boldogabb lesz. Bizom benne, hogy minél tsbb
sziil§ felismeri az Ajurvéda mindent athaté bdlcsessé-
gét és felhasznélja ezt tuddst a gyermeke harmonikus
fejlédése érdekében.

Molnér Eva

Py
.
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Valamit elengedni annyit jelent,
mint megvaltozva tovabb menni

A Csaladallitas modszerét Bert Hellinger német pszichoterapeuta fejlesztette
ki az 1970-es években. Egy misszi6 tagjaként 16 éven keresztul tartozkodott
Afrikaban, és ott, a Zulu torzs tagjainak a mindennapijait latva figyelt fel
arra, hogy milyen fontos és gyoqyitd hatasa van az 8sok tiszteletének.

Késbbbi munkdssdga is ennek a megfigyelésének az igaz-
sdgdt és fontossdgdt erdsitette benne, mivel pszichoana-
litikusi praxisdban Hellinger azt tapasztalta, hogy egy-
egy kliense sorsdban nem lelhet§ fel olyan életesemény,
koriilmény, amelyhez kliense elakaddsa, tiinete vissza-
vezethet{ lenne, ldtszélag semmi sem indokolja annak
kialakuldsdt, létezését, és az abban valé megrekedést.

Al m, ha az el8z8 generacidk, azaz a kliens felme-
Ané’i kozott vizsgalddott, azt vette észre, hogy
nagy val6szintiséggel taldlhat6 olyan csaldd-
tag, akinek az életében tortént olyan fordulat, amely
a kliens témadjéval 6sszefliggésbe hozhaté. Ez a hatdés,
ez a lenyomat akkor is 1étezik a kliens és a hasonlé
sorsy, vagy miikodési mechanizmusd, hasonld fizikai
vagy lelki tiinettel biré felmendje kozstt, ha torténe-
tesen a kliens sosem taldlkozott ezen felmendjével, a
hétkéznapokban nem éli meg, hogy szdmdara fontos
lenne ez a csalddtag, ha a t6bbi csalddtag mar el is fe-
ledkezett errél a személyrél, vagy ha sokdig nem is tu-
dott a kliens ennek a csalddtagnak a létezésérdl vagy
életeseményeirdl.

Amint alkalmazni kezdte Hellinger a terdpids munka-
jdban ezt a szempontrendszert, kib8viteni a terdpia
fékuszat kliensei gyerekkordn, felndttkordn kiviil a
szllék, nagysziil8k, dédsziilék sorsa irdnyaba, meghdk-
kent§ Ssszefiiggéseket, ok-okozati kapcsolatokat talalt.

Azt tapasztalta, hogy attdl fuggetlentl, hogy a Fold
mely részén élink, milyen civilizdcids kozegben,
milyen korban léteziink, milyen rasszba tartozunk,
vannak térvényszerliségek, amelyek minden csaladi
rendszerre érvényesek, ezeket nevezte el a Szeretet
Rendjeinek, ezek a Hellingeri térvények.

Ha ezen tdrvények egy kdzGsségben, egy csalddban,
egy csoportban megsériilnek, valami miatt nem érvé-
nyesiilnek, annak a rendszernek a miikodésében zavar
tdmad, hatékonysaga, tulélési potencialja gyengiil, a
rendszer tulélése veszélybe keriil.

Ha valakit példdul kitagadtak a csalddbdl, ha va-
lamely kapcsoléddsban nem volt egyensulyban az
adok-kapok, ha egy el8bb sziiletett csalddtag nem volt
a sajat helyén elismerve, a kés6bb érkez8 generécidk
,jobban tudtdk”, dtugrottdk, vagy valaki kénytelen volt
egy madsik csalddtag feladatait atvéllalni, elldtni azért,
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hogy a csaldd fennmaradjon, akkor a csalddi rendszer a
Szeretet Rendjei, a Hellinger 4ltal megfogalmazott tor-
vények sériilése miatt elkezd dgy m(ikddni, hogy egy-
egy csalddtag testi vagy lelki tiinetein keresztil jelzi,
hogy valami nem volt, vagy még mindig nincs a helyén,
azaz az egyensuly felborult.

Az 4llitésok sordn a kliens bedllitja a térbe az egy-egy
csalddtagjat megjelenitd szerepl8ket és sajat szerepljét
(innen ered az elnevezés: csalddfeléllitds), majd megkér-
juk a szerepl8ket, hogy mindenki keresse meg a térben
azt a helyet (egyméshoz képest és egymdstdl fiiggetleniil
is), amelyrdl tgy érzi, hogy komfortos neki, a kliens pe-
dig ezt kiviilrdl nézi. Ezéltal a kliens mér az 4llitas elejé-
t8l megéli azt a helyzetet, hogy 6 maga kiviil helyezke-
dik el a sajat problémdjén, kiviilrél nézhet ra.

Hellinger azt vette észre, hogy a csalddtagokat meg-
jelenitd szereplék, olyan els8dleges, zsigeri fizikai és
érzelmi érzeteket érzékelnek az éllitasban éllva adott
szerepben, amelyek megegyeznek a kliens tudatalat-
tijdban megélt viszonyuldsokkal, az ott lecsatorndzott
informécidkkal.

Ezt a jelenséget, a csalddi rendszer leképz8dési, model-
lezési lehetéségét a morfogenetikus mez8 1étezésével
és hatdsdval magyarazta Hellinger, ebben a lathatatlan
mez8ben eltdrolddnak az informdcidk, és zsigeri érzé-
kelés dtjan lecsatorndzhatdk, olyannyira, hogy a mo-
dell jellege megegyezik a szimbolizalt rendszerrel.

Tehét a csalddallitds sordn, nem egy-egy szerep el-
jatszasa torténik a képviselSk részérél, hanem az 4lli-
tasban a szerepléket megjelenitd képviseldket gondol-
kodas, fikciondlds, kovetkeztetés, vagy barmely mds
tudatos folyamat nélkiili érzékelésre, fizikai-érzelmi
érzeteikre val6 fékuszélasra és ezen érzetek megfogal-
mazdsara kérjiik.

Ez azt is jelenti, hogy nem mutathatja meg egy szakma-
ilag jol vezetett csaladéllitds azt az eddig a kliens sza-
madra ismeretlen és idegen informdciét, hogy az anyja
igazabdl nem is az anyja, vagy hogy az apja valéjdban
sosem szerette, vagy hogy a nagypapa azért hagyta el
a nagymamat, mert az megcsalta 6t, ugyanis az allitds-
ban szerepbdl, képviseletbdl csak és kizardlag a zsigeri
érzetek adhatnak megbizhatd, a kliens tudatalattijardl
sz016 informdciékat, minden mds, példdul komplett
torténetek, eseménysorok megélése, a szerepbe beéllt
személy tudatos reakcidja a torténetre, sajat viszonyu-
l4sa, amire a kliens allitdsdban és az elakadds oldésa-
ban nincs sziikség téves ttra terelheti az allit4st, téves
kovetkeztetésekre juthat, aki figyelembe veszi Gket, és
kellemetlen 4llitds utdni szembesitésekhez, kérdések
feltételéhez vezethet a csalddban - minden alap nélkiil!
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A valid, azaz a zsigeri képviseleti viszonyuldsoknal is
fontos észben tartani, hogy minden szerepld érzete,
egymdssal kapcsolatban megélt viszonyuldsa a kliens
tudatalattijanak a sz(irdje, a kliens szemiivege alapjan
rajzolédik ki egy szubjektiv kép a rendszerrdl.

A csalddéllitds nem hazugsagvizsgdls, nem fogja
megmondani a kliensnek, hogy valami megtértént-e,
azt fogja megmondani, hogy az & lelke mit csatorna-
zott le, mit hisz, mit érzékel(t). Ahhoz, hogy a kliens
elakadasa oldédjon a csaladallitds folyamén, pontosan
ezekre a szubjektiv informdcidkra van sziikségiink, de
ezek alapjdn a csaladrdl igazsdgokat, térvényeket, ité-
leteket nem mondhatunk ki.

Ugy fogalmaznék, hogy egy 4llit4s soran valéjaban
egy ,lelki rontgengépbe” tessziik be a kliens tudata-
lattijat, és attdl fiiggetleniil, hogy a kliensnek mi a
tudatos megélése, mi a tudatos viszonyuldsa a tobbi
csalddtaghoz, az éllitdsban a kliens racionalizédldsa és
intellektualizdldsa nélkiil megelevenedik el8ttiink a
tudatalattija szerinti kép, az ott, 1élekszinten megélt
és lecsatorndzott érzetei egy-egy felmendjérél, élete
szerepldirdl, a csalddtagok egyméshoz vald viszonyu-
l4sardl és az, hogy & ebben az egészben hogy érzi ma-
gat és hol helyezkedik el.

A
-
< [
KONCSEK HAJNALKA 1
csaldddillitdsi tandcsado L J
VIN

www.koncsekhajni.hu
www.facebook.com/hajnalka.koncsek
info@koncsekhajnihu | +36 30 638 8605
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Ez a kliens sajat igazsdga a sajat rendszerérdl, ami az ol-
dashoz, a gydgyuldshoz elengedhetetlen kiindulépont,
hiszen itt mutatkoznak meg azok az elakadasok, azok a
viszonyuldsok és tényez8k, melyek a rendszer egyensi-
lydnak felbomlasat okoztak és amelyek eddig a kliensre
is hatdssal voltak. Az ezeket kivéltd, ezeket eredménye-
28 életesemények mindekdzben lehet, hogy a kliens sza-
madra tudatos megélése, viszonyuldsa szintjén mar-mar
feledésbe meriiltek, vagy a kliens természetesnek, akar
elhanyagolhaté fontossagunak itéli meg Sket.

Minden csalddi rendszer mas, és még ugyanazon
csalddon beliil is ugyanazt az eseményt, viszonyulést,
adottsdgot mashogy élik meg a csalddtagok, minden-
kinek megvan a maga lelki igazsdga. A csalddallitds
mindig az allitést kér lelkének a szempontrendsze-
rét mutatja meg.

Fizikai tiinetek lelki hatterének a feltérképezésére,
daganatos betegségek lelki okainak visszakeresésére
is alkalmas lehet a csalddallitds médszere. Természe-
tesen nem helyettesiti a kliens kezel8orvosai éltal els-
irt gydégyulasi protokollt, de a lelki gydkérprobléma
beazonositdsa, felismerése, a konfrontacid, az oldési
folyamat tdmogathatja a gyégyulds folyamatit.

Ha felmendink kozdtt volt olyan, akinek, ha nem
is ugyanolyan, de hasonlé tiinete volt, ha valakinek
nem adatott meg az egészséges, teljes élet, ha az els-
z8 generéci6k mintdjéban fellelhetd az dnszabotdzs,
a ,nem érdemlem meg, a nekem ugysem lehet”, ha
valamely életszakaszunkban nem kaptunk elegendd
tdmogatast, figyelmet, szeretetet a csalddunktdl, a
kornyezetiinkt8l (mindekdzben barmilyen tiinettel
é18 csalddtagok igen), ha egy nehéz élethelyzet, egy
nyomasztd életszakasz kihivésai, a tdlélésért folyta-
tott kiizdelem elvettek a lelkiink 4lléképességébdl,
akkor a tudatalattink jé eséllyel nyul a fizikai beteg-
ség, akdr a daganatos tiinetek utdn.

Elsére megddbbentd lehet, de az éllitdsokban sok-
szor inkabb tarsként, segitéként, egy fix, megbizhatd

szerepl8ként jelennek meg a tiinetek képviseldi, akik
stabilan ott vannak, akik figyelnek rénk, akikkel (1é-
lekszinten) kénnyebb nekiink. Veliik kevésbé érezziik
magényosnak, elhanyagoltnak, vagy a csalddhoz oda
nem tartozénak magunkat, vagy akdr meglétiikkel
tobb figyelmet, bizonyos dolgok aldl felmentést ka-
punk kérnyezetiinkt4l.

Fontos az ilyen tipusu kotelékeket elengedniink az
allitas keretein beliil, hogy ne legyen a hétkdznapja-
inkat megnehezit, megkeserits, az egészséglinket
kockaztatd tiinet egy jé ismerds, egy megbizhaté térs,
nélkiile is fontosnak, figyelemremélténak, szerethe-
tének, a csalddhoz tartozdénak érezhessiik magunkat,
nélkiile is lojalisnak éljiik meg magunkat a felmendink-
hez, azokhoz is, akik ilyen tinettel kellett, hogy szem-
benézzenek. Biztositanunk kell az dllitdsban az oldds
soran a lelkiinket arrdl, hogy a boldog, egészséges élet
nekiink is jar, mélték vagyunk ra, ugyanigy, mint barki
mas, semmiért nem tartozunk az egészségiink elszabo-
taldsaval, és senkinek nem lesz se jobb, se kénnyebb
attdl, ha mi a szabotdzst vélasztjuk.

Ahogy az éllitadsokat is, most ezeket a sorokat is azzal
a zdrom, hogy megkérem kedves olvaséimat, a fenti-
ek olvasdsa utdn, mely sordn lehet, hogy életiik egy-
egy szerepl8je, egy-egy életeseményiik felidéz8dott
benniik, engedjék magukat bele, képzeljék el, milyen
lenne a multat, adott tiinetet elengedni, mar semmire
sem ,haszndlni”, és teljes intenzitdssal, lelkesedéssel
viziondlni, milyen érzés lenne a tokéletes egészséget,
élet3romot megélni, a vitalitdsukat utitdrsként maguk
mellett tudni, {gy tovabb haladni egy teljességet bizto-
sitd, egészséges életben.

Szép utazast kivanok!

Koncsek Hajnalka

Minden,}umit a :
CSALADALLITASROL
tdni Srdemes!

CSALADALLITAS-NAP A
LURDYBAN!

MNem csak szakembereknek...!

2025.05.10. SZOMBAT

LURDY HAZ, BUDAPEST
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TESTUNK tinetekkel és jelekkel Gzen szamunkra,
veszélyes betegségek kialakulasara figyelmeztetnek.
At természetesen nem minden esetben jelentenek rakos betegséget.
Ha barmilyen mnﬂs elvaltozast talal n, késlekedés nélkil forduljon
orvoshoz. Ne felejtse of, hogy az iddben felfedezent rikes betegséy biztosan

A B FIGYELMEZTETO JELET meg kell tanulni! A korai tinet
riﬂcén&{ mlmmml Ha ezeknek a jeleknel barmelyike tobb mint
észlelhetd, forduljon azonnal orvoshoz.

T, Taginthata dursanalok
gy & 1ESN RS réSBEn
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V 4

Uj babeli
Vi 4

] | Y 4
idején...
Gyertek, épitsiink magunknak vdrost és tornyot, amely-
nek teteje az égig érjen; és szerezziink magunknak nevet,
hogy el ne széledjiink az egész foldon. Akkor ezt mondta
az UR: Menjiink csak le és zavarjuk ott 6ssze a nyelvii-
ket, hogy ne értsék egymds nyelvét. Ezért nevezték azt
Bdbelnek, mert ott zavarta Gssze az UR az egész fold

nyelvét, és onnan szélesztette szét Gket az UR az egész
fold szinére. (1Méz. 11,3-8)

,,Aki korpa kozé keveredik megeszik a disznék.” - azaz,
aki rossz tarsasdgba keveredik, maga is leziillik. A kor-
pa a maghéj, a mag értéktelennek tartott része, amit
régen a disznénak adtak. A diszné eledele volt a mara-
dék, a moslék. Az ismert széldsmondas ezt fogalmazza
meg, aki a diszndeledellel keveredik, maga is tisztdta-
lan ember lesz.

,Ne vessétek a gyongyeiteket a diszndk elé!” Ennek a
Hegyi beszédben elhangzott jézusi mondatnak a szdlas-
mondds a radikalisabb oldalat mutatja, itt mar mi vagyunk
a gyongyok és ha diszndék kozé vetddiink, fel is falnak.

Az Ige szerint 6z6nviz utdn, az emberiség Uj kezdetén
jarunk. Akik a barkdn vannak, a menekiilt Noé csaladja-
tél szdrmaznak. A mai Orményorszégban taldlhaté Ara-
rat hegyén megakadt barkabdl kiszallva kezdtek kirajza-
ni évszdzadokon at, mig megérkeztek Mezopotdmiaba,
a majdan felépiil Babilon teriiletére, hatalmas néppé
szaporodva. Babel, Babilon a hamis tudomany, a magat
mindenhaténak képzel§ emberi okoskod4s jelképe. Epi-
tik a mlianyagvildg, az 6nés, a bioszférat kizsdkmanyols
technikai fejlédés tornydt, azt hiszik igy elérik Istent,
akinek belilnének a trénjéra Antikrisztusként. Mint az
Ember tragédidjéban mondja a fold szelleme a tudésnak,
aki kémcsovében kutakodva isteni felségtertiletre téved
vagy Adamnak, amikor tdl messze szdrnyalna a f6ldt6l,
az Ur szinben: eddig, s ne tovabb.

A babeli zlirzavarkor nemcsak a nyelv, hanem a gon-
dolkodds egysége is megszlint. Fény deriilt rd, hogy
vannak a zavarosabb, elmaradottabb gondolkoddsiak
és a tisztasziviek, az isteni Utmutatdst kdvetdk.

Az ultrafejlett foldi vildgban €16 emberek sokasiga
nem érti az Istentdl jott felismeréseket, s6t a tulzottan

f5ldhdzragadt gondolkodasuak feldiihodstt ellenéllas-
sal fogadjak, mivel nem érdemesek még arra, hogy a
fentrdl kapott kijelentésgyongydket megosszak veliik
az Istennel jarék. Babel idészaka az egymads nyelvének,
gondolkodasanak, érziiletének krénikus meg nem ér-
tése. Piinkosddel pedig a valéban Istennel egyiitt gon-
dolkoddk azt is megértik, aki teljesen mds nyelven be-
szél, més a vildgnézete. A teljes empdtia korszaka ez,
forditott Babel, a biintetd zlirzavar, a kdosz visszavona-
sa, a Szentlélek intenziv jelenléte, a kovetkez8 korszak
mennyei egységének el§jatéka.

MAI IDONKRE ATULTETVE,
MIT IS JELENT A VALASZTOTT IGE?

Elvagyunk halmozva informdcidkkal a digitalizdcids
forradalom korszakédban. Zlrzavaros adatmasszaként
dmlik rank féligazsag, ténynek bedllitott vagy vélt dlhir
a médiabdl és a vilaghalérdl, hogy aztdn ember legyen
a talpdn, aki szétvalasztja az ocsut a buzatdl, a gyon-
gyot a korpatdl. Errdl sz6l a mondds: elkeveredve a ten-
gernyi informécidban nem mi dolgozzuk fel az adathal-
mazt, hanem az dolgoz fel minket, beépit a matrixba.
A disztépikus j6v6 embere, a digitalizalt robotzsaru, Gj
badogember, akinek van mar szive, csak hamis.
A nagy kavalkddban a legfontosabb arra figyelni, hogy
a szfviink a helyén legyen! A sziv nemcsak az 6rékmoz-
g6, vérkeringést irdnyitd izomkédteg, hanem szellemiink
kozpontja. Tanuljuk meg a sziviinkdn keresztiil értel-
mezni dolgokat, valjunk képessé megujult elmével gon-
dolkodni, nem csupdn a mdvi vildgban elveszni.
Jézus szavai megszivelend6k: ,,akiknek a sziviik tisz-
ta, az Istent meglatjak.”
Batari Gabor
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a joga,
megtanit
sok jora

Azért dolgozunk, hogy

a hatranybdl induld csoportok
is eszkozt kapjanak a sajat lelki

bekéjuk megteremteséhez, mert
hisszuk, hogy a j6ga mindenkié.

Az AdniJéga egy 2018-ban alapitott tdrsadalmi vdllalko-
zds, melynek célja, hogy fenntarthaté médon juttassa el
a jéga és a mindfulness meditativ, testi és lelki harmd-
nidra 9sztonzd elemeit nehéz élethelyzetbe kényszeriilt
emberekhez.

arsadalmi véllalkozdsunk szive-lelke a jété-
I konységi programjaink: rendszeres, ingyenes
jogadrakat tartunk nehéz sorsi gyerekeknek
és feln6tteknek, valamint online platformot épitiink,
amelynek segitségével orszdgszerte jégazhatnak ve-
link olyan csoportok, akik masképp nem juthatnanak
hozza a jéga altali nyugalomhoz. Jégazunk tobbek ko-
z6tt 4llami gondoskodasban él§ gyermekekkel, par-
kapcsolati erészakot atélt nékkel, sériilt gyermeket
neveld sziil8kkel, latassériiltekkel és egyéb nehéz élet-
helyzetbe kényszeriilt csoportokkal. Miiksdésiink fon-
tos alappillére még jétékony jégaoktatdi kdzosségiink,
mely egy kozel 25 f6bdl 4ll6 elhivatott és szakmailag
felkésziilt csapat. Traumatudatos szemlélet mentén
miikddiink és a jégadrainkat is ezzel a megkozelitéssel
tessziik elérhetdvé.

A fenntarthatésagunk érdekében fizikai és mentalis
egészséggel kapcsolatos termékeket, szolgdltatdsokat
értékesitiink: cégeknél tartunk rendszeres jégadrakat
és workshopokat, céges eseményeken, rendezvénye-
ken vagyunk jelen online vagy onsite, akdr angolul is.
Minden irodai jéga éraért cserébe legaldbb egy ingye-
nes Orat tartunk hatrdnyos helyzet( csoportjainknak.
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MIERT A JOGA?

A jéga egy tobb ezer éves rendszer, amely az elménk
hulldmzd, folyton mozgasban 1évé természetét segiti
nyugtatni. A tudatosan végrehajtott jéga testtartdsok
(4szandk) a légzésiink és figyelmiink irdnyitdsa mind
abban tdmogat, hogy a fizikai és mentdlis fesziiltség
cs6kkenjen és képesek legyiink a jelenben id4zni. A
rendszeres jégagyakorlds segitséget nyujt a testi-lelki
regeneracidban, a stresszkezelésben és a belsé harmé-
nia megtalaldsdban. A jéga olyan gyakorlatok térhaza,
melyek a mentdlis és fizikai egészség meglrzését ta-
mogatjak. Barki, barmikor el tudja kezdeni a gyakor-
l4sat, mert nem szikséges hozzad semmilyen el8zetes
sportmult, erénlét vagy hajlékonysdg. Méar napi pér
perc gyakorlds nagyban hozzéjarul ahhoz, hogy jobban
érezziik magunkat a bériinkben.
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Az AdniJ6ga misszi6ja, hogy a j6ga, a meditacid, relaxa-
cid, dltaldnossagban a mentélis egészség fontossdga ne
szadmitson luxusnak.

Tobb mint két éve heti rendszerességgel tartunk on-
line jéga 6rdkat daganatos betegségben érintettek
szdmdra. A Magyar Rakellenes Ligdval és Malyvavirag
Alapitvannyal szoros egyiittmiikddésben tudnak meg-
val6sulni ezek az érédink. Az ezalatt az id§ alatt szerzett
tapasztalataink, valamint a résztvev6ktél kapott pozi-
tiv visszajelzések 6sztonoztek arra, hogy online jégds
tartalmakat is készitstink és még szélesebb korben el-
érhetdvé tegyiik a jégat ennek az érintett csoportnak.
Ebbdl az 6tletbdl a tavalyi évben jéga videdk sziilettek,
melyek kifejezetten a daganatos betegséggel kiizddk,
és a feléplilés utjan jaré felndttek szdmara késziiltek.

Visszanézhet8 jéga- és relaxdciés videdk: A videdk
altali gyakorlds kiméletesen tdmogatja a testi és lelki
megujuldst. Mentdlis egészséggel kapcsolatos tartal-
mak: Gyakorlati eszk6zok és tandcsok a stressz kezelé-
séhez és a pozitiv szemlélet fenntartdsdhoz. Személyre
szabott figyelem: A programot tigy alakitottuk ki, hogy

megfeleljen a daganatos betegséggel él8k kiilonleges
igényeinek.

A program ingyenesen elérhet§ minden érintett sza-
madra. Amennyiben érdekli a részvétel kérjiik, hogy ve-
gye fel a kapcsolatot Kovacs Déra Fannival, az AdniJéga
Alapitvény szakmai koordindtordval a kovacsdorafan-

ni@adnijoga.hu email cimen.
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Tamog

ra‘l;[i jen.hu

Tamogasd addd 1%-val alapitvanyunkat!
adészam: 19009557-2-43

5 kK
sd alapitvanyunt
2% 6d 1%6-aval

,_-‘

Keresd reklamfilmiinket a k6zosségi média feliiletein.

34 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

]
L u)

Hogy " ™%
mindef ir*k
legyenis

holnapja

X

Akkoriban még sokkal kevesebb és nehezen hozzdférhe-
t6 volt a betegséggel kapcsolatos informdcid. Az ember
megkapta a diagnézist, megmondtdk, mikor, hovd men-
jen, aztdn csak sodrédott, és remélte, hogy tiléli. Szinte
lehetetlen volt hasznos informdcidhoz jutni a kezelések
mellékhatdsaival kapcsolatban, hogy mit lehet tenni el-
leniik, vagy mit tehet a beteg azért, hogy a lehetd legjob-
ban vészelje dt ezeket.

z alapitvany ezen szeretett volna segiteni. Cé-
Alunk kezdetektél az, hogy ledéntsiik a tabukat.

Megmutassuk, hogy a rdk ma mar nem feltétle-
niil haldlos betegség, és egy betegnek szdmtalan lehe-
t8ség van a kezében, amivel tdmogathatja az onkol4gi-
ai kezeléseket, és ezzel segitheti a gydgyulast, javithaja
az életmindségét, fizikai allapotat.

Nagy tervekkel indultunk el ezen a sokszor nagyon
nehéz, rogds uton. Programokat szerveztiink, kérha-
zakat l4togattunk, betegsegité csomagokat pakoltunk,
kiadvanyokat készitettiink. Igyekeztiink folyamatosan
fejlédni, programjainkkal az igényekhez alkalmazkod-
ni. Részt vettiink egészségnapokon, kisebb-nagyobb
rendezvényeket szerveztiink betegeknek és hozzatar-
tozéknak, emellett t6bb szakmai programunk is volt
daganatos betegekkel foglalkozé egészségiigyi dol-
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gozbknak. Rengeteg munka és szervezés utdn végiil
sikeriilt megnyitnunk aprdcska iroddnkat, amit igye-
keztiink gy kialakitani, hogy aki hozzank érkezik kel-
lemesen, otthonosan érezze magét. Ezzel a hatalmas
1épéssel lehet8séglink nyilt, hogy megvaldsitsuk egy
hosszu id8 6ta vardlistan szerepld terviinket.
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Egyik ilyen régdta dédelgetett terviink a téplalasterapids
programunk, ami azért is fontos, mert a daganatos bete-
gek nagy része nincs tisztdban se a szamukra megfelel$
taplalkozdssal, se annak a kezelések alatti és utani jelen-
t8ségével. A nem elegendd vagy a rossz helyrdl szerzett
informdcidk jelentds gondot okozhatnak a kezelés és a
felépiilés sordn, melyek nagymértékben ronthatjék a
gydgyulds esélyét, az életkilatisokat és az életminSséget.
A program elinditdsaval rendkiviili médon, megeldztiik
az Eurdpai Klinikai Onkoldgiai T4rsasdg (ESMO) 2021-ben
kiadott ajénldsat, mely szerint rendszeres tdplalkozasi
szlirés és taplalkozasi tdmogatds ajanlott minden daga-
natellenes kezelésben részesiil§ betegnél. Célunk olyan,
minden szempontbdl megfelel, szakmailag hiteles infor-
madcidkat adni a daganatos betegek és hozzatartozéik ke-
zébe, amik valéban segitséget jelentenek és tdmogatjik a
gybgyuldst. A program egész évben, folyamatosan elérhe-
t8. Dietetikusunk Sridsi tapasztalattal rendelkezik a daga-
natos betegek téplalkozésaval kapcsolatban. Elsésorban
olyan betegeknek ajanljuk, akik éppen a diagnézis utén,
de még a kezelések el6tt vannak, vagy az elején jarnak,
hiszen ilyenkor a legfontosabb, hogy jé dton induljanak
el az egészség/gydgyulds tdmogatdsiban. Beteg és hoz-
zatartozd is részt vehet, célja, hogy a beteg igényeihez és
allapotdhoz igazodva nydjtson segitséget.

A programhoz kapcsolédva készitettik el ,,TAmogatd
étrend” weboldalunkat, ami olyan 4ltaldnos informa-
cidkat tartalmaz a daganatos betegek tdplalkozasaval
kapcsolatban, mint a téplalkozés alapjai, a kezelések
mellékhatdsainak kezelése, hormon- és immunterdpia,
specidlis gydgydaszati célra szant élelmiszerek-tapsze-
rek. Az oldal célja, hogy hiteles, szakmailag megfelel$
informdacidkat adjon az interneten bongészd betegek-
nek. Fontos, hogy az informécié ne plusz teher legyen a
beteg szdmdara, aminek meg kell felelnie, hanem olyan
segitség, ami kdnnyedén alkalmazhaté a mindenna-
pokban, ezért minden témat igyekeztiink egyszertien,
konnyen érthet8 médon és hasznalhatéan feldolgozni.

Rendszeresen inditunk tematikus programokat on-
line vagy kiscsoportos forméban, ezek koziil legnép-
szer(ibb a ,Kemotréning”. A tdjékozott, megfelelden
felkészitett beteg hatékony résztvevdje lehet a keze-
1éseknek. A ,,Kemotréning” célja, hogy a betegeket és
hozzatartozdkat felkészitse a kemoterdpia alatti ids-
szakra. Segitséget nyujt a kezelések alatti egészséges
taplalkozasban, a mellékhatdsok megelézésében és
kezelésében a téplilkozds segitségével, valamint az
esetleges problémadkra is vélaszt ad. A betegek szél-
eskord tdmogatdst kapnak, mely a mindennapokban
segithet kénnyebben, jobb éllapotban dtvészelni ezt

a megterhel8, nehéz iddszakot. Rendszeres progra-
munk az ,,Eletmédvélté hormonterdpidval”, ami ab-
ban segit, hogy a terdpia mellett egy egészségtamo-
gatd életmddot tudjon a beteg kialakitani, illetve a
,Hogyan tovébb” program, ami mér a kezelések utdn
segit eligazodni a taplalkozasban.

Kiadvényokat készitiink, melyek a mindennapok-
ban kénnyedén alkalmazhatd, hasznos informécidkat,
praktikdkat tartalmaznak. Fontosnak tartjuk, hogy
megosszuk ezeket az informdcidkat, hiszen segitségiik-
kel a betegek ugy érezhetik, tehetnek sajat magukért, a
hozzétartozdk pedig hatékony segit8k lehetnek.

YouTube csatorndnkon tematikus videdink is elér-
het6k. Ezek 4ltaldban olyan témak, amikre a kérhazban
nincs elegendd idd, azonban a betegek szdmaéra fonto-
sak lehetnek.

Nemrég indult el ,,Csomagolunk” projektiink. Ami
egyszerre hasznos segitség, apré meglepetés és egy
kis jékedv is egyben. Elsd ilyen a kemoterapids csoma-
gunk, ami olyen termékeket tartalmaz, melyek a kemo-
terdpia alatt hasznosak lehetnek.

Folyamatosan dolgozunk azon, hogy tjabb és dGjabb
projekteket valdsithassunk meg, amivel segitséget ad-
hatunk. Mi magunk is a betegség érintettjei vagyunk
betegként vagy éppen hozzétartozéként, szakember-
ként, ezért pontosan tudjuk, hogy mennyire nehéz ez
a helyzet, és mennyire fontos a hatékony, valédi segit-
ség. Tudjuk, hogy nem segithetiink mindenkinek... de
megprébaljuk.

Brjeska Déra
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Tapasztald
a testi-lelki
harmoniat...

Rohano vilagunkban egyre fontosabb
szerepet kap az emberek életeben

az egeszsegmeqgorzes, .a fizikai
fajdalmak, feszultsegek oldasa,

a stresszmentesites és a testi-lelki
harmonia helyreallitadsa. Mi arra
tettlk fel az életunket, hogy
megmutassuk hogyan érhetd el

Az Elj harménidban abbdl a vdgybdl sziiletett, hogy ter-
jessziik a jéga és az djurvéda csoddjdt, megosszuk md-
sokkal a tuddsunkat, tapasztalatainkat, szenvedélyiin-
ket. A jogdt nemcsak mint testmozgdst éljiik meg, de az
egészségmegdrzés, tudatossdg, tdpldlkozds, meditdcid és
a lelki gyakorlatok is részét képezik az életiinknek.

a testiiket a fesziiltségektdl, fajdalmaktdl, megta-

pasztalni a belsd békét, fejleszteni a tudatossagu-
kat, terjeszteni az egészséges életmddot, a helyes tap-
lalkozast, a spiritualitast, a harmdénia megtapasztaldsat
és ezaltal jobbd tenni masok életét.

A felporgetett életstilus mellett a mai kor emberé-
nek nagy sziiksége van egy kis nyugalomra, feltslts-
désre és arra, hogy kozelebb kertilhessen dnmagdhoz.
Azt is latjuk, hogy a boldogtalan emberek, a sok stressz
és az egészségligyi problémdk hatterében, a megfeleld
tudds hidnya all. Ezért fontosnak tartjuk, hogy az em-
berek tudést és tdmogatdst kapjanak a boldog, egész-
séges és fesziiltségektSl mentes élethez. Az edukéciét
tartjuk az egyik legfontosabb kiildetésiinknek. Ezért
hoztuk létre az £lj harménidban Jégastidiét, az Elj har-
ménidban blogot, az Elj harménidban Instagram olda-
lunkat, Facebook csoportunkat és oldalunkat és ezért

S zeretnénk segiteni az embereknek felszabaditani

| ELETIGENLOK

{rtuk meg az Elj harménidban kényvet (ami e-book for-
mdban kaphat).

T6bb mint 20 éves szakmai tapasztalatunkkal - t5bb
ezer ember oktatdsa, t6bb mint 500 tanfolyam és tbb
mint 70 jéga elvonulds megtartdsa - tudjuk, hogy az
egészség megdrzése nem tud egy altaldnos recept len-
ni, mert minden egyes személy egyedi jellemzdkkel
bir. Az egészségmeglrzéshez nem lehet egy konkrét
gyakorlatot, egy receptet vagy egy csoda kiityiit adni.

A harmoénia megtapasztaldsdhoz nem elég a fizikai
testtel foglalkozni, fontos szellemi, érzelmi és lelki
szinten is rendben lenni magunkkal. Munkank sordn
segitiink az embereknek az egészség és harmdnia meg-
tapasztaldsdban azéltal, hogy foglalkozunk a test, elme,
1élek Ssszhangjaval.
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Az Elj harménidban koncepcié mentén a gyakorlatban
alkalmazhaté tudast adunk a hozzank forduléknak és
megmutatjuk a kiegyensulyozott élethez vezetd utat
- taplalkozas, testmozgds, 1égzés, életmdd, belss béke,
kérnyezet és a pozitiv gondolkodas.

Hisziink a személyre szabottsag erejében, mely job-
ban segit megérteni az egyénre haté testi, érzelmi,
mentdlis és kdérnyezeti tényez8ket és {gy hatékonyan
tudunk tdmogatéast adni 4ltaldnos jol 1ét és gydgyulds
folyamatéhoz.

Az Elj harménidban Jégasttididéban csalddias hangulat-
tal és mindségi oktatdssal varunk mindenkit egyéni és
csoportos foglalkozdsokra.

Egyéni foglalkozasok keretében, nem csak jégat és
meditdcidt oktatunk, de els6dleges szakteriiletiink a
gerincterdpia, {gy nagyon sok derékfajds, gerincsérves
embernek tudtunk mér eddig is segiteni. A gerincprob-
lémdsokat az Egészséges Gerinc koncepciénk mentén
az alapos allapotfelméréstdl, a fijdalom megsziinte-
tésén és a helyes gerincmozgdsok megtanitdsén at, a
megfeleld izomzat felépitéséig kisérjiik végig.

Szintén egyéni keretek kozott foglalkozunk életméd
és taplalkozds tandcsadéssal, személyiségfejlesztéssel,
stresszkezeléssel.

Tartunk csoportos jégadrékat és képzéseket is. (Kez-
dé Jégatanfolyam, Meditécids és Onismereti tanfo-
lyam, Egészséges taplalkozds tanfolyam, Egészségmeg-
8rzés mesterfokon tanfolyam). A programjaink kozott
szerepelnek még jéga elvonuldsok - amikor tévol a vi-
l4g zajatdl, néhdny nap alatt barki megtapasztalhatja a
stresszmentes, kiegyensulyozott 4llapotot.

ROLUNK

Vitai Katalin

Informatikus mérnokként végeztem, majd MBA képzé-
sen tanultam. 15 évig dolgoztam nagyvallalati kdrnye-
zetben - vezet8ként és tandcsaddként is. Az elmalt 20
évben a rendszerszemlélet(i és problémamegoldé gon-
dolkoddsomat a testi-lelki egészség és fiatalsdg megdr-
zésének tudoményaba integraltam.

Szdmos mozgdsterdpids, joga és életmdd képzést
végeztem, hazai és kiilfoldi szakemberekt8l tanul-
tam, annak érdekében, hogy a lehetd leghatéko-
nyabban tudjak segiteni masoknak megszabadulni a
testi fdjdalmaktdl, a belsd fesziiltségektdl és elérni,
hogy megtapasztalhassdk a megfiatalodést és a har-
moniat.

Kilén szakteriiletem a gerincterdpia, életmdd és
taplalkozds tandcsadds, stresszkezelés és személyiség-
fejlesztés.

o)

™
A

£1J HARMONIABAN JOGASTUDIO Z
1068 Budapest, Benczur u. 12. H/l. (’
www.eljharmoniaban.hu v
Blog: eljharmoniaban.blogspot.com
eljharmoniaban@gmail.com | +36 30 343 6429
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Bakos Péter (Purusa)

A kozépiskoldban mar a keleti filozéfidk és életmdd felé
fordultam - sokat meditaltam, a buddhizmust tanulma-
nyoztam és a keleti mozgaskultirdkat is gyakoroltam.
Filozéfiai tanulmanyaim elmélyiilésével a személyes
filozdfia felé fordultam. 15 évig szerzetesként templo-
mokban éltem, napi tobb érat meditéltam, jégafilozdfi-
at tanultam, elmeriiltem az indiai konyhamiivészetben
és zenében is. Az elmdlt 15 évben a jéga- és meditd-
cié tanulmédnyaimat kiegészitettem gerincterdpids és
masszazs ismeretekkel.

Folyamatosan képezzilk, fejlesztjiik magunkat, a
modern mozgésterdpidk (els6dlegesen gerincterdpia)
és a jégagyakorlds, a védikus tudomanyok és az djur-
véda teriiletén. 2011-ben hdzasodtunk &ssze és azéta
is egyiitt élink. Tarsak vagyunk, nemcsak a jéga és
djurvéda ismereteinek dtaddsdban, az emberek segité-
sében, de a hétkéznapokban, a spiritualitdsban, a fejls-
désben és a tanulasban is.

Célunk felhasznélni tapasztalatainkat, elméleti és
gyakorlati tuddsunkat, hogy inspirdljunk, tdmogas-
sunk mindenkit a kiegyensilyozottsag elérésében.

Tapasztald meg te is veliink a testi-lelki harméniét,
szeretettel varunk!

Kati és Purusa

N1 T AZ EGESZSEG
Magney L e A LEGNAGYOBB AJANDEK!

A Magnevit-kezelés kombinalt egészségmeg06rz6 és regenerald modszer 3000 éves kinai
akupunkturas kezelést 6tvozi a modern magneses és elektromos technoldgiaval.

\/Hatékonyan tdmogathatja
az immunrendszer mikédését
\/Csillapfthatja a fajdalmat
\/Segitheti a csontépitést, javithatja
a szdvetek mikrokeringését
\/A tulnyomasos oxigénkezelés
lassithatja az 6regedési folyamatokat

i

Magnevit Portfélio Kft.
Web: magnevit.hu | E-mail: lazargyorgyis6@gmail.com | Telefon: +36 70 3417895

A Magnevit-, Oxivit-kezelések segitenek

a stresszmentesitésbhen! Otthon is alkalmazhatad!
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TEREM
veli,]nk az
EGESZséeqg!

Az egyestilet f6 célja az
emberek egészségi dllapotdnak,
életmindségének javitdsa,
szemléletének formdldsa,

a természetes gyégymaodok
hagyomdnyainak megérzése.

Mi célbdl es kik hoztak létre az Egyesuletet, vajon hogyan érhetd el,
hogy a lakossag valéban foglalkozzon a természetes uton megtarthato
egészsegevel — ezekrdl kerdeztuk Dardczi Zoltant alapito-elnokot.

Legel6szor is jarjuk kéril mi a TEREM?

A csodalatos magyar nyelvnek készénhet8en tobbfé-
le értelmezése van a terem szénak; mindenkinek van
egy személyes tere, ez a kiilonbdz8 irdnyzatokban az
embert koriilvevd energiatérnek a régiesebb neve.
Mondték is régen a teremburdja, terembura, ez is egy
jelentés, bar ezt régen haszndltdk. A maésik jelentés
az, amikor egy magocskat eliiltetek, a magocskabdl
megsziiletik egy fa, a fa gylimolcsét terem. Teremtek
valamit, akdr teremtek egy mdalkotést, alkotok egy
szobrot, egy festményt, vagy a szeretteimnek siitok
egy tortat, tehit megteremtem. A terem mindségében
még az is benne van, hogy termekben egyiitt vagyunk,
ahogy teremben teremtdddtt maga a Természetes
Egészségmegdrzd Egyesiilet.

Tobb civilszervezet célkitiizései kozott szerepel
az egészségtudatossdg népszeriisitése, adodik a
kérdés, hogy ezt az uj egyesiiletet minek a meg-
valositdsa hivta életre?

Igaz, tobb civilszervezet is zaszlajéra tlizte, az egész-
séget és az egészségmeglrzési folyamatot. Tagjaink
kozstt vannak olyanok, akik a kezdetektdl, mara mér a
végkifejletig végig kisérték e folyamatot, példaul én is
és az egyesiilet vezetdségi tagjai kozott nem egy, nem

kett$ olyan ember van, aki a kezdetektdl, hogy meg-
sziiletett a vdgy benne a természetes egészség irant
eljutottak az oktatasig. Igy van terapeuta, én is, aki te-
rapeutdkat oktatok, de tagjaink kozott van mds is, aki
szintén oktat leendd természetgydgydszokat, leendd
terapeutdkat és olyan is aki csak érdekléddket oktat.
Taldn abban vagyunk mdsabbak, hogy tagjaink kdzott
vannak érdekl8ddk, aktiv tanuldk és hivatalos praxist
vivé terapeutdk is. Ugy gondoljuk, hogy ebbdl soha
nem elég. Az orszag egészségligyi helyzetét ismerve
igyekszink atfogd egészségiigyi adatbazist létrehozni,
hogy hol vannak az orszdgban aktiv praxist vivg ter-
mészetgybgyaszok. Talan ebben vagyunk kiilonbek.
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Kéztudott, hogy az egészség a legnagyobb kin-
csiink, de azzal is szembesiiliink kell, hogy az
egészséges é€letmod a legdrdgdbb. Mit jelent az
egyesiilet felfogdsdban a természetes egészség-
megé6rzés? Ez mindenki szamdra elérhet6?

Az egészségmeglrzés ugy gondoljuk, ugy éljiik, hogy
elérhetd mindenki szdmdra, nemcsak fizikai sika tii-
netre gondolok, hanem energetikai, tudati minéségre
is. Az egészségtudatossag elérése célunk. Az egészség
tobb jelentést kifejezés a magyar nyelvben, kinek-ki-
nek mit jelent az egészsége; mentdlis egészség, fizika-
lis egészég, szellemi egészség, tudati egészség. Az is
elindult mar az uton, aki odafigyel a téplalkozdséra,
természetes kozmetikumokat haszndl, természetes
mosoészert a konyhdjaban, igyekszik dnfenntarté gaz-
dalkodast folytatni otthondban vagy otthondhoz kizel.
Az is egészségmegbrzés, hogy tudatosan tanitjuk az
embereket arra, hogy elérjék a sz6 magotti tartalmat és
mindséget. Egy rendszerbe szeretnénk ezt tenni. Ezért
célunk az egészségtudatossdgra nevelés, kinek-kinek
egyénileg, alkatdnak, élethelyzetének, szociélis hely-
zetének megfelelSen. Aki vidéken él kdnnyebben meg
tudja termelni az egészséges taplalékot, aki nagyvaros-
ban él kénnyebben jut informaciéhoz. Ezért mondjuk
mindenkinél alkatdnak megfelelGen érjiik ezt el.

Mit szeretne elérni az egyesiilet? Kikhez szol?
Osszességében gy vagy ugy mindenkihez szélunk.
Barati kor vagyunk, vannak tagjaink kozott, akiknek
természetgydgydsz praxisa van vagy orvosok, akik
természetgydgyasz rendelSt vezetnek. J6 magam ilyen
rendel6t vezetek, de van olyan is, aki nem praktizal, de
levizsgazott természetgydgyaszatbdl, egyéb studidban
vagy kisebb térben végzi gydgyitdi vagy terapeutai fel-
adatét, de van olyan is, ez mar a harmadik csoport, akik
tanultak természetgydgydsz szakon, hivatalos keretek
kozott, de nem vizsgaztak le, mert az § élethelyzetiik-
ben nem kell, hogy ilyen vizsgét tegyenek. A negyedik
csoport, aki nem természetgydgydszat szakon sajati-
totta el ismereteit, hanem Snismereti tanfolyamokon,
egyéb médokon tanulta a természetes gydgyméd kin-
cseit, van, aki nem tanulta, csak 6sztonodsen érdekl8dik
a természetes gyégymddok irdnt, példdul névényt ter-
meszt, egészséges taplalékot 4llit el8, gydgynovényes
szappant {8z vagy egészséges élelmiszert pl sajtot ké-
szit. Lathatjuk, hogy 6t-hatféle csoport is van a tagja-
ink kozott, igy teremt8dstt a TEREM.

Mindazokhoz szdlunk, akik az egészségtudatossig
mint fogalom irdnt érdekl8dnek, azokhoz is, akik ezt
a gyakorlatban szeretnék megvaldsitani. Van, aki csak
az ut elején, van, aki a vége felé jar, hogy mikor van
vége az egészségtudatossdg utjanak, ezt egyénileg és

alkatilag lehetne meghatdrozni. Célunk, hogy hozza-
jéruljunk Magyarorszdg lakossdgdnak egészségeseb-
bé tételéhez és ahhoz is, hogy meg is tudjuk 8rizni az
egészséget, hogy egy egészséges gyermek vagy felnbtt
egészséges id8skornak nézhessen elébe. Ez egy szép iv
a kezdetektdl egészen addig, amikor az élet vége felé
kozelediink, felkésziiliink az 4tmindsiilésre, egy masik
vilagba valé atlépésre.

Az egyesiilet tervez-e programokat szervezni
kézvetleniil a lakossdg szamdra?

Vannak kozéttiink pedagdgusok, vannak, akik kicsi
gyerekekkel foglalkoznak, tervezziik a kicsi gyerekek-
nél és a kicsi gyerekes sziil6knél az egészséges életre
nevelést. Mar egy gyermeket varé ifji parndl tudunk

L

javaslatokat tenni, és késdbb a kigyerekes, akar nagy
gyerekes sziil6knél is utat tudunk mutatni. Késébb, aki
madr benne van az egészségiigy rendszerében azokat is
varjuk, szervezziik az egészségtudatos felndtteket és
terveziink programokat, szeretnénk kisebb-nagyobb
cégekhez bejutni. A kiilonbsz8 egészségesoportokkal
felvéve a kapcsolatot kiegészitd terdpiaként eredmény-
nyel tudjuk kezelni példdul a cukorbetegeket, az aller-
gidsokat, killsnbsz4 lelki problémadval kiizdSket.

Milyen programok vdrhatok idén?

Kidolgozas alatt vannak a programjaink, iskoldkban,
nyugdijas klubokban fogunk megjelenni az idén és
konferencidkon, péld4ul junius 7-én a Naturportal Ter-
mészetgydgydsz Napon is megjeleniink, kiallitdi stan-
dunkon vérjuk az érdekléd8ket szeretettel.

Batari Gabor
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TERMESZETES c 1
EGESZSEGMEGORZO EGYESULET
VN

www.teremegyesulet.hu
www.facebook.com/teremegyesulet
teremegyesulet@gmail.com | +36 30 325 0700
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szuletesnapi
hagykoncert

villdminterju Gdspdr Mdté igazgatéval

Kaléndsen indult a mi kapcsolatunk. Tudniillik A Rak Ellen... Alapitvany és az
Orkény Szinhaz kézott 5 évvel ezel6tt, az elmult 20 év talan legmegprobaldbb
2 évében jOtt letre egyuttmikodes. A pandémia idején a szinhazaknak is
szembe kellett néznidk az online mdkodésre valo atallas tobbféle kihivasaval.

Kialakult a szinhdzi eléaddsok streaming platformja,
emellett a kozonséget is rd kellett hangolni - mondhatni
jra kellett szervezni - az uj szinhdzi élménybefogaddsi
szokdsokra. Ekkor t6bb mds mellett mi is kaptunk meg-
keresést a szinhdz kozonségszervezditdl, hogy vegyiink
részt a virtudlis térben vetitett miisor népszeriisitésé-
ben. Azéta megsziint a kényszerintézkedések sora, de a
kapcsolat megmaradt. A 20 éves jubileumi év program-
ja kapcsdn kérdeztiik a szinhdz ij igazgatdjdt, Gdspdr
Maté kulturdlis szakembert, aki Mdcsai Pdl szinmiivészt
vdltotta az igazgatéi székben mdrcius 1-t6l.

Mads szemlélet sziikséges a kultiara teriiletén is.
Ismeretes, hogy egyediil indult a vezetéi pozici-
oért, miért? Ennyire nehéz ma szinhdzat mene-
dzselni? Melyik része inkdabb, ami kihivdst jelent
az On és menedzsmentje szamdra?

Nem &riiltem, hogy nem volt més palydzé az Orkény
igazgatdi pozicibjara, mert igy elmaradt a koncepcidk
iitkdztetésének, a jelen dllapot és a jovSbeli lehet8sé-
gek megvitatdsdnak lehet8sége. A bétortalansdg ke-
vésbé a feladatnak, taldn inkdbb Mdcsai 6rokségének

sz6lt. Ezt a szinhdzi mihelyt 8 hozta létre, s vezette
hiisz éven 4t. O kért fel, hogy rutinos kollégdival (Bagi
Andrea gazdasagi vezetdvel és Polgar Csaba miivészeti
vezetdvel) vigyem tovabb és egyben Ujitsam is meg az
intézményt. A jelenlegi tarsadalmi-kulturalis-gazdasa-
gi koriilmények kozott ez egy dsszetett feladat, a fenn-
maraddashoz, a fejlédéshez a kordbbindl taldn tudato-
sabb, stratégikusabb szemléletre van sziikség. Egyre
jobban meg kell dolgozni a fenntartd bizalméért és a
kozonség figyelméért is. Ekozben pedig tigyelni kell a
munkatarsak dllapotara, gondoskodni a tehetségiik ki-
bontakoztatdsanak feltételeirdl.

Hogy érzi magdt hdrom hét utdn? Mi a legfonto-
sabb célkitiizés, ami igazgatdsa idején vdrhato
a szinhdz életében?

Nagyon élvezem azt a bizalmat és érdeklédést, amivel
a munkatdrsak fogadtak. Rengeteget kommunikéalunk,
gyakorlatilag egész nap megbeszéliink, hol négyszem-
kozt, hol kisebb-nagyobb csoportokban. A szinhaz kii-
l6nleges munkahely, mert az emberi kreativitasbdl és az
egylttm(ikddések energidjabdl épitkezik. Elképzelésem
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szerint akkor lesziink igazén sikeresek, ha minél vélto-
zatosabb interakcidkra téreksziink a szervezeten beliil
és a varosi kozegiinkben is, s toretlen kivancsisdggal ke-
ressiik a taldlkozds, a felfedezés, a fejlédés lehet8ségeit.

Szerencsére a szinhdzba jdrds tovdbbra is sze-
meélyes élményre épiil, telthdzakkal mennek az
eléaddsok... Hozott-e pozitiv vdltozdsokat az
online tér és a socialmedia a szinhdz életébe?
Jelent8s eréforrasokat fektetiink abba, hogy minél jobb
felhaszndldi élményt biztositsunk nézdink szdmdra az
offline és online térben egyarant. Elkotelezett néz8ink
szdmdra a szinhdz valdban személyes ligy: az az ers
szandékunk, hogy ez az online feliileteinken is tetten
érhetd legyen. Arra is toreksziink, hogy a kdzdsségi mé-
dia informdaciés dradatdban mindségi tartalmakat ko-
z0ljiink, legyen sz6 akér el8addsainkrdl, akar kiilonbozd
tarsadalmi tgyekrdl. A covid okozta lezards idején az
Orkény els8ként kezdett kivdlé mindségben streamel-
ni. Jelenleg is havi rendszerességgel online kdzvetitjitk
el6adésainkat: a streamprodukcidkkal egy olyan réteget
ériink el, akik a f6ldrajzi tdvolsag vagy egyéb akadalyozd
tényezSk miatt nem jutndnak el szinhdzba.

ORKENY20 cimmel jubileumi nagykoncert keriil
megrendezésre az Aréndban, a szervezése az
el6z6 vezetés idejen kezdédott el. Milyen a fo-
gadtatds? Fogynak a jegyek?

Mér csak nagyjabdl két hénap vélaszt el minket az
Orkény Szinhdz sziiletésnapi nagykoncertjétdl: méjus
23-4n egyiitt tinnepeljik fennalldsunk huszadik évfor-
duldjat, remélhetéleg mindazokkal, akik az elmult két
évtizedben kaptak valami emlékezeteset az Orkénytdl.
Mdcsai Pal ambiciézus 6tletével mindenkit meglepett -
j6 értelemben. Szinészeink azonban mintha csak erre
gyakoroltak volna az elmult mésfél évtized Orkény-
Kertjeinek Esztradd-koncertjein.

Akik ezutdn hallanak a jubileumi koncertrél, mi-
lyen izelitovel csdabitja 6ket az Aréndba?
Magunkat adjuk ezen az estén is, tehdt egy mifajilag
sokszini showra szdmithatnak azok, akik méjus 23-dn
elldtogatnak a sziiletésnapi nagykoncertre. Lesz zene,
vers és szinhdz is, mindez az Orkényre jellemz8 egyedi
,hangszerelésben”.

Milyen uj eléaddsokra szdmithat a szinhdzsze-
reté kézonség a jubileumi évben és azt kévetd
évadokban?

Ebben az évadban még hdrom bemutatét tartunk. Mdjus
9-én mutatjuk be az Anyegint, Dohy Baldzs formabonté
rendezésében, ez egy vandorlds el8adds lesz. Mdjus 14-
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én kertil sor az évad utolsé nagyszinpadi premierjére,
Bod¢ Viktor allitja szinpadra Fiist Mildn Boldogtalanok
cimd dramajat, mestere, Székely Gabor tiszteletére is.
Junius 14-én, Darvas Ivéan sziiletésének 100. évforduléja
alkalmédbdl mutatjuk be Galffi Lasz16 6nallé estjét A Dar-
vas cimmel. A kovetkez8 évad azzal foglalkozik, hogy
miként tudunk minél teljesebb, mindségibb életet élni.
A részletekrdl ezt-azt biztosan eldrulunk majd az Aré-
na-koncerten, a tervezett bemutaték cimeit és az alko-
tékat évad végén fedjiik fel néz8ink elétt.

Az Orkény Szinhdz tagja Tenki Réka Jdszai Mari-
dijas szinmlivészné, az egyik fészereplbje az oridsi
sikert elért Futni mentem c. filmnek. Az evidens,
hogy biiszkeség a szinhdz szdmdra is. Tapasztal-
nak-e megnédvekedett koézonségfigyelmet, Réka
szinpadi szerepei irdnti nagyobb érdeklodést?
Szinmivészeink nem orkényes munkdit is kiemelt
szakmai és kozonségfigyelem ovezi, legyen sz6 el8ada-
sokrdl, filmekrdl, vagy akar televizids szereplésekrdl.
Sokan sokfelé aratnak sikereket, és mindig 6rém, ha
ezek fényébdl valami visszavetiil az anyaszinhdzra is.

Vajda Marta
Fotd: Horvdth Judit
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ORKENY ISTVAN SZINHAZ &
ORKENY20 ARENA 7
www.orkenyszinhaz.hu ViV
www.facebook.com/OrkenylstvanSzinhaz
szervezes@orkenyszinhaz.hu | +36 1 235 0032
Jegyértékesités: orkeny.jegy.hu
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T6bb nyelven jdtszott,
kényszerbdl lett szinésznd

Schubert Eva

(1931-2017)

Kossuth-dijas szinésznd,
rendezé, szinészpedagégus,
érdemes muvész.

Schubert Evdnak csoddlatos, alkoté élete volt, tanitvd-
nyai rajongtak érte és kozonsége, pdlyatdrsai is nagyon
szerették. Eletigenld nagyjaink égi csapatdbdl az egyik
legintelligensebbnek tartott magyar szinésznére emléke-
ziink, aki a dalkélté romantikus bécsi zeneszerzé névro-
kona, Kélcsey Ferenc tdvoli rokona, egyik iikanyja a kolté
unokahiiga volt, egyik dédapjdnak bdtyja, Szuper Kdroly
pedig hires vandorszinész, aki Petdfi Sandorral lépett fel.

ja Schubert Jézsef Kéroly, nyolc nyelven beszéls
polihisztor, édesanyja Szuper Erzsébet miivelt,
nagyvildgi asszony volt. Edesapja elhagyta a csalddot,
édesanyja egyediil nevelte 6t és Down-szindrémaval
sziiletett dccsét, Zoltant. A zugligeti Angolkisasszo-
nyokhoz jart kozépiskolaba. Francia-latin szakos ta-
nérnak késziilt, de kivdléan beszélt németiil és ango-
lul is. 1949-ben kit(ing érettségi vizsgdja ellenére sem
vették fel az egyetemre, mert akkoriban nem nézték jé
szemmel, ha valaki apdcdknél nevelkedett.
Gépiréndként helyezkedett el, torsadalmi munkdban
kulttrfelelés volt. Egyszer dramsziinet lett, amikoris
a kultdrmsor sziinetében felugrott a szinpadra, rog-
tonzott produkcidjat a kozonség kacagdssal honordl-
ta. Nem csoda, hogy tobben javasoltdk, jelentkezzen a
féiskoldra, amit egy ebédszlinetben meg is tett. Azon-
nal felvették a Szinmiivészeti F8iskola esti tagozatdra.
Schubert Eva végiil is kényszerbdl lett szinésznd.
1955-ben vette 4t diplomdjat és a Magyar Néphadsereg
Szinhdzéban kapott szerzédést. Batran vdllalta, hogy
szimpatizédl az 1956-os forradalommal, ezért szinhdza
biintetésbdl szerz8dést bontott vele, de ekkor sem ma-
radt munka nélkiil. 1956-57-ben a J4zsef Attila Szinhaz-
ban, 1957-t8l a Viddm Szinpadon, 1958-1978 kozott a

1 931. janudr 19-én sziiletett Budapesten. Edesap-

Vigszinhdzban csillogtatta tehetségét. 1978-tdl tiz évig
ismét a Viddm Szinpadon jatszott, majd a Jatékszinhez
szerz8dott. 2004-2005-ben a soproni Petdfi Szinhaz
tagja volt. Vendégszerepelt a Karinthy Szinhdzban, a
Budadrsi Jatékszinben, a székesfehérvéari Vorosmarty
Szinhdzban, a szekszdrdi Deutsche Bithne szinpadan.
1995-t8] négy éven 4t a berlini Theater des Ostens
vendégmiivészeként lépett fel. Utolsé bemutatdja
2006-ban az International Buda Stage szinpadén volt,
Orkény Istvn: Macskajaték cimi darabjdban Giza sze-
repét jatszotta. Mindig és minden miifajban sziporkdzé
szellemességgel oldotta meg szerepeit.

Egyik nagy érdeme volt hatalmas miveltsége, ha
nem kapott elég feladatot a szinpadon, németbdl, fran-
ciabdl, angolbdl forditott darabokat. A f8iskolan kiviil
elvégezte az ELTE magyar-torténelem-esztétika sza-
kat is. A Magyar Radiéban a Kényvrdl kényvért cimi
misor szerkeszt$je, misorvezetdje volt, betéve tudta
Arany Janos és Ady Endre szinte 3sszes versét. Tiz évig
tanitott énekeseknek szinészmesterséget a Zeneaka-
démidn, oktatott G6r Nagy Mdria Szinitanoddjdban is.
Rendezett operat Esztergomban és a Zeneakadémidn,
de szinpadra éllitott prézai darabot is tobbek kozott a
Jatékszinben és Miskolcon.

T6bb mint harminc filmben jatszott. A kozonség
1955-ben az Egy pikold vildgos cimi vigjatékban ismerte
meg. A televiziéban egyik legemlékezetesebb szerepe az
Abigél tandrndje volt, de felt(int a nagy siker(i Szomszé-
dok cimdi televizids szappanoperaban is, emellett sokat
szinkronizalt. Nemzedékek néttek fel a Frakk, a macskdk
réme cim( rajzfilmsorozaton, amelyben Lukrécia macs-
kanak kolcsondzte a hangjat badmulatos hitelességgel.
Erdekesség, hogy elébb vették fel Schubert Eva hangjat
és ez alapjan rajzoltak meg Lukrécia karakterét.
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Ugy vélte, hogy a humor nem tanulhaté: vagy meg-
van valakiben, vagy nincs. Az életet mindig humorral
szemlélte, és mindig azt tette, amit éppen tenni tudott.
Nyugdijas éveiben is jatszott, rendezett, amig kozbe
nem sz6lt egy szerencsétlen szinpadi baleset, mely-
nek kdvetkeztében tobb mitéten is dtesett. 2011-ben
a csontritkulds kerekesszékbe kényszeritette, de szel-
lemileg élete utolsé id8szakdban is friss maradt, Arany
Janos utcai otthondban fogadta tanitvényait. Eletigen-
1ésére, életszeretetére jellemz8, hogy a testi és lelki
gyotrelmek kozepette is egészségesnek tartotta magat,
soha nem panaszkodott. Aztdn egy hajnalon orokre
elaludt. Elmultak a fdjdalmak és veliik egyiitt a csodds
szinésznd élete is. Schubert Eva 86 esztenddsen hunyt
el 2017. jalius 11-én.

Rajongdin kiviil két férje szerette. Az elsd, Zolnay Pél
rendezd volt, akivel még fiskolds kordban hdzasodott
Ossze, majd Verebes Kéroly szinész rabolta el a szivét.
Ebbdl a frigybdl sziiletett Déra lanyuk, aki restaurator
és Verebes Istvan féltestvére.

Mivészi munkdssdgat 1984-ben érdemes miivészi
cimmel ismerték el, a Magyar Koztarsasagi Erdemrend
tisztikeresztjét 2001-ben, a 39. Magyar Filmszemle élet-
miidijat 2008-ban kapta meg. A Kossuth-dijat 2013-ban
vehette 4t, és ugyanebben az évben lett Budapest disz-
polgdra. 2017. julius 27-én blcsiztattak rémai katolikus
szertartds szerint a budapesti Farkasréti temetSben.

Batéri Gabor

FOBB SZEREPEI

Szinhaz

Orkény Istvdn: Macskajdték - Orbanné, Giza; Csehov:
Sirdly - Masa; Tennessee Williams: Orfeusz aldszdll -
Carol; Sedn O'Casey: Hajnali komédia - Angela; Fede-
rico Garcia Lorca: Bernarda Alba hdza - Maria Josefa;
Brecht: Allitsdtok meg Arturo Uit! - Gizi; Patrick: Teahdz
az augusztusi holdhoz - Higa Jiga; Hervé: Nebdncsvirdg
- Fejedelemasszony; Tolsztoj: Anna Karenina - Nagy-
kévetné; Fejér Istvdn: Folytassa, Hacsek! - Hacsekné;
Lakner Artiir: Edes mostoha - Tbolya; Vészi Endre: A
sdrga telefon - Paula; Szirmai Albert-Gdbor Andor: Mdg-
nds Miska - Nagymama; Athayde: Margarida asszony
- Margarida asszony; Krudy Gyula: Rezeda Kdzmér
szép élete - Szilvia, taldn negyven; Joseph Stein-Sélem
Aléchem: Hegediis a hdztetdn - Jente; Barta Lajos: Szere-
lem - Fuchsné; Kriidy Gyula: A voras postakocsi - Mont-
morency kisasszony; Euripidész: Trdjai nék - Pallasz
Athéné; Molndr Ferenc: Az 6rddg - Selyem Cinka; Mes-
terhdzi Lajos: Az drtatlansdg kora - Urémyné

Jatékfilmek

Egy pikold vildgos (1955); A csodacsatdr (1956); Bo-
lond dprilis (1957); Micsoda éjszaka (1958); A megfeleld
ember (1959); Kolyok (1959); Nem ér a nevem (1961);
Butasdgom torténete (1965); Tilos a szerelem (1965);
Alfa Rémed és Julia (1968); Hazai pdlya (1968); Ismeri
a szandi mandit? (1969); N.N., a haldl angyala (1970);
Lila dkdc (1972); Kakuk Marci (1973); A csillagszemd
1-2.(1977); Egy kicsit én, egy kicsit te (1984); Prima Pri-
mavéra (2008); Csonka délibdb (2015)

Tévéfilmek, televizids sorozatok

Mama (1958); Bors (1968); A fekete vdros 1-7. (1971);
Keménykalap és krumpliorr 1-4. (1973); Hungdria Kdvé-
hdz (1976); Abigél 1-4. (1977); Csalddi kér (1977); Kii-
16nds hdzassdg 1-4. (1984); A falu jegyzdje 1-4. (1986);
Angyalbdrben (1990); Szomszédok (1989-1999); Joban
Rosszban (2005-2006)
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Aki hdldbdl sugdrozta a kedélyt,
dertit, optimizmust

Markus Laszlo

(1927-1985)

Kossuth- és hdromszoros Jdszai
Mari-dijas szinmiivész, érdemes és
kivdlé muivész.

Mdrkus Ldszl6 sokoldald, sajdtos humori, rendkiviil te-
hetséges miivész volt, a 20. szdzadi magyar szinhdz- és
filmmiivészet kimagaslé alakja. Maradandé alakitdsokkal
irta be magdt a torténelembe, talentuma vitathatatlan.
Zsigerbdl tudta, hogyan kell jé kedvre deriteni a kozon-
séget, de ahhoz is nagyon értett, hogyan kell kénnyeket
csalni a nézé szemébe. Végteleniil rajongott az édesany-
jdért, tdrsat nem keresett, egész életében csak a szinészet
érdekelte, imddott hires lenni. Mdr életében legenda volt,
sirfeliratdn ez dll: ,,Nyugodj békében Szinészkirdly.”

Markus Endre, egy fakereskedelmi részvénytar-

sasdg cégvezetdje, malomtulajdonos, édesanyja
Fleischmann Margit, jémédu pozsonyi kereskeddcsa-
lad gyermeke. A csaldd nagypolgari életet élt, a cse-
lédek mellett alkalmaztak egy nevelénét is, akit6l né-
metiil tanult. A sziil6k 12 év hdzassdg utdn elvaltak.
Edesanyja 1946-ban feleségiil ment Frater Gedeonhoz,
az Operahdz karnagyahoz, akit Markus Lészl6 apjaként
szeretett és aki kapcsolatai révén kés6bb segitett ne-
velt fidnak bejutni a Szinmivészeti Féiskoldra.

Midta az eszét tudta, csak a szinészet érdekelte. Ez
meg is latszott a tanulményi eredményén, a nyolc osz-
talyt is nagy szenvedések dran, tobbszori iskolavaltds
utdn sikeriilt elvégeznie. Idejének legnagyobb részét az
iskolapad helyett a moziban toltotte.

A nyilasuralom alatt édesanyjdval a szdrmazdsuk
miatt tobbszor a Dundhoz vezényelték, de a tudatta-
lan, mélyen munkald életdszton valamiféle misztikus
eredményeként mindannyiszor megmenekiiltek. A ha-
bort végén apjahoz koltozott Szegedre, ott fejezte be a
gimndziumot, ez rossz teljesitménye miatt addig sehol
sem sikeriilt. Végiil tehetds édesapja segitségével tudta

1 927. jnius 10-én sziiletett Budapesten. Edesapja

letenni az érettségit, aki végsd elkeseredésében driga
magantandrokat fogadott fia mellé. Ezutdn kezdett
maganszinjatszasra jarni Lehotay Arpddhoz, a Szegedi
Nemzeti Szinhaz igazgatéjdhoz. Edesapja azzal a felté-
tellel jarult csak hozz4, hogyha kdzben az § malmaban
molndrinasnak tanul. Egy évig dolgozott a malomban,
majd a szinészet felé fordult.

1945. december 21-én lépett el8szdr a vildgot jelentd
deszkékra Zilahy Lajos: Tizenkettedik éra cim( darab-
jéban. 1947-ben elsére felvették a Szinhdz- és Filmm-
vészeti Féiskoldra, osztalyféndke Lehotay Arpad volt.
Vizsgafellépése elétt nem sokkal édesapjdval egyiitt
kitelepitették a Békés megyei Okanyba, mert apjat fake-
resked8-malomtulajdonosként a rendszer ellenségének
tartottak. Markus érdekében a nagyhatalmi Major Ta-
mds lépett kozbe, aki kapcsolatait mozgésitva néhdny
nap elteltével hazamenekitette Sket. 1951-ben megsze-
rezte szinész diplomajat. Ezutdn behivtak katondnak, de
rosszullétei miatt a szolgalat nehezebb részeit nem kel-
lett teljesitenie. 1951. november 1-jén szerz3dést kapott
a Csokonai Szinhdzba. Hat éven 4t jatszott Debrecenben,
majd 1957-ben a Madéch Szinh4z tarsulatédnak lett tag-
ja, melyhez haldldig hiiséges maradt. Itt alakitott fGsze-
repet a Moliére-sorozat minden darabjdban, jatszott
Shakespeare-t, Csehovot és G. B. Shaw-t.

Bohézatokban, vigjatékokban, drdmai mivek szinre-
vitelében is kivdléan helyt 4llt. Szdmos karaktert for-
malt meg filmeken, emlékezetes a Meztelen diplomata
f8szerepe és Az 6todik pecsétben nyujtott alakitdsa.
Szivesen énekelt sanzonokat, operetteket - két lemeze
is megjelent -, gyakran lépett fel a radi6 és a televizié
kabarémdsoraiban, s6t két népszer(i rajzfilmfigura, Béni
és Kukori is az 6 hangjan szélalt meg. Nem vélogatott a
szerepek kozott, imadott jatszani nemcsak a szinpadon,
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az életben is: 4gy 6ltoz6tt, ugy viselkedett, hogy magéara
vonja az emberek figyelmét, sztdralllirként parfiimé-
ket, pecsétgytirtiket és dltonydket gylijtott. Mindenhol,
mindenkivel megtalalta a k6z6s hangot. Karacsonykor
végigjarta a boltokat, és szinte minden ismerdsének vett
valami ajdndékot. Magédnyos volt és szeretetéhes, de
mert b8kez{i lenni magéaval és méasokkal is.

A szinészn8k koziil Dajka Margitot és Kiss Manyit tar-
totta a legtobbre, a szinészek koziil pedig Csortos Gyula,
Somlay Artir és Pécsi Sandor voltak a baratai és balva-
nyai. Kiss Manyi és Pécsi Sandor halala utdn a legmé-
lyebb kapcsolatot mér csak édesanyjaval dpolta. Kiilon
lakdsban, de egymashoz kdzel laktak. Nem nésiilt meg,
gyermeke sem sziiletett, mindvégig édesanyja jelentette
szdmadra a csalddot. Imadott utazni, szinte minden ny4-
ron kiilfsldre ment, elismert szinészként kapott utleve-
let. A legjobban Londont és Périzst szerette.

1975 8szén kezdtek mutatkozni ndla el8szor sulyos be-
tegségének jelei. Hipochonder volt, 4m amikor orvosa
kozélte vele, hogy leukémidban szenved, nem omlott
dssze, hanem élni akart, tilélni a halélt. Zokszé nélkiil
viselte a kezeléseket. 1982-ben megmiitstték, vészesen
lefogyott, de szenvedélyes életszeretete, életigenlése
atmeneti gydégyuldst hozott, hdrom bemutatéra még
visszatért a szinpadra. ,,Megfogadtam, hogy rettentén
fogok oriilni az életnek” - nyilatkozta egyszer.

Héromszor kapta meg a Jszai Mari-dijat (1956, 1963,
1972), a Kossuth-dijat viszont viszonylag megkésve,
mar nagybetegen, csak 1983-ban vehette at. 1984-ben
jelent meg Harangozé Mérta vele készitett interjiks-
tete. 1985. december 30-dn a Kongresszusi Koézpont
oltoz8jében, a szilveszteri tévémisor f6prébajan lett
rosszul. A percekkel kés6bb kiérkezé ment8 a Tétényi
ut kérhézba vitte a szinészt, de mar soha nem tért ma-
gahoz, 58 évesen hunyt el szivrohamban.

Markus Lészlét a Farkasréti temet8ben helyezték
végs6 nyugalomra 1986. janudr 15-én. Sirjan azéta is
gyakran van friss virdg.

Batari Gabor

FOBB SZEREPEI

Szinhéz

Achard: A bolond ldny - Sévigné; Brecht: Koldusope-
ra - Tigris Brown; Csehov: Cseresznyéskert - Piscsik;
Csehov: Hdrom névér - Kuligin; Diirrenmatt: A nagy Ro-
mulus - Romulus; Gogol: A revizor - Hlesztakov; Gorkij:
Ejjeli menedékhely - bard; Hubay Miklds: Nérd jdtszik -
Nérd; Huszka Jend: Giil Baba - Ziilfikér; Kdlmdn Imre:
Csdrddskirdlynd - Boni; Moliére: Tudds nék - Trissotin;
Moli¢re: Tartuffe - Orgon; Moliére: Fosvény - Harpagon;
Molndr Ferenc: A hattyti - Albert herceg; Molndr Ferenc:
Jdték a kastélyban - Turai; Molndr Ferenc: Ibolya - Szi-
nigazgatd; Molndr Ferenc: A doktor ur - dr. Sarkény;
Shakespeare: Othello - Rodrigo; Shakespeare: Hamlet
- Claudius; Shakespeare: Romed és Jilia - Benvolio;
Shakespeare: III. Richdrd - Buckingham; Shakespeare:
Ahogy tetszik - Jacques; Shaw: Szent Johanna - War-
wick gréfja; Szabd Magda: Régimddi trténet - Jab-
lonczay Kélmén; Szakonyi Kdroly: Addshiba - Bédog

Jatékfilmek

Utkozet békében (1951); Bakaruhdban (1957); Szent
Péter esernydje (1958); Vasvirdg (1958); A Noszty fiu
esete Téth Marival (1960); Hdzassdgbdl elégséges (1961);
Két félidS a pokolban (1961); Az utolsé vacsora (1962);
Meztelen diplomata (1963); A kdszivii ember fiai 1-2.
(1964); A tizedes meg a t6bbiek (1965); Eqy magyar nd-
bob (1966); Nem vdrok holnapig (1967); Egri csillagok
1-2. (1968); Mi lesz veled Eszterke? (1968); A gyilkos a
hdzban van (1970); Régi iddk focija (1973); Az étadik
pecsét (1976); Fekete gyémdntok (1976); Kisértet Lublén
(1976); Ddra jelenti (1978); Kojak Budapesten (1980); A
névtelen vdr (1982)

Tévéfilmek, televiziés sorozatok

Mici néni harmadik élete (1964); En, Strasznov Igndc,
a szélhdmos (1966); Nem vagyunk angyalok (1966);
Régi nydr (1969); Uvegkalitka (1970); Régi idék mo-
zija (1971); Eqy dra miilva itt vagyok (1971); Bob her-
ceg (1972); Sélyom a sasfészekben (1973); Felelet 1-8.
(1975); Lili bdrénd (1975); Maya (1978); Mi muzsikus
lelkek (1981); A szabin ndk elrabldsa (1976); A kisfii meg
az oroszldnok (1979); Néuralom (1982); Kavidr és lencse
(1984); A kertész kutydja (1985)
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A kényv dtfogé képet nyiijt a kézelmiilt és napjaink va-
16sdgdrdl, kiilonos tekintettel az egészségiigyre, a pszi-
cholégidra és a torténelemre. Ez a vdlogatds nemcsak
Magyarorszdg, hanem a vildg tdrsadalmi és kulturdlis
vdltozdsait is bemutatja - a vildg tiikorképe.

kényv azoknak szdl, akik szeretnék mélyebben

megérteni a COVID-19 vilagjarvany komplexi-

tasat, és felfedezni annak hosszd tdvd hatésait.
A kotet hasznos lehet egészségiigyi szakembereknek,
pszicholégusoknak, szocidlis munkdsoknak, valamint
minden olyan olvasénak, aki érdekl8dik a tarsadalmi
valtozdsok irdnt. A konyv segithet feldolgozni a jar-
vény okozta traumatikus élményeket, és timpontokat
nyujt a jové alakitasahoz.

A Keziinkben a j6v6 olvasdsa sordn az olvasé egy-
részt megismerheti a vildgjdrvany altal felvetett kihi-
vasokat, masrészt pedig inspiraciét merithet az egyéni
és kozdsségi erbfeszitésekbll. A kitet arra 8sztdnoz,
hogy szembenézziink a jovdvel, és aktiv szerepet vél-
laljunk annak alakitdséban.

A kotet szerz8i napjaink hazai egészségligyének kér-
déseit boncolgatjik, de kevésbé orvosszakmai, inkébb
torténeti, még inkabb tdrsadalomlélektani szempont-
bdl. Az el6zményeket és a kiinduldst Kolts El8d Ernd
vazolja fel Az emberiség a véltozdsok tiikrében c. esz-
széjében, melyben ramutat, hogy a 17. szzad elejétdl
az emberiség gondolkoddsdban jelentds valtozasok
kovetkeztek be.

+ Prof. Dr. Szebeni Jdnos: A mRNS tartalmu genetikus Co-
vid vakcindk mellékhatdsai egy immunoldgus szemszdgébél

+ Prof. Dr. Barddécz Zsuzsanna: Vajon oltds-e az mRNS
vakcina? - tudomdnyos megfontolds

+ Dr. Pappné Moraret Andrea: Vétkesek kozt cinkos, aki
néma

+ Noll-Szatmari Eniké: Internetes zaklatds elszenveddje
voltam, avagy amit a covid felszinre hozott

+ Marianne Grimmenstein-Balas: A globalistdk dlma

+ Dr. Horvath Katalin: A magyar egészségiigy 2024-ben
,Biztos lecsorgott az oltds!”

+ Dr. Papp Andras: Eqy gyakorl§ orvos esetei

+ Dr. Matyijcsik Sandor: A magyar egészségiigy a Covid
eldtt, alatt és utdn, ahogy én ldtom

» Dr. Rag6é Zsuzsanna: Gondolkodd értelmiségickre van
sziikség, parancsot teljesitd katondk helyett

» Korber Viktdria: A Tudat és a Test dsszhangja

» Dardczi Zoltan: Az egészségtudatossdg emelése

+ Tomasovszki Laszl6: A nagycsalddtdl a szingliségig

+ Koltd E18d Ernd: Az emberiség a vdltozdsok tiikrében
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»Egyre tobb rdktiléld él kozottiink. Az érintettek egyike
vagyok. Tobb évig tart6 - orvosi mithibdkkal siilyosbi-
tott - Canossa-jdrdsom sordn a rendkiviil agressziv rdk-
sejtek agyi dttétet okozva rdtelepedtek latdidegpdlydm-
ra, elpusztitva ldtéképességen kozel 70%-dt, ekézben
testsiilyom 60%-dt is felfaltdk. A koztes létben toltott
8-10 lidérces nap utdn dtéltem a visszatérés katartikus
pillanatait. E kdtet megirdsdhoz 145 nap tartés klinikai
tartézkoddst koveten onkopszicholégusom tandcsdra
fogtam hozzd. A krizisélmény feldolgozdsa szdznyolcvan
fokos szemléletvdltdst és gydgyuldst eredményezett.”
(Kulcsdr Attila Ferenc)

szerz8 még dgyhoz kotott betegként kezdte 4t-
tekinteni addigi életét. Miutdn emlékezetében
kutatva ratalalt arra a harmonikus id8szakra,
amikor val4di szeretet vette koriil, a fizikai kondiciéja
is annyit javult, hogy az orvosi protokoll szerint folyta-
tédhatott a raksejtek felszdmoldsa.
Onkopszicholégusa javaslatdra elébb blog formaja-
ban {rta ki magébdl megrézkidtatdsait, kdzben parte-
rdpia kezdeményezésével is igyekezett javitani mérge-
z8 kapcsolatén. A pérterdpia meghitsult, de megjelent
életében egy harmonikus kapcsolat, amelynek hatésa-
ra szakitott kordbbi életével.
Egy 1987-ben indult zenei elképzeléséhez 1j alko-
tétarsakra lelt, megtaldlta valddi utjat. Ezutdn kezdte
el a CANOSSA ,,projektet”, azaz a koényv és az ahhoz
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szervesen kapcsol6dd zenem(i megirdsat. A Canossa
Superhuman Struggle For A Humane Life cim{i album a
magyar lemezkiadds egyik legkiilonssebb véllalkozasa,
amely gy indul, mint egy hangoskényv, gy folytatd-
dik, mint egy hélaad6 mise, majd a tulélés nagy oraté-
riuma lesz beldle.

A blogban megirt kinokbdl taplalkozé, egyedi han-
gulaty, dnéletrajzi ihletésli prézai mi a 1ét és a nem
1ét hatdrat megjart f6hds napldszerd beszdmoldja
a tobb szdz napos kiizdelemrdl a megmaradésért, a
testet-lelket egyardnt roncsold kezelések hatdsardl,
az emberi kapcsolatok leépiilésérsl. Majd pedig egy
kiilénds, mindvégig jelenlévd, de rosszul, vagy nem
idében felismert sugallatrél, amely végiil megvaltoz-
tatta a harc kimenetelét. A kdnyv és a zene egyfajta
dsszefoglaldsa a krizishez vezet§ el6zményeknek, a
kis hijan tragédidba torkoll$ 6sszeomldsnak, a vissza-
térés katarzisdnak és a létharmdnia felemeld pillana-
tainak. Segitd torténet ahhoz, hogy minél kevesebbek
kényszeriljenek végig menni hasonld sticidkon, és
miel8bb reményt, kdzvetlen és kdzvetett segitséget
nyujtson a hasonld sorst embereknek.

Kulcsér Attila Ferenc 2007-ben hosszii napokon 4t le-
begett dntudatlanul élet és halal koz6tt, ma mér azon-
ban gydgyultként dolgozik azon, hogy személyes kiiz-
delmének tapasztalatait mésok is megismerjék. Ajanljuk
a konyvet azok szdmadra, akik akdr maguk, akdr szeret-
tiik gydgyuldsahoz keresnek lelki kapaszkodét.
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Ritka, hogy egy film kionnyekig megmozgat, de John
Green iré olyat tudott alkotni a regényével, amire nem
sok miivész képes. Olyannak tudta dbrdzolni az életet,
amilyen: gy6zelemmel és vereséggel, komédidval és tra-
gédidval, erénnyel és igazsdgtalansdggal, diihité dszin-
teséggel. Ennek az Gszinteségnek a feltdrdsa hatalmas
odafigyelést kovetels feladat, de Josh Boone rendezd
megértette ezt a kihivdst, és sikeriilt egyensiilyba hozni

az érzelmességet a betegség brutdlis felismerésével.

film Hazel Grace Lancaster (Shailene Woodley)
Aéletét és kamaszkori utazdsat kéveti nyomon.

Hazel egy okos, szellemes 17 éves tinédzser.
Egy igazi modern hds, akinek torténetesen negyedik
stddiumi tiid8rdkja van. Betegsége a pajzsmirigyében
kezdddott, majd 4ttét keletkezett a tiidejében. Hamar
kideriil, hogy haldoklik, érzékeljik mindennapi kiiz-
delmeit, megtudjuk, hogy egy bizonytalan, de kétség-
telentil rovid élet elétt 4ll.

Sziilei (Laura Dern, Sam Trammel) szeretik 6t, téréd-
nek vele, mégis nagyon egyediil és elveszettnek érzi
magat. Orvosa és édesanyja arra biztatja, hogy barat-
kozzon olyan emberekkel, akik megértik, min megy
keresztiil. Végiil igy dont, hogy csatlakozik egy tdmo-
gatd csoporthoz egy templomban, - Jézus szé szerinti
szivében - ahol olyan tinédzserekkel taldlkozik, akik

Ebben a filmben nem a szerelem megtaldldsa a
végcél. Mig a legtdbb szerelmes film azt akarja ve-
liink elhitetni, hogy a romantika az, ami hidnyzik,
a Csillagainkban a hiba azt akarja megértetni ve-
liink, hogy a szerelem sokkal bonyolultabb, mint
{géreteket és virdgokat kapni. Valdjdban a film azt
mutatja be, hogy az igazi szerelem akkor jelenik
meg, ha hajlandéak vagyunk egymads mellé llni,
amikor a legrosszabb helyzetben vagyunk.
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szintén atestek rakbetegségen. Itt hozza 8ssze a sors
Augustus Watersszel (Ansel Elgort), aki barétja, Isaac
(Nat Wolff) tdmasza a csoportban. Gus egy huncut, ka-
rizmatikus 18 éves srdc, aki csontrdk miatt veszitette
el jobb ldbdnak egy részét, hivatalosan remissziéban
van. Mdr elsd alkalommal elkapjédk egymas tekintetét,
de Hazel emlékezve arra a szomorusédgra, amit a szl-
lei 4téltek, amikor azt hitték, hogy hamarosan meg fog
halni, nem hajlandé engedni, hogy Gus két8djon hozza,
csak bardtkozik vele, noha teljesen nyilvdnvald, hogy
vonzalmuk kdlesonds. A fit mindent megtesz, hogy el-
blivols személyiségével és gyongyhdzfehér mosolyaval
megnyerje Hazelt. A fenébe, még a sziilei is helyeslik
a kapcsolatukat! Annak ellenére, hogy Gus is meghar-
colt a betegséggel, ez egyéltaldn nem szegte kedvét. Es
Hazelnek pontosan erre van sziiksége. Az 8szinteségre,
pozitivitdsra és természetesen a szeretetre. A felszinen
a torténet ugyanolyan, mint mas romantikus filmek-
ben: a szerelemben tapasztalatlan, félénk lanyt egy
aranyszivii rosszfiu karizméja vonzza.

Szerelmi torténetiik kezdettdl fogva kudarcra van
itélve, ami merész vélasztas volt a rendez8 részérdl.
Bér a filmnek megvannak a konnyd, szemet gyonyor-
kodtetd pillanatai, végig ott van a szomorusag elsoprd
érzése. De még igy is egy konnyfakasztéan romanti-
kus sztori, kiegészitve néhany nyilvdnval fordulattal,
amelyekkel szemben a kevésbé érzékenyek val4szini-
leg még ellendllnak. Azoknal viszont, akik igazdn szim-
patizélnak a f8szereplékkel és a hiteles érzelmekkel,
biztosan elSkeriil a papirzsebkendd. Minden mozdulat,
minden arckifejezés olyan 8szinte, hogy a tragédiaval
egylitt jard fajdalom még tovabb fokozddik.
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Hazel és Augustus szerelme nem egyszer(i tinisze-
relem. Abban a mély elkotelezettségben gyokerezik,
hogy segitsen a méasiknak érzelmileg és lelkileg 6nma-
ga legjobb véltozat4vd vélni akdr a haldl drnyékdban is.
Ahogy Gus rakja lassan terjed, egészsége pedig egyre
romlik, Hazel nem menekiil el. Valddi szerelmérél tesz
tandbizonységot azzal, hogy elkstelezett a fit irdnt a
félelem és a betegség legrosszabb pillanataiban.
Kezdettdl fogva tudjuk, hogy ezek a fiatalok nem ra-
gaszkodnak ahhoz a magasztos reményhez, hogy egy-
szer majd normdlis életet éljenek, még akkor sem, ha
ugy prébélnak tenni, ahogy az 4ltaldnosan elfogadott.
Ebben a tekintetben ez inkdbb az egyiittérzés torténe-
te, mintsem a kivansagok beteljesiilése.
,.Kimondhatatlanul hdlds vagyok a mi kis végteleniinkért. Az
orokkévaldsdgot adtad nekem, - bdr napjaink megszdmldlhatdk
- amiért hidd el, 6rokké hdlds leszek. Teljes szivembdl szeretlek!”

Ez a film fel6leli a haldl elkeriilhetetlenségét, de a rea-
lizmust is magdban hordozza. Egy nagyon nehéz témat
is gyengéden és feleldsségteljesen kezel, azt mutatja
be, hogy a szeretet arrdl szdl, mit tudunk adni a mésik-
nak, mintsem arrdl, mit vesziink el magunknak. Soha
ne elégedjiink meg ennél kevesebbel!

A film megtekinthetd a videa-n.

Molnér Eva
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Lelki beke

lepésrol lepésre

Az érzelmi blokkok olddsdnak titka

Mara mar nagyon elterjedt az a
gondolat, hogy , Spiritualis lenyek
vagyunk emberi tapasztalassal”
(Wayne Dyer) és bizonyara azért,
mert igaznak érezzuk.

Ez az emberi tapasztalds viszont olyan idénként, mint
egy érzelmi hullimvasutazds, fantasztikus, felemeld,
mdskor elszomoritd, felhdborité vagy ijeszté. Az emberi
tapasztaldsnak egyik kulcsfontossdgi mozzanata az ér-
zelmek megélése, de pontosan ezért rengeteg buktatdja
is van. Olyan ez, mint egy jél kigondolt tdrsasjdték. Ha
jol csindlod, ha jél jdtszod ezt a jdtékot, ha jél gazddl-
kodsz az érzelmi energididdal, a lelki béke a jutalmad,
ha viszont nem érzel rd a megolddkulcsokra, akkor a lel-
ki béke - fogalmazzunk finoman - elkeriil.

probléma ezzel a valésdgmodellel csak az, hogy
Anem kaptunk hozza jétékleirast. Annyi viszont

mar kidertilt, hogy ennek a jatéknak a kulcsa
nem az elérehaladds. A jéték kulcsa a felfelé haladés.
Ezt sokféleképpen megfogalmaztdk mdr. A modell
megértéséhez elmesélek egy torténetet.

Képzelj el egy hatalmas felh8karcolét egy forgalmas
belvéros szivében. Ez a te lakhelyed, itt élsz nap mint
nap, de lehet8séged van barmikor magasabb emeletek-
re koltozni. El8szor, amint a forgalmas utcdrdl beesel a
hézba és bekolt6zol az elsé kis foldszinti lakdsba azt ta-
pasztalod, hogy a zaj rendkiviil er8sen beszlirddik. Ejjel
nappal zaj van, még zart ablak mogott is. Amikor meg-
probélsz szell8ztetni, az autdk kipufogdgdza megtslti
a szobad. Allandéan mérges vagy emiatt, nem tudsz
pihenni, zavarnak a kiabalé emberek, dudalé autdk. A
kialvatlansdg miatt morcos vagy és te is visszakiabdlsz,
undokoskodsz. gy éled az életedet éveken 4t. Teljesen
érthetd a zaklatottsdgod.

Egyszer csak, véletleniil Gsszetaldlkozol egy szomszéd-
dal, aki a felsébb szintekrdl jon, panaszkodsz neki a
helyzetedrdl és 6 csodélkozva megkérdi téled, hogy ha
ennyire rossz neked ott, ahol vagy, miért nem kolt5z61
pér emelettel magasabbra? Megddbbensz, hiszen erre
nem is gondoltal, de valahol a lelked mélyén érzed, hogy
igaza lehet, ezért Osszecsomagolsz és felkoltozol par
szinttel magasabban 1év§ lakdsba. Ahogy belépsz az Uj
lakdsodba, rogton érzed, hogy valami megvaltozott. Az
utca zajat mar nem hallod annyira, csukott ablaknal mér
nem hallhaté az emberek zsivaja, jobban tudsz pihenni
és a mindennapi hangulatod nagysagrendekkel javul.
Egy napon odalépsz az ablakhoz, érzed, hogy sziik-
séged van friss levegére, kinyitod, de iszonyatos biiz
dmlik a szobddba az utcardl, az autdk kipufogdgdza
nem kimél, te ismét elszomorodsz és érzed, hogy ez
igy nem jé neked. Véletleniil taldlkozol egy szomszéd-
dal, aki a fels6bb szintekrdl jon és panaszkodsz neki.
08 pedig csoddlkozva megkérdi téled, hogy ha ennyire
zavar a szmog és nem tudsz szell8ztetni, miért nem
koltozsl pér szinttel magasabbra? MegdSbbensz, hi-
szen erre nem is gondoltél, de érzed, hogy igaza lehet.
Osszecsomagolsz és par szinttel magasabbra k&lt6zol.
Amint belépsz a lakdsba érzed, hogy itt valami nagyon
mads. A csénd olyan siirdi, hogy vagni lehet, az ablakok
hatalmasak, rengeteg fény 4rasztja el a szobat. Gyorsan
odalépsz az ablakhoz és kitdrod. Szmognak, biid3sség-
nek nyoma sincsen. Lenézel a magasbdl és latod, hogy
a sziirke szmogfelhd alattad hompslysg, de nem ér fel
oda, ahol te vagy. Mélyet szippantasz a friss leveg6bdl
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és olyan lelki béke dlel 4t, amit még nem tapasztaltal.
Oriasi mosoly jelenik meg az arcodon, Az ismerdseid
csodédlkozva néznek rad, hogy mennyire megvaltoztal.
A morcos siindisznébdl egy jékedélyli emberrel taldl-
koznak és elkezdenek ragaszkodni hozzad, jél érzik
magukat a tdrsasdgodban, rdjuk is a ragad a te jéked-
vedbd], lelki békédbsl.

Egy napon megjelenik benned egy szokatlan gondo-
lat... Mi torténne, ha még magasabbra koltoznél? Ismét
érzed azt a siirget érzést, ami eddig mindig megjelent
a koltézés gondolatdra. Osszecsomagolsz és felksltozol
a legfelsd szintre. Amikor belépsz a lakdsba, a szavad is
elakad. A lakés fényarban uszik, friss a levegd, az utca
zaja egydltaldn nem hallatszik, még nyitott ablaknél
sem. Eszreveszed, hogy egy hatalmas terasz is tartozik
a lakashoz. Kilépsz a teraszra és a lélegzeted is eldll.
A teraszrdl beldthaté az egész kornyék. Megpillantod a
messzeségben kanyargé folyét, a kozelben levd kiser-
d6t és rajossz, hogy mennyi gyonyoriliség van a koze-
ledben. Eddig azt hitted, hogy csak a varos létezik, a ha-
talmas betonrengeteg, aminek a fogja vagy. Most mar
tudod, hogy ez nem igy van. Most mar latod, amit eddig
nem lathattél az alsébb emeleteken. Most mér rélatsz
az egész vidékre. A lelked szinte dalra fakad. Tudod,
hogy minden rendben van.

Ez a torténet rélad szél, az emberi tapasztaldsodrdl,
a lelki béke megtaldldsanak mddjardl. Ez a kis sztori
szimbolikusan megmutatja, hogy mit kell tenned ah-
hoz, hogy megtapasztald életedben a lelki békét. A lel-
ki béke elérésének médja az, ha szintet véltasz, vagyis,
ha emeled a rezgés-szintedet.

Létezik viszont egy valds akadélya ennek a szint-
1épésnek. Az életed soran blokddokat hoztdl létre a
test-elmédben, amelyek mar nem teszik lehetévé, hogy
maés ,emeletre” koltozz. A blokddok érzelmi blokkok.
Az életed sordn elszenvedett traumak, elnyomott ér-
zelmek, ki nem mondott szavak felgytilemlettek a
rendszerben és fogva tartanak.
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Képzeld el, hogy az érzelmek olyanok, akar egy folyd.
Amikor a folyé akadélytalanul dramlik, halad a sajat
medrében, minden rendben, jél érzed magad, illetve ké-
pes vagy egészségesen megélni a kiilonbsz8 érzelmeket,
pozitivokat, negativokat egyarant. A probléma akkor
keletkezik, amikor valami akaddlyozza a foly6 szabad
dramldsat. Ilyenkor a viz felgyiilemlik, pangé téva va-
lik. Ugyanez torténik az energetikai rendszeredben, a
testedben és az elmédben is. Erzelmi blokkok alakulnak
ki. Ha példdul gyerekként sirni szerettél volna, de azt
mondtak, ,Ne sirj, 1égy erds!”, lehet, hogy megtanultad
elnyomni a szomorusagodat. Az is lehet, hogy csecse-
mdként hagytdk, hogy sirj és megtanultad, hogy a sajat
igényeid nem szdmitanak és médra mér ki sem tudod fe-
jezni azokat. Az érzelmek azonban nem tlintek el, csak
mélyen elraktdrozédtak a testedben és mara hatalmas
blokka alakultak. A félelmek a vesében, a diih a majban,
a szomorusag a tiidében, a stressz a vallban és a nyak-
ban. Ezek az érzelmi blokkok fogva tartanak az alsé szin-
teken, akadalyozzak, hogy tiszta leveg6t szivj, akada-
lyozzék, hogy csend legyen az elmédben, akadélyozzdk,
hogy a tdvolban megpillanthasd a szebbet és a jobbat.

A kinezioldgia és a BodyTalk segitenek feltdrni és fel-
oldani az érzelmi blokkokat, amelyek gyakran testi és
lelki problémék forrasai. Ezek a mddszerek gyengéden,
mégis hatékonyan tdmogatjak a tudatalatti mintdzatok
felismerését és elengedését, lehetévé téve az energia
szabad dramldsat a test-elmében. Amint a blokkok ol-
dédnak, a stressz csokken, a bels§ harménia helyredll,
és az életmindség javul. A lelki béke nem csupdn egy
elérhetetlen eszmény, hanem egy tudatosan kialakit-
hat6 allapot, amelyhez a megfeleld médszerekkel barki
kozelebb keriilhet. {gy valik az emberi tapasztalds ke-
vésbé hulldmvasitszer(ivé, és egyre inkdbb egy tuda-

tos, emelkedett utazdssa.
Kallé Melinda
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KALLO MELINDA
bodytalk terapeuta, kineziolégus L

www.valasztasereje.hu | +36 20 806 3433
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Bach
viragterapia

a holisztikus szelid gyégymdéd

A Bach viragterapiat kozel 100 éve
Dr. Edward Bach angol orvos alkotta
meg. A modszer magara a teljes
emberre koncentral, és a tunetek
helyett az okokat tarja fel és kezeli.

A kezelés sordn minden esetben az egyén lelki, érzelmi
dllapotdt, személyiségjegyeit kell meghatdrozni. Igy
vdlik alkalmassd a lelki problémdk és fizikai tiinetek
megsziintetésére, pozitiv személyiségjegyek és onbiza-
lom erésitésére, tovdbbd testi-lelki-szellemi harmdnia és
szocidlis jolét megteremtésére.

virdgterdpia egy rendszer, ami 38 féle egye-
Adi esszencidbdl 4ll, ahol a virdgok személyi-

ségjegyeket, tulajdonsdgokat, lelkidllapotokat
szimbolizalnak. A forrasviz kivételével valamennyi vi-
réagesszencia mez8kon, parkokban, erd8kben el6fordu-
18, egyszert, hétkdznapi, nem mérgezd, szép, de nem
nemesitett, (mint a rézsa, tulipan) fas vagy lagy szaru
névény virdgos, vagy riigyes hajtdsa. A 39. esszencia 5
virdg mono-esszencijat tartalmazé komplex szer.

Dr. Bach a 38 féle lelkidllapothoz tartozé esszenci-
dkat 7 f8csoportra osztotta. Ezek kozott vannak a fé-
lelemre, a bizonytalanségra, a jelen irdnti érdektelen-
ségre, a maganyossagra, a kiilsé hatdsokkal szembeni
tulérzékenységre, a kétségbeesésre és reménytelen-
ségre, valamint a masok boldoguldsa miatti tilzott ag-
gbdasra vonatkozd esszencidk.

Egy-egy csoportba tobb virdg tartozik. Példdul, ha
valaki félelmet él meg, kiilonbsz8 esszencidk segithet-
nek attdl figgden, hogy milyen tipust félelemrdl van
sz4. A mai vildgban nagyon sokféle félelmet éliink meg,
és koztudott, hogy a hosszan tartd, kezeletlen félelem a
legnagyobb ellensége az egészségmegbrzésnek. A leg-
tobb esetben betegséghez vezet a tulzott aggodalmas-
kodas, ezért jé tudni, hogy példdul a bohdcvirdg azok-
nak segit, akik konkrét dolgoktdl félnek. A rezgbnyar
a szorongdsos éllapotok kezelésére szolgdl. A panik
jellegti félelmekre, ahol az érintett személy sulyos ve-

szélyben érzi magét vagy akdr folyamatosan leblokkol
bizonyos helyzetekben a napvirdg esszencia segithet,
mig a vords vadgesztenye azoknak jelenthet enyhitést,
akik szeretteik miatt aggddnak.

Sokan azért szeretik a virdgesszencidkat, mert a te-
répia sordn nem kell a feleleveniteni a problémadkat,
traumdkat djra atélni, hiszen személyiségjegyeket,
lelkidllapotokat és ezzel kapcsolatos fizikai tiineteket
elemziink, rdaddsul mindig a pozitiv tulajdonségot,
személyiségiik pozitiv oldalat erdsitik a cseppek. Ez a
gyakorlatban gy néz ki, példdul a félelem esetében,
nem maga a negativ tulajdonsdg kezd el megvaltozni a
cseppek hatdsara, hanem az ellenpdlus kezd erdsddni,
itt konkrétan a batorsig erénye, és majd ennek hatdsa-
ra sikertil lekiizdeni a félelemeket. A cseppek tdmoga-
tast nyujtanak nagy stressz vagy akar kimeriiltség ese-
tén, de rendkiviil hatékonyok, ha az dnfejlesztés utjan
a személyiségiinket szeretnénk pozitiv irdnyban meg-
véltoztatni, megoldani az életvezetési nehézségeinket.

Dr. Edward Bach igy fogalmazott a mddszerrdl: ,,Fon-
tos meghatdrozni a személy tipusdt a kezelés sordn és az erényt,
melyet igyekszik tokéletesiteni; és azt a gydgyirt elkésziteni,
melynek ereje képes tdmogatni a pdcienst kiizdelmében.”

A Bach virdgterdpia szinte teljes korden felsleli az
életlink sordn megélt helyzeteket. Ezek kozott a leg-
gyakoribbak a lelki nehézségek, amit szinte mindany-
nyiunknak 4t kell élni, a betegségek, gyész, elengedés.
Masik nagy csoport a félelmek, nbizalomhidny, szo-
rongasok, szomorusag, panikbetegség és a stresszhely-
zetek. Sokan szenvednek parkapcsolati problémaktdl,
és keresnek megolddsokat iskolai, tanuldsi, munkahelyi
nehézségek, beilleszkedési zavarok miatt. Az életkorral
kapcsolatos problémdk, mint példdul a dackorszak, ti-
nédzserkor, életkdzép valsdg szintén a legtobbiinket
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érinti. De segithet a BACH esszencia a varanddssagra,
sziilésre, anyasdgra valé felkészités sordn is. Manapsag
gyakoriak a pszichoszomatikus betegségek, almatlan-
sdg, emésztészervi panaszok is.

ELSOSEGELYSZER - SOS CSEPP

Ot virdg esszencidjdnak kombindcidjaként minden

olyan akut esetben hasznélhatd, amikor gyors beavat-

kozasra van sziikség:

« hirtelen jelentkezd testi traumdk: baleset, miitét
utdn, fdjdalmakndl, allergids rohamok esetén

o lelki traumdk: sokkélmény, ijedség, nagy stressz,
erds félelem, gydsz megsziintetésére

* megel6zésként is alkalmazhaté: vizsga, allasinterjd,
fogorvos, orvosi vizsgalat elStt

Az elsGsegély csepp belséleg és kiilsSleg egyarant hata-
sos pl. b8rpir, csipések, égések esetén. Természetesen
nem helyettesiti a sebfertétlenitést vagy akér az orvos
altal elSirt gydgyszereket. Nemcsak embereknél, de 4l-
latokndl és névényeknél is hatésos.

TESTRESZABOTT ESSZENCIA
KIVALASZTASANAK MODIJAI

A leggyakrabban alkalmazott az intuitiv médon torté-
né kivélasztas, amikor a kiteritett virdgkartydk koziil
ot kértyat kell valasztani. Hirom szépet, melyek a tu-
datos ént szimbolizdljak és két kevésbé szépet - ezek
az un. ,negativ” lapok a tudatalattira utalnak. Van a
feleletvalasztés, tesztjellegli kérdéssor, ezt f8leg férfi-
ak kedvelik.

Hasznélhatd tiinettar pl. szorongdsra milyen esszen-
cia ajanlott, és t3bb esetben elbfordul, hogy kinezio-
légiai izomteszteléssel deriil ki melyik esszencia lesz
igazan hatésos.

A TERAPIA MENETE

A csepp Osszedllitds a paciens altal kivélasztott vira-
gokbdl torténik (3 szép +2 csunya), illetve plusz csepp
is beletehet8 szakmai megfontolds vagy kérés esetén,
de altaldban 6. komponensként az erny8s maddrtej
szokott belekeriilni, mivel magzati kortdl kezdve a
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kisebb-nagyobb traumdkat képes oldani. A kértydk
elemzése sordn a személyiségjegyekbdl és a kartyak 4l-
tal szimbolizalt tulajdonsdgokbdl meglepd és helytalld
,1élekrajz” kérvonalazddik.

A cseppeket meghatdrozott adagolds szerint kell
hasznélni, vagy egy kevés vizben feloldva, vagy csak
racseppentve a szaj nyalkahdrtydjira. Mentol, kdvézas
nem befolyasolja a hatékonységot.

A terdpia kezdetén, mint barmilyen més természet-
gydgyaszati kezelésnél, a blokkok oldasa elkezd8dik: a
,beinditd tiinetek” egyeseknél erdteljesebben, méasok-
nél kisebb mértékben fordulnak el8, de mindenkép-
pen szokatlan, nem jellemz§ tiinetekre kell gondolni
- pl. depressziésok nevetgélhetnek, masokndl lehetnek
spontdn sirdsok vagy élénk dlmok stb. Ez csak dtmeneti
jelenség, az elsd két-hdrom napban fordul el8, utdna
mér csak pozitiv véltozdsok torténhetnek.

Egy hénapig tart6 csepp hasznalat utdni konzultaci-
4n a tapasztalatok dtbeszélése, és sziikség esetén tjabb
szerkombindcié Osszedllitdsa torténik. Egy terdpia leg-
aldbb két kezelésbél 4ll, de a paciens a valtozdsokat sa-
jat magdn is hamar észlelheti, nem beszélve a kdrnye-
zet visszacsatoldsairdl.

BACH CSEPPEK HASZNALATANAK ELONYEI

Az esszencidk felhasznéljék az adott virdg, névény
gydgyerejét, tovabba magukba hordozzak a 4 &selemet
- andvény éléhelyenként a foldet, a levegdt és a napot
(tiz), valamint végiil a vizet, mint hordozé kozeget.
Mindezt Ugy, hogy semmilyen kédros anyagot, mérget,
szintetikus, dllati eredet(i vagy éppen allergizal$ anya-
got, még virdgport sem tartalmaznak. Tiszta, termé-
szetes esszenciak.

A virdgterdpia nagy elénye abban rejlik, hogy egy-
szerd, testreszabott, biztonsdgos, fijdalmatlan, mel-
lékhatdsmentes gyégymdd, mely j6l kombindlhaté més
modszerekkel, gydgyszeres kezelésekkel. Tuladagolds
nem fordulhat el8, drtani sem tudnak. Csecsemd8kortdl
kezdve barmilyen életkorban és élethelyzetben hasz-
nélhatdk, akdr varanddssdg, szoptatds alatt is.

Az embereket a Mezd gydgyndvényeivel kezeljiik, s 6k azok-
tdl gydgyulnak meg, a Természet ajdndékaitdl, a Természetétd,
mely Isten ajdndéka.”

Madai Andrea
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Mai vildgunkban sokan probalkoznak a jurtaba koltozéssel. Tudni kell
azonban, hogy erre a valtasra nem mindenki hivatott.

“Az egyszeriiséget nemhogy ki kellene néniink; az egysze-
rtiség kell, hogy életiink legbensébb programja legyen.”
Pilinszky Jdnos

Ne kovessiink egy idealizdlt képet vagy divatot, ne
csapjuk be magunkat. A mai modern jurtdk mdr tel-
jesen mds célt szolgdlnak, mint ami az eredeti rendel-
tetésiik volt.

A
T M
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<1l 5 MISON JUDIT
LV N < alternativ terapeuta

jurta az Gsi népek otthona, menedékként szol-
Agélt a nomdd élethez. Kényelmes és praktikus

lakéhely, amit kdnny( volt felépiteni, lebonta-
ni és tevére vagy 16ra rakni, hogy a sztyeppén keresz-
tiil szallitsdk. A pasztorok a telet a legel6kon, a nyarat
pedig a hegyekben toltotték. A jurta ezer éve nyujt
fedelet a nomadoknak, télen meleg védelmet nyujtva,
nyéron pedig hlivésen tartva.

Szdmomra a jurta menedék. Mindenség, mélység és
magassag, ahol az ég és a fold dsszeér. Egy blavéhely az
élet forgataga eldl, megpihenés a lelkemnek. Anyaméh,
amelybdl Uj élet sziiletik. A benne 1évé nyugalom biz-
tonsagot nydjt a novekvd ,, magzat” szdmdra. Ha meg

www.kalaris6.webnode.hu
www.facebook.com/mison.judit
juditmission@gmail.com | +36 70 881 2712
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akarod érteni magad, ha rd akarsz l4tni a sajat miikodé-
sedre, ahhoz csend és id8 kell, mindenféle kiilsé hatds
nélkiil, hogy tjjasziiletve létezhess tovabb.

Ha megérted a természet térvényeit és kapcsolédsz
az elemekhez, tlizh6z, vizhez, {5ldhdz, levegbhoz, ak-
kor ez egyszerlien megtorténhet. Nem véletlen Istenfa
tartja. Emlékezni kell arra, honnan érkeztiink, hogy a
természet részei vagyunk. Egy jurta a foldon 4ll, atjarja
alevegd, a kdlyhdban tliz ropog, hangosan kopog pony-
véjéan az es8. Imddom, ahogy a szél ddngeti, hallgatom
a hollék ébresztdjét, a madarak csicsergését, Ssszel a
szarvasok bgését.

Ilyenkor rajovok, hogy az erdd kozepén, a semmiben
mennyi élet vesz koriil, hogy soha nem vagyok egye-
diil. Es hogy ez mennyire egyszerti, milyen kevés dolog
kell az emberi élet boldogsdgdhoz. Felemeld érzés meg-
engedni magamnak, hogy ez a csodds élmény megtor-
ténhessen velem. Ha hivést érzel erre a tapasztaldsra
vagy szeretnél megpihenni életed fontos csomépontja-
indl, tapasztald meg a jurta valédi vardzsat, hogy Ujja-
sziiletve folytathasd utadat.

Mison Judit
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A szanhuzokutyak tartasa itthon rendkivll divatossa valt. Kevesen

tudnak ellenallni a kék szemd huskyknak, a robosztus malamutoknak
vagy a bajos, fehér bundas samoyedeknek. Sajnos eppen ez lett a vesztuk.
A fajta ugyanis felkészultseget és kovetkezetességet igenyel.

Az Osszefogds a Szdnhizékért Alapitvdny 2008-ban jott
létre, a novekvd szdmi rdszorulé szdnhizékutydk men-
tésére. Mivel sajdt telephelyiink sajnos nincs - befogad-
juk a mentésre vdré kutydkat és fizetds kutyapanziéban
helyezziik el Sket. Orvosi vizsgdlaton, sokuk gydgyke-
zelésen esik dt. Ivartalanitva lesznek, megkapjdk a hi-
dnyz6 oltdsokat, chipet. Ha sziikséges, rehabilitdcién is
dtesnek. Amikor orokbefogadhatévd vdlnak, igyeksziink
megfeleld gazddt keresni nekik, ahol életiik végéig biz-
tonsdgban, szeretetben élhetnek.

MIT KELL TUDNI A SZANHUZOKUTYAKROL?

Azt valljuk, hogy miel8tt valaki 4gy dont, hogy egy
szanhtzdkutyaval osztja meg otthondt, alaposan utdna
kell nézni a fajta jellemz8inek. A szdnhdizdk, mint tud-
juk, északi kutydk, és teherhorddsra hasznaltdk Sket,
meglehetdsen zord kdriilmények kdzoétt, nem tarsalla-
tok, hanem haszonallatok voltak. Rendkiviili szabad-
sagvagyuk van, és nagyon-nagyon kivancsi allatok.Ez a
két tulajdonsaguk 6sztonzi Sket a sz6késre. Lefarasztds
nélkiil bezdrni egy szanhdzét, vétek, és egyuttal veszé-
lyes is, hiszen banatukban és unalmukban mindenféle
elfoglaltsdgot kitaldlnak maguknak, ami a gazdi sza-
madra rendkiviil kellemetlen meglepetés lehet, amikor
hazaér. Egyuttal mozgdsigényiiket is ki kell elégiteni,
sziikséges a napi séta, egy-egy fiatalabb, energikusabb
kutyédnak pedig a sport, példdul futds a gazdival, vagy

a megfeleld felszerelés segitségével egy kerékpir el4tt.
Ne hagyjuk Sket otthon, amikor a csaldd hétvégén a
természetben tarazik!

Tartdsukhozelengedhetetlenaz dgynevezett "husky-
biztos" kerités, ami legaldbb 1,80 méter magas, nem le-
het megmdszni, és betonalappal rendelkezik.

Fontos tudnunk azt is, hogy 8k nem szeretnek egye-
diil lenni. Nagyon erds a falkdhoz ragaszkodés irdnti
igényiik, ezért, ha normal munkarendben dolgozunk,
és 8 brara egyediil kell hagyjuk otthon, kutyatérsat
szoktunk ajanlani, hogy kedvenciink ne legyen maga-
nyos. Ha egyediil tartunk szanhuzét, tovabb fokozzuk
a szokésre vald hajlamat, arrdl nem is beszélve, hogy
egyediil sokszor sirnak, ami szdnhaz4 esetében farkas-
vonyitashoz hasonlé tivoltést jelent, és ez hosszi tavon
elviselhetetlen a szomszédok szamara.

Meg kell emliteni a vadaszosztdniiket is. A kisallatok
a szanhuz6k kozelében komoly veszélyben lehetnek,
még altalunk megfelel8en elzartnak hitt helyekre is
kdnnyedén bejutnak a zsédkmdany reményében.

MEGNOTT A RASZORULO KUTYAK SZAMA

Sajnos a munkdnk egyre nehezebb. Rendkiviil sok
szdnhuzdkutya, f8leg husky él az orszdgban, a szapori-
ték tevékenységének kdszdnhetden. Pér ezer forintért
barkinek odaadjk a kis kék szemi kslykoket, akiket tul
koran - sokszor mdr 6 hetesen - elszakitanak az any-
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juktdl, testvéreiktSl. A kdlykok sokszor betegek, hiszen
a sziilék nincsenek sziirve, és a korai elszakitds miatt
viselkedési problémakkal kiizdenek majd. A ,,vasarldk”
tobbsége sem felkésziilten vélasztja a fajtét, eltelik né-
hény hénap, jonnek a problémék (szokés, dominancia),
szélnek eresztik a kutyat, vagy jobb esetben kslt5zésre,
,,csalddi problémdkra” hivatkozva keresnek Uj gazdat.

A bevételiink alapjat a civil szervezeteknek adhaté
1%-os felajénlés jelenti, és vannak, akik szivesen ta-
mogatjék a szdnhuzdékutydk mentését. Nem csak sajat
védenceinknek segitiink, sokszor alljuk kisebb éllat-
védd szervezeteknél 1év8 huskyk orvosi kezelésének,
ivartalanitdsdnak koltségeit is, igy minden forintnak
megvan a helye.

GYAKORI KERDESEK

Egy szanhuzokutyat lehet lakasban tartani?

Sokan szeretnék lakdsban is tartani 8ket, ami nem kiza-
r6 ok, viszont ilyen esetben elvédras, hogy ne maradjon
egész napra egyediil. Legalabb hat éranként biztositani
kell szdmukra egészségiigyi sétat, és ez minden kutya-
fajtdra igaz! Ha valaki otthonrdl dolgozik, vagy valaki
mindig van otthon, drémmel adunk lakésba is kutyat.
Amdgy is a benti-kinti tartdst tdmogatjuk, tehat ahol
kert is van, ott is ajanljuk, hogy engedjék be a kutyit,
ha otthon vannak, hiszen 8k is a csalddhoz tartoznak.

A sz4dnhdzbk alkalmasak-e h4z8rzének, viheték-e
kisgyermek mellé?

Nagyon jéindulatd, baratsdgos kutyédk. Kedvesek, gye-
rekekkel jatékosak, és mésik kutydval egyiitt is lehet
8ket tartani, s6t annal boldogabbak, minél nagyobb a
nyiizsgés korilottiik. Viszont hdzérzésre tokéletesen
alkalmatlanok, nem ugatnak, és boldogan beenged-
nek barkit.

ADJ ESELYT EGY UJ ELETNEK!

Képzeld el, hogy egy kutya, aki valaha 4rva vagy ban-
talmazott volt, végre megtaldlja a szeretetet és bizton-
sdgot egy Uj csalddban. Ha gy érzed, hogy képes vagy
egy szanhuzdékutyét otthonba fogadni, most elmond-
juk, hogyan teheted meg.

El8szor is nézd meg a weboldalunkon taldlhaté ku-
tydkat, hogy megtalald azt, akivel szeretnéd megosz-
tani az otthonodat. Kutydink mindegyike kiilén torté-
netet, személyiséget hoz magaval, igy biztosan talalsz
olyat, akivel 6sszhangba keriilsz.

Miutdn kivalasztottad a kutyat, t6ltsd ki a jelentke-
zési lapot, amely segit felmérni, hogy koriilményeid és
életstilusod megfelelnek-e a kutya igényeinek. Ezzel
segiteni tudunk abban, hogy a megfeleld kutya keriil-
jon a megfeleld csalddba.
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Ezutdn kérni fogunk néhdny fényképet a keritésedrdl,
a kapurd], illetve a kutya tervezett helyérdl, hiszen a
szanhdzdkutyak hajlamosak szokni, igy fontos, hogy
megfeleld biztonsagi intézkedések legyenek. Ha min-
den rendben van, egy idépontot egyeztetiink a kutyé-
val valé taldlkozdra. Ha mar van sajat kutyad, 6t is hozd
el, hogy lassuk, hogyan viselkednek egymassal.

A taldlkozét kovet8en, ha mindketten gy érzitek,
hogy a kutya 4j csalddja leszel, elkészitjiik az 6rokbe-
fogaddsi szerz8dést, és mér haza is viheted az Uj csa-
lddtagodat! Az 6rokbefogadds utdn is szivesen segitiink
barmilyen kérdéssel, tandccsal, és arra kériink, hogy
idénként tajékoztass minket a kutya hogylétérél.

HOGYAN SEGITHETSZ?

Ha szeretnéd tdmogatni a munkdankat, tobbféleképpen

is segithetsz:

+ Személyi jovedelemaddd 1%-dnak felajanldsval,
amely hatalmas segitség az egyre tobb raszorulé ku-
tya mentésében.

* Rendszeres vagy eseti adomanyokkal, amelyeket koz-
vetleniil a kutyak élelmezésére és ellatdsdra forditunk.

* Koszt-kvartély rendszeriinkon keresztiil, amely le-
hetdséget biztosit egy-egy dltalad kivélasztott vé-
denciink havi elldtdsdnak tdmogatasara.

+ Onkéntesként, péld4ul széllitdsban vagy ideiglenes
befogadasban.

HOGYAN TALALKOZHATSZ VEDENCEINKKEL?
Ahogy emlitettiik, kutydink jelenleg fizet8s panzidk-
ban élnek, és a latogatdsuk nem lehetséges barmikor.
Szeretnénk, hogy a leend8 gazdik, valamint a fajta
irdnt érdeklédék megismerhessék védenceinket, igy
évente t6bbszor nyilt napokat szerveziink. Ezek sordn
lehet8ség nyilik arra, hogy kdzelebbrdl megismerked-
jetek kutydinkkal, és jobban megértsétek a szdnhuzé-
kutydk kiilonleges igényeit és személyiségét.

A nyilt napok pontos idSpontjat és helyszinét min-
dig el8re kozzétessziik az alapitvany Facebook oldaldn,
hogy minden érdeklédé kénnyen hozzaférhessen az
informdaciékhoz. Ha szeretnél taldlkozni védenceinkkel,
kérjiik, figyeld a posztokat, és latogass el egy nyilt napra!

Stefan Helga
A A
-
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szanhuzoalapitvany.hu
www.facebook.com/alapitvanyaszanhuzokert
info@szanhuzoalapitvany.hu | +36 30394 13 13

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 59



Az egyesuletet azzal a céllal alapitottak, hogy a kornyeken él6
vadmadaraknak segitséget nyujthassanak.

A Mdlyi Maddrmentd Allomds Borsod-Abaiij-Zemplén
vdrmegye déli részén taldlhaté és 2012 éta miikédik
aktivan, hogy védett és fokozottan védett madarak,
valamint kisebb emlésok életét megmentse. Az dllo-
mds az elmiilt évek sordn fontos szerepet toltott be a
helyi és kornyezd telepiilések okoszisztémdjdnak meg-
Grzésében.

AZ ALLOMAS TORTENETE ES CELJAI

A Maélyi Maddrment$ Allomas megalapitasanak Gtlete
Lehoczky Krisztidn fejébdl pattant ki, aki mar gyermek-
kordban is szenvedélyesen szerette a természetet és
az 4llatokat. Eleinte csak részt szerettek volna véllalni
olyan madarvédelmi munkékban, mint a téli etetés, és
az oduk kihelyezése, koltShelyek kialakitdsa. A fordu-

lépontot egy kis kékcinege megmentése jelentette, akit
Krisztidn egyik barétja vitt az egyestilet székhelyére.

Az évek sordn Krisztidn elhivatottsdga és kitartdsa
révén az éllomds egyre boviilt és fejlédott. Az dllomds
legfontosabb célja, hogy segitséget nyujtson sériilt, be-
teg vagy drvan maradt madaraknak és eml8s6knek, és
lehet8séget biztositson a visszatérésre a természetbe.

Az édllomdson a madarak és eml8sdk dpoldsban ré-
szesiilnek és természetesen dllatorvosok is segitik a
ment@allomds munkajat. Az dllatorvosok és az éllat-
gondozdk egyiitt dolgoznak azon, hogy a lehet§ leg-
jobb esélyt biztositsak az dllatok szdmdra a felépiilésre.
A gydgyuldsi folyamat sordn a sériilt allatok rehabili-
taciés programokon vesznek részt, hogy visszanyerjék
erdnlétiiket és egészségiiket.
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KIEMELKEDO EREDMENYEK ES
SIKERTORTENETEK

Az édllomads szdmos sikertdrténettel biiszkélkedhet. Az
egyik legemlékezetesebb eset egy sulyosan sériilt fehér
gélya volt, amelyet az dllomas munkatdrsai egy dramii-
tés utdn taldltak meg, Az 4llat silyos égési sériiléseket
szenvedett, emiatt nem tudott feldllni, enni, inni, re-
piilni. T6bb napon keresztiil tanitottdk Ujra jarni a kis
golyat. A kitartd orvosi kezelésnek és gondoskoddsnak
koszonhet8en végiil sikeriilt teljesen felépiilnie és visz-
szatérnie a természetbe.

2024-ben Gsszesen 97 fehér gblya keriilt mentésre, eb-
bél 32 kis gblydt a menbéallomdson neveltek fel. Tébb
szaz fecskét, egyéb emldst és kismadarat sikertilt a ta-
valyi évben felnevelni.

Ide sorolhaté még a ,,megyaszéi anyucibagoly” né-
ven ismertté valt mentett erdei fiilesbagoly és fidkai,
akiket Megyasz4 hatdraban dobtak ki egy tédpos zsdk-
ban. A tojé maddrnak mindkét szarnyat eltorték és a
fidkdk is megsériiltek. 6 hénap gydgyulds utan sikeriilt
az anyucibaglyot és fidkait szabadon engedni.
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KOzZOSSEGI TEVEKENYSEGEK

A Malyi Maddrment8 Allom4s nemcsak a mentésre f6-
kuszal, hanem az oktatdsra és a koz8sségi szemléletfor-
méldsra is nagy hangsulyt fektet. Ezen kiviil nyilt napo-
kat is tartanak, ahol az érdekl6d6k megismerhetik az
allomdas mikdését és az ott folyé munkat.

ONKENTESEK ES TAMOGATOK SZEREPE

Az dllomés mikddéséhez elengedhetetlen a lelkes 6n-
kéntesek és tdmogatdk segitsége. Az dnkéntesek részt
vesznek az llatok gondozasaban, a mentési akcidkban,
és segitenek a programok lebonyolitdsdban is. A tdmo-
gatdk anyagi hozzéjarulasai pedig lehetévé teszik az
allomds folyamatos miikodését és fejlesztését.

JOVOBENI TERVEK ES KIHiIVASOK

A M4lyi Madérment$ Allomds folyamatosan keresi a
lehet8ségeket a bévitésre és fejlesztésre. Terveik ko-
z6tt kialakitdsra kertilt egy 4j, modern rehabilitécids
kdzpont. Az dllomds tovabbra is elkdtelezett amellett,
hogy segitsen a raszorulé allatoknak és hozzajaruljon a
természetvédelem népszerisitéséhez.

Ha tdmogatni kivdnja az egyesiilet munkajat, akkor
megteheti tirgyi adomanyok felajanldséval, lehet8ség
van kézvetleniil az egyesiilet szdmlaszdmdra utalni, és
az add 1%-4dval is segitheti a sériilt madarak mentését.

,,A maddrmentés nehéz hivatds, ami teljes embert kivdn. ,,Ez
eqy életstilus, csak gy lehet szivvel-lélekkel csindlni, ha szeret-
Jjiik az dllatokat.” - Lehoczky Krisztidn
AA

™

~

p
MALYI TERMESZETVEDELMI L
EGYESULET L J

3434 Malyi, Erkel Ferenc tt 62.
www.mteweb.hu | facebook.com/madarmentes
info@mteweb.hu | +36 30 689 2727
Bankszdmlaszdm: 11600006-00000000-63004951
Addszam: 18408623-1-05
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Nyaralas

mire és hogyan késziiljiink, mieldtt
nekiindulunk a nagyvildgnak

Kulfoldi utazas tervezésekor eltokelt
allatrajongokent ne riasszon el a sok
szabaly attdl, hogy kedvencunk is

vellnk tartson. Valojaban ez nem is jar
tul sok Ugyintézéssel. Segitsegkeppen
Osszeszedtuk a legfontosabb tennivalokat.

i s

HOVA MEHETUNK EGYUTT?

Alapvet8en barhovd. A legfontosabb, hogy pontosan

tdjékozddjunk a célorszdg szabdlyairdl az interneten,

valamint az éllatorvosunkndl, illetve sziikség esetén
kozvetleniil az ti célunk magyar konzulatusan.

Az Eurdpai Unié teriiletén a kedvtelésbdl tartott 4l-
latok (kutya, macska, vaddszgdrény) magén céli moz-
gatdsa nem iitkdzik nehézségekbe, amennyiben az
alabbi feltételek teljestilnek:

« mikrochippel egyedileg azonosithaté az éllat (ritka
esetekben a tetovdlds még elfogadhatd, errdl azon-
ban mindig el8zetesen tdjékozédjunk);

» veszettség ellen érvényes oltdsa van;

+ kapott féreghajtét (széles spektrumu szert, mega-
dott id8vel az utazés elbtt);

+ és érvényes eurdpai kiséllat utlevele van.

Amennyiben az EU teriiletén kiviilr§l érkeziink haza,
akkor sziikségiink lesz egy éallategészségiigyi bizonyit-
vanyra, amelyet az induldsi orszdg allategészségiigyi
hatésagatdl tudunk beszerezni.

HOGYAN UTAZZUNK?

Egészséges allattal. Ha picit megy a hasa, picit csipds a
szeme, vagy barmilyen enyhe betegség tiinetét is mu-
tatja, az szinte biztos, hogy a hosszabb utazéds okozta
stressz ezt az allapotot sulyosbitani fogja.

MIT KELL MINDENKEPPEN
BESZEREZNI UTAZAS ELOTT?

1. Ervényes allatorvosi igazoldst. A fentieket minden
bizonnyal az é4llatorvosunk is elmondja majd, ami-
kor elmegyiink hozz4, hogy igazolja, és bejegyezze
az utlevélbe, hogy kedvenciink utazdsra alkalmas
egészségi allapotban van.

2. Ervényes veszettség elleni oltdst. Az utazést megel-
z8en ellendrizni kell, hogy érvényes legyen a kutya
oltsa. Fontos, hogy ne kdzvetleniil az utazds eldtt
kapjon oltast, hanem 2-3 héttel kordbban, mivel a
vakcina megterheli a szervezetet, ha ezt még tetéz-
ziik a hosszi utazds okozta stresszel, el6fordulhat,
hogy pont a nyaraldsra betegszik le.

3. Az utazast megel6z8en kapjon széles spektrumd fé-
reghajtét. A féreghajtét allatorvos adja be ebben az
esetben, mivel a beadds napjan a pontos id6t is be
kell jegyezni az dtlevélbe, hiszen egyes orszdgokba
(pl.: Horvatorszég) torténd beutazaskor, a féreghaj-
tés idépontja is szigordan szabélyozott.

4. Az utazast megel8z8en kapjon minden kiilsg él8sko-
ddre kiterjedd védelmet kedvenciink.

MIT VIGYONK AZ UTRA?

Mindenképpen érdemes egyeztetni az allatorvossal, az
,50S-készlet”-rél, hiszen tdvoli orszdgba késziiliink,
és jobb, ha egy-két egyszeriibb problémat meg tudunk
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ALLATPATIKA

by $3EIPRC

oldani magunk is. Par hasznos dolgot Gsszeszedtiink

segitségiil:

+ gumikeszty( (nekiink);

o tisztité és fertdtlenitd szer, ha esetleg megsériil a
tappancs valami izgalmas tdra sorédn;

+ bélfléra tdmogaté szer (por, paszta), ha netdn valami
olyat eszik dssze kedvenciink, ami hasmenést okoz-
hat;

« fiiltisztité oldat, ha a nagy tengeri pancsolas sordn
s8s viz kertilne a fiilébe;

+ a megszokott kutyatdp, ha lehetséges a teljes nya-
ralds id6tartamara (ha ez nem megoldhaté, akkor a
nyaralds sordn vésdrolt tipot 2-3 nap alatt vezessiik
be, nehogy megviselje a kutya gyomrdt).

Mindezek mellett, vegyiik fel a kapcsolatot a leendd
szalldsunkhoz legkozelebb esd éllatorvosi rendelével,
hogy tudjuk kit kell hivni és mikor van nyitva. Jobb el8-
re felkésziilni, mint probléma esetén kapkodni.

MIVEL UTAZZUNK?

Autdébuszon batran johet veliink kutya és macska is,
de csak, ha megfelel8en tud viselkedni. Ha az éllat
zavarja az utastdrsakat (liheg, szagos, ugat, folya-
matosan nyavog stb.), akkor akér le is széllithatnak
minket a jdratrdl. Széllitékosar nélkili kutydn le-
gyen szdjkosér és péraz. A szallitéeszkoz (kosér, tés-
ka) mérete nem lehet nagyobb, mint a megengedett
kézipoggydsz mérete. Szervezett tarsasutazaskor,
kiilonjdraton is ezek a szabdlyok érvényesek, kiegé-
szitve az utazdsszervezd kikstéseivel. A félreértések
elkeriilése érdekében, mindenképpen egyeztetni kell
a tarsasutazds lefoglaldsa el6tt a szervezdvel, hogy a
mi egyik tarsunk egy négylabu lesz.

A vonaton tdrténd utazds szigorubban szabalyo-
zott, mint az autébuszos. A legfontosabb, hogy a
kutya pdérdzon és szdjkosdrral csak nem helyjegyes,
mdsodosztdlyu személykocsiba vihetd, ez aldl a szol-
galatban levd renddrkutydk és a segit8kutydk képez-
nek kivételt. Szallitékosdrral és helyjeggyel azon-
ban InterCity mésodosztalyédn is utazhat, viszont az
utazds sordn nem vehetjiik ki bel8le. A szallitékosar
maximalis mérete 30x50x80 cm, ami azt jelenti, hogy
ennél nagyobb méret(i kiséllat sajnos nem tudja él-
vezni az IC személykocsik komfortjat. Az utazds sordn
kotelez8 magunkndl tartani igazolvénydt (Kisallat ol-
tasi konyv vagy Kisdllat utlevél), amellyel igazoljuk,
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hogy érvényes veszettség elleni oltdssal rendelkezik.
Repiil8gépen, az adott légitarsasdg szabélyaihoz al-
kalmazkodva széllithaté kedvenciink az utastérben,
de minden esetben elGzetes egyeztetés sziikséges a
légitrsasdggal. (Elég sok lehet8ség elérhetd, a Qua-
tart Airways jaratain példdul akdr sélymot is szal-
lithatunk.) Az utastérben megadott id6kdzénként
kijohet kedvenciink a széllitéeszk6zbdl egy kis nydj-
tézkodédsra, ebben minden esetben segitségiinkre
lesznek az utaskisérék. Az dllatok repiilés kézbeni
étkeztetésével kapcsolatban is egyeztetni kell a 1égi-
tarsasdggal. Egy kutya tud koplalni akdr 24 6riét is,
de egy macska, vagy egy papagdj nem fog ennyi id6t
kibirni, az etetésitk mindenképpen sziikséges a hosz-
szabb utazdsok sordn.

KUTYABARAT TURAKISOKOS

A szabadban toltott iddre, kirdnduldsokra késziilve
nem csak a kullancsok elleni védelem az, amire gon-
dolnunk kell.

Péraz, péraz, poraz!

Nem mindenhol és nem minden id8szakban engedhet-
jlik szabadon a kutyankat. Bizonyos telepiilések (sajat
hatdskorben) tilthatjdk a kutydk szabadon torténd
sétéltatasat, még a kiilteriileteiken is és még az erdd-
ben sem mindig sétdlhatunk pdéraz nélkiil. Kiilongsen
veszélyes az erddt latogatni, példdul a szarvasb8gés
idején. A parzési idszakban az éridsi szarvasbikak ki-
szamithatatlanok és rendkiviil agresszivek, ilyenkor
nem csak a kutydra, akdr rank is tdimadhatnak. Vannak
idészakok (példdul vadészidény), amikor kifejezetten
tilos szabadon sétaltatni az erd8ben, mivel a vad4szok
tévedésbdl kilShetik a kutyat. Erdemes a vad4sztarsa-
sdgok honlapjén tdjékozédni, hogy az adott idészakban
latogathaté-e az erdd.
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Befér a csomagtartéba, vagy a labunknal is ellesz,
amig utazunk
Autdban utaztatni a kutydt mindennapos dolog, de
kevesen forditanak figyelmet arra, hogy valéjdban
hogyan kell megfelelden szallitani Sket. A legbizton-
sdgosabb egy sajat ketrec, ami zdrhaté és stabilan
rogzithet8 a csomagtartéban. Ez megfelelSen szells-
zik és biztonsdgban tartja a kutyét, ha netdn baleset
torténne, illetve a kutya sem tud csak Ugy ténferegni
az autdban az utazds alatt. Amennyiben a ketrec nem
kivitelezhetd, akkor kivélé biztonségi 6v kapcsoléhoz
csatolhaté hdmok kaphatdk, amivel stabilan rgzithet-
juk kedvenciinket. Ennél a megoldasnal akar simogatni
is tudjuk, ha stresszes lenne az utazas soran.

AKRESZ (47.§) rakoméanyként tekint a kutydra, a jog-
szabalyban foglaltakat minden esetben be kell tartani.

Utazasi betegség

A szabdlyszer( szallitds mellett, forditsunk kiemelt fi-
gyelmet arra, hogy kiskedvenciinknek ne egy stressz-
forrds legyen az utazds, komfortosan érezze magat. Ha
netdn hanyds, akkor egy b8séges vacsora utan, a reg-
gelit inkdbb hagyjuk ki utazds el6tt, mert feltehetGen
viszontlatjuk majd az autéban. Ha a koplalds ellenére
mégis rosszul lesz, érdemes més helyzetben utaztatni
(ha ketrecben volt, prébaljuk meg az iilésen).

Ha ez sem segit, akkor az allatorvosunk adhat tana-
csot, milyen szert hasznéljunk az utazési betegség el-
len. Es végiil, de nem utolsd sorban, érdemes a vezetési
stilusunkra is odafigyelni...

Mi kell még a hatizsdkba?

Megvan az Gti cél, hurrd! Akkor kezdddhet a pakolds!

A kiils§ é18skodék elleni védelem alap, de mire lehet

még sziikség?

* Uti itatd plusz itatéviz - semmiképp se igyon a kutya
patakbdl, pocsolyabdl; amellett, hogy a folydvizek
altaldban rendkiviil hidegek, sajnos hivatlan vendé-
geket is benyalhat beldliik;

« pici ruhakefe és kullancscsipesz, vagy kullancskisze-
dé kandl;

« kakizacsi;

+ kis adag ennivald, vagy energiadds nasi - a kiradn-
dulds sordn a kutya legaldbb 2,5-3-szor akkora tdvot
tesz meg, mint mi, igy & is hamar végére ér a tar-
talékainak (f6leg, ha nem is reggelizett). Az energi-
at pétolni kell, ugyanakkor nagyon fontos, hogy ha
megetetjiik tdra kozben, akkor adjunk neki 15-20
perc pihendt, mielStt tovabb indulnank.

+ Végiil, ha tényleg nagyon gondosak vagyunk, egy kis
vizhatlan plédet is vihetiink, ahov4 lefekhet, hogy ne
a miénket sdrozza Gssze.

Ha t6bb napra terveziink

Mindenképpen vigylink elegend§ mennyiséget a kutya

megszokott eledelébdl, mert eléfordulhat, hogy csak

masfélét tudunk beszerezni a helyszinen, a tapvéltas

pedig megviselheti és akar egy cstinya hasmenéssel zar-

hatjuk a pihenésiinket. Erdemes konzultalni az 4llator-

vosunkkal, hogy milyen , kutya-SOS” készlet legyen na-

lunk, ha nem csak egy déluténi kiranduldsra indulunk.

+ Betadine, vatta, fecskendd - ha netdn kisebb sériilést
kellene lefertétleniteni;

+ Kristalycukor - kivélé fertStlenit8 szer, nyugodtan
szdrhatunk sebre, ha b8 Betadine-os vizzel kimostuk;

+ Pre- vagy probiotikus készitmény, vagy més néven
,kutyajoghurt” - ezek olyan por alapt, vagy paszta
készitmények, amelyek segitenek megGrizni a bél-
fléra egészséges miikddését, hiszen erdén-mezén
tengernyi ,,finomsagot” lehet taldlni (példdul szar-
vasbogyd-bonbon a bokor alatt).

Mindezek mellett mindenképpen tdjékozdédjunk, hogy

sziikség esetére hol van a kozelben éllatorvosi rende-

18/tgyelet.

Mire figyeljiink egy kutyabarat étteremben

* Ne hagyjuk, hogy a k6zos itatébdl igyon a kutyank,
mi is inkdbb tiszta pohdrbdl iszogatjuk a frissitét.

+ Ne fésiiljik a kozds kihelyezett kutyakefével, k-
szOnjiik nem kériink semmilyen gombdt, bérbakté-
riumot és egyéb é15sksd6t.

* Ne toroljitk meg a mancsat a kihelyezett k6z6s torlé-
kenddvel, hiszen mi magunk sem hasznéljuk szive-
sen az ilyen kenddket példdul a mosddékban.

+ Ne hagyjuk, hogy beleegyen a kihelyezett nasiba,
amibdl minden kutya nyalintott egyet mar, mi sem
gyakran csipegetiink a barokban kihelyezett sésmo-
gyorébél.

Otthon, édes otthon
A turdrdl hazaérve, miutdn kirdztuk/kifésiiltiik a ku-
tyabdl a kullancsokat, még vigyiik ki kedvenciinket a
kerti csaphoz, vagy tegyiik be a fiird6kddba és mossuk
at a mancsait, az ujjkdzeit és a puha szdrtelen tertiletet
a hasa aljan friss, langyos csapvizzel (minden vegyszer
nélkiil!) hogy ne maradjon a b8rén semmilyen irritdls
por, sar vagy egyéb szennyez8dés.

Allatbarat Tudastar - Prophyl Allatpatil;a

-
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7700 Mohécs, Dézsa Gyorgy u. 20. L
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patika@prophyl.hu | +36 30 636 3788
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A tengerwz
egeszseg-
megorzo
hatasa

Interju Carlos Ardonnal
az Aqua de Mar tengerviz
magyarorszdgi forgalmazdjaval

A tenger kozelében nyaralni,
tengerzugast hallgatni
mindannyiunk szamara ismert és
vagyott allapot, de tengervizet inni,
szerintem nem sokunknak

jut eszébe. Hogyan, mikor kerult

a tengerviz a poharunkba?

Az emberi test tobb mint fele viz, felndtt férfiakndl 60%,
néknél 50% a nagyobb testzsir-szdzalék miatt, mig a
csecsembknél 70% a viztartalom. Azt mindenki tudja el-
méleti tanulmdnyaibdl, hogy a vizivds napi szinten akdr
1,5-4 liter kozott is mozoghat. Abban megoszlanak a tu-
désok kutatdsi eredményei, hogy tényleg kell-e sokliter-
nyi vizet inni naponta, és hogy mindenkinek kell-e ilyen
mennyiségeket inni... Az biztos, hogy viz nélkiil 3-4 na-
pig birja ki egy egészséges felndtt szervezet. A testiink
szdmdra a viz az egyik legfontosabb alkotdelem, kiilséleg
torténd bevitele sok kedvezd élettani hatdst gyakorol a
testiinkre. Hogy mindezt a tengervizfogyasztds mennyi-
ben befolydsolja, mi a tengervizivds elénye, errél kérdez-
tiik Carlos Ardont, az Aqua de Mar tengerviz magyaror-
szdgi forgalmazdjdt.

Hogyan és hol kezdédott el a tengervizfogyasz-
tds ,karrierje”?

A parommal egytitt kezdtiink el tengervizet fogyaszta-
ni 2009-ben egy nagyon kedves akupunktSr bardtunk
javaslatdra, akihez mar egy ideje jartunk kezelésekre,
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igy teljesen megbiztunk a javaslataiban. Akkoriban
még Spanyolorszdgban éltiink. Elsé halldsra nekiink is
furcsa volt ez a lehetdség, mivel akkor még dolgozott
benniink az az 4ltaldnos felfogas, miszerint a tengerviz
nem ihatd. De miutdn teljes mértékben megbiztunk a
terapeutdban, igy az & javaslatai, illetve az dltala emli-
tett irodalom 4ttanulméanyozésa utdn kezdtiink el napi
szinten tengervizet inni. Ez azéta sem véltozott, a ten-
gerviz a mindennapi rutinunk része immadr 16 éve.

Miért kezdtek el tengervizet inni?

Akkoriban mindketten fels6vezetSkként dolgoztunk
kereskedelmi teriileten, ami egyiitt jar a folyamatos
stresszel. Ez ridsi mértékben megterheli a szervezetet,
hosszu tdvon stlyos betegségek kialakuldsdhoz vezet-
het. Ennek ellenstlyozasara és a szervezet belsd egyen-
stlydnak fenntartdsa érdekében kiemelkedden fontos
az, hogy megfelel8 mennyiség(i és folyamatos szerves
dsvanyianyagot vigyiink be a szervezetiinkbe. Kerestiik
a megfeleld megoldast és akkor kaptuk azt a tandcsot a
baratunktdl, hogy prébaljuk ki a tengervizet.
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Emlitett irodalmat tengerviz témdban, mit lehet
errél tudni, hol lehet megtaldlni?

Ez egy kimerithetetlen téma, gyakorlatilag 16 éve kuta-
tunk, olvasunk ebben a témdban, igazi szerelemmé valt
ez szamunkra. Tudhatd, hogy a tengerviz mar &sidék
Gta ismert gydgyaszati szempontbdl, ennek nyomait
nagyon korai frdsos emlékekben is fel lehet fedezni.
Hippokratész, az orvostudomdny atyja leirta, hogy a
tengerviz hasznélhaté bérbetegségek kezelésére és
fajdalomcsillapitsra. Avicenna, Celsus és Galénosz is
ajanlotta a meggyengiilt egészség helyreéllitdsira. A
16. szdzadban Franciaorszag kirdlya III. Henrik, orvos
tandcsara, betegségeinek lekiizdése érdekében tenger-
vizes fiirdSket vett, mivel azokat ,,er8sitének” tartot-
téak. Az els6 konyvet a thalassoterdpiardl Dr. Richard
Russell irta Oxfordban 1753-ban, cime: A tengerviz
hasznélata a mirigyek betegségeiben. Ebben leirja,
hogy a tenger mellett él8 emberek, kiiléndsen a gyer-
mekek, altaldban jobb egészségnek Srvendtek, mint a
tengertdl tavolabb él6k. Ezért ajanlotta a tengerben
valé fiird6zést, s6t mar a tengerviz fogyasztdsdt is,
ami ezutdn széles korben elterjedt Nagy-Britannidban,
Franciaorszagban, Hollandidban és Németorszagban.
Erdemes megismerni a francia szdrmazésti René Quin-
ton (1867-1925) munkdassagat a tengervizzel kapcsolat-
ban, aki dttérdje volt a tengervizes terdpidk alkalma-
zésénak a 20. sz. elején. A ,Tengerviz, szerves kdzeg”
(1906 - L'eau de mer milieu organique) cimd kony-
vében rdmutat arra, hogy a f6ldi az élet a tengerben
keletkezett, az él8lények testnedvei pedig megdrizték
az eredeti dcednok Osszetételét, hdmérsékletét és fizi-
kai-kémiai tulajdonségait az evoluci6 sordn. Vagyis a
tengerviz nem mds, mint az az amnidtikus viz, amiben
az élet kifejlédik. Ezért akar ugy is fogalmazhatnank,
hogy az emberi test 50-70%-a nem csupén viz, hanem
izot6nids tengerviz. 8 alkotta meg a Quinton-plazmdt,
ami mikrosz{irt izoténids (higitott) tengervizet jelent.
Megfigyelései és kisérletei sordn rdjott, hogy a szer-
vezet akkor tud a betegségekkel szemben ellendllébba
vélni, ha sejtszinten biztositott szdmara a megfelel
tdpanyagmennyiség az egészséges miikodéshez. Quin-
ton a gyakorlatban is bizonyitotta a tengerviz erejét,
amiért tobbek kdzétt az egyiptomi uralkodd kitiinte-
tésben részesitette a kolerajarvany idején.

Mi is valojdban a tengerviz, mit tartalmaz?

A tengerviz kémiai Osszetételét tekintve viz, illetve
szerves dsvanyi sék keveréke. Tartalmazza az Osszes
dsvanyi anyagot, amelyre és amilyen ardnyban az
emberi szervezetnek arra sziiksége van. A hangsuly
nyilvdn a szerves szén van, mivel az emberi szerve-
zet csak szerves formdban tudja felvenni és beépiteni

megfelel6 médon az dsvanyi anyagokat. Az 4tlag ten-
gerviz a periédusos tébla koriilbeliil 80 elemét tartal-
mazza, ami kisebb nagyobb mértékben tér el az egyes
tengerek esetében. Az altalunk forgalmazott tengerviz
kinyerési helye a Cabo de Gata Nemzeti Parkban van,
ami a Foldkozi-tenger egyik kisebb tengerrészében az
Alboran-tengerben taldlhat6 (Almerfa, Spanyolorszag).
Itt a tengerpart sziklds, a tenger vize attetszd, tiltott a
hajéforgalom és korlatozott a sporttevékenység. A ko-
zelben 7 vulkén taldlhaté a tengerfenéken, melyekbdl 2
folyamatosan miikédik. Ennek készénhetd az dltalunk
forgalmazott tengerviz atlagndl magasabb &dsvanyi-
anyag tartalma. Egész pontosan 92 elemet tartalmaz
az Aqua de Mar tengerviz. Kiemelked§ a kalcium és
magnézium tartalma. A kinyert tengervizet 6tsz6résen
mikroszirjikk René Quinton protokollja szerint. Majd
élelmiszerbiztonsagi elSirdsoknak megfelelve UV szi-
résen is keresztiilmegy a tengerviz. Ezutdn keriil pa-
lackokba higitatlan formaban. A tengerviz, kizarélag,
mint élelmiszer forgalmazhaté az Eurdpai Unién beliil
a hatalyban levd térvények szerint.

A mindennapos tengervizfogyasztds hogyan va-
losithato meg?

A tengervizet mindenképpen érdemes a napi rutinba be-
illeszteni. Mivel a tengerviz négyszer olyan sés, mint az
emberi testnedvek ezért higitott (izoténids) formédban
javasolt fogyasztani. Ez azt jelenti, hogy 1 rész tenger-
vizet legkevesebb 3 rész ivdvizzel kell higitani, igy az
emberi szervezetben megtaldlhaté folyadékok sétartal-
madra (9g/liter) 4llitjuk be a tengervizet, magyarul izoto-
nizaljuk. Ezt akdr a nap folyaman tbb részletben eloszt-

< e
ARDON CARLOS EDUARDOE.V. ([ l

+36 30 927 8078

66 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

AN A
-

www.tengerviz.com | info@tengerviz.com "V \V

<

va is meg lehet inni. Naponta 0,5-1 dl tengerviz a javasolt
mennyiség. Az 1 dl-nyi tengervizbdl igy legkevesebb
4 dl izoténids ital készithetd. Reggel éhgyomorra tor-
ténd fogyasztds esetén az anyagcserére lehet jétékony
hatéssal, segitheti a salakanyagok kiiiriilését. Ftkezések
elétt elfogyasztva el8készitheti a gyomrot az emésztés-
re. Lefekvés elStt a magas magnézium tartalom segithet
ellazitani a testet és nyugtatni az elmét, hozzdjarulva
ezzel egy jobb alvdsminSséghez.

Mi az élettani hatdsa a tengervizivdasnak?

A tengerviz 8,2 pH-val, azaz enyhén lugos kémhatéssal
bir. Ennek a fontossagat nem kell hangsilyozni, hiszen
madra mar tudomdnyos tény, hogy a betegségek alap-
vet8en savas kozegben alakulnak ki, ezzel szemben
a lugos belsd kézeg az egészség megdrzésének egyik
alapfeltétele. Quinton azt mondta, hogy ,,a szerveze-
tiink olyan, mint egy nagy akvarium, amelyben a halak
(a sejtek) egy olyan kdzegben élnek, mint a tengerviz
és e halak egészsége e belsd kozeg min8ségétdl fiigg.”
Honfitdrsa Claude Bernard pedig ugy fogalmazott,
hogy ,,a tengerviz ivisa javitja a bels4 kdrnyezet ming-
ségét, megvédi a szervezetet a betegségektdl és helyre-
allitja az egészséget.”

Milyen ize van a tengerviznek, ha a poharunkba
keriil? Finom?

Nekiink egyértelmtien finom. Az {ze alapvet8en sés az
1:3-as higitds eredményeként is. Azt szoktam monda-
ni, hogy olyan az ize, mint a kénnycseppeknek. Ab-
ban az esetben, ha ez az iz nem megfelel8 a fogyasz-
ténak, nyugodtan tovabb higithatja, amig el nem éri
a kivént izhatast. Kisebb adagokban gylimdlcsléhez is
keverhetd, igy nem a sés iz domindl, viszont csoddsan
kiemeli a gylimdleslé izeit, vagy akér frissen facsart
citromlevet is adhatunk a mar higitott tengervizhez,
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szintén a jobb izhatds elérése érdekében. Nyari me-
legben egy frissitd limonddéhoz is keverhetd egy ke-
vés tengerviz, visszapGtolva az izzaddssal elvesztett
asvényi s6kat.

Milyen egyéb modon lehet még a tengervizet
felhasznadlni?

Tobb felhasznaldsi teriilete is van a tengerviznek, de eb-
bél kiemelkedik kettd, az egyik a sport a mésik a gasztro-
némia. Izot6nids sportitalként is remekiil helytall a ten-
gerviz a kimagasld elektrolit tartalma miatt. Elsésorban
a nagy alléképességet igényld sportokat (iz6k kdrében
hédit, dgymint a triatlon, maratoni futds, kerékpéro-
zds és a tenisz. A gasztrondmia széleskdriien hasznélja
a tengervizet, a tradiciondlis spanyol rizses egytalétel,
a valenciai paella hagyomdnyosan tengervizzel késziil.
De ma mar haszndljdk a tengervizet pékségek, mivel a
tengervizzel késziilt pékdruk igy megfelelnek a csok-
kentett sétartalomra vonatkozé el8irdsoknak, mégis a
megszokott kellemes, sés izhatast biztositja példaul a
kenyérféléknek. Ezenkiviil késziil sajt, sor, chips, olaj-
bogy6 konzerv és husipari termékek is tengervizzel,
valamint bekeriilt Michelin csillagos séfek alapanyagai
kozé is. Weboldalunk blog szekcidjdban tbb bejegyzés
is olvashaté mind a sporttal kapcsolatban, mind pedig a
konyhai felhasznalast illet8en.

Milyen tudomdnyos kutatdsok késziiltek a ten-
gerviz egészségre gyakorolt hatdsairol?

A tengervizet a modern tudomdny is elkezdte felfedezni
és vizsgalni tobb aspektusbdl. Szdmos hivatalos tanul-
many késziilt a tengerviz egészségre gyakorolt hatdsa-
irél. Ezen tanulmédnyok barki szdmadra szabadon elérhe-
t8ek az interneten, elsésorban angol és spanyol nyelven.

Vajda Marta
PARQUE ;NATURAL

CADODE

gata
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Hogyan
egyunk,
hogy jol
legyunk?

Sokan még mindig alabecsulik az
étkezés mindsegenek fontossagat
és szervezetunkre gyakorolt

hatasat, annak ellenére, hogy

ez egeszségunk alapja. Amikor

a megfeleld etelekkel taplaljuk
testlinket, akkor az kivul-belul képes
meguijulni és egyensulyba kerulni.

Nemcsak optimdlis miikodését segithetjiik ezzel, de kiil-
sénk is tiikrozni fogja mindazt, amit megettiink kordb-
ban. Hiszen ahogy lent, igy fent, amint kint, igy bent.
Ez a régi bolcsesség nem csupdn a gondolkoddsunkra,
hozzddlldsunkra vonatkozik, de arra is, milyen élelmi-
szerekkel tdmogathatjuk egészségiinket, illetve melyek-
kel szabotdljuk azt. Minden, amit bevisziink és ldthatat-
lan médon feldolgozdsra keriil, ldthaté médon jelenik
majd meg kiilsénkon. Bdrmit is kévetiink el ellene, tes-
tiink mindig arra térekszik, hogy egyensilyban legyen
és minél jobban érezze magdt - ebben segithetiink neki,
ha biztositjuk szdmdra az ehhez sziikséges feltételeket.

EGESZSEGES ELETMINOSEG

Amikor egészségrdl van szd, akkor az nem csupén egy-
egy élettertiletre vonatkoztathatd, hanem komplexen,
ateljes életiinkre. Ide tartozik a fizik4lis, mentélis (kog-
nitiv és pszicholdgiai miikodés) és lelki (érzelmi) jéllét
is. Hiszen, ha mentélisan nem vagyunk rendben, mert
példdul nem vagyunk képesek kezelni a nagymértékd
stresszt vagy épp bizonyos érzelmeink gytirnek maguk
ala, akkor nagyobb valdszintiséggel hozunk rossz dén-
téseket ételvélasztaskor, bevéasarlaskor is. Ugyanigy,
ha rendszeresen gyorséttermek, latvanypékségek szi-

nes-szagos, de tapértékben sokat felmutatni nem tudé
kindlatdnak engedve csillapitjuk éhségiinket, cukros
tidit8kkel pedig a szomjunkat, akkor azt emésztd-
rendszeriink elbb-utébb megsinyli, ami pedig idével
kihat a kedélyallapotunkra, éltaldnos kdzérzetiinkre
is, gyakran érezhetjiik magunkat lehangoltnak, rossz-
kedviinek, akdr depressziésnak. Ilyenkor minden olyan
negativ érzelmi behatdst, ami valamilyen rossz érzést:
szomorusagot, dithét, szorongast, frusztraciét, kilatas-
talansdgot kelt benniink, hajlamosabbak lehetiink tn.
komfort (mésképpen érzelmi) evéssel lereagdlni, ami
legtobbszor valamilyen gyorsan elérhetd zsiros-cuk-
ros, nagyon {zes dolog: chips, keksz, ndpolyi, csoki,
jégkrém, stb,, amitdl azonnal jobban érezziikk magun-
kat, hiszen dtmenetileg ugyan, de kis id6re mégis eny-
hitik negativ érzéseinket.

Az, hogy mit esziink rendszeresen és hosszu tévon,
meghatdrozza kozérzetiinket, hangulatunkat, kon-
centrécids készségiinket, teljesit6képességiinket, kiil-
sénket és nem utolsdsorban egészségi dllapotunkat is.
Naponta rengeteg dontést hozunk meg, egy résziiket
nem tudatosan. Mindegyik visz valamerre, alakit-
ja életiinket. Igy az Osszes, étkezésiinkre vonatkozé
latszélag jelentéktelen dontés is Gsszeadddik, hogy
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aztdn kezdetben lathatatlanul ugyan, de szépen las-
san, hulldmszertien befolydsolja testi-lelki-mentdlis
allapotunkat. Ez a pillangé hatds minden déntésiink-
kel kapcsolatban érvényesiil. Tehat ha - az étkezésnél
maradva - véltoztatunk mindennapi szokdsainkon, az
nagymértékben képes megvéltoztatni a rendszer (tel-
jes miik3désiink) hosszdatdvi miiksdését.

ELELMISZEREK HATASA
A SZERVEZET MUKODESERE

Minden, amit megesziink, igy vagy dgy hatdssal van
szervezetiinkre. AlapvetSen azért esziink, hogy tes-
tiink j6l m(iksdjon, gondolkodni tudjon, ha kell, fus-
son, menekiiljon vagy épp megkiizdjon, egyszdval
tdlélien. Am a funkcionalitdson tdl més szerepe is van,
ami sokkal tobb puszta létfenntartdsndl: 6rom, élvezet,
tarsasdgi események szintere, k6zosségi, osszehozé és
Osszetartd élmény.

Bar koriilottiink minden arra Gsztokél benniinket,
hogy fogyasszunk minél tébbet és minél gyorsabban, a
polcok roskadoznak az olyan élelmiszerektdl, amelyek
témve vannak adalékanyagokkal (4llagjavitdk, szine-
z8kek, tartdsitdszerek, édesitészerek, {zfokozdk, stb.),
amelyek sok esetben nincsenek j6 hatéssal szervezetiink
miikddésére. Az {zfokozSk amellett, hogy tulfogyasztds-
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ra késztetnek az étvagy fokozdsan keresztiil, csokkentik
asejtek inzulin érzékenységét, igy hosszutdvon hozzaja-
rulhatnak az elhizéds és a cukorbetegség kialakuldsdhoz
is. A nagylizemi 4llattartdsbdl szarmazé hus és tejtermé-
kek gyakran tele vannak antibiotikumokkal, névekedési
hormonokkal, dsztrogénnel, amelyek fogyasztds utan
tovabb dolgoznak a szervezetiinkben, és jelent8s kéro-
kat okozhatnak, kibillentve egyensulydbdl az egyébként
is kényes néi hormonrendszert.

Tudatossdggal és apré étrendbeli valtoztatdsokkal
azonban szamos pozitiv hatast érhetiink el egészségi
allapotunkban. Péld4ul, ha megnéveljiik a bevitt rost
mennyiségét (z6ldségek, gyiimolcsok, teljes kidrlésh
gabonafélék, hiivelyesek, magok forméjaban), az se-
git megkdtni, majd kiiiriteni a szervezetbdl bizonyos
anyagokat, tobbek kozott az epesavakat és kolesz-
terint, igy akaddlyozva azok felszivédésat, ezaltal
cs6kkentve a vér koleszterinszintjét is. A megkotott
gliik4z (cukor) szintén lassabban fog felszivédni, egy
kevésbé magas vércukorszintet eredményezve, ami
élettanilag ugyancsak elényds. Erdemes a jellemz8en
telitett zsirokban bdvelked$ éllati zsiradékok, tovab-
bé a f6leg Omega-6-ot tartalmazé széja-, kukorica- és
finomitott napraforgé olaj bevitelét csékkenteni, il-
letve azt olyan névényi olajokkal helyettesiteni (pl.
olivaolaj, olajbogyd, avokddd), amelyek kedvezd,
Omega-3 zsirsavosszetételitknek koszonhetSen gyul-
laddscsokkent8 hatdstak, akdrcsak a zsfros husu
halak vagy a lenmag, chiamag. A transz-zsirsavakat
lehet8leg teljes mértékben keriiljikk, mivel nagyon
egészségtelenek és - a telitett zsirokhoz hasonléan
- fontos rizikéfaktorai a sziv-és érrendszeri betegsé-
geknek. Ezeket feldolgozott élelmiszerekben talaljuk
meg hidrogénezett vagy részben hidrogénezett zsi-
radék név alatt. A kell8en diverz bélfléra érdekében
fogyasszunk akdr minden nap fermentdlt élelmisze-
reket, pl. savanyu kdposzta, kovdszos uborka, kimchi,
kefir, é16fl6ras joghurt, mivel nagyszerien taplaljak a
bélrendszert. Ez azért 1ényeges, mert egészséges bél-
fléra nélkil nem szivédnak fel megfelelden az elfo-
gyasztott ételekbdl a tdpanyagok. Ma mér kevés olyan
terméket taldlni, amiben ne lenne ilyen-olyan adalé-
kanyag vagy hozzdadott cukor. Ezeket vésarlaskor az
Osszetevdk atolvasdsaval tudjuk felfedezni és kikertil-
ni. A tudatossdgnak tehdt itt is fontos szerepe van.

HOGYAN KERULHETJUK EL A JOJO-EFFEKTUST?

Sok nd szdmara jél ismert probléma, hogy egy ,sike-
res” koplalds utdn t3bb kilé jon vissza, mint amennyit
sikeriilt leadnia. A legegyszer(ibb médja annak, hogy
ezt elkertiiljiik, az az, hogy NE a klasszikus diéta menta-
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litassal akarjunk fogydkidrazni. Belathatd, hogy par hét
szenvedéssel teli koplalast kovetd régi étkezési rutin
nem vezethet mdsra, mint ugyanarra az eredményre,
mint kordbban. Ennek megvan az evoldciés magyaraza-
ta is, miszerint szervezetiink {nség (koplalds) idején ma-
kacsul ragaszkodik minden falathoz, amihez hozzdjut,
az egyedfenntartds érdekében. Amikor nem esziink, a
szervezetiink nem tudja megitélni a helyzet silyossagat,
hogy valds veszélyhelyzetben van-e, ahol ténylegesen
nem jutunk élelemhez, vagy csak egyszertien valami-
lyen néi lapban olvasott diétanak hédolva vonjuk meg
magunktdl j6 id8re az értékes tdpanyagokat akar a nydr,
akar valamilyen fontos alkalom kozeledtére késziilve. O
csak azt érzékeli, hogy megsziint a tdpanyag ellatas, ami
miatt atdll egy, a normalistdl eltérd védekezd tizemmébd-
ra, hogy életben tartson minket. Mivel nem jut elegendd
taplélékhoz, lelassitja mlikddését, az anyagcserét. Ami
ebbdl a fogyni vdgyé néknek érdekes, hogy nem na-
gyon engedi a fogyadst, hiszen az tovabb veszélyeztetné
fennmaraddsét. Kés6bb aztdn, a vészhelyzet elmultéval,
amikor az illet§ ismét visszatér korabbi étkezési minta-
ihoz, a test -nem tudva ezuttal meddig tart majd a bs-
ség- elkezd bespdjzolni a bejuttatott tdpanyagokbdl és
igyekszik minél tobbet zsirként elraktdrozni azért, hogy
a kovetkezd nehezebb id8szakra legyen elég energidja,
amit felszabadithat akkor is, amikor egy random, az
interneten fellelhetd, barmilyen hozzaértést nélkiiloz8
diéta 4ltal javasolt zsirszegény natdr joghurt/alma, ot
szem mandula, stb., az aznapra kiszabott koszt.

Hogy elkeriiljiik az dlland$ fogyds-hizds korforgést, ne
csak id8szakosan étkezziink jél, hanem hosszdtévra ter-
vezziink. Mivel minden ember mis, igy nem létezik egy
mindenkire egyformén jél miikodd téplalkozasi forma.
M4és a napi ritmusunk, ahogy eltér8ek a preferencidink
is, és mindannyian mds egészségi allapotban vagyunk.
Ehhez is érdemes hozzdigazitani szokésainkat. Nem az az
eredmény, ha minél rovidebb id§ alatt leadunk egy na-
gyobb sulyt - a kunszt az, ha az 4j formét meg is tudjuk
tartani. Ezt pedig csak kovetkezetességgel és odafigye-
1éssel lehet. Nagyon fontos az is, hogyan viszonyulunk az
ételekhez, milyen széjizzel {iliink le enni! Az élet élveze-
téhez hozzétartoznak az iinnepek, csalddi/baréti dsszejo-
vetelek, események, ahol olyan ételek is az asztalra kertil-
nek, amik hivatalosan nem egészségesek. Az élet azonban
az egyensulyrdl szdl, amiben igenis helye van olyan fi-
nomsagoknak, amiktd] a lelkiink is jéllakik és az élveze-
tet szolgéljak. Kinézetiinket az fogja meghatdrozni, hogy
hogyan esziink életiink nagy részében. Tudjuk, hogy nem
egy salatatdl fogyunk le, és nem is egy pizzatdl fogunk
elhizni. Ahogy Paracelsus is mondta: “A mennyiség teszi
a mérget.” Més széval, az elfogyasztott étel mennyisége
legaldbb olyan fontos, mint annak természete/mindsége/
3sszetétele. Torekedjiink ezért a mindségi, minél kevésbé
feldolgozott, természetkdzeli élelmiszerek (lehet8leg bio)
vésérldsara, fogyasztasdra, hogy csokkentsiik a szinteti-
kus miitragydk és novényvéds szerek bevitt mennyisé-
gét. Ezzel dridsi terhet vesziink le szervezetiinkrdl, hiszen
elsésorban nem a vegyszerek artalmatlanitdsaval és kiva-
lasztasaval kell foglalkoznia.
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Tavaszi szinek a tanyeron
a megujulas jegyeben

A téli testes, fliszeres, melegité ételeket érdemes egy sokkal kdnnyebben
emeészthetd, frissitd étrendre cserélni. Tankoljunk fel energiaval a tavaszi
faradtsag ellen a szemet is gyonyorkodtetd ételekbdl.

A tavaszt nem lehet megdllitani! Ennek pedig nemcsak a
hosszabb nappalok és a melegebb idé miatt oriilhetiink,
hanem mert vele egyiitt jonnek az isteni, szezondlis zld-
ségek és gyiimolcsok. Nem is vdrtunk tovdbb, hogy hoz-
zunk néhdny szuper receptet.

MEDVEHAGYMAS OMLETT

Hozzavaldk (2 fore)
8 db tojds, 2 ek habtejszin, izlés szerint sé, bors, 1 csokor
medvehagyma, 4 ek vaj

Egy kis tudatossdggal és étkezési szokdsaink megvél-
toztatdsdval rengeteget tehetiink egészségiink megdr-
zése, illetve egy jobb életmindség elérése érdekében.
Ez kozel sem olyan nagy 6rdongdsség, mint amilyen-
nek sokan hiszik. Ha pedig mégsem tudjuk, hogyan
kezdjiink neki vagy elvesziink a rengeteg, sokszor egy-
masnak ellentmondé$ informécié tengerében, keres-
stink egy j6 szakembert és kérjiink segitséget!
Székelyhidi Eszter
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Elkészités

A tojasokat felverjik egy tdlban, majd hozzdadjuk a
tejszint, sézzuk, borsozzuk, hozzddobjuk a felapritott
medvehagymat. Két korben fogjuk kisiitni ezt a meny-
nyiséget. Egy serpenydben 2 ev6kanal vajat olvasztunk
kozepes langon, majd mikor felolvadt a vaj és szép las-

san gyongydzik, de még nem kezdett el barnulni, ekkor
beledntjiik a tojdsos keverék felét. Elegyengetjiik, hogy
kitltse a serpeny6t, majd hagyjuk fedd alatt 2-3 per-
cig siilni, majd szépen korkords mozdulatokkal, néha
megmozgatva a serpenyét elkészitjiik az omlettet. Ami
akkor van készen, ha alul mér barnds, de a kdzepe kis-
sé folyds, ekkor vagy Gvatosan feltekerjiik egy spatula,
villa segitségével, vagy félbehajtva télaljuk sok friss
z6ldséggel és kovaszos kenyérrel.

TAVASZI VEGYES ZOLDSEGLEVES

Hozzavalék (4 fore)

150 g sdrgarépa, 50 g fehérrépa, 50 g zellergumé, 50 g ka-
raldbé, 2 ek olaj, 2 szdl vjhagyma, izlés szerint s6, bors, 2,31
z6ldségalaplé, 200 g krumpli, 150 g z6ldbors6, 1 tk friss cit-
rom leve, 2 marék friss bébispendt

Elkészités

El8szor megpucoljuk az dsszes zoldséget, a répatdl
a krumpliig. A megtisztitott zoldségeket tetszSleges
nagysagd darabokra vagjuk, a lényeg, hogy egyforma
legyen, hogy egyszerre késziiljon el. Egy ldbasban az
olajon, kdzepes ladngon 2 percig piritjuk az apréra va-
gott Ujhagymat, majd rddobjuk a répét, a fehérrépit,
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a zellert és a karaldbét, kozben sdézzuk, borsozzuk.
Felontjiik az alaplével, és ha felforrt, belerakjuk a fel-
darabolt krumplit is. Addig f6zziik, amig a z5ldségek
majdnem teljesen megpuhulnak, ekkor mehet bele a
z8ldborsd, és djraforrastdl szdmitva 5 percig fézziik.
Elzarjuk a tlizhelyet és belefacsarunk egy tedskandlnyi
citromlevet, beledobjuk a spenét leveleket, egyet keve-
riink rajta, hogy a forré 1ében megfonnyadjanak picit a
levelek és készen is vagyunk.

Tipp: Ha nincs otthon zoldségalapleviink az alaposan megmo-
sott zoldségek héjdbdl egy kis vizzel, egész borssal, babérlevéllel
gyorsan dssze tudunk dobni egyet.

SALTIMBOCCA

Hozzavalék (2 fore)

A répatbcsnihoz

5-6 szdl sdrgarépa, 1 szdl lila répa, 1 szdl lila vjhagyma, 1
db péréhagyma, tzlés szerint s, bors, 1 csapott tk romai
kémény, 1-1 marék térsk mogyord és mandula (vagy mds
magféle), 2 db tojds, 1 ek liszt, pici viz, 1 nagy csokor friss
petrezselyem

A saltimboccéhoz

8 db vékony szelet borjiicomb, 16 db zsdlya levél, 8 szelet
pdrmai sonka, szdraz fehérbor (a klasszikus verzidban édes
Marsala), hideg vaj kockdk, {zlés szerint sd, bors

Elkészités

A répakat a reszel8 nagy lyukd oldaldn lereszeljiik,
a hagymdkat felszeleteljiik, az egészet sézzuk, bor-
sozzuk, és megszérjuk egy kis rémai koménnyel. A
magokat szdraz serpenydben illatosra piritjuk, majd
egy mozsdrban durvdra torjiik, és ezt is a répds ke-

72 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN

verékhez adjuk. Beleiitjiik a tojdsokat, majd egy kis
liszttel és vizzel slir(i masszét keveriink beléle. Hoz-
zékeverjiik a petrezselymet, majd a masszét egy ki-
csit pihentetjiik. A husszeleteket deszkara fektetjiik,
majd egy stitépapirral leteritve kicsit kilapitjuk 8ket.
Nem szabad hdsklopfolét haszndlni, mert a borju-
hids nagyon puha és szétszakadndnak a szeletek, egy
nehezebb nyeles edény segitségével érdemes kicsit
megnyomogatni 8ket. A vékony borjiszeleteket s6z-
zuk, borsozzuk, majd mindegyikre egy szelet parmai
sonkat fektetiink. Szeletenként 2-2 levél friss zsalyat
tesziink rd, amit egy fogpiszkald segitségével rogzi-
tliink a hdshoz. Forré serpenydében kevés olivaolajon
a szeleteket a zsdlyds oldalukkal lefelé kezdjik siit-
ni, és ha a sonka mar megpirult megforditjuk Sket, a
hus masik oldaldt mar csak 1-1,5 percig siitjitk. Majd
az egészet nyakon ontjiik egy kis fehérborral, picit
forraljuk, hogy a bor redukélédjon, és az alkohol tar-
talma elillanjon. Ha a martds elkezdett bes(ir(isédni
beledobunk néhany kocka hideg vajat és a serpenyét
rdzogatva megvérjuk mig a vaj beleolvad és bestiriti
a mértast. A hust picit félrerakjuk és gyorsan kistt-
jiik a répatdcsnikat. Kevés olajat forrdsitunk egy ser-
peny8ben és kanallal kis kupacokat tesziink a répds
masszabdl, a kanallal szétlapitjuk Sket. Ha az egyik
oldaluk aranybarndra pirult, akkor mar meg is tud-
juk forditani, hogy készre siiljenek. A hisszeleteket a
megsiilt técsnival és a vajas-fehérboros-zsalyés szaft-
tal nyakon 6ntve talaljuk.

ENDIVIA SALATA BRUSCHETTAVAL

Hozzavalék (2 f6re)
1 csokor hénapos retek, 6 szdl zldspdrga

A marinadhoz

{zlés szerint s6, 1/2 ek porcukor, viz, fehérborecet, 250 g kré-
mes dllagu tiird vagy ricotta, 1 ek tejfol, 1 db vj zeller (ami-
nek zsenge a zéldje, kicsi a gumdja), 1 szdl lila djhagyma,
1/2 db citrom lereszelt héja és kifacsart leve, izlés szerint
fehér bors, pici olivaolaj, 1 fej cikdria/endivia, 1 db ciabatta,
fokhagyma, néhdny db koktélparadicsom

Elkészités

A retkeket megtisztitjuk, és hajszdlvékony szeletekre
vagjuk. A spargdk végét letordeljiik, majd egy zold-
séghdmozd segitségével, hosszanti irdnyban vékony
szeletekre vagjuk. A spargacsikokat a retekszeletek-
kel egyiitt egy kis talba tessziik, alaposan megsézzuk,
meghintjiik egy kis porcukorral és nyakon 6ntjiik fe-
hérborecettel és egy kevéske vizzel. Atforgatjuk az
egész keveréket és dllni hagyjuk, hogy a zéldségek ma-
rindlédjanak. A tirét kikeverjiik a tejfllel. Az 4j zeller
zsenge szarat vékony szeletekre vagjuk, majd a gumé-
jat is megpucoljuk és apré kockdkra vigva mindet a
tdréhoz adjuk. Mehet bele a vékony karikdkra vagott
Ujhagyma is, majd belereszeljiik fél citrom héjat és be-
lefacsarjuk a levét. Sézzuk, meghintjiik fehér borssal és
egy pici olivaolajjal egylitt az egészet alaposan Gssze-
keverjiik. A cikéridt/endiviat leveleire szedjiik, és a kis
csénak formaju saldtdkat megtoltjik a zoldséges tard-
krémmel. A ciabattat felszeleteljiik és egy felforrdsitott
serpenyGben olivaolajon mindkét oldalat aranybarna-
ra piritjuk. Amikor megsiiltek, bedorzssljiik a szelete-
ket fokhagymadval és néhény félbevégott koktélpara-
dicsommal. A bruschettédkat egy nagy télra pakoljuk,
mellé helyezziik a t6lt6tt endivia csénakokat. A mari-
nalt zoldségeket lesblitjiik egy kis hideg vizzel, hogy
ne legyenek tal savanyudak és lecsopdgtetve szintén a
télra pakoljuk. Apréra végott snidlinggel megszdrva és
olivaolajjal meglocsolva talaljuk.
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EPRES-ZABPELYHES DESSZERT

Hozz4val6k (4 adaghoz)
20 dkg eper, 25 dkg zabpehely, 2 db tojds, 4 dl kdkusztej, 1 db
alma, 1zlés szerint nddcukor, fahéj, menta

Elkészités

A kdkusztejet megmelegitjitkk egy ldbasban és hozza-
adjuk a cukrot, fahéjat és a zabpelyhet. Puhdra f8zziik,
majd a megpucolt, kockdra vagott almat is hozzéke-
verjiik, és tovébbi par percig f6zziik. A tojdsokat egy
télban felverjiik, belekeverjiik a zabpelyhes masszat,
majd a héallé talakba helyezett, felszeletelt eperkari-
kakra halmozzuk. Elémelegitett siitében 185 fokon 15
percig siitjiik. Kézben a maradék megmosott epret egy
botmixerrel pépesitjiik a mentalevelekkel egyiitt. Tala-
l4s eldtt a megsiilt zabpehelyre 6ntjiik, és igy kindljuk.

MALNAS-AVOKADOS SMOOTHIE

Hozzéaval6k (1 adaghoz)

1/2 csésze spendt, 1/2 csésze zsenge kelkdposzta, 1/4 avokd-
dé, 2 szem fiige, 1/2 csésze mdlna, 2 bazsalikomlevél, 1/2 cm
gyombér, 1 tedskandl citromlé

Elkészités

A kelkédposztds kisebb darabokra tépjik. Az avokadét
1-2 cm-es darabokra vagjuk, a fiigét kis darabokra sze-
leteljiik. Kis lyuku reszel6n 1/2 cm-es gyombérdarabot
reszeliink. Minden hozzéavaldt a turmixgépbe tesziink
és alaposan Osszeturmixoljuk, amig krémes allagti lesz.
A kész italt pohdrba téltve fogyasztjuk.

J6 étvagyat!

Molnar Eva
Fotd: streetkitchen.hu, istockphoto.com

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 73



ELETIGENLOK |

Matata...

A szerelem megtaldlja a médjat,
barhova is megyiink. Otthon
vagyunk, ha egyiitt vagyunk.”
(Simba)

A véltozas az élet része, és
csak azok maradnak meg,
akik alkalmazkodni tudnak

,»A mult nem fontos. Csak a jelen hozz4.” (Zordon)

szamit.” (Mufasa) O

(@]
o
O O ,,Az élet nem konnyd, de azért érdemes kiizdeni
P - érte.” (Simba)

Az élet kdrbevesz veszélyekkel, de
azokon tuljutva érjiik el a legnagyobb

Az élet nem csak a mulasrdl sikereket.” (Timon)

sz6l, hanem arrdl is, hogy mit

teszel vele.” (Musafa, L P
( fa) Az igazi vezet§ a szivével vezet, nem

Aki nem mer nagyot dlmodni pedig az erejével” (Sarabi)

az soha nem is fogja megtudni,

p Az igazi erd a bels6 békébdl
mire képes.” (Nala) 2

fakad.” (Pumbaa)

,,Az életben csak a legjobbat
érdemled meg, és nem szabad
megelégedned azzal, hogy
kevesebbet kapj!” (Sarabi)

,,Az id8 mindent megold, csak bizni
kell benne.” (Kiara)

,,Az igazi boldogség az, amikor
megtaldljuk a helyiinket a

Az igazi erd beliilrdl fakad, és = vildgban.” (Kova)

mindig ott van, ha sziikséged van
rd.” (Rafiki)
,,Nézz til azon, amit latsz.”

Az id6nk korlatozott, (Rafiki)

ezért nem szabad a multban
ragadnunk. Csak el8re
nézhetiink és a jovét

alakithatjuk.” (Simba)

,Mig mésok azt keresik, amit elvihetnek,
egy igazi kiraly azt keresi, amit adhat.”
(Mufasa)
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