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Vilagelso a deuteriumcsokkentesben

PREVENTA

csOkkentett deutériumtartalmu ivoviz
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indulnak az 8szi szirések a rdk ellen

A Nemzeti Rakellenes Program
elérkezett a megvalosulas fazisaba,
amiben sokszerepl6s egyuttmdkoddi
kor vesz majd reszt 2030-ig.

Oromtelien, de hatékonyan kell tenni a kozjéért.
A rék ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Ala-
pitvdnyban partnereinkkel kdzdsen immar 36. éve

arakellenes tigypiacon végziink tirsadalmilag

Egeszségsziiret

HANGOLO | EL& NLOK

tott szdm a 2021. évi 8szi szliréssorozaton kertiil a lakos-
sag kezébe. Minisztériumi és 6nkormdnyzati tdmogaté-
inknak kdszonhetden a szliréseinket is és a magazinokat
is dijmentesen kapjak az érdekl8d8k, mert igy tudjuk a
leghatékonyabban eljuttatni az immdr 36. éve megfogal-
mazott tizenetet: ,,A daganat megel8zhetd, a betegségbdl
meg lehet gyégyulni.”

Volt olyan is, amit a veszélyhelyzet miatt nem
tudtunk megvalésitani
4 pilléres modellre tervezett rakellenes konferencian-
kat jl el8készitettiik, de sajnos 2020-ban, és 2021-
ben sem valdsulhatott meg az ismert korlato-

PREVENTA PmmE.Mh - P“EEE.H“ FHE'H'HH PHEHFEE'HH PMEE'M" hasznosulé tevékenységet, nemcsak beszé- zdsok miatt. De nem adjuk fel, nagyon sok
liink arrdl, hogy a daganatsziirések, vala- olyan téma van, ami érdekli a rdkellenes
mint a hiteles tdjékoztatds, tdjékozédas- tigymenedzselSket. Ezért djragondoljuk,

L] hoz valé jog fontosak, hanem tesziink is 4j ddtumot, 4j apropdkat, frissitett tema-
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A termékek megvasarolhatok a HYD Rakkutatd és Gyogyszerfejleszto Kit.
mintaboltjaban, orszagosan a gydgyndovényboltokban és gydgyszertarakban.

érte folyamatosan. Ebbe a kdzcéld mun-
kaba nagyon sok szakmai partner, 6nkén-
tes és dllandé munkatdrs, valamint a média
is bekapcsolddik.

Az elmult 5 évben orszdgszerte szerveztiink
kozkedvelt rékszliréseket éltaldnos allapotfelmérések-
kel kiegészitve, amelyekkel a lakossdg és a helyi part-
nerek - dnkorményzatok, civil szervezetek - egyarant
elégedettek, évek 6ta vannak olyan helyszinek, ahova
visszahivnak benniinket. Ez 6rém szdmunkra. Azt kiilo-
nosen 6romtelinek tartjuk, hogy a pandémids korlato-
zésokkal nehezitett elmult 2 évben is folytatni tudtuk a
tevékenységiinket, megtartottuk partnerkériinket, 6n-
kénteseinket és fenntartottuk a szervezetet is.

Orém szdmunkra, hogy az Eletigenl8k magazin online
és offline forméban szintén kozkedvelt. Ez a 12. nyomta-

tikat 4llitunk Sssze, amihez az el6addkat,
védnokoket djra felkérjik. Reményeink
szer int 2022. februdr 3-4. koz6tt a Rék Vi-
lagnapja tiszteletére sikeriil megrendezni a
nagy érdekl8désre szdmot tarté ,,Tegyiik szeret-
het6vé a rékellenes életmédot!” c. konferencidnkat,
ahol (6n)kormdnyzati, civil szektorbeli, gazdaségi és
médiaszerepldk iilnek egy terembe, egy asztalhoz és ta-
nécskoznak a teljes lakossagot érint6, szertedgazd rakel-
lenes tevékenységek hatékony sszehangoldsardl.
Bizom benne sokakkal fogunk taldlkozni Gsszel a sz(i-
réseinken! Mindenkinek kivanok egészséget, jokedvet,
életigenlést, amihez az interjik, cikkek hasznos és iidit8
perceket kindlnak.
A magazin minden oldalat ajanlom szeretettel,
Vajda Marta, f8szerkesztd

AA

L& Tovanbi informécio, online megrendelés: www.preventa.hu < 2 GSSZEL KILENCHELYSZINES SZURGPROGRAM SOROZATON VARJUK AZ ERDEKLODGKET!
info@hyd.hu Q 1118 Budapest, Villanyi it 97 @ +36 1 365 1660 n /preventa.hu 41/ l > Szdjliregi rékszirést, bérdaganat sziirést és éltaldnos dllapotfelmérést végziink augusztus 28-dn Pécsen
- ’ ' ) VN 4 Széchenyi téren, augusztus 29-én Bényén a Dolina-téren, szeptember 4-én Gyongyoson a F8 téren,

szeptember 11-én Egerben a Nemzedékek terén, szeptember 18-4n Budapesten Zugléban a Sugdr mellett,
szeptember 25-én Budapesten Csepelen a TIESZ és a KIMBA eldtt, oktdber 2-dn God6llén a Szabadség téren, ok-
téber 9-én Révfiilopon és oktéber 16-4n Budapesten Ujpalotan a F téren.

Szliréseinkhez a Nemzeti Népegészségiigyi Kézpont biztositja a szlir6buszokat partnerségben.

www.preventa.hu
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KONNY.EKHELYETT - .SZURESEK!

9 HELYSZINEN BOR- ES szmuwam Egiﬁ%ﬂfém
<7 AKORVOSOKKAL, ELETMODT
- AUGUSZTUS 28. PECS, Széchenyi tér
-AUGUSZTUS 29. BENYE, Dolina tér
- SZEPTEMBER 4. GYONGYOS, Fo tér
-SZEPTEMBER 11. EGER, Nemzedékek tere
- SZEPTEMBER 18. BUDAPEST, Zuglé, Sugar mellett
- SZEPTEMBER 25. BUDAPEST, Csepel TIESZ és KIMBA elott
- OKTOBER 2. GODOLLO, Szabadsag tér
- OKTOBER 9. REVFULOP, Halasz utca
- OKTOBER 16. BUDAPEST, Ujpalota, F6 tér

MINDENKIT MEGAJANDEKOZUNK!

BERES CSEPP, ELETIGENLOK MAGAZIN, 'INBODY" ALTALANOS ALLAPOT-
FELMERES - BMI, ZSIGERIZSIR, TESTTOMEGINDEX MERESEK,
DIETETIKAI- ES RAKMEGELOZO TANACSADAS. FRISSITO

Srervez. A rik ellen, az emberér. a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany
Kdnnyek helyett tarts veliink 1%-oddall Adészamunk: 19009557-2-43

Kincs az
egeszseg

Mik azok az ,aranyszabalyok”,
amiket egy daganatos betegséggel
kUzddnek tudnia kell?

legtobbiink szdmadra a legsilyosabb betegség-
Anek szamit a daganat. A meggydgyultam torté-

netek kozott kell olyan is, amiben egy ,,uton”
van valaki a gydgyulds felé vagy éppen stagnal a beteg-
sége, aminek ,,kibirdsdhoz” a hit és a tiirelem a legjobb
,mesterek”, Kétféle rakbetegségbdl is meggydgyulni
komoly eredmény...

A betegségbdl gydgyultak tapasztalataira nagyon ki-
vancsiak a rakbetegséggel jelenleg kiizd8k... Mik azok
a mérfoldkovek, az ,,aranyszabalyok”, amiket egy da-
ganatos betegséggel kiizdének tudnia kell? Ezekrdl
beszélgettiink Kincs Eszterrel, az orszdgosan elismert
gyogy-pedikiirsssel.

Hogyan hatott rdad Eszter, amikor meghallottad
a diagnozist?

Nagyon normadlisan fogtam fel a dolgot, biztos azért,
mert hiv ember vagyok, nem estem panikba, nem
estem kétségbe, dm biztam benne, hogy nem rosz-
szindulatd. Aztdn amikor kideriilt, hogy rosszindu-
latt, aldvetettem magam a kezeléseknek. Az els§ da-
ganatom nagyon fiatalon, negyven éves koromban
egy mélyen fekvd méhnyakrdk volt, aztdn jott egy
vese-karcinéma.

Kértél-e mdshonnan véleményt vagy elfogadtad
az elsé diagnozist?

Nem mentem tébb orvoshoz, mert a Honvéd kérhdz-
ban Végh doktor trndl, akit nagyon jé orvosnak tartok,
a legjobb kezekben tudtam magamat, elStte a férjemet
is & m{itStte, nagyon biztam benne, amigy is bizom az
orvosokban, mert a mai napig nem csalédtam benniik.

Mikor, milyen stadiumban vették észre a beteg-
séget? Sziirésen, onvizsgdlattal?

Nem sziirésen sajnos, ugyhogy ez a vesémbe is keriilt,
ki kellett venni.

CIMLAPSZTORI | ELETIGENLO K

A diagnozis utdn mi kovetkezett? Milyen keze-
lést kaptal?

Megmiitottek és interferon-kezelést kaptam - ezt csak
kérhdzban lehet megkapni, nem adjak oda otthoni
hasznélatra., minden hénapban kétszer adtak be injek-
cidt, amitdl negyvenegy fokos ldzam lett. Hirom napig
rosszul voltam, rdzott a hideg, tartott a l4zas allapot,
utdna kivéléan éreztem magam, dolgozni is tudtam.
Nem is voltam betegallomdnyban.

Volt-e olyan kiegészité terdpia, alternativ mod-
szer — mentdlis, fizikdlis — ami segitette a gyo-
gyuldsodat?

Igen, személyes ismeretségem volt szerencsére Hid-
végi professzorral, igy szedtem az Onkomart, (eldszor
Onkomar volt a neve, majd késébb lett elterjedtebb nevén Ave-
mar - A szerk,) ez a tdplélék-kiegészits nagyon sokat
segitett, nem a gydgyszerek helyett van ezt el kell
mondanom, de mindenkinek ajanlom. Aztdn amirdl
tudtam, hogy a rdk nem szereti azt mind megettem.
Nagyon szeretem a zdldségeket és kifejezetten sok
buizacsirat, céklat ettem.
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Kincs Eszter férjével Hriza Lajossal

ELETIGENLOK | CIMLAPSZTOR]

Mertél arrol beszélni a kezel6orvosoddal, hogy
van mds modszered is kiegészit6-terdpiaként?
Igen! Nem minden orvos van ellene a kiegészit§ gyé-
gymddoknak, igy én ebben is szerencsés voltam, mind-
kettdt igénybe vettem az orvosi terdpiat és a kiegészits
gybgymddokat is. Nagyon sok Béres cseppet szedtem,
annak ellenére, hogy akkoriban még tiltott volt, jdl is-
mertem Dr. Béres Jézsefet.

Mesélj a hivatdsodrol, a gyogy-pedikiirésség-
rél... elismert vagy a szakmdban orszdgosan...
Magas szinten végzem a podoldgidt - a modern or-
voslas specidlis teriileteként teljes értékil orvosi 14-
bépolassal foglalkozik -, a cukorbeteg ldbak kezelését
is jelenti. Tanitottam, vizsgaztattam évekig. Nagyon
sok bdrgydgyasszal, ortopéd-orvosokkal dolgoztam
egylitt, egymdsnak kuldtiik a vendégeket. Till Attila 25
perces videdfilmet készitett Kincs Eszter életérdl, link:
www.youtube.com/watch?v=6S6GPuKwOgg

Tudtad-e kamatoztatni a sajdt betegségedben
az anatomiai tuddsodat, kapcsolataidat?

Nagyon sok szakember segitett. A Honvéd kérhazban
Végh doktor, amikor a tiidédaganatom kideriilt, ami
egy attét volt a vesém utédn, akkor azt mondtak kevés
idém van hétra, ennek 17 éve van! Meggydgyultam
abbdl is. De most is van két daganatom, az egyik a ve-
sémben, de ahhoz nem nyulnak, amig nem robban be,
mivel most stagndl. Ez 6rém, mert ha kioperdlndk egy
vesém se lenne, és allandé dializisre szorulnék. A mé-
sik a petefészekben, sajnos azt negyven éve nem vet-
ték ki... de ahhoz se nyulnak, mert cukorbeteg vagyok,

nem akarnak hasmiitétet végezni, csak laparoszképpal
figyelik. Semmelweis egyetemen kezelik a cukromat,
jarok nefrolégushoz az Ull8i ttra.

Férjed Hruza Lajos, a sokak dltal ,keresett” im-
munterdpidval gyogyult daganatos betegségbdl,
az OO0I-ban is végzik... Fizetni kell-e érte vagy TB
kartydra lehet igénybe venni ezt a kezelést?

Az orvos magét6l mondta, hogy ezt a kezelést kapja a
89 éves férjem vastagbéldaganatra. ,Liptajé” az injek-
cié kdra neve, csak a kezel6orvos kérheti, TB-vel vég-
zik, de engedélyt kell rd kérni. Belgiumbdl hazatérve
nem volt meg a férjem lakcimkartydja ezért nekiink
el8szor fizetni kellett. Egy injekcid kozel kétmilli6 fo-
rint, tb-vel 2.000 forint. Az utdbbi kettéért mar csak
ennyit fizettiink. A magyar orvosokat sokan szidjak, de
nekiink nagyon jok a tapasztalataink, nagyon lelkiis-
meretes, szolgalatkész, hivatdstudatos orvosok dolgoz-
nak az onkoldgian is.

Van egy 12 szirmu egészségvirdga A rdk ellen...
Alapitvdnynak, ami egyre ismertebbé teszi a rd-
kellenes életmodot, a megelbzést és a gyogyu-
ldst... Miket vdlasztasz ki a szirmok koziil?

Az ima és a reldxacid, és a pozitiv gondolkodds a legfon-
tosabb, aztdn az 6romteli tevékenység... Kikapcsold-
dasként szovok-fonok a mai napig rendszeresen. Tiszta
vizet iszom, van egy viztisztiténk szlirt vizet iszunk.
Rengeteg gyiimélcsot esziink, mindennap imadkozunk
magunkban, sziviink bels§ szobdjaban, ahogy Jézus
kéri a Hegyi beszédben. J6 levegdn vagyunk, mert Go-
doén lakunk a Duna-parton, gyonyor( zold Gvezetben.
Az alvés is 1ényeges a fontossagi sorrendben, szeren-
csére jOl alszom, leteszem a fejem és régton elalszom.

Miben fogalmazod meg a pozitiv gondolkodds
lényegét?

Ha példdul vihar van, imadkozom, hogy el ne vigye a ha-
zunkat, a rosszban is megtaldlom a jét, és a jét megosztom
mindig. Nem esem pdnikba, soha. A covid alatt hallottam,
hogy depressziésak az emberek... Azt mondom, ami ki
van mérve rank, azt nem kertilhetjiik el. De nagyon remé-
lem, hogy a covid és a mostandban 4télt sok csaps megta-
nitja az embereket, hogy jét tegyenek egymassal. Kincs az
egészség! Torédni kell magunkkal és egymdssal. Ugy 14-
tom, nagyon sok a hamis 6nmegvaldsités, sok a kapzsisag,
a helyett, hogy mindenki a masik javéra igyekezne lenni.

Mi az életigenlésed?
Ha adok, szdzszor boldogabb vagyok, mintha kapok.

Vajda Marta
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Hivatasa
a gyogyitas

interjui Dr. Hegyi Gabrielldval

Az orvoslas, a panaszkodo
emberrel torténé foglalkozas
nem szakma, hanem egy
folyamatos, élethosszig
tarto, alazatos szolgalat,

aki ezt nem érzi magaban,
annak nem szabad ezt

a palyat valasztania!”

z idei Semmelweis Nap alkalmabdl Batthyany-
Astrattmann Laszl6-dfjjal ismerték el, majd Pro Facul-

tate cimmel megkapta a Pécsi Tudomanyegyetem
legmagasabb kitiintetését Prof. Dr. habil. Hegyi Gabriella,
a Yamamoto Rehabilitdcié Intézet alapitd orvos-igazgatGja-
nak munkdassagat, amihez ezdton is gratulalunk! A rék ellen,
az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany szdméra is
biiszkeség ez az elismerés, mivel a professzor asszony 2017
6ta kuratSriumi tagja a szervezetnek. Praktizalé orvosi, inté-
zetigazgatGi és egyetemi professzori énjét, a holisztikus gyd-
gyités, komplementer medicina tertiletén elért eredményeit
jartuk koriil a dij apropdjan.

Az ember, ha gyogyitdsra eskiiszik fel, els6sorban
nem a dijért teszi, amit tesz. De valahol mégis na-
gyon jol esé érzés, ha rangos kitiintetéssel jutal-
maznak egy életmiivet, orvosi munkdssdgot. Mi-
lyen idészakot ismertek el ezzel a jeles dijjal?

Kozel 45 éves orvos — egészségligyi palyafutds, amire
visszatekinthetek, de az orvosi pélya el6tt okleveles

ONKO-HIREK | ELETIGENLOK

szlilészn8ként is médomban volt bedolgozni magam az
egészségiigyi nem kénny( szolgalatdba, miutdn késSbb
keriiltem az egyetemre osztalytdrsaim kordhoz képest.
Ez kifejezetten megsokszorozta erdmet, hogy bizo-
nyitsak, mindig jelesre vizsgdztam és az akkori divatos
diszkdkat sem latogatva kitartéan és szorgalmasan ké-
sziiltem a palydmra. Ez a kitartds ma is jellemz8 a mun-
kdmra, En ezt egyfajta ,.életpalya dfjként” értékelem
és sokszor csodalkozva dmulok, mennyi idd is telt el az
elsé szivhang, tiid6kopogtatds és hasi vizsgdlat 6ta... Az
orvoslds, a panaszkodé EMBER-rel torténd foglalkozds
nem szakma, hanem egy folyamatos, élethosszig tartd,
alazatos szolgélat, aki ezt nem érzi magdban, annak nem
szabad ezt a pdlyat valasztania. Kiizdelmes és sokszor
sok lemonddst, energiat igényld feladat volt ez nekem
is, de Ugy érzem, most a pélya alkonydan, hogy megérte,
nem volt hidba az a sok, folyamatos tanulds, érdeklgdés
és odafigyelés a betegekre... amikor egy-egy beteg meg-
taldl, vagy djra felkeres bajaival 20-35 év tévlatabdl és
kdszont szeretettel: ez sok mindenért kdrpétol...

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 7
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Az integrativ medicina szaktekintélyeként ismer-
nek orszdg-vildg szerte. Milyen eredmények van-
nak a hazai oktatdsban, illetve a gyakorlo orvos-
ldsban a holisztikus szemléletii gyogyitds terén?
Volt ez a medicina alternativ (ezt a széhasznélatot na-
gyon nem kedvelem), majd komplementer, tjabban in-
tegrativ széhasznélattal azokat a torekvéseket, elismert
gyégymddokat és tevékenységeket jelenti, amelyek a
betegek, paciensek érdekében torténd olyan beavat-
kozésok, amik nem d4rtalmasak, szakavatott, megfelel§
képesitéssel rendelkezék kezébe adhatban az egészség
meglrzését, az egészség megtartdsat célozzak. Vagy egy
komolyabb betegség, esetleg miitét utdn segitenek visz-
szataldlni a megszokott életformdba, életvitelbe, illetve
egy egészségesebb életformaba ve-
zetik a betegeket. A hazai oktatds
nehezen kezd8dott el, emlékszem
1987-ben indult az elsé tanfolyam
a Haynal Imre Egészségtudomaényi
Egyetemen az akupunktdra hazai
bevezetéseként, majdnem szakvizs-
ga lett beldle, de akkoriban mér az
Eurdpai Uniés csatlakozasunk széba
keriilt és tul sok volt a szakvizsgdk
szdma, igy maradt jrtassagi vizsga,
de ez a mai napig is nagyon komoly
tartalommal és egyetemi vizsgéval a
vezetésemmel folyik a Pécsi Egyete-
men 2003 Gta. Lassanként- az utébbi
években koszénhetden a WHO allds-
foglaldsanak is: a manudlis medici-
na, homeopétia, herbal medicina és
egyéb agazatok is ismertté valtak.
Kiilondsen sokat segfitett az 1997-
ben létrejott szabalyozds, amely egészségligyi tevékeny-
séggé emelte az u-n- természetgySgyaszatot, megkiilon-
bdztetve orvosi és nem orvosi szak képesitéseket.

Ma mdr tobb egyetemen is van un. integratfv medi-
cina munkacsoport és tobb-kevesebb szdmui oktatdssal
elérhetéek az egészségiigyi dolgozdk szdmadra és az or-
vosoknak is. Magam részérdl Pécsett bevezettem, mint
tanszékvezetd a homeopétia, manudlis medicina, Neu-
rélterdpia és a Hagyomdnyos Kinai orvoslds, valamint
kés8bb az Antropozéfus medicina akkreditalt oktatdsat
és vizsgaztatasat is. Jelenleg a PTE Doktori Iskoldjaban 3
olyan témdm van, amelyekbdl PhD képesitést lehet sze-
rezni, 2 orvos sikeresen elvégezte eddig, az egyikiik az
utédom a Tanszéken, de tobbek is az abszolutériumot
megszerezték csak be kell fejezniiik. Kétévente szerve-
zek szakorvosoknak komoly elfoglaltsdgot és elmélyiilt
tanuldst igényl tanfolyamot és onnan litom, ismerem
a betegek igényét arra, hogy olyan orvost szeretnek

valasztani, amelyik nemcsak a panaszokra, a panaszok
lelki eredetére is kivancsi, nyitott olyan tanulméanyok-
ra, amelyek az EMBERT egészében, testi-lelki és szellemi
egységében nézi, vizsgdlja és gydgyitja. Annak idején
orvostanhallgaté koromban egy pszichidter professzor
el8adésain hallottam el8sz8r és ennek nyoman kezdtem
el a betegek pszichéjével is foglalkozni. Sokszor, ha egy-
egy beteg letilt és elkezdte mondani a panaszait, pléne,
ha papirrél olvasta fel a listat, elég volt a szemébe nézni
és megkérdezni: mi a baj, rendben van énmagéval...? Es
madris megvolt a kulcs, amelyik nyitotta a zérat, és a be-
teg megbeszélve a dolgait, nem tbb doboz gydgyszerrel
tavozott. Sosem szerettem az altatSkat, nyugtatdkat, hi-
szen egy doboz altat6 egy id8s ember agyat tobb hétre
,kititi”, aki nem szokott még hozz4!
Inkabb olyan természetes anyagok,
gyégyndvények felé fordult az ér-
deklddésem, amivel tokéletesen
lehetett kezelni sok alvaszavart.
Természetesen, ahhoz orvosi don-
tést kell hozni, hogy mikor a komp-
lementer, mikor az akadémikus
orvoslds, mikor a gydgyszer: és itt
a felel8ssége egy szakembernek, hi-
szen ,,NIL NOCERE”- Ne 4rts soha a
betegnek! A felel6sség az, ami a tisz-
tesség, erkdlcsi tartds, szokds, meg-
szokds, etika szakmai tudatossdg
sokszor veszélyes utjan eligazitja az
embert, egyedileg vizsgdlva az adott
betegét, hiszen nem vagyunk egy-
formék... mindenki mas és mas... Ezt
a massagot is fel kell ismerniink és
tisztelniink kell. Régen nem partne-
rei voltak a betegek az orvosnak, hanem ald-flérendelt
volt ez a viszony...Manapsag ez sokat véltozott a korral,
a tudatos egészséges életmdd ismerete és véllaldsa sok
embernél elfogadott...Akinél meg nem annyira- ott a
szelidgyégymédok, a pszichoterdpia médszere, ami se-
githet a valtoztatasban-persze a beteg részvételével.

Visszatérve a rendeletre: régi, megkopott és elavult,
ujra kellene szabdlyozni és a képzések szintjét, kovetel-
ményrendszerét is, ami jelenleg nincs napirenden a hazai
egészségiigyi szakmai vezetésben.

Szamos civil szervezeti szerepvadllaldsod is fémjelzi
kiildetésedet, hogy minél inkdbb terjedjen a hite-
les komplementer gyogydszati eljarasok alkalma-
zdsa, és a leheté legminimdlisabbra csékkenjen a
hiteltelen, mindent igéré, de csak az idé6t veszte-
geto ,,csodagyogyitok” piaca... Elérheté szerinted
ebben a fontos kérdésben a zéro tolerancia?
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Amig vannak ,,csodavarék” addig lesznek csodatevék is...
ez csak tudatos egészségformalassal, egészségszemélettel
és sok-sok igaz ismeretterjesztéssel elérhetd. A Magyar
Akupunktirds Orvosoknak 16. éve vagyok elndke, most
jegyezték be a Magyar Integrativ Medicina Szdvetséget,
amely 16 szakmai tarsasagbdl alakult, ennek elnkeként
azt ldtom, hogy ez a kiildetés kezd megvalSsulni, csak las-
san, hiszen alaposan visszavetett minket a pandémia, ha-
zai COVID-19 jarvany... Sok-sok nyitott kérdést, novekvd
tapasztalatokat hagyva maga utén.

2020. februdr 15-én hatdlyba lépett az un.
~kuruzsldsellenes” térvény. Az azota eltelt mds-
fél év alatt milyen visszajelzések vannak a tor-
vény alkalmazdsa terén? Torténtek-e torvény-
modositdst kezdeményezoé javaslatok a szakmai
szervezetek részérél?

- Akuruzslasellenes torvény életbelépett, az ellenérzések
kevésbé... S6t, éppen akkor szabalyoztdk az egészségligyi
dolgozék munkakéreit, amikor a pandémia volt- sokan
elhagytdk a pélyat, egyre tobb orvos és szakember hi-
dnyzik a rendszerbdl, ennek egyensilyozdsira jonnek
létre a praxiskozosségek. Hiszen nem az orvosok szdma
nétt, hanem az iires praxisoké! A betegek ellatasét pedig
biztosftani kell... En abban l4tndm a jovét, hogy megbiz-
hatd, gyakorlott természetes gydgymddokat is ismerd és
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alkalmazé egészségiigyi dolgozdkat kellene egy-egy ilyen
praxiskozosségbe felvenni, alkalmazni- ez lenne a jovd
Utja, nem az elszigetelt, szakmai feltigyelet nélkiili magan
csodatevdké. Persze, sokan dolgoznak tisztességesen és
becstilettel szolgéljdk a betegeik egészségét, de igazan itt
lenne a helye az igazi integracids térekvések életbelépé-
sének! A megalakuldsunk egyuttal a szinrelépésiinket is
jelenti, el is indulunk a szakmai fels§ vezetés felé javas-
latainkkal.

Professzor asszony, milyen tovdbbi egészségiinket
Jjobbito terveid vannak?

Dolgozom a Yamamoto Intézetben aktivan, fijdalomam-
bulanciaként és onkoldgiai betegelldtdsdban is. Sét, a
Kispesti Szakrendel8 Intézettel van szerzédésem, a reu-
matoldgiai betegek neurdlterdpids, akupunkturas, egyéb
fizioterdpids ellatasara is. Ordim vannak a PTE-n tovabbra
is, foglalkozom a PHD hallgatéimmal és vezetem az akkre-
ditélt egyetemi tanfolyamokat is, azt hiszem ez az alapja
annak, hogy nem érzem, csak észlelem az id8 mulasat...
Igaz, néha festegetek, vagy letilok egy-egy Bach darabot
elzongorazni, és ez a zene sz6l a rendelénkben mindenhol
egész nap, mert relaxald, nyugtatd és szeretik a betegeink
is. Természetesen ez nem menrne egy stabil, kozel 50 éves
kiegyensulyozott hézassdgi hattér nélkiil, amiért nem
gy8z06k koszonetet mondani patoldgus férjemnek.

Mit tandcsolsz a mai felgyorsult, pdnikos han-
gulatban, fejiinket 6ssze-visszakapkodo embe-
reknek, hogyan éljiink jol, egészségesen, egész-
ségtudatosan?

Fogas ez a kérdés, hiszen mindenki mashogy élte meg az
elmdlt 1,5 évet is. A rendszeres szdmvetés, folyamatos 6n-
ismeret segit benniinket abban, hogy kdzeli és tavolabbi
célokat éllitsunk fel. Olyan célokat érdemes felallitani,
amik elérhetdk...nem irredlisak. Példaként emlitem a da-
ganatos beteget, aki kétségbeesik a diagndzist hallvan, de
erdvel rendelkezik, hogy kiizdjon, és ebben segitjiik- a
szakmai segitség mellett is. A nyugalom a lélekben korii-
16ttiink is nyugalmat teremt. A taplalkozds és annak egye-
di forméja lényeges felismerése korunknak, semmilyen
divatos diéta, amit magunkra erltetiink: nem megy...
Az id8skorban a fizikai és szellemi aktivitds megtartdsa a
mentdlis egészség kulcsa. A folyamatos fizika-szellemi és
lelki élet dpolasa a ,,jol érzem magam” érzés kulcsa.

Es végil Arany Janos soraval ezt tandcsolom a legjobb
szivvel mindenkinek: ,,..Féldi ember kevéssel beéri, va-
gyait ha kevesebbre méri.”

Megkoszonve az interjit A rék ellen... Alapitvany ku-
ratériuma, feliigyeld bizottsdga és munkatérsai nevében
is szivbél gratulalok a dfjakhoz!

Vajda Marta
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A szajuregi
rakszures
nem
fogaszati

vizsgalat!

A helyes szajhigiéniaval

a lehetd legalacsonyabbra
csokkenthet a fogveszteseg és
a szajuregi betegseg

A rdk ellen, az emberért, a holnapért! Tdrsadalmi Ala-
pitvdny szervezésében rendezett rdksziirések egyre
ismertebbek és népszertibbek. Az orszdg kiilonbozd te-
lepiilésein taldlkoznak az egészségtudatos emberek a
szdjiiregi rdksziirés fontossdgdval, rdkmegelézési tand-
csokkal. 2021. jinius 29.-én Mezbkovdcshdzdn Dr. Vidd-
kovics Ldszlé parodontolgus fogorvos a sziirénap végén
adott Gsszefoglaldja utdn révid interjiit adott a szdjiiregi
rdkrol, mert a legmeglepSbb volt szdmdra, hogy az volt
szdmdra, hogy egy szdjiiregi rdksztirésen majdnem min-
denki a fogai rendbetétele utdn érdeklédott, holott a szd-
jiiregi rdksziirés mds, mint a fogorvosi vizsgdlat.

Mire kell odafigyelni a szdjiiregi daganat meg-
el6zése terén?

Igyekeztem abban tandcsot adni, hogy miként lehet azt
elérni, hogy a fogpdtlas ne torje folyamatosan a széjat
és arra is felhivtam a figyelmet, hogy nagyon oda kell
figyelni arra, hogy ne legyen 4llandé nyélkahartya-irri-
tacid, seb a szdjban, mert az hosszu tdvon kezeletlentil
daganat kialakuldsdhoz vezethet. Elmondtam azt is,
hogy mivel a sz4j nem a legtisztédbb kornyezet, idéskor-
ban 90 szdzalékos a fogdgybetegség valamilyen forma-
janak a megjelenése. Ezért mindenkinek elmondtam
a helyes szajhigiénia fontossdgat, mert ezzel a lehetd
legalacsonyabbra csokkenthetd a fogveszteség. Kieme-
lend§ rizikéfaktor a dohdnyzds, minden paciensnek
felhivjuk a figyelmét a szliréseken arra, hogy nagyon
fontos a rendszeres szdjiiregi vizsgélat, de a legidedli-
sabb a dohdnyzdas végleges letétele.

Hogyan vélekednek az emberek a szdjiiregi rdk-
rol és annak felismerésérél?

Az az ,érdekes”, hogy a szdjiiregben egyéltaldn
nem képzelnek rakos folyamatot az emberek, min-
denhol méshol inkébb, de ha a szédjban ki is alakul
daganat, akkor azt ugy képzelik, hogy nem lehet
olyan komoly. Pedig nagyon is fontos megel8zni

A megelé6zést, mint tudjuk, kisgyerekkorban kell
megtanitani. A gyerekek étkezése milyen hatds-
sal van fogazatukra, szdjiiregi higiénidjukra?
Megfelel6 mindségi taplalékok rdgdsa szikséges, a
csipsz, a cukor nem ilyen. A gyorsétkezés (fastfood)
nem tesz jot a fogak oOntisztuldsdnak, azt a normadlis
vegyes tapldlkozds idézi csak el. A legfontosabb itt
is, hogy erésen motivélni kell a gyerekeket a helyes és
rendszeres fogmosdsra.

Mi a legfontosabb tudnivalo a szdjiiregi rakrol?
Mér dnmagédban a rék - lehet barhol, akér a fiilcim-
pén -, az egy életet veszélyeztetd allapot. A szdjliregi
rdk alapvet8en primer réktipus. A szervezet kapuja,
egy olyan hatdrmezsgye a szdjiireg, amelynek gyengi-
tett miikddése alapvetd hatdssal van a késGbbi életta-
ni folyamatokra, folyamatos terhelést jelent az egész
emésztrendszerre, amib8l krénikus betegségek ala-
kulhatnak ki, akdr rdkos 4llapot is, ami 4ttétet tud adni.

Kénnyen miitheté a szdjiiregi rdk?

Attdl fiigg, hogy hol jelenik meg, milyen tipusd rak-
rél van szd, de nem kénny(i beavatkozds. Viszonylag
felszininek latszé probléméndl is nagy mennyiségi
anyagot kell eltdvolitani a terjedés megakadalyozdsa
érdekében.

e i

ONKO-HIREK | ELETIGENLO K

Milyen fajtdi vannak ennek a betegségnek?

Mint éltaldban a rdknél, ennél is az alapvetd csoporto-
sitas, hogy: jéindulatt vagy rosszindulatd. Aztan meg-
kiilonboztetjiik elhelyezkedés, kiterjedés alapjan, van-
nak példdul prekarcindzus elvaltozasok, adott esetben
leukopétia, ami jl elkiilonithetd, és differencidlhaté
egy egyszerll gombds fert8zéstSl. Az én egyik sziv-
igyem a gyerekek jatékos egészségtudatossagra neve-
1ése és a fogaik dpoldsdra vald odafigyelés megtanitasa.

Milyen a lefolydsa van a gydgyitdsdnak?

A legfontosabb az, hogy idében felismerjiik. Egy ilyen
betegség lehet nagyon gyors lefolydsd. Fontos az idé-
ben tdrténd felismerés, aminél az a 1ényeg, hogy bi-
zonyos rendszerességgel nézziink a szankba, és ha ott
valami olyat l4tunk, ami nem eddig volt ott fordul-
junk szakemberhez.

Jdrsz sziirésekre?
A sz4j higiénével j6 baratsagban vagyok, rendszeresen

tartok 6nvizsgélatot, Snmagam orvosa vagyok.

Mi az életigenlésed?
Elég maximalista vagyok. Szeretek élni.

Vajda Marta
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a szdjliregi daganatokat, mivel a kezelése, m{ithe-
tésége nem tartozik a legkdnnyebben elvégezhetd
beavatkozasok kozé.

Promo
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Jelentds forras érkezett

a civil szervezetekhez a
Miniszterelndksegtol.
10-szeres tuljelentkezés volt
a forrasra.

vette kézhez 2021. julius 22-23. kozott a Minisz-

terelndkség dltal juttatott 4 millidrd 400 millié fo-
rint értékben odaitélt tdmogatast és sokszorosa ennek
azon szervezetek szdma, amelyek most nem nyertek
ebbdl a keretbdl ,,forrashidny” indokkal.

Szémos civil szervezet, egyesiilet nagy 6rommel

Kik és milyen pdlydzatokkal voltak tdmogathatdk,
lesz-e még hasonld palydzati kiirds? Ezekrdl kér-
deztiik a Miniszterelndkségen Szalay-Bobrovniczky
Vince civil és tdrsadalmi kapcsolatokért felel8s he-
lyettes allamtitkart.

Mi volt az apropdja az ,ujszerii” feltételekkel
megjelent Vdrosi Civil Alap 5 kategorids pdlydzati
ki irdsdnak?

A Vérosi Civil Alap az 5000 {6 feletti lakossdgszdmu te-
lepiiléseken székhellyel rendelkezs, értékteremtd civil
szervezetek pdlyazati uton torténd tdmogatdsat biztosi-
totta 2021-ben, amely az évrdl évre ndvekvé egyéb dllami
tdmogatdsi lehet8ségek mellett a ,,varosi” egyesiiletek és
alapitvanyok szdmadra allt rendelkezésre. Az alapgondolat
az volt, hogy a ,,varosi” civil szervezetek szdmdra is elér-
hetdvé tegyiik azoknak a céloknak a koltségvetési tdmo-
gatdsat, amely célok a Magyar Falu Program Falusi Civil
Alap terhére tdmogatdsban részestilhettek. A Varos Civil
Alap terhére tehat - a Falusi Civil Alaphoz hasonlan - le-
hetdség nyilt ingatlan vésarlasra és feldjitasra, gépjarmd
beszerzésre, programtdmogatéasra, eszkdzbeszerzésre és
kommunikacids tevékenység tdmogatdsara.

Ugy értesiiltiink 10-szeres tiiljelentkezéssel kellett
a birdloknak szembesiilni... Mitél volt ilyen oridsi
a pdlyazoi kedv?

Szamitani lehetett ra, hogy nagy lesz az érdekl8dés, hi-
szen kimondottan ennek a szervezeti kérnek a tdmoga-
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Foték: Miniszterelnokség

tasdra nem jelent meg az utébbi id6ben palydzat, de a
Nemzeti Egyiittm(ikodési Alap évente kiirt palyazatainak
kedvezményezetti kore természetesen ezt a civil szerve-
zeti kort is magdban foglalja. Ettdl fliggetleniil még min-
dig az az allaspontunk, hogy nem a szervezetek hatékore
(helyi, orszagos, regiondlis, orszdgos) a meghatdrozd a té-
mogatési célok kialakitdsandl, hanem a civil szervezetek
altal végzett tevékenységek. Nem lehet aszerint mérlegre
tenni a civil szervezeti tevékenységet, hogy egy faluban,
vagy nagyvarosban él6 kozdsség szdmara nyjt segitsé-
get, mert mindkettének egyardnt van létjogosultsaga.

Minden bizonnyal fontos tdrsadalmi célok meg-
valositdsdra nytjtott be sok ezer szervezet pdlyd-
zatot. Milyen szempontok mentén déntéttek a
pdlydzatok k6zé6tt?

Mivel a Vérosi Civil Alap tdmogatasaihoz sziikséges for-
rést a Miniszterelnokség biztositotta - a Bethlen Gabor
Alapkezel8 Zrt. kezel6i feladatokat 14t el - a tartalmi ér-
tékelést a pélyazati kiirdsban megismerhetd szempont-
rendszer alapjan a Miniszterelnkség végezte. A tartalmi
értékelés sordn megadott 6 szempont figyelembevételé-
vel sszesen legfeljebb 60 pont volt adhatd egy adott pa-
lydzatra, a nyertes palydzatok pontszdmai 50 és 60 pont
kozott alakultak. A palydzok tehat a kifrasbdl megismer-
hették az értékelési szempontokat és eszerint nydjthat-
ték be a pélyazatukat.

Jol tudjuk milyen fantasztikus érzés, amikor egy
pdlydzat eredményérdl ,értesités nyertes pdlyd-
zatrol” cimmel érkezik levél a kezel6tél. Es azt is
tudjuk, hogy milyen érzés, amikor elutasitott ered-
meényrél kap valaki értesitést. Vdarhato-e hasonlo
volumenii kiirds a kézel jovében?

Nemcsak hasonld, hanem majdnem dupla dsszeg(, kdzel
10 millidrd forintos tdmogatasi forrds 4ll a rendelkezés-
re a Nemzeti Egylittm(ikddési Alap 2022-es pélyazataira,
amely kifrédsok varhatéan mér 2021 &szén megjelennek. A
palyazati kifrdsok &szi megjelenésével az a célunk, hogy a
nyertes palydzatok esetében a tdmogatdsi Gsszeg lehetd-
leg mdr a projektid8szak kezdetére (2022. dprilis 1.) a civil
szervezetek rendelkezésére alljon.

Ha igen, kik és milyen kategoridkban pdlydzhatnak?
Az dsszevont pélyazatok esetében tovabbra is az a célunk,
hogy kevesebb adminisztracidval, egy palyazati adatlap
kitoltésével legyen lehet8ség a tdmogatasi igény benyuj-
tésdra. Az Ssszevont palydzatok esetében az igényelhetd
és elnyerhetd tAmogatasi Gsszeg palyazati kategéridnként
eltérd, min. 200.000,-Ft - max. 4.000.000,-Ft, sajit forrds
egyik pélydzati kategdria esetében sem kertiil el8irdsra.
A kisebb szervezetek szdméra kedvezd egyszer(sitett
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pélydzatok esetében az igényelhetS tdmogatdsi Gsszeg
nagysagat 2022-es palydzatok esetében megemeltiik,
350.000 Ft-ra. A jév8ben egyszer(sitett tdmogatasban
részesiilhetnek tovabba azok a szervezetek is, amelyek
nem nyertek az Ssszevont tdmogatasi kategdridban. A
tdmogatas nyujtasanak feltétele, hogy a szervezetek a pa-
lyazatukban jelezzék, amennyiben nem nyernek, igényt
tartanak az ilyen esetben legfeljebb 150 ezer forintos
tdmogatasi Osszegre. 2022-ben mindegyik érvényesen
palyazé civil szervezet tdmogatasban részesiilhet tehdt a
Nemzeti Egyiittm(ikodési Alapbdl.

Fontosnak tartjuk a tdrsadalmi felel8sségvallalds szem-
pontjabdl a gy(ijtott adomanyok mértéke utdn jérd kiegé-
szit6 tAmogatdst, a civil szervezetek normativ kiegészit§
tdmogatasat, melynek maximalisan palydzhaté Gsszege
madr a 2021-es palydzatok esetében 6tszdzezerrdl hétszaz-
Gtvenezer forintra emelkedett.

Mds modon is kaphatndnak miikédésiiket meg-
kénnyité tamogatdst civil szervezetek, gondolok
itt arra, hogy a munkdltatoi jdrulékfizetés alol
koéztehermentességet kapjanak, amennyiben aktiv
munkapiacrdl foglalkoztatnak... Helyettes dllam-
titkdr ur a kézel jovoben Idt-e lehet6séget megte-
remteni ilyen tipusu tamogatads feltételeit?

A K&z6sségi Elet Ujrainditésaért Felel8s Operatfv Térzs
ilésein a civil szervezeteket érint§ nehézségek és Uj
kihivésok is napirendre keriiltek. A jarvany komoly ne-
hézséget okozott a civil szektorban is, ezért mar megfo-
galmaztuk azokat a célokat, amelyeknek megvaldsitasa-
val lehetévé vélhat példdul a szervezetek miikddésének
megkdnnyitése és a fiatalok aktiv, f84llsu civil szerep-
véllalasa.

Vajda Marta
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Konnyek helyett... sztirések! - 2021. nydri tuddsitdsok

BEKES MEGYEBEN
INDULTAK A RAKSZURESEK

Mezbkovdcshdzdn kozel 200 sziirés

Ardk ellen... Alapitvany 202 1-ben
11 helyszinre visz fontos
rakszdreseket. Az elsé két nyari
helyszin nagysikerrel lezajlott.

A rdk ellen, az emberért, a holnapért! Tdrsadalmi Ala-
pitvdny nydri-8szi szdiréprogram sorozatdt MezSkovdcs-
hdzdn a Kalocsa Réza Miivelddési Kozpontban rendezett
egészségnap nyitotta 2021. junius 29-én. A Mentor Me-
nedzsment Kft. meghivdsdra lezajlott szdjiiregi rdkszi-
résen, bérdaganat vizsgdlaton, valamint az ortopédiai és
dltaldnos dllapotfelmérésen egy tdborozé gyerekcsapat-
tal egyiitt 80 fG vett részt.

z egészségnap végén a szlirések eredményérdl
Amegkérdeztﬁk Dr. Vidakovics Laszlé parodon-

tolégus fogorvost, Dr. Svastics Egon onkolé-
gus-sebészt, Juhdsz Edit egészségligyi tandcsadét, vala-
mint Gréza-Balda Renéta programszervez6t.

Dr. Svastics Egon onkol6égus orvos a bdrdaganat
vizsgalatokat végezte, az Gsszegzésben elmondta
nem volt rakkisz(irés, egy paciens volt, akit egy kisebb
rosszindulatd bdrdaganattal nemrég operaltak, és le-
het, hogy kitjulds van. Voltak olyan b&rgydgydszati
elvéltozasok, amikre b6rgydgyész szakorvos ken8csot
vagy egyéb kezelést ir fel. Gyerekek b8rén napozds uté-
ni égési sériilések voltak csupan. Mindenki érdeklédd
volt az egészségmeglrzés irdnt, drommel vették a ra-
kellenes életmddra vonatkozé tandcsokat.

Arra a kérdésre, hogy az emberek mennyire voltak
nyitottak, kérdeztek-e, az onkolégus elmondta: érdek-
18d8ek, kedvesek, kzvetlenek voltak, ahogy az 4ltala-
ban a vidéki emberekre jellemz8bb.

Dr. Vidakovics Laszlé parodontolégus fogorvos
napvégi Osszegzése szerint nem volt széjiiregi daga-
natkisz(irés, rakmegel$z8 allapotot is csak érintSlege-
sen tapasztalt. Amit viszont t3bb szlirésre érkezd péaci-
ensnél észrevett, az a helytelen protetikai helyzetbdl

adddd, llandé fizikai, egyes esetekben kémiai irritacié
fennélldsa miatti elvéltozdsok voltak.

Arra a kérdésre, hogy volt-e olyan kérdésiik az em-
bereknek, ami meglepte a szdjiiregi rak kapcsan, a
szlirést végz8 fogorvos elmondta: az volt szdmdra a
meglepd, hogy egy széjiiregi raksziirésen mindenki
a fogai rendbetétele utan érdeklddott, holott a sza-
jiiregi rakszilirés nem fogorvosi vizsgalat.

Orémmel vette, hogy egy gyerekcsoport is érke-
zett, néluk a jatékos egészségnevelés volt a cél elsd-
sorban, illetve a rendellenes novekedésre, fogszaba-
lyozés lehet8ségére hivta fel a sziil8k, kisérd nevelSk
figyelmet. (Dr. Viddkovics Ldszl6 az Eletigenlék magazin dszi
szdmdban bvebb interjuit adott a parodontoldgia és a szdjiiregi
daganat-megel6zés témdjdban - szerk.)

Juhasz Edit altalanos egészségiigyi tanacsaddénal
13 f4 vett részt altaldnos édllapotfelmérésen, {gy min-
denkivel mélyebben tudott foglalkozni, ezen tul e-mai-
len is feltehetik tovabbi kérdéseiket a résztvevik kozil
azok, akik igényelték és megadtdk elérhetdségiiket.
Elmondta, hogy régiénként a problémék azonos cso-
korban vannak. A lakossdg toxin és arzén terheltsége
megyénként ugyanannyi. Bar tébben is voltak tdlsulyo-
sak, de ettd] eltekintve viszonylag j6 4llapotban voltak
a szlirésre érkezd paciensek, egy-kett6nél volt némi
madjzsirosodds, senkinél nem fordultak el§ extrém ki-
emelkedd értékek. Minden érdeklédének elmondta,
hogy az egészségmegtartdshoz, visszaszerzéshez nem
kell feltétleniil nagyon draga étrend-kiegészitSket
venni, vannak olcsé praktikdk. Ezeknek a gyakorlati,
hasznos tanacsoknak igencsak oriiltek.

Gréza-Balda Renata szervez6 a Mentor Me-
nedzsment Kft. képviseletében nagyon jol sikeriilt
programnak tartotta az egészségnapot. Kdszonetét
és 6romét fejezte ki, hogy A rék ellen, az emberért, a
holnapért! Tarsadalmi Alapitvany a szliréseket a lakos-
sag megelégedésére elvégezte. ,Kizdrdlag pozitiv tapasz-
talatokkal tértek haza, kivétel nélkiil mindenki azt kapta, amit
vdrt a rendezvénytdl.” - zarta a napvégi tapasztalatokkal
arendezvényt.

(Szerk.)
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NEPSZERUEK
A HELYBE VITT

SZURESEK

Ldbatlanban volt daganatkisziirés

BOrgyogyaszati daganatszdrésre,
valamint altalanos allapotfelmérés
elvegzéseére kapott Labatlan
Onkormanyzatatol meghivast

A rak ellen, az emberert,

a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany
2021. julius 17-ére.

véros féterén 174 vizsgalatot végeztek el az ala-

Afitvény szakemberei felnSttek szdmadra és 5 gye-

eknek, akit elhoztak sziilei anyajegyvizsgalatra.

55-45% volt a nék férfiak aranya. A korosztélyos meg-

oszlés szerint 10%-ban fiatalok, 50%-ban kézépkoruaak,
40%-ban id8sebb emberek érkeztek a vizsgalatokra.

Nagyon jé volt latni a sok egészségtudatos embert.
Volt koztiik, aki csak beszélgetni jott, mig a tébbieken
l4tni lehetett, hogy meg is fogjék fogadni az életmddju-
kat érintd javaslatokat.

Dr. Juhdsz Zsuzsanna szakorvos kisz(rt kettd me-
lanoma-gyandt, akiket tovabb kiildstt teriiletileg il-
letékes bérgylgydszatra, illetve onnan szdvettani
vizsgdlatra. Minden negyedik esetben talalt olyan bér-
allapotot - basalioma, planocelluldris carcinoma -,
amiért érdemes volt eljonnie a szlirésre a lakossagnak.

A felismert bdrelvéltozdsok utékdvetére hivta fel a
figyelmet, tobbeknek javasolta, ha lehet komputeres
szlirésre menjenek évente, mert a legnagyobb segitség
a rakfelismerésnél a valtozas, de van, hogy stagndlds
esetében is megelézhetd a komolyabb probléma.

Rékellenes tanicsadas keretében mindenkinek el-
mondta, hogy a basaliomat is komolyan kell venni,
mert ugyan nem ad attétet, de tudni kell, hogy bi-
zonyos helyeken - az arc, a szem - jelentds roncso-
14st okozhat, akar a 14t4sat is elvesztheti az abban
szenved§.
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MINDENKIT MEGAJANDEKOZUNKI
BERES CSEPP. ELETIGENLOK MAGAZIN, ‘B0 ALTALENDS ALLAPOT.
FELMERES - BY1 ZS/GERZSIR, TES : .
DIETETIKA-ES RAKIEGELOZO TANACSADAS FRISSITO.

Eloszlatta a félreértéseket, miszerint nem az agydaganat
képez attétet a b6ron, hanem forditva: a bérrak ad atté-
tet az agyi teriiletekre. A melanoma is, a basalioma is a
bdr primer tumora, ezért csak br- illetve helyi attétet
tud képezni, mivel a hdmképz3 bazissejtekbdl indul ki.

Osszegzésként elmondta a doktornd: ,,sajnos a lakossdg
csak nagyon késén fordul a bérelvdltozdsokkal szakorvoshoz,
mert azokat gyakorta csak szimpla bérhibdnak tekinti.”

Juhasz Edit 4ltaldnos egészségiigyi tandcsadd 79 ér-
dekléd8 szdmdra végzett InBody vizsgalatot. 15 f6nek
tokéletesek voltak az értékei, majdhogynem hibétla-
nok, feltehet8leg nagyon egészségtudatosak. 10 fének
viszonylag magas volt a BMI-je. 5 embernek volt na-
gyon rossz az izom és zsir ardnya, 8k viszont azért j6t-
tek el, hogy tandcsot kapjanak.

Beckné Szabé Andrea Labatlan Onkormdnyzata ré-
szérdl elmondta, hogy a meghirdetést kvetben nagy
volt az érdekl8dés a lakossdg részérél és Srommel
tapasztaltdk, hogy sokan el is jottek a vizsgélatokra,
tiirelmesek voltak és egymdshoz is tolerdnsak voltak
a résztvevdk. ,,Az dnkormdnyzat nagyon fontosnak tartja a
prevencidra felhivni a lakossdg figyelmét, ezért minden pdlydza-
ti lehetdséggel élni fognak, hogy a jévében is szervezni tudjanak
szifréseket” - zérta a sikeres szlir6napot az énkormany-
zat munkatdrsa.

A szlirések mellett mindenki ajdndékot is kapott:
Béres Cseppet, Eletigenl8k magazint és frissitket.

(Szerk.)
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COVID-19 megjelenése

a vilagban és kezelésének

tapasztalatai

Gondolatok egy kicsi virus nagy
hatasa okan — Dr. Juhasz Gydrgy irasa

mikor az orvosi egyetemen tanultam, sajnos
nem kaptunk informéciét a kinai orvoslasrdl.
Mér f8igazgatd helyettes voltam a Rébert Kér-
hézban, amikor Dr. Févényi Mihély f6igazgaté dr ren-
delét biztositott egy akupunkturdval gydgyité kolléga-
nak, Dr. E8ry Ajandok f6orvos Urnak. Szdmomra nagy
meglepetést okozott, hogy milyen eredményes volt a
gydgyitdsa. Ekkortdl kezdtem jobban megismerni a ha-
gyomanyos kinai orvoslds eredményeit és mddszereit.

Nagy megtiszteltetés és élmény volt a szdmomra,

hogy megismerhettem Dr. Hegyi Gabriella MD, PhD
professzor asszonyt, a Pécsi Tudomanyegyetem Egész-
ség Tudomdnyi Kar Hagyomdnyos Kinai Orvoslas Kon-
fuciusz Intézet szakmai, stratégiai és fejlesztési vezets-
jét, a Budapesti Yamamoto Intézet igazgatdjat.
Sokat tanultam téle. Segitségével littam meg az eu-
répai és a kinai orvoslas integrildsdnak lehet&ségét.
Orémet jelentett, amikor elvéllalta az 4ltalam alapi-
tott, A rék ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi
Alapitvany kuratériumi tagsdgat. Nagy megelégedéssel
toltott el, hogy munkdja elismeréséiil megkapta a Bat-
thyany-Strattmann Lasz16-dijat, az egyik legrangosabb
magyar orvosi kitiintetést.

A “Kinai - Magyar tarsadalmi kapcsolatok fejlesz-
téséért” alapitvany segitségével meghivdsomra, négy
évvel ezel6tt az altalam vezetett csepeli T6th Ilona
Egészségiigyi Szolgdlat vendégiil l4thatott egy hdsz
tagli magas rangu kantoni orvosi delegaciét. Az Intéz-
ményiink orvosai és a kinai kollégak értékes szakmai
eszmecserét folytattak. A nagysdgrendi kiilonbségek
ellenére is sokat tanultunk egymaéstdl. Engem ért az a
megtiszteltetés, hogy a kinai kollégakat fGigazgatdként
idvozolhettem. A delegicié tagjait kollégaként, bard-
tainkként és rokonainkként kgszéntdéttem. Nagyon
meghatd volt az az 6romteli reagalds, amivel tidvozlé-
semet fogadtdk. A delegacidt ezutdn a Magyar Kérhaz
Szdvetség is vendégiil latta, ahol kérvonalazédtak a ki-
nai-magyar egészségiigyi egyliittm(ikodés lehet8ségei,

az egymadstdl tanulds lehetséges férumai. Megismertiik
a kinai orvosi miiszergyértas kiemelkedd szinvonalat.
Az eszmecserék koordindldsdban kiemelkedd szerepe
volt Szalontai Laszlénak, a “Kinai-Magyar tdrsadalmi
kapcsolatok fejlesztéséért” alapitvany alapitéjanak.

Az alapitvény vezetdivel egylitt gondolkozva egyre
inkdbb kdérvonalazédott egy olyan egészségiigyi in-
tézmény megvaldsitdsanak lehet8sége, ahol a betegek
szinvonalasabb és hatékonyabb gylgyitdsa érdeké-
ben integralni lehetne az eurdpai és a kinai orvoslas
minden eredményét és szemléletét. Ahol a kinai és az
eurdpai orvosok kozosen kezelhetnék és gydgyithat-
nék a pdacienseket, kicserélhetnék a tapasztalataikat
és kolesondsen megtanulhatndk egymds metodika-
jat. Az elképzelés realitdsat az is megerdsitette, hogy
kormanyzatunk keleti nyitdsa révén kivals egyiitt-
miikodés kezdett megvaldsulni dllami szinten is. Ez az
egyiittm(ikodés ma is egyre inkdbb fejlédik és kiterjed
a gazdasdg és a tudomdny mind szélesebb teriiletére.

A kozos egészségligyi projekttel kapcsolatos elkép-
zeléseinket megismerte és timogatta Sz8cs Géza kultu-
ralis allamtitkdr dr is. Egylitt gondolkoddsunk olyany-
nyira el6re haladt, hogy kezdtek kialakulni a konkrét
tervek az Intézmény helyével, épitészeti, szakmai és
személyi strukturajaval kapcsolatban. Terveink szerint
ellattuk volna az eurdpai kinai koldnia tagjait, a Kina-
bdl elldtdsra hazdnkba érkez8 betegeket, eurdpai és
természetesen magyar pacienseket is. Szerettiik volna
megvalGsitani a hagyomanyos kinai fitoterdpia, a ter-
mészetgydgydszat és a modern eurdpai orvoslés teljes
spektrumat. Kialakult volna egy kinai-magyar egész-
ségligyi tudomdanyos és gydgyité miihely.

Terveink megvaldsitdsdnak folyamatdt azonban
megszakitotta az orszagainkat és népeinket sujtd, hir-
telen megjelent 4j koronavirus jdrvany, a Covid-19 pan-
démia. A szdmunkra addig ismeretlen megbetegedési
hulldm felkésziiletleniil érte orszdgainkat, népeinket
és egészségligyi ellatd rendszereinket. Nem volt isme-
retiink a megbetegedés természetérdl, stlyossagardl, a
kérokozé virus eredetérél, tulajdonsagairdl, terjedési
sebességérdl és médjardl, a gydgyitas lehetdségeirdl.

Aggdbdva figyeltiik az eleinte Kindbdl, majd a vilag
egyre tobb orszdgdbdl érkezd hireket. Aggddtunk a
wuhan-i emberekért, értestiltiink a kinai egészségiigyi
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korményzat igen gyors és hatdrozott intézkedéseirdl,
a tertileti lezdrdsokrdl, az izolaciérdl, a szigord karan-
ténrdl. Megnyugtaté hirek is érkeztek arrél, hogy a ha-
tarozott 1épések egyre eredményesebbek voltak. Egyre
inkdbb kérvonalazddott, hogy a wuhan-i tragédia a vé-
géhez kozeledik és Kina mindinkdbb sikereket ér el a
fert8zéshulldm megéllitdsaban. Fontos volt az is, hogy
Kina a kezdeti bizonytalansdg utdn teljes mértékben
megosztotta a jarvdnnyal kapcsolatos informécidkat és
tapasztalatokat.

Kozben a vildg egyre tobb orszdgdbdl jelentettek
megbetegedéseket, st egyre tobb haldlozast is. Robba-
nésszer(ien terjedt a virus kiilonbozg foldrészeken és
orszagokban. Megddbbentd volt az Olaszorszdgban és
az Egyesiilt Allamokban tortént pandémiés hullam.

Magyarorszdgon kicsit értetlentl alltunk a jelenséggel
szemben, hiszen eleinte nem is gondoltuk, hogy na-
lunk is kialakulhat a megbetegedések hulldma. Sokk-
szerlien hatott az egyre tobb megbetegedés, az egyre
stlyosabb szovédmény, st haldlozas kialakuldsa. A vi-
rus még nagyjabdl ismeretlen volt a szimunkra, de mar
kezdtiik megtanulni és begyakorolni a tesztelést, a tii-
netek felismerését, a kialakult elvaltozdsok és szindrd-
mak kezelését, a betegek gydgyitdsat. Tudtuk hogyan
kell csillapitani a l4zat, kezelni a gasztro-intesztindlis
és {ziileti tiineteket, az érrendszeri anomalidkat és a
1égzési elégtelenséget. A tesztelésekbe bevontuk az
egészségligyi intézményeket és a mentdszolgélatot,
kialakultak a covid osztédlyok, védéruhdba oltoztek az
egészségligyi dolgozdk, egyre nagyobb szdmban mi-
kodtek a 1élegeztetd gépek. Az egészségligyi anyagok
eszkozok, miszerek, maszkok, 1élegeztetd gépek be-
szerzésében Oridsi szakmai segitséget kaptunk a Kinai
Népkdztarsasagtdl.
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Korményunk uralta a helyzetet, idében és hatdrozottan
meghozta a sziikséges intézkedéseket. A jarvany elle-
ni kiizdelemben kiemelked§ feladatot véllalt a Magyar
Honvédség és bekapcsolédtak a rendvédelmi szervek is.
A kérhézak élére katonai parancsnokok keriiltek kine-
vezésre. Az Orszagos MentGszolgalat és az egészségiigy
munkatarsai hésiesen helytalltak. Idejekoran lezartuk az
orszagot, korldtoztuk a gazdasagi tevékenységeket, be-
vezettiik a kijarasi tilalmat, a tavolsagtartast, a kételezd
maszkviselést, a gyakori kézmosést. Lezdrtuk a szocidlis
és az idGseket ellatd intézményeket, karanténba helyez-
tiik a fert6zitteket. Fegyelmezetten dsszefogott az orszag.

Reménykedve vértuk a vakcina felfedezését és az ol-
tasok megkezdését. A sziikséges intézkedések megtéte-
1ében 6ridsi segitséget jelentett a Kindbdl szdrmazé in-
form4cid és tapasztalat. Hazai szakembereink is egyre
tobb tapasztalatot szereztek a problémdk felismerésé-
ben, elharitdsdban és a gydgykezelésekben. A remény-
teli sikerek mellett stlyos kudarcokat is megéltiink.
Ismerdseink, bardtaink és csalddtagjaink koziil egyre
tobben fert6z8dtek meg, s6t betegedtek meg. Voltak,
akiknél nagyon sulyos szov8dmények jelentkeztek és
voltak, akik életiik elvesztésével a jarvany aldozataiva
valtak. Sulyos csapést jelentett szdmomra is bardtaim
elvesztése. Meghalt Dr. Adorjdn Gusztdv bardtom a
Szabolcs-Szatmar-Bereg megyei Egészségiigyi Holding
f8igazgatdja és meghalt Szécs Géza bardtom is. A ku-
darcok ellenére az §sszefogdsnak, a helyes kdzponti
intézkedéseknek, a jarvany elleni kiizdelemben részt-
vevGk kitart6 helytdllasdnak, a gydgyszereknek és az
engedélyezett vakcindknak koszonhet8en lekiizdottiik
a Covid-19 pandémia els8, masodik, majd harmadik
hullamat. Eljott a korldtozasok felolddsdnak és a gaz-
dasdg Gjrainditdsénak az ideje. Eberségiink azonban
nem lankadhat, hiszen a virus tovébbra is jelen van, s6t
megjelentek sokszor gyorsabban terjedd és akar sdlyo-
sabb sz6védményeket okozé mutdns varidcidk is.

A betegek ellatdsaban tobbek kozott alkalmaztuk a
klorokint, az ivermectint, a favipiravirt, a remdesivirt.

Az engedélyezett vakcindkkal elvégeztiik a népesség
jelentds részének beoltdsat. Felhasznéltuk az Astraze-
neca, a Pfizer-Biontec, a Janzen, a Sputnik-V, és a Si-
nopharm vakcindkat. Jémagam a Sinopharm vakcina
két oltasat kértem. Bizalmamat a vakcina irdnt az ala-
pozta meg, hogy a kinai gydrté biztositotta a magyar
szakemberek szdmdra a gydrtdsi folyamat teljes 4t-
tekintését és a vakcina Gsszetételének és hatdsme-
chanizmusdnak megismerését. Ez a vakcina atenudlt
virust tartalmaz és igy tartalmazza annak teljes an-
tigén 4llomanyat. Ezért valdszindsithets, hogy a mu-
téns varidnsokkal szemben is védelmet jelent. Magyar
szempontbdl kiilonds jelent8sége van annak, hogy a
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Pfizer-Biontec m-RNS tipusu vakcindjit egy magyar
kutaté biokémikus Kariké Katalin szabadalma alapjan
hozték létre. Fontos megjegyezni azt is, hogy a vakcina
el8éllitdsdhoz sziikséges alapvetd informaciét, az RNS
szekvenciat a kinai kutaték kozolték.

Annak ellenére, hogy viszonylag sikeresen és id6ben
vettiik fel a kiizdelmet a koronavirus pandémidval, mégis
magét a virust alig ismerjiik. Szdmos hazai virolégus szak-
ember és kutaté foglalkozik a témaéval és ért el jelentSs
eredményeket. Koztik kiemelkedSen jelentés Dr. Nagy
Kéroly virolégus professzor a SOTE Orvosi Mikrobioldgi-
ai Intézet egykori vezet§jének a munkdssaga. 2020. jdlius
22.-én “A koronavirus veliink marad, de mér egytitt tu-
dunk élni vele” cimmel megjelentetett kdzleményében
torekszik a koronavirussal kapcsolatos ismeretek Gsz-
szefoglaldsdra. Alapvetd megéllapitdsa, miszerint a Co-
vid-19 nem az els8 koronavirus a f5ldon. A koronavirusok
mér régéta, 30-40 év 6ta itt vannak veliink. A madarak,
a kisebb eml8sok virusai utdn 20 évvel ezeldtt kezdtiik
megismerni az emberi SARS koronavirust. A koronavi-
rusok kiilonlegessége, hogy RNS tartalmu virusok, ezért
a szekvencia 4tirasat ellenérz8 mechanizmus hidnyaban
nagymértékben szaporodnak, viszont 99%-uk inaktiv.
A maradék 1% elegendd a fert8zések és a betegségek ki-
valtdsdhoz. Koronavirusok a SARS és a MERS kdrokozék
is, melyek fert8zései kifejezett tiinetekkel jarnak, ame-
lyek alapjan kénnyebben felismerhet8k, mint a Covid-19
megbetegedései. A koronavirusok hordozdi valészintileg
a vildgon csaknem mindeniitt €18 denevérek, és valami-
lyen koztes dllat kozvetitésével keriil 4t a fert6zés az em-
berekre. Emberr8l emberre a Covid-19 virus cseppfertd-
zéssel, kozvetlen érintkezéssel, a levegl mikro-szemcsés
aeroszdljaval terjedhet, ezért indokolt a tdvolsagtartds, a
gyakori kézmosds, a maszk viselése, és a tomegek és ren-
dezvények kertilése.

A jelenlegi pandémia el8sz6r Wuhan-ban kulmin4lé-
dott, azonban példdul Olaszorszdgban 2019-ben a wu-
han-i megjelenés el8tt mar kimutathaté volt (pl. eltett
szérum mintdkbdl), de példdul fagyasztott szennyviz
mintakbdl visszamendleg Barcelondban 2019 tavaszara
is kimutathaté volt. Nem zdrhatd ki, hogy ugyanekkor a
fold mas pontjain is jelen lehetett. Ezért semmi sem erd-
sitheti meg azt a feltételezést, hogy a Covid-19 kizrélag
Kindbdl terjedhetett el. S8t a WHO vizsgélata kimutatta,
hogy a COVID-19 virust nem a Wuhan P4 virus labora-
térium szivérogtatta ki, hanem az a kdrnyezetben mér
régbta jelen 1évé természetes formabdl aktivalédott. A
Covid-19 virus mar jéval a wuhan-i jarvany el6tt 1étezett
Eurdpaban és az Amerikai Egyesiilt Allamokban is. Valé-
szintileg a szérvanyos fert6zések egy része nem okozott
tiineteket, vagy ha okozott is, azok olyan enyhék voltak,
hogy az orvosok enyhe nathaként azonositottdk és nem

gondoltak specidlis virusfert8zésre. A virus tehdt mér
régebb Gta létezett természetes mddon a természetben,
s8t az emberek is hordoztdk, de el8szor Kindban tort ki
jarvéanyszer(ien, szinte rejtélyes médon. Természetesen,
amikor a Covid-19 s(ir(in egyiitt laké populdcidban je-
lent meg, akkor az enyhe tiinet(i megbetegedések mel-
lett mér nagyobb szdmban jelentek meg sulyos tiinetek-
kel jar6, beazonosithaté megbetegedések, sét jelent8s
szdmu haldlozas is volt. Megjegyzend§, hogy a Covid-19
viszonylag alacsony szdmardnyu stlyos megbetegedést
és még kevesebb haldlozdst okoz. Tehét a t6bbi virushoz
képest viszonylag alacsony a morbiditdsa és a mortali-
tasa. Terjedésében jelentds szerepe van a modern koz-
lekedés gyorsasdganak, a sajétos étkezési és tarsadalmi
érintkezési szokdsoknak. A koronavirus tehat nem Kina-
bdl indult, de a sajatossdgok miatt ott is kulminalédott.
De példdul Olaszorszdgban az dridsi mértékd jarvany
kialakuldsdban szerepet jatszottak a futballmeccsek, va-
lamint az 5lelkezéssel, puszilkoddssal jaré csaladi, barati
idvozlések. Szerepet jatszik a h6mérséklet és a paratar-
talom is. A Covid-19, tehat az egész vildgon jelen van és
megfelel$ konstellacidk esetén kulmindlédhat. Le kell
szbgezni azt is, hogy a virus és a jarvany kezelésében
Kina szerezte a legtobb tapasztalatot, és élen jér a jar-
vany megel3zésében és lekiizdésében.

A Covid-19 pandémidja sok tanulsdggal is jart. Azon
kiviil, hogy kihivést jelent az orvostudomany szdmdra,
rdmutat az emberek és az orszagok egylittmiikodésének
fontossagara és a politikai szféra pozitiv hozzaallasa-
nak sziikségességére. A politikus szervezzen, intézked-
jen, miikddjon egylitt, de ne akarjon orvos, pldne meg
viroldgus lenni. Ismerjik meg egymdst, informaljuk
egymast, tanuljunk egymds tapasztalataibdl és min-
den tuddsunkat tegyiik kozkinccsé. A tudds dtaddsanak
egyik személyes példdjit jdmagam is megtapasztaltam.
Egy tdvol keleti orszdgban €18, kutaté és dolgozé bara-
taim az ott mdr alkalmazott, kinai alapanyagokbdl 4116
enzim kombin4ciéval néhdny dra alatt meggydgyitottak
a Covid-19 stlyos megbetegedésben szenvedd ismerdse-
imet, koztiik egy magas rangt dllamtitkdr bardtomat és
a sajat asszisztensnémet is. Az életiiket mentették meg.
Ez a példa is mutatja, hogy mekkora tudés és értékek rej-
lenek a hagyomdnyos kinai orvoslasban.

Bizom benne, hogy az eurdpai és a kinai orvoslds in-
tegracidja Uj fejezetet nyit az orvostudomdany globalis
torténetében.

Dr. Juhasz Gyo6rgy

Batthydny-Strattmann Ldszl6-dijas orvos,
egészségiigyi menedzsment specialista,

A rdk ellen, az emberért, a holnapért! Tdrsadalmi
Alapitvdny féalapitdja

Forrds: Magyar Demokrata
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Léetezik kiegyensulyozott élet -

Nem kell beledrulni a nehézségekbe
és szenvedni, hanem érdemes
rekreacios, fejlesztd szakember
segitséget, tamogatasat kérni, hogy
mind az egyeéni teljesitmény, mind a
vallalati, Uzleti eredmény javuljon

Sbbet adni az embereknek abbdl, amit mi tu-
I dunk - ezt a mondatot gyakran hangoztatta két
interjlialanyom, akikkel egy 4j és tidvés mdd-
szerrdl beszélgettem, nagyon jé hangulatban. Ujdon-
sag, hogy két beszélgetbtars egyszerre szerepel az in-
terjiban, de ez most indokolt volt, mivel egy vadonatuj
vallalkozas létrehozasdban, terjedésében, fejlesztésé-
ben szivvel-1élekkel-szakmaisdggal egyiittgondolkodd,
egylittdolgozé két dinamikus holgyrél van szé, akik
a WAVE-ON Kft. alapit6i, médszertani tandcsadéi,
Gombos Ménika és Kal Cecilia neurocoachok.

'Uj médszer a neurocoaching

Legeldszor is adja magdt a kérdés hogyan taldl-
tatok egymdsra?

Nagyon érdekes véletlen volt. Az elsé egészség- és
szépséghdzamat csindltam 2003 kérnyékén, és az egyik
fodrdsz munkatdrsam vendége volt Cili. Sok év eltelt
utdna, mikor is egy kozds tréner bardtunk ajanlott en-
gem Cilinek, azzal, hogy segiteni tudok az akkori élet-
szakasz problémdiban, aztdn egymdsra csodélkoztunk,
hogy valahonnan mér ismerjiik egymadst. Kibogoztuk.
Onnantdl kezdve - ennek tan tiz éve mar - tsbbszor
és sokat beszélgettiink, sikeriilt pontosan megtudni

Gombos Ménika Kdl Cecilia
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egymésrdl, ki mit csindl. Es a bardtségot kdvette egy
egylittm(ikods szakmai konzultdcids vonal, amiben
egyeztettiik, Cili mit ldt HR és kommunikdcids szak-
emberként a coaching és tréningek teriiletén. Aztan
a 2020-as karantén idején, amikor més dolgom sem
volt, mint keresztbe-hosszdba atkapéltam a kertet,
rjottem, hogy nem lehet tovabb egyediil csindlni. Az
adand$ els§ alkalommal magam koré kell gy(jteni ér-
telmes szakembereket, akik lelkiségben, habitusban,
szakmaisdgban hasonlék. Es akkor zsigerbdl Cili jutott
eszembe.

Hogy sikeriilt téged Cili a HR és a céges kommu-
nikdcio vilagabdl elcsabitani?

Hosszd folyamat volt, ugyanis nagyon szerettem a
munkdmat, amit csindltam, de egyre inkabb azt lattam,
hogy amit igazan szeretnék, azt ott nem lehet megva-
16sftani. Es egész egyszertien elfdradtam, kimeriiltem,
elég volt. Ennek megfeleléen megléptem, amit mar egy
ideje fontolgattam magamban, eljottem. Ezzel egylitt
dridsi héldval tartozom a volt munkahelyemnek, de el-
jott az id8, hogy ki kellett 1épni.
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Segitett Moni hivdsa?

Akkor még az elején voltam ennek a folyamatnak, de
sokat beszélgettiink, aztdn szép lassan kozds nevezs-
re jutottunk, és nekivagtunk kozos utunknak. Kellett
id8 ahhoz, hogy biztonsiggal azt tudjam mondani,
hogy teljes er8bedobdssal vallalom. Teljesen lemeriilt
allapotban voltam én magam is, amikor dontdttem ar-
rél, hogy kilépek a munkahelyemrél. De elhatdroztam,
nem engedem tovabb harapdédzni azt az allapotot, és
azt éreztem, hogy valami olyat kell csindlnom, amiben
kiteljesedhetek.

Kérdés volt-e a biztos egzisztencia otthagydsd-
ban megbuvo ,,feszko”?

A kérdés az volt, hogy ki kell szdllnom egy mdkuske-
rékbél, ami egy egzisztencidlis biztonsag, de ugy érez-
tem mégis muszdj ezt a lépést meglépnem a gyerekeim,
az egészségem, és Gnmagam miatt. Azt még nem is tud-
tam pontosan, hogy mit fogok csindlni, csak hogy ezt le
kell zarni és hiv egy mésik ut, amiben az embereknek
tobbet tudok adni abbdl, amit ,,tudok”. Erre készen
kellett allni, igen, ez egy nagy ugrds volt.
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Aztan szépen alakultak Mdni és kdztem a beszélgeté-
sek, kitisztult, hogy mit tudndnk létrehozni egyiitt,
ez formélédott hosszii hénapokon 4at, és egyszer csak
kialakult beléle a WAVE-ON Mddszertan. Eszrevet-
tiik, hogy egy olyan tudast éllitottunk 3ssze korabbi
szakmai, illetve élettapasztalatainkbdl, ami egyedi. Az
emberek mindennapjait, fejlédésiiket tudjuk vele segi-
teni. A Covid-helyzet végképp el8hozta és felerdsitette
azokat a problémdkat, amik addig a felszin alatt lap-
pangtak, de ott voltak. Egy kimeriilt embertdl ugyanis
nem lehet elvdrni j6 teljesitményt. Rajottiink, hogy a
kettdnk globélis ismerete nagyban tudna segiteni az
egyéni és a vallalati, lizleti teljesitményt. Ez alapjin
dolgoztuk ki kdzdsen ezt a mdédszertant.

Mi a neurocoaching és a WAVE-ON Mddszertan
lényege? Mi az, amit ketten dolgoztatok ki, mi
az, ami mdr megvolt?

Két szél volt. A neurocoaching egy eljirési folyamat,
amellyel az alul-m(ik6d8 embert fizikailag, érzelmileg,
mentdlisan és energetikailag hozzuk rendbe. A masik
munkafazis, amihez teljes er6bedobds kellett mindket-
ténk részérél, az a WAVE-ON Mddszertan kidolgozasa
volt. Ez egy komplex atvildgitasi, megoldasi és beavat-
kozasi rendszer, amely egyszerre szl az egyénnek és
az 6t tdmogatd véllalatnak. Ebben nagyon sokat segi-
tett a vallalati HR és management oldalrdl Cili tudésa.
A Mddszer segitségével egy komplex felmérést kvetd-
en képesek vagyunk megmutatni a vallatoknak, hogy
a dolgozdk lemeriilt 4llapota miként befolyasolja a cég
Osszteljesitményét és hogyan lehet ezen javitani. Ezek
azok a pszichoszocidlis kockdzatok, amelyek felméré-
sére és megolddsara unids és nemzetéllami torvények
is kotelezik a munkdltatdkat.

Az a mi hitvalldsunk, hogy nem kell beledriilni a
nehézségekbe és szenvedni, hanem érdemes rekredci-
Gs, fejlesztd szakember segitségét, tdmogatdsat kérni,
hogy mind az egyéni teljesitmény, mind a vallalati {iz-
leti eredmény javuljon. Az viszont nem mindegy, hogy
milyen alapokra fejlesztiink valakit.

A mi médszeriink nemcsak egy tréning, hanem ab-
ban segit, hogy a fejlesztd folyamatok alatt és a tré-
ningeken kapott informécidkat be is tudjak épiteni a
résztvevlk fizikai-emociondlis-mentélis allapotuk har-
monizélasaba.

Kik a célkézénségetek?

Hérom szint van: a magdnemberek szintje, a kdzép- és
kisvallalkozdk, egyéni véllalkozasok szintje, valamint a
nagyvéllalatok szintje. Az, hogy egy véllalkozds meny-
nyi id8t, energiat és pénzt fektet a munkavallaléinak j6
allapotban tartdsara, a stressz és egyéb pszichoszocid-

lis kockdzatok felismerése és kezelése attdl fiigg, hogy
mennyire érzi meg (mennyire f4j neki), hogy a munka-
véllalé rossz édllapotban van, esetleg hosszd ideig be-
tegdllomdnyban van, vagy a munkateljesitménye tar-
tésan alacsony vagy er6teljesen csokken, esetleg nem
tud egyiitt m{ik3dni a kollégdival. Az a tapasztalatunk,
hogy a kisvéllalatoknak és specidlis szakteriileten dol-
g0z6 cégeknek jobban féj, ha valaki lebetegszik, mert
ott mindenki kulcsember, igy értékesebb a munkaerd,
mert nehezebb és koltségesebb pdtolni.

A magéanemberek a sajat bdriikon érzik, ha nem jél
muikddnek, {gy egyéni felel§sségvéllaldssal hamarabb
tesznek a jobb dllapotukért. Azért, hogy tobbek szdma-
ra elérhet§ legyen a neurocoaching, franchise jelleggel
szeretnénk kiépiteni minden nagyobb vérosban WA-
VE-ON studidkat.

Kiket képzeltek el franchise-partnereknek?

Akik mér rendelkeznek valamilyen egészségépitd, fo-
kozé tudésbézissal, és hajlandéak még tanulni ugy,
hogy mellette az egyéni profiljukat is tovabbviszik.
Szeretnénk ipari parkokban, vallalatokndl, irodahdzak-
ban létrehozni WAVE-ON Stddidkat. Tébbféle franchi-
se-lehet8ségen dolgozunk.

Meélyebben is beszéljiink a modszer mibenlétéral. ..
Ugy képzeld el, mint egy edz8termi edzést, ahol meg-
érkezik az illetd, elmondja a céljait: ,,Schwarzenegger
szeretnék lenni”. Mit tesz a személyi edz8? Oké, néz-
zitk meg, hogy milyen fizikai dllapotban vagy, milyen
az izomzatod, hogy téplalkozol.

Mi is ezt tessziik, csak nem az izomépitésre kon-
centralunk. Sziikséges egy kiindulé pont, ezért a fel-
mérést nagyon komolyan vessziik. Ez az idegrendszer
és az agy teljes funkciondlis felmérését jelenti, amit
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egy speciélis tesztprogrammal vizsgdlunk. Adott 4lla-
potot mériink fel, ami egy hénapig marad érvényes,
ezen beliil érdemes elkezdeni a neurocoachingot. E
mellett egy teljes életvezetési térképet is felvesziink,
amiben szdmtalan pszicholégiai matrix-tesztet lefut-
tatunk a tudattalan tartalmakrdl. A tiineteken keresz-
tiil ismerjitk meg az okokat. A neurotechnikai eszkdz
pedig arra j6, hogy létrehozza az agyi harméniat és
minden fizikai, bioldgiai kapcsolatot &sszehangol,
hogy jdl treniroztathaté legyen az illet8. Az agy 6sz-
tonds kudarckeriild mechanizmusa ellen energetiza-
lunk, hogy kreativan tudjon dénteni.

Hogy taldlkoztdl ezzel a modszerrel, Moni?

A szadmitastechnika hdskordban IT vonalon dolgoz-
tam és részese voltam Snmagunk kizsdkményoldsa-
nak, e révén keriiltem kapcsolatba a médszerrel. Ami
pluszként jott, hogy a volt ségorom agykutatd, igy az
4 kutatési eredményeit is be tudtuk épiteni a médszer
tovébbfejlesztésébe.

Hogyan pihentek, hogyan véditek sajdat szemé-
lyiségeteket?

A neurocoaching folyamat minket is igénybe vesz, el-
faradunk, méghozza érzelmileg, mert az elején nekiink
kell a kliensnek energidt adni. Ezt az energiat vissza kell
nyerni, {gy a sajat pszichoszocidlis kockdzatunkat kezel-
juk a sajat stadiénkban, igy toltédiink, piheniink. Sokat
beszélgetiink, egymdsnak is adunk gyakorlatokat a sajat
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WAVE-ON KFT.
1131 Budapest, Heged(is Gyula utca 68.

Gombos Ménika
+36 30 94 94 294, gombosmonika@waveon.hu
Kal Cecilia
+36 30 990 9705, kalcecilia@waveon.hu

waveon@waveon.hu « www.waveon.hu
Facebook: WAVE-ON-Neurocoaching-Support

elakadésainkra. Nekiink is van személyes mentorunk,
csak mi mér mésfajta elakaddsokkal kiizdiink. Ordmte-
rpidnk is van pl. a festés, zenehallgatés, versek.

Méni hobbi-lakberendez8 vagy, fantasztikus kéz-
ligyességed van...

Nagyon szeretem a harméniat a targyakban is kifejez-
ni, a klienseknek ezekkel a kitetlenségérzetét biztosi-
tani, a bizalmat megnyerni. Ezenkiviil a kutyasétaltatas
szdmomra szellemi fejlédés, mindig volt kutydm, tobbsé-
gében menhelyi, id8s kutyédkat fogadok be. Ez szdmomra
misszid. Tdl ezen szivesen sportolok, szeretem a fizikai
edzéseket, régebben versenyszer(ien is sportoltam.

Neked Cili mi az abszolut kikapcs?

A ténc, de csak annyira, hogy dromet szerezzen, ez az
én edzésem. Ezenkiviil szeretek rendezkedni otthon,
kitalalni, hogy kis helyen hogyan lehetne még kényel-
mesebben élni és kikapcsol a hangos vagy az éppen
gondolkodtaté zenehallgatis is.

A rdk ellen... Alapitvdanynak van egy 12 szirmu
egészségvirdga, vdlasszatok a szirmok kéziil és
ezek alapjdn mondjdtok el az életigenléseteket.
Mdni: a nevetés, az irénia, az onirdnia fontos, szeretem
a szévicceket, a helyzetkomikumot, a nem bénté hu-
mort, és a szivbél j6v8 pozitiv gondolkodést.

Cili: mindenre, 4gy nézek, hogy mit lehet beldle tanulni,
alegnehezebb helyzetbdl is ki tudtam jonni beliilrdl jovs
életenergidval. A nevetés szdmomra is fontos, de a sirds
is nagy feszliltségoldd, az 6nirdnia, a zene, az éneklés a
lételemeim. Nagy repertodrom van altatédalokbdl.

A legnagyobb célunk az életiinkben, hogy mindent
at tudjunk adni azoknak, akik igénylik és kérik a ta-
mogatdsunkat a fejlddésiikben - zartdk a j6 hangulatd
interjat az 4j, hamarosan orszagosan is elterjedd szak-
tertilet képviseldi.

Vajda Mérta
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A korulottunk
kialakitott tér energiai

A gyogyulas akkor az igazi, ha
megujulas kiseri az élet tobbi

tertleten is: hiszen egy uj eselyt
kapott az ember! Ezt az eséhyi-
érdemes megragadni!

rak ellen, az emberért, a holnapért! T4rsadal-
Ami Alapitvany 12 szirmu egészségvirdga tobb

olyan életteriiletet is mutat, amik ha jél vagy
rosszul miikédnek bizony a testiinkre, lelkiinkre, telje-
sit8képességiinkre, emberi kapcsolatainkra kihatnak.
Kozottiik van a relaxécié, az alviés, j6 levegé... ezekben
egészen biztos, hogy a berendezés, az otthonunk kiala-
kitdsa fontos szempont. Manapsag divatos a feng shui
térrendezési fortélyokat olvasgatni, de tudjuk, hogy
nem elegendd elméletben tudni... De hogyan kezdjiink
hozz4? Es mit, mikor varhatunk, ha hozzékezdiink?
Ezekrdl beszélgettiink Halasz Alexandraval, az orszag
egyik legismertebb feng shui szakértdjével.

Jelentos koévetod van a kézdsseé-
gi médiafeliileteken, koéztiik
én is figyelemmel kisérem
a térrendezéssel kapcso-
latos posztjaidat, videoi-
dat. Mind, azon tul, hogy
élvezetes, olyan fortélyo-
N . kat ad dt, amit a gya-
S e korlatban is alkalmazni
tudunk. Mikor, mi vitt a

" feng shui vildgdba?
Engem is meglep, meny-
nyi embert érdekel ez
a téma. Huszonot éve
foglalkozom ezzel, és

| -

nap mint nap kapom a visszajelzéseket a sikerekrél,
ami nagy 6rém. Az otthonteremtés olyan befektetés,
ami megtériil, a sajt életemben is atélem, hogy ha
teszek valamit, akkor annak eredménye is van, hiszen
energia nem vész el. Engem mindig is érdekeltek a ke-
leti eredet(i dolgok - a japan selyemfestés, vagy a kinai
arcdiagnosztika - és persze a feng shui is. Rdadésul ter-
vez8mérnok-épitdipari kivitelezd csalddba sziilettem,
mondhatni épitkezéseken néttem fel. Igazdn otthonos
kozeg! A feng shui harméniateremts filozéfidja a maga
gyakorlatiassigéval, ,lila kdd mentesen” nagyon is be-
illik a magyar gondolkoddsmédba, nem all tavol téliink.
Amikor el8sz6r hallottam rdla, rgtdén tudtam, hogy
ez remek dolog, és egyéltaldn nincs ,kinaiul”. Persze,
nap mint nap szembesiilok azzal, hogy ,,akasztjék a hé-
hért”: sajat kozegemben is mindig van tennivald!

Mindannyian vdgyunk rendezett életre, kiviil-be-
liil harmonidra... de a megvaldsitasban rendre
~akadadlyokba” iitkéziink. Tiirelmetlenek vagyunk,
kifogdsokat gydrtunk, hogy ez nekiink miért nem
megy ugyse. Szerinted miért van az, hogy vd-
gyunk valamire, tesziink is a célért, de a szalma-
ldng effektus gyorsan ellobbantja a nagy elhatd-
rozast. Szerinted miért vagyunk igy bekétve?

A valtozas, még ha vagyunk is rd, mindig kicsit félel-
metes dolog. Ismeretlen terepre érkeziink. Hiszen még
nem tudjuk, mi var rdnk. Sok embernek a siker félelme-
tesebb, mint a kudarc, mert az utébbihoz legalabb mér
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hozza van szokva, az a komfortzénaja része. Sokszor 14-
tom, hogy emberek az els§ sikerek utdn abbahagyjak a
valtoztatdst, akar életmddvaltdsrdl, akdr barmi mésrél
van sz6... megijednek a sikert8l. Néha az is akadalyt je-
lent, hogy azt hissziik: innentdl alap elvéras lesz a sike-
resség. Az pedig lehetetlen, senki sem sikeres mindig.
Lathattuk, mit kaptak a nyakukba azok az olimpiko-
nok, akik nem ,,széllitottdk” az elvart aranyérmet! Még
rosszabb, ha sajat magunktdl varunk el hasonld szintd,
allandé magas teljesitményt. Lehetetlen! A fejlédésnek
mindig része az dtmeneti stagndlds, s6t belefér néha
visszaesés is, a lényeg, hogy ne adjuk fel. Aki mdr az
elején kifogdsokat keres, az mar az elején feladta.

Mi a feng shui sikerének, térhéditdsdnak a titka?
Egyrészt, nem titok, hogy ez mostandban, sok mas ke-
leti eredet(i dologgal egyiitt, divat. De a mulé divaton
tdl a feng shui mégiscsak legaldbb hdromezer éves, és
nem maradt volna fenn ennyi ideig, ha nem lenne ér-
telme. Szerintem a titka nagyon egyszer(: ha az ember
rendet tesz a kdrnyezetében, akkor az életében, a lel-
kében is nagyobb lesz a rend. Ha kiselejtez dolgokat,
akkor beliil is jobban fog menni az elengedés. Ha meg-
javit valamit, belil is megjavul valami, ismét m{ikddni
kezd. Vagyis a kiils és a bels6 folyamatok elvélasztha-
tatlanok: amint kint, dgy bent! ,Kiviil”, a jél lathatd,
megfoghaté targyak szintjén jél meg lehet ragadni a
problémakat is. Ezt az ,.egyszer(i emberek” is értik, ez
nem valami elvont dolog.
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Es persze van egy harmadik szempont: hogy nincs
vesztenivalénk. Ha valaki nem hisz az egészben, akkor
is legaldbb rendet csindlt, kiselejtezett egy csomé kaca-
tot, lakhatdbba tette a lakdsat, otthonosabbé az ottho-
nét. Ez mar 6nmagaban is nyereség.

Miben kérnek a leggyakrabban tandcsot a hoz-
zdd fordulok?

Az igazi sldger témdkat konny( kitaldlni: szerelem és
gazdagséag! Ez a kettd olyan, mint valami kijelzd: ha bar-
mivel baj van, akkor sokszor ezzel a kettdvel, vagy leg-
aldbbis az egyikiikkel szintén baj szokott lenni. Ilyenkor
az igazi feladat az, hogy megtalaljuk, hogy mi is a valédi
gond. Mert sokszor nem is a jelenlegi parkapcsolat vagy a
pénziigyi b8ség helyrehozdsa, megteremtése az elsédle-
ges feladat, hanem példdul kibékiilni a sziilékkel, lezarni
egy régi peres ligyet, megbocsatani a gimndziumi nagy
szerelemnek, aki faképnél hagyott, vagy elmenni arra az
orvosi vizsgalatra, amit mar régéta halogatunk, kilépni
egy csalddi viszalybdl, pedig... ezek a leginkabb héritott,
,utdlatos”, halogatott dolgok szoktak lenni a legfonto-
sabbak. A halogatds mindig blokkot, akadalyt képez, a
vagyott dolgok utjdban is. Nem ritkdn latom, hogy valaki
meglépi, amit évek Sta halogatott, példdul végre rendbe
hozatja a fogait (ez se konny(i manapség), vagy elkezd
kocogni, és ezutdn , hirtelen” megtaldlja egy sor 4j lehe-
t6ség. Es nem csak azért, mert szebben mosolyog!

Ha rdkellenes egészségmegérzést helyezziik fo-
kuszba, mit tartasz a legfontosabbnak?

Aki sulyosan megbetegszik, az valamilyen kozegben
betegedett meg. A betegség nem a semmibél jon! El6-
sz0r is, érdemes megszabadulni a beteg{td tényezdk-
t8l. Lakdson beliil példdul meglep8en sokszor taldlok
penészt, elektromos problémakat, vagy olyan mér-
gezd festékeket, amiket csak kiiltéren lenne szabad

Egy lakds bagua térképes felmérése

24 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

MEDICINA-HOLISZTIKA | ELETIGENLO K mummms

haszndlni. De az igazdn betegit8 tényez8k sokszor a
szokasaink, a rossz emberi kapcsolataink. Ezek igazan
pusztitéak tudnak lenni. Egy rossz munkahely vagy
parkapcsolat nehezebben , kiselejtezhetd”... de sokszor
ez jelenti a megoldast.

A misik, hogy nem véletleniil beszéltek régen annyit a
kornyezetvéltozasrdl. A kdrnyezetvéltozas sokszor mér
Onmagdaban is jGt tesz: egy nagy utazés, egy koltozés, egy
Uj munkahely... Ha valaki meggydgyul és ugyanabba a
kozegbe tér vissza, ahol megbetegedett, és a szokdsain
sem valtoztat, nem biztos, hogy nem fog megismétlédni,
kitjulni a torténet. Legaldbbis az 4gymatracot ajanlatos
kicserélni. De a gy6gyulds akkor az igazi, ha megujulds
kiséri az élet t3bbi teriiletén is: hiszen egy 4j esélyt ka-
pott az ember! Ezt az esélyt érdemes megragadni!

Testiink-lelkiink dllapota tiikrézi a kériiléttiink
uralkodo rendet, rendetlenséget... De van, ami-
kor a rend madr tilzott, amolyan kényszeres,
mostandban tgy mondjdk ,minimalista’, letisz-
tult... Az elegendd, ha a ,letisztultsdagot” meg-
vessziik a lakberendezési boltokban? Vagy kell
azért ide mds is?
Nem lehet készen, boltban venni letisztultsdgot, a tal-
zott rend pedig valéban kényszeres, sokszor emdgstt
oriasi lelki zavar rejtézhet. A kényszerneurézis nem
rend! Az sem rend, hogy ami latszik, az szép rendezett,
de ki ne htzd a fiékot, vagy be ne nézz az 4gy ala...
A rend legjobb definicidja, szerintem: minden és min-
denki megvan, és minden és mindenki a helyén van.
Hogy hol a helye, és hogy néz az ki, nos, ez mér egyénre
szabott. Maga a feng shui is egyénre szabott, nem lehet
mindenkire ugyanazt a sablont rahtzni.

Az igazi letisztultsdg pedig az, ha minden optima-
lis: semmibdl nincs felesleges mennyiség, ami van, az
viszont j6 allapotd, jol mikddik, megbizhaté, kényel-

ﬁ

Bdgua-tiikér

mes, j6 mindségll. Se tobb, se kevesebb nincs a hol-
mikbdl, mint amennyire sziikség van. Ezt néha elég
nehéz eltaldlni.

Szerinted a mai kifordult, kapkodo, pdnikos vi-
lagunkban lehet ezt jol csindlni? Hol az arany-
koézéput?

Az otthonunk van értiink, és nem forditva. Ha hazaér-
ve fellélegziink, jél érezziik magunkat, tudunk pihenni,
kikapcsolédni, békességet érziink, és médsnap feltsltsd-
ve kezdjiik a napot, akkor jél csinaltuk. Es persze ez a
munkahelyre is igaz! Hiszen gyakran ott még tbbet
vagyunk, mint otthon...

Mi az életigenlésed Alexandra?
Az élet egy Oridsi esély. Amikor tizenhat éves kis segé-
dédpoléndként sulyos betegek kezét fogtam, megfogad-
tam, hogy nem hagyom elpazarolni egyetlen napomat
sem értelmetlen Snsajnélattal. Mert egy nap sem tér
vissza, és hogy 4télhetem, az 6nmagdban is egy csoda.
Sok jél megélt napbdl pedig Ssszedll egy jol megélt élet
- barmilyen hosszu legyen is az!

Vajda Marta
N
Vv
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HALASZ ALEXANDRA <
. . . : <
lelki feng shui - elmeimformatika - arc elemzés [
www.halaszalexandra.hu
www.facebook.com/alexandrabaratai
alexandra.fenguru@gmail.com
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Az immunrendszer
erositese, homeopatias
segitseg daganatos
betegsegek kezeleseben

Mi a homeopatia?

Belgydgydszati és hdziorvosi munkdm mellett 24 éve hasz-
ndlom a homeopdtids terdpids mddszert is, az a tapaszta-
lom, hogy van helye - komoly segitség lehet a gydgyitds-
ban, gyégyuldsban.

Ta homeopdtia? Egy olyan nyugat -eurdpai terdpi-
Ms mddszer, mely t6bb mint 200 éves muiltra te-

kint vissza. Természetes alapanyagokat hasznal
fel a homeopatids gydgyszerkészitésnél, s ezek bevételé-
vel (nyelv al kell tenni, elszopogatni, nem lenyelni, {gy a
gyomrot sem terheli) serkenti a szervezet sajat Sngydgyi-
t6 erdi, a megfelel irdnyban reguldlja az immunvédeke-
zést. A j6l kivalasztott homeopdtids szer a szervezetben
zajl6 betegségeknél fejti ki hatdsat, javitja az immunva-

laszt. Az immunrendszeriink is dgy dolgozik, hogy észlel-
ve a szervezetben megbillent egyensilyt, a humoralis és
celluldris immunrendszeriink elinditja a betegség elleni
1épéseket, a reparécid irdnyaban kezd el dolgozni.

Tumoros betegségnél maga a rosszindulatu sejtcso-
port csékkenti a sajat immunrendszeriink tumor
elleni védekezését. Ezt a blokkot segithet a homeo-
patia is feloldani.

A homeopatia atyja Friedrich Samuel Hahnemann, 1755-
ben sziiletett, mdr végzett vegyész, kémikusként végez-
te el az akkori orvosképzést. Utazdsai sordn maldrids laz-
ban is megbetegedett, és kinin szedésével meggydgyult.
Szbget iitott a fejében, - a kinint a kinafa kérgébdl allitot-
tak akkor el§ - mi lenne, ha a kinafa kérgét, mér egész-
ségesen, haszndlnd? A kinafa kérgét rdgcsédlva viszont
kivaltédtak néla a maldrids 1azhoz nagyon hasonld tiine-
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tek, anélkiil, hogy maldridt terjesztd szdinyog csipte vol-
na meg: magas laz, levertség, vérszegénység, gyengeség,
fejfajas. Bar abbahagyta a rdgcséldst, a betegség tiinetei
megmaradtak, s hogy meggydgyitsa magit, a , kivalts”
anyagot elkezdte higitani. Minél t6bbszor higitotta, an-
nél jobban javult az dllapota, mig végiil megsziintek a
tlinetei, meggydgyult. Ez volt az elsd ,,6nkisérlet”, s ezt
szamtalan tovabbi kisérlet kovette, életében tobb mint
400 homeopatids gydgyszert éllitott igy eld. Feleségén
és 10 gyermekén is kisérletezett, ennek , hatdsira” Ha-
hnemann abban a korban, amikor 40 év volt kb az atlag
életkor, & maga 83 évet ért meg, 10 gyermekébél tébben
orvosok lettek és folytattak apjuk tuddsat. Tanai hamar
terjedtek, ,szelid” gydégymddként, szemben az 1800-as
években alkalmazott veszélyes higanykezelések, érva-
gas, hanytatds, hashajtés, izzasztas, fajdalomcsillapitds
és sterilitds nélkiil végzett mitétek korszakdban.

Magyarorszagra az 1830-as években zajlé kolerajar-
vany idején jutott be a homeopatids gyégymaéd. Dr. Ba-
kody Jézsef orvos homeopétidval, az Acidum anhydri-
cum arsenicosum szerrel kezelt koleras betegei tobbsége
meggydgyult az akkor halalos kérbdl. Tobb hires, magyar
orvos tanulta meg ezt a mddszert Hahnemanntdl és siker-
rel haszndltak itthon. Az 1860-70-es években Magyaror-
szagot a homeopiétia fellegvardnak tartottak. Megalakult
a Magyar Hasonszenvi Orvosegylet, a Magyar Tudoma-
nyos Akadémidn. Rendes tagjai koz¢ csak orvos diplom4-
val rendelkezé homeopatdkat vettek fel. A mar akkor is
miikdd Bethesda és Rokus kérhdzban homeopdtids ren-
delések, kezelések is zajlottak. Tobbek kozott Széchenyi
Istvan, Kossuth Lajos, Dedk Ferenc is homeopaétidval gyd-
gyultak. Az 1900-as évek elejére csokkent a homeopétia
irdnti érdekl8dés, az akkori fontos orvosi felfedezések
(antibiotikumok, oltésok, sterilitds), majd Schimmert
Gusztdv belgydgyasz f6orvos vitte tovabb és tette ismét
elismertté, aki orvos fiait is bevonta a praxisaba, koztiik
legismertebb Szentdgothai Janos professzor volt. 1948-t6l
betiltottdk a homeopdtia hasznélatat hazdnkban, 1991-
ben oldottdk fel e tilalmat, azéta a homeopétia gyakorldsa
hivatalosan is Ujbdl lehetségessé vélt. A homeopdtia tehat
az él8 szervezet egyensilyanak (homeosztézisanak) hely-
redllitésat segiti el6. A homeopdtia holisztikus gyégyméd,
nemcsak a betegséget, hanem az egész embert gydgyitja.

A tlinetek Gsszességét kell vizsgdlni, a beteg testi tii-
neteinek pontos megfigyelése mellett fontosak a beteg
érzelmi reakcidi is. A betegséget kivalté tényezdk, akar
mérgezés, akdr fizikai sériilés, akdr fert6zések, akar bel-
szervi betegségek, akar érzelmi torténések, pl. stressz, pa-
nik, félelem, gyész, depresszid, fesziiltség, elfojtott harag,
stb. kikérdezése is fontos, hiszen ezek feldolgozasaban és
igy csokkentésében, akdr megsziintetésében is segitséget
nyUjt a homeopdtia.

A hasonlésdg térvénye az egyik alaptétel: az az anyag,
ami mérgez8 ddzisban tiineteket valt ki, ez az anyag
nagymértéki higitdsaban beadva, kiolthatja a tiinete-
ket. A homeos szerek dsvényi, névényi és éllati ere-
detli termékekbdl késziilnek, nagymérték(i higitasi
sorozattal és potencidldssal. Ez a médsodik alapelv. A
tobbszords higitdsi folyamat kdvetkeztében vannak
olyan szerek, melyben mdr nincs egy molekulanyi sem
az oldatban, de az anyagra jellemz§ elektromédgneses
jel benne marad, s igy szabalyozé hatdst tud kivéltani
a szervezetben. Ebbdl kovetkezik az, hogy a homeo-
patids szereknek nincs a hagyomdnyos értelemben
mellékhatdsa, nem allergizal, nem kell a méjnak, ve-
sének méregteleniteni, nincs hozzdszokas és javitja az
immunrendszer mikodését, védi az ép sejteket. Indi-
vidudlisan, személyre szabottan kell kivalasztani a be-
tegség alatt fellépd Gsszes testi és érzelmi tiinet alapjan
a megfelel§ szereket. Biolégiai tudoméanyos kutatdsok-
kal bizonyithaté a hatdsuk. Ugyanazon betegségben az
egyik betegnek mds szer(eke)t kell adni, mint a mésik-
nak, az érzetek, médozatok alapjan.

Onkoldgiai terdpia alatt is, parhuzamosan, jél hasz-
nélhat6 a homeopdtia, mind a fizikai, mind az érzelmi
panaszok helyredllitdsdban. A legyengitd testi tiineteket
a gybgyszerek mellett érdemes homeopétids kezeléssel
is kiegésziteni. Csokkenti a kemoterapia alatt fellépd

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 27



B ELETIGENLOK | MEDICINA-HOLISZTIKA

hényingert, gyengeséget, rossz kdzérzetet pl. a Nux vo-
mica, Ipecacuanha. Mérsékelheti a fogyast, étvagytalan-
sagot, nagyfoku faradtsdgérzetet pl. a Natrium chlora-
tum, Acidum anhydricum arsenicosum album, Silicea.
Vérszegénység esetén javitja a vérképet a China rubra, a
Ferrum metallicum, a Ferrum phosphoricum. Alacsony
thrombocyta szdmnél j6 hatdst az Arnica, Crotalus.
Sugdrkezelés idején a bdrégés, az égési mellékhatasok
csSkkentésére j6 pl. az X-gray nosoda, a Fluoricum aci-
dum, a Cadmium sulfuricum, az Apis mellifica. Ismertek
a ,szerv specifikus” szerek, attdl fliggben, mely szervbdl
indul a tumor, annak a szervnek a jé, jobb miikddését
tdmogatni lehet, az ép sejtek miikodését tdmogatva. A
gyakori melltumor esetén pl. a Phytolacca, Conium ma-
culatum, prosztata tumorndl a Sabal serrulata, Pa-
reira brava, gyomor tumornal
az Arsenicum album, Lyco-
podium, vastagbél tumor-
ndl a Nitricum acidum,
primér vagy attétes mdj
tumorndl a Sybillium ma-
rianum, Nux vomica, tiidé
tumoroknadl az Arsenicum al-
bum, Pulmonaria officinalist,
a ynirokcsomok tisztitdsara a
Rana bufot érdemes kiegészitd
segitségként hasznélni.
Igen fontos az érzel-
mi tiinetek kezelése
is, hiszen ez a ho-
lisztikus ~ felfogés

lényege, hogy nem csak a szervet kezeljiik, hanem ezzel
egylitt az €18 egyént, az é18 szervezetet, aminek része az
érzelem is. Csdkkenteni lehet a félelmeket (pl. Aconi-
tum, Ignatia, Stramonium, Na-sulfuricum), aggodalmat
(pl. Arsencium album, K-bromatum), depressziét (pl.
Sepia, Lachesis), 6nbizalom hidnyt (pl. Lycopodium), ér-
téktelenség érzetet (pl. Na-chloratum), az elfojtott és igy
rombolé fesziiltséget (pl. Aurum muriaticum, Medor-
rhinum), haragot (pl. Nux vomica), szégyenérzetet (pl.
Delphinium Staphysagria), de a lemondésbdl (pl. Psori-
num), lehangoltsdgbdl (pl. Silicea) is ki lehet billenteni
az egyént. A homeopdtia hasznélatdval a tudatalattiban
raktdrozott lelki fdjdalmakat, negativ érzéseket is segi-
teni lehet feloldani, tudatositani és igy elengedhetévé
tenni. A betegségek lelki hétterérdl sok hires szerzd irt,
érdemes végiggondolni, hogy bizonyos érzelmi konflik-
tusok melyik szervben csapddhatnak le, ott elinditva
szervi panaszokat, testi betegségeket. A mellrdk mogott
szimbdlikusan az otthon/fészek konfliktusa &llhat, a
méjban csapddik le a harag, a méjrak esetében a hidny,
nélkiilozés érzet jelenthet félemet, a tiidd a félelem, a
banat szerve, tiidé tumorokndl a haldlfélelem konflik-
tusa erds lehet. Fontos, hogy nem lehet csak sémdkban
gondolkodni, minden egyén egyedi, mind az élettorté-
nete, mind a kromoszémadi, mind a testi-szervi dllapota
egyéni, ezért nagyon fontos, hogy személyreszabottan
gondolkozzunk és segitsiink.

Albert Eistein egyik mondésa szerint ,,nem lehet meg-
oldani a problémaékat ugyanazzal a gondolkoddsmdddal,
amivel csindltuk éket”, mindenképpen véltozni kell, val-
toztatni kell, ami nem kénny(i, nem egyszerd, f6leg be-
tegség, rossz kozérzet melett. Mindezekhez segitséget ad-
hatnak kiilonboz8 terdpiak, az onkolégiai kezelés mellett.

A homeopitids terdpids gydgymdd igy jél kombindl-
haté mds olyan technikdkkal, ami a testi allapot mellett
a tudati, érzelmi tisztitdsban is segit, igy (a teljesség
igénye nélkiil) a pszichoterépia, az agykontroll, a Théta
Healing, az akupunktira, a kineziol4gia, a reflex terdpi-
4k, a Grabovoj, az Uj German medicina, a Recall Healing,
Hellinger mddszerekkel. Természetesen nagyon fontos
a testi, szervi dllapot javitdsa a megfeleld sebészi és on-
koterapidval, mely a rossz sejteket segiti eltavolitani.

Dr. Zarandi I1ldiké

www.mkhoa.hu
drzarandii@gmail.com
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Gyogyulas csak egy masik
minosegben szulethet meg

¥

Ugy szeretnének valtozast, hogy
minden valtozatlan marad.

A HOP (Holisztikus Orvosi Program) tréningek és holisz-
tikus orvosi konzultdcidk tobb éves tapasztalata az, hogy
a daganatos betegségben szenveddk sokasdga a beszdmo-
l6ja sordn elmondja, 6k mdr egyszer, kétszer, sét, vannak,
akik akdr mdr hdromszor azt hitték, meggydgyultak.

vet§ kontrollvizsgalatok utdn azt mondtak nekik
tumormentesek, 8k erre azt gondoltdk meggyd-
gyultak, de sajnos par hénap milva jelentkeztek az 4t-
tétek... Erthetd csalédottsag, 1élekbe vags drdma... De
sajnos mindez nem meglepd, sét torvényszerd.
Ilyenkor mindig felteszem a betegeknek a kérdést,
hogy a betegség diagnosztizaldsat kovetSen mit val-
toztattak az életviteliikon, azéta mit tesznek mésként,

E zzel arra utalnak, hogy a protokoll kezeléseit ko-

-

7 N

mint kordbban? A vélasz tébbnyire sajnos az, hogy
“semmit”. Ez d6bbenetes, mert ez azt jelenti, igy sze-
retnének gydgyuldst elérni, hogy tovabbra is mindent
ugyanugy tesznek, mint amit a betegséghez vezetd
Ut sordn csindltak. Vagyis ugy szeretnének valtozast,
hogy minden valtozatlan marad. Ez az elvards pedig
lehetetlen.

Kiilsndsen annak tiikrében, hogy - a tudomany altal
is igazoltan - a daganatos betegségek hatterében kimu-
tathaté genetikai elvaltozdsok kb. 90%-a an. szerzett
génhiba, amelyek kialakuldsa dontéen az életviteliink
altal meghatdrozott. Vagyis, ha az életiinkben min-
den ugy torténik, mint kordbban (oly médon, ahogy
az végiil a daganatos betegséghez vezetett), akkor a
héttérben meghizédd alapvetd kivalt és fenntartd
tényez8k tovébbra is a daganatos betegség folyamatat
fogjak tdmogatni, tovébbra is a daganatos betegségnek
dgyaznak meg.

A kdvetkeztetés egyértelm(, nevezetesen, hogy gyo-
keres véltoztatdsokra van sziikség. Testi, lelki, szellemi
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szinten. Mert a létezésiink és a szervezetre hat6 folya-
matok nem csupdn a fizikai sikon zajlanak.

Egy ember “jelen mindség”-ét (testi-lelki-szellemi
vonatkozédsban) a genetikai alapok mellett szdmos té-
nyez8 hatdrozza meg. Tobbek kozt az életmddja, az
életvitele, az én-képe, az illet§ személyisége, vildgné-
zete, a lelki bedllitottsiga, a parkapcsolati és csaladi
viszonyai, az egyéb emberi, munkahelyi kapcsolatai, a
taplalkozds, az 4ltaldnos ismeretei, a szokdsai, viselke-
désmintdi, stb. - hosszasan folytathatnénk a felsoroldst
tovabb. Ezek tobbségiikben évtizedesen rogziilt for-
makban vannak bevésddve, s automatikus reakcidk-
ba dgyazottan nyilvadnulnak meg, amelyekt8l pusztan
akarattal eltérni nem lehet. Pedig ez sok esetben 1ét-
kérdés lenne. Mert amig a véltozatlan, ismétléds élet-
helyzetekre véltozatlanul, ugyanugy reagélunk, addig
a kdvetkezmények sem véltozhatnak. Azaz a betegség
is torvényszerlien megmarad. A valtoztatds tehat 1ét-
kérdés, ez adja a gySgyulds esélyét, mert a valtoztata-
soknak kdszénheten a szervezetre teljesen 4j hatdsok
lesznek befolydssal, amelyek a miikodését dthangoljak.

A ,jelen mindséglinkben maradas” azt jelenti, hogy
mindent véltozatlanul ugyanigy csindlunk, mint ed-
dig. Onmagunk legjobb tudésa, ismeretei, felkésziilt-
sége, lehet8ségei, képességei mentén, de tovabbra is
a régi szokdsok rabsdgéban. Ha csupén annyi valtozik,
hogy ugyanazokat a dolgokat csindljuk, csak esetleg
intenzivebben vagy visszafogottabban, az még nem
minGségi véltozds, ezért nem is elegendd. A gydgyulds-
hoz végképp nem. Ugyanis egy krénikus betegség azt
tiikrozi, hogy az adott keretek kozt, az adott mindség-
ben nincs harménia, s a harmdnia ugyanezen a szinten,
ugyanebben a minéségben nem is tud megsziiletni.

Azaz valdban gydkeres valtoztatds(ok)ra van sziikség
- természetesen az orvosi kezelések mellett. S amint
érdemben viéltoztatunk - azaz a legfontosabb életviteli
teriileteken mést tesziink, mint korédbban -, az mar nem
mennyiségi, hanem mindségi eltérés. Kihagyhatatlan a
taplalkozds és életmdd 4thangolasa, a rendszeres, dlla-
pottdl fiiggd intenzitdsa fizikai aktivitds, testedzés, de
olykor sziikséges lehet a kérnyezet megvaltoztatasa is.

P

eI Nnda NNOrila meote-
olyar oK eros betolya

d

vannak a szervezetiink miikodésére. Ennek elérése bel-

s6 munkdlkodds Utjan, célzott gyakorlatokkal lehetsé-
ges. Ez teszi lehet8vé azt is, hogy a belsé fesziiltséget
fenntarté konfliktusainkat megoldhassuk, igy megsza-
badulhatunk azok rombolé hatdsatdl.

Ha tehdt az egyensuly irdnydba mutatéan tesziink
mindent 4tfogd erdfeszitéseket, akkor az életiinket
egy Uj minéségbe emeljiikk. Mindez azt jelenti, hogy a
véltoztatdsoknak, az Uij impulzusoknak kdszénhetden
szervezetiink a mindennapok sordn 4j hatdsok befoly4-
sa ald keriil, ami esélyt adhat érdemi javulasra, esetleg
gybgyuldsra. Erre azonban legfeljebb addig van lehetd-
ség, ameddig nem tdrténnek visszafordithatatlan, tn.
irreverzibilis elvaltozasok a szervezetben.

Ezért célszerli minél elébb beledllni a valtozasokba.
Az orvosi terdpidt kiegészitve, testi-lelki-szellemi le-
fedettségben, minden életteriiletre kiterjed8en, mert
csak Gsszehangolt valtozds hozhat eredményt. Ezek
az erdfeszitések nem csupdn egy mdasik min8ségbe
emelnek, hanem a megvaltozott kériilményeknek ko-
szonhet8en a szervezetet mas befolydsok ald helyezik,
ezaltal mds mederbe terelik a belsd folyamatokat, igy
a kimenetel, a végeredmény is més lehet. Ezt azonban
senki sem csindlhatja meg helyettiink, csak mi. Halo-
gathatjuk, eloddzhatjuk, de elkeriilni, megtszni nem
lehet - amennyiben szeretnénk esélyt adni a gydgyu-
lasnak. S ez valamennyi krénikus betegségre, allapotra
egyarant igaz. Ugyanis a krénikus betegségekbdl a be-
teg nélkiil, a beteg aktiv egyiittmtikddése nélkiil nem
lehet gydgyulést elérni.

Mindezek alapjdn nincs mire varni, elSttiink a lehe-
t8ség, hogy minden nap kissé meghaladjuk 6nmagun-
kat, s aprd 1épésekkel a gydgyulds felé forduljunk. Mi-
vel a betegség minden szempontbdl embert prébald, ez
lehet életiink egyik legnagyobb kihivasa, legmélyebb
tanitdsa és sorsforditd beavatdsa.

Dr. Darnéi Tibor
holisztikus orvos
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A betegség valdjaban védekezés
a valodi szeretettdl valo teljes
elfordulas, vagyis a lelek =+
kiliresedésével szemben. "

Szergej Lazarev orosz parapszicholégus, a karmadiag-
nosztika médszerének megalkotdja évtizedeken dt ku-
tatta a betegségek kialakuldsdnak lehetséges okait, kii-
l6nés tekintettel a gydgyithatatlan, haldlos kimenetelii
megbetegedésekre. Sajdt tapasztalataira is hagyatkozva
1990-ben fedezte fel, hogy nemcsak sorsunkat, hanem
egészségi dllapotunkat is teljes mértékben karmikus
struktiirdk hatdrozzdk meg.

Mit ért Lazarev a karmikus struktiira kifejezés alatt?
Nemcsak az egyén el6z6 életeinek sorozatdrdl beszél,
hanem jelenlegi életiinkben a csalddtagjainkhoz és a le-
end§ csalddtagjainkhoz (még nem megvaldsult pdrkap-
csolat, meg nem sziiletett gyermekek, unokdk, stb.) valé
kapcsoléddsaink szovedékérdl is. A karmikus mezének a
struktirdja ebbél a viszonyrendszerbél dll éssze, és ez
az, aminek az dllapota teljes mértékben meghatdrozza,
hogy kiegyensiilyozott, boldog és egészséges életet fo-
gunk-e élni, vagy pedig sorscsapdsok kizepette hdnyéd-
va éljiik le az életiinket.

rakbetegségek kutatdsa sordn mindig az az el-
Asc’idleges kérdés, hogy miért térténik hirtelen,

spontdnnak tiing gydgyulds az egyik esetben,
és miért végz4dik haldllal a mésik, amikor latszdlag
ugyanakkora esélye volt az életben maraddsnak. La-
zarev a kilencvenes évek elején daganatos betegségen
esett 4t (2-es stddiumban 1év8 melandémat diagnoszti-
zaltak néla), melyben megjelentek mar az attétek is.
Orvosai gydgyithatatlannak nyilvanitottak, egy, ma-

L)
o -

ximum masfél évet jésoltak neki, 8 pedig tigy dontdtt,
hogy nem a talélési esélyeinek ndvelésére koncentrdl,
hanem ehelyett inkdbb megprébal felkésziilni a ha-
lélra. Arra torekedett, hogy levélassza magat minden
olyan kétédésrél, amely, ahogyan 8 fogalmaz, a foldi
dolgokhoz kapcsolja, és ezéltal megtisztitsa és felsza-
baditsa lelkét. Ennek a torekvésnek az eredményeként
révid id6n belill teljesen meggyégyult.

Konyveiben rengeteg esetleirdson keresztiil illuszt-
rdlja, hogy valéjédban minden betegség hétterében az
all, hogy - ahogyan & fogalmaz - az Isten irdnti szeretet
elé helyezziik a f6ldi dolgok irdnti kizdrdlagos ragasz-
kodésunkat. Ez lehet a parunkhoz, a gyermekeinkhez,
sziileinkhez, a pénzhez, valamilyen vagyontargyhoz,
egy alldshoz vagy poziciéhoz valé kizaré jellegi kots-
dés. Ezekben az esetekben az adott személyhez vagy
dologhoz valé kotédésiink birtoklasi vaggya valik, és
agressziét sziil. Ez az agresszié nem mds, mint a valédi
szeretetnek - amely a szeretet tirgyat engedi megma-
radni a maga szabadsdgdban - a megtagaddsa, és ami
végiil mindig visszafordul afelé, akitdl ered, betegséget
vagy valamilyen mds tragédiat okozva.

A betegség valdjdban védekezés a valddi szeretettdl
vald teljes elfordulds, vagyis a lélek kitiresedésével szem-
ben. Megakadalyozza, hogy a 1élek eljusson a végletes ki-
tiresedés allapotaba. Mivel karmikus mez8struktirakrdl,
vagyis az egymassal kapcsolatban 4116 emberek 1élek szin-
ti dsszekapcsolddasairdl beszéliink, ezért fordul el§ elég
gyakran az, hogy nem az a személy betegszik meg, akinek

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 31



B ELETIGENLOK | MEDICINA-HOLISZTIKA

~

<

C
L

AA
[
[ B KISS VIKTORIA
W < svéd- és aromaterdpids masszdr,

hangtdlterapeuta, aromaterdpids tandcsadé

MOBIL: +36 30 253 8542
http://aromo-aromaterapia.hu

a mezeje deformalddott, hanem a hozza legkszelebb 4116
szerette, példdul a gyermeke. Barmennyire kegyetleniil
hangozzék is, valGjaban az torténik, hogy a szeretett sze-
mély haldldval megszakad az a kapcsolddas, amely lehe-
t8séget nyujt arra, hogy az egyén a foldi dolgokhoz valé
ragaszkodasban benne maradjon. Rdadasul Lazarev arrdl
is beszél, hogy az egyén mez8jének deformitdsa az utédok
mezejében hatvanyozottan jelentkezik, vagyis ragaszko-
dasunk a foldi dolgokhoz leszdrmazottainknal sokkal
erdteljesebb kotddésként fog megjelenni. Sokszor éppen
azért szenved egy par a medddségtll, mert az élet ezzel
akadélyozza meg, hogy még nagyobb mez8deformitdssal
él8 utédok sziilessenek meg.

A probléma bonyolultnak és sszetettnek tiinik, fel-
tardsa az esetek egy részében nem konnyi, a megoldas
azonban mégis egyszer(, bar végrehajtdsa nem mindig
jar sikerrel. Lazarev azt mondja, hogy nincs més dol-
gunk, mint megvéltoztatni megszokott szemléletiinket
és megsziintetni a helytelen sorrendet, vagyis az Isten
irénti szeretetet a foldi dolgok irdnti ragaszkodds elé
helyezni. Arra szélit fel, hogy banjuk meg elforduld-
sunkat a tiszta és feltétel nélkiili szeretettdl, és elfoga-
dassal tekintsiink az életiink soran felbukkant nehéz
helyzetekre, kezeljiik 8ket tigy, mint az élet ajandékat,
amellyel a helyes atrdl valé kisikldsainkra prébal min-
ket figyelmeztetni. Ha sikeriil megvéltoztatni latdsmé-
dunkat, a karmikus mez8 deformitdsa megsziinik, ami
altal be tudnak indulni a szervezet 6ngydgyité folya-
matai, és lehetévé vélik szdmunkra, hogy egy sokkal
boldogabb, kiegyensulyozott életet éljiink.

Kiss Viktéria

Sziirések
- AUGUSZTUS 28. PECS, 5zéchenyi tér

- AUGUSZTUS 29. BENYE, Dolina tér
1 0 E -SZEPTEMBER 4. GYONGYOS, FO tér
ﬂ'ﬂ -SZEPTEMBER 11. EGER, Nemzedékek tere
1 6 o - SZEPTEMBER 18. BUDAPEST, Zugid, Sugar mellett

- SZEPTEMBER 25. BUDAPEST, Csepel TIESZ és KIMBA eldtt
- OKTOBER 2. GODOLLG, Szabadsdag tér

- OKTOBER 9. REVFULOP Halasz utca

- OKTOBER 16. BUDAPEST, Ujpalota, Fé tér
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Hasznald a
varazserod!

Nyissunk egyre tobben ABRAKA-
DABRA fiizetet! - Interju Virdg
Krisztina szocioterapeutdval

Minap egy kedves ismer6som
megosztott egy videodt, amin egy
fUzetre azt irja fel, ABRAKADABRA.
Felcsillant a szemem, miféle
varazslat ez?

Az ABRAKADABRA egy olyan oldal, ahovd minden héten
felteszek egy miivészetterdpids gyakorlatot, amit aztdn
a tagok ondlléan megcsindlnak, van, aki mindet, van,
aki egyet-egyet, mindenki ideje, szdindéka szerit. Festés,
irds, gyurmdzds, olvasds, zenehallgatds... Nem sziikséges
hozzd semmilyen miivészeti képzettség. A fékusz tobbek
kozétt az alkotds élményén, a stresszolddson, az s6nmun-
kdn, onismereti fejlédésen, a kreativitds megélésén van.
Lehetlség van arra is, hogy aki szeretné, megmutassa
munkdjdt, vagy megossza kapcsolédé gondolatait egy
zdrt Facebook csoportban.

z emlitett ABRAKADABRA fiizetbe mindenki
Amagénak lejegyezheti, amit a gyakorlatok sordn

fontosnak tart. Rajzolhat is bele, vagy képeket
ragaszthat, irhatja ide a biblio gyakorlatok szovegeit is.
Az ABRAKADABRA fiizet ad egy keretet, kénnyebb szo-
kassa alakitani az alkotdst, az dnreflektiv gondolkodést,
az idénkénti befelé figyelést, ha van hozza egy ilyen
targyi kapaszkodd is. Rdadédsul késébb majd vissza lehet
lapozni benne, ami hasznos, hiszen bizonyos id6t4vla-
tokbdl is sziilethetnek érdekes meglatdsaink.

Mivel van egy jelentds Onismereti munka faktor
ebben, ezért fontos megjegyezni, hogy ez nem pszi-
choterdpia, és aki ugy érzi, sziiksége van személyes
segitségre példdul kétfls terdpids iilések formdjdban,
az mindenképp keressen fel egy pszicholégust vagy
pszichiatert.

Hogyan dllitod 6ssze a gyakorlatokat?
Az MMSZKE-ben (Magyar M{ivészet- és Szocioterdpids
Koz3sségépitd Egyesiilet) végeztem, az itt tanultak az
ABRAKADABRA alapjai is. De egy személyes részvétell
miivészetterdpids eszkozokkel dolgozé szocioterdpids
csoportban a tagok hozott témai alapjan pontosabban
lehet egymdsra épiteni a gyakorlatokat, és nyilvan a
kommuniké4cié is intenzivebb, az egész folyamatra
oda-vissza haté csoportdinamikdrdl nem is beszélve.
Az ABRAKADABRA mds, itt hangstlyosabb az dndl-
16 alkotas, és az online kapcsolédas sajatja a nagyobb
id@beli, térbeli szabadség is. igy azt gondolom, olyanok
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is belekdstolhatnak mindebbe, akik amigy valamiért
nem mennek el csoportozni, vagy mar voltak, de ez se-
githet megtartani az alkot4st mindenapjaikban. Es van
olyan is, aki itt taldlkozik el8sz6r a miifajjal, és igy kap
kedvet ahhoz, hogy késébb személyesen részt vegyen
egy szocioterapids csoportban.

De a gyakorlatok sszeallitdsanal azért az ABRAKA-
DABRA esetében is figyelem a tagok visszajelzéseit, igy
aktivitasuk fiiggvényében tudom némileg személyre és
csoportra szabni azokat.

Aki tag, az mind aktivan haszndlja a zart Face-
book csoportot is?

Nemrég inditottam el az ABRAKADABRAT, rdadésul
nyér van, majd az id§ eld6nti, mennyire van igény erre
az interaktivitdsra. De nincs semmilyen elvérds, példa-
ul eléfordulnak olyan tagok is, aki nem csatlakoztak a
Facebook csoportba. Azért dgy tippelem, vagy kicsit
remélem, id8vel fokozatosan kialakul egy egymdst t4-
mogatd online k6zdsség. Majd kiderdl, igy lesz-e.

Miért hoztad létre ezt a vardzslos oldalt?

Az ABRAKADABRA megsziiletését egyrészt az online
kapcsoléddsok népszer(isddése eredményezte. Mds-
részt az a tapasztalatom, hogy sokan hidnyoljdk min-
dennapjaikbdl kreativitdsuk megélését, és azokat az
eszkozoket is, amik segitségével konnyebben rataldl-
hatnak sajat iranytdjiikre. A napok jelent8s részét so-
kaknal a folytonos teljesitménykényszeres igyekezés,
és egzisztencidlis szorongds szovi 4t, ebbe sajnos ki
lehet égni. Egyszer(ien muszdj valahogy id6t hagyni
arra, hogy észleljiik bels6 hangunkat, érvényesnek él-
juk meg érzéseinket, tisztdzzuk kérdéseinket és megta-
l4ljuk valaszainkat. Es ehhez kivalé eszkdz az alkotés,
és a miivészetek befogaddsa. A legegyszer(ibb alkotd-

folyamatban, vagy egy vers feletti elcsendesiilésben
is rengeteg potencidl van, de mindegyik alapjaként:
széba éllunk sajat magunkkal. Ennek kévetkeztében
rdadasul masokhoz is §szintébben, teljesebben kapcso-
l6dhatunk. A gyakorlatok hatdsa természetesen attdl
fiigg, kinek mi a szdndéka. Ha valaki kreativ id6toltést
keres, az is rendben van, ha valaki intenziven dolgozna
sajat magan, az is.

Harmadrészt pedig magam is alkotok, valtozé intenzi-
tassal, de szeretném ezt produktivabb mederbe tereli. Az
az igazsdg, hogy minden egyes tag csatlakozdsa erésen
motivél az alkotémunkéban engem is, mert hét azt még-
sem tehetem meg, hogy bort iszom, és vizet prédikalok.

Ahogy emlitetted, nem nagyon van idé erre...
Hat igen, a felndttek tébbnyire nem érnek ré effélékre.
Es kiilénben is, hogy néz ez ki: hazamegyek az irod4bdl,
feltlirom az ingujjamat, el6veszem a gyurmat, és neki-
iilok megformézni a napomat? Szdljon, aki gyakran lat
ilyet otthon. Mdr olvasni is egyre ritkdbban iiliink le.
Munkds dolog ez egy olyan vildgban, ahol ezer inger
vesz koriil minket, rdaddsul folyton ott van az okoste-
lefon... Figyelmiink rengeteg irdnyba szdérédik szét, és
nem marad elég idg, energia magunkra és a kapcsolata-
inkra. Mit mondhatnék, innen szép nyerni.

Miért a Patreon oldaldt haszndlod erre?
A Patreon egy olyan weboldal, ahol kiilonféle alkotd-
kat, projekteket, csoportokat tdmogathatunk, és &k
ezért cserébe tartalmat szolgdltatnak. Szimpatikusak
az olyan kezdeményezések, ahol nem valami hatalmas
marketing gépezet épit eladhaté markat barmibél és
bérkibdl, hanem az emberek egy kevésbé zajos kozeg-
ben, sajat dontések, szimpatidk alapjan szervezédhet-
nek, fejlédhetnek, kapcsolddhatnak. Ugy tlinik, mintha
ezen a feliileten is lenne ilyesmire lehet8ség.
Szerintem jé dolog, ha képesek vagyunk lehetdsé-
get adni egymdsnak és magunknak egy olyan kreativ
életre, ahol az dnmegvaldsitds gondolata a kozdsség
minden tagjdnak esélyt add, egyiittm(ik6ds, egymast
tdmogatd, értékteremtd szemlélet része.

Vajda Marta
A A
( C
VIRAG KRISZTINA <1l >
szocioterapeuta LV V) <

www.viragversek.hu/patreon/abrakadabra
www.patreon.com/viragversek
hello@viragversek.hu
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forra?s ta bof
daganatms beteg‘él’(

Osszehangolva Gyogyit a képzeleted!

Tudositas Az Elet Haza” életmad
hétvégerdl, Csobankarol

Daganatos betegekkel foglalkozé pszichidterként mindig
megtisztelonek érzem, amikor valaki hozzdm fordul, hogy
egy ilyen nehéz élethelyzetben segitséget kapjon, tdmogatdst
a gyégyulds utjdn. Szakemberként tobbféle lehetdség van a
keziinkben ilyenkor, hogy segitsiink, ezek egyike az erdforrds
tdbor, melyeket rendszerint nyaranta tartunk meg az Ossze-
hangolva - Gydgyit a képzeleted! Alapitvdnnyal.

kedések alatt is folyamatosan nyujtott online

csoportfoglalkozdsokat daganatos betegek szd-
madra, a személyes taldlkozds lehet8sége idén nydron
taldn fontosabb volt, mint valaha.

Amikor valakinél daganatos betegséget diagnoszti-
zalnak, hirtelen egy vakuumba kertiil. A szakirodalom
ugy irja ezt le, hogy ,,livegbtra- hatds”. A betegséggel
mintha minden, ami addig volt, érvényét veszitené. Az

B ar az alapitvany a covid miatti korldtozé intéz-
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ember ebben az 4llapotban kimondhatatlanul egyediil
érzi magdt. J6 esetben ott vannak koriil6tte a hozzatar-
tozdi, bardtai, de igazi segitséget sokszor nem tudnak
nyujtani. De a benniink rejtezd, bels6 eréforré-
sokbdl sokkal tobb van, mint ahogy azt
egy ilyen helyzetben érezziik. A kérdés
csak az, hogy hogyan jutunk hozza-
juk. A mostani eréforras tédbor elséd-
leges célja is az volt, hogy megtaldl-
juk ezeket az er8forrdsokat, és olyan
eszkozoket tanuljunk, amik ,,otthoni
hasznélatra” is alkalmasak azutén.
Egészen egyszer(i dolgokrdl van szé:
egy erdei séta, vagy konny(i moz-
gas testet-lelket emeld hatdsa,

egy vers, vagy mese iizenete, a | =
tanc, a nevetés, a meditécid ere-
je... Ezek a dolgok, - tudatosan
beépitve az életiinkbe - mind a
kezelések alatt, mind a kezelé-
sek utdn segitenek megQrizni
az érzelmi egyensulyt, és fenn-
tartani a lelkierét. igy javitjak
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a kozérzetet, s6t, tdmogatjék a tényleges gydgyulasi
esélyt. Rdaddsul egy hétvégi életmdd tdbornal legaldbb
néhédny napra ,,magunk mogott” hagyjuk a gondjain-
kat, csak 6nmagunkra figyeliink, csak a sajat igénye-
inkre koncentrdlunk. Rdérezhetiink, hogy mit jelent
odafigyelni a benniink megszélalé érzésekre, milyen
az, amikor ,,egyiitt vagyunk 6nmagunkkal”.

Idén az irodalomterdpia és meseterdpia kapcsin a
vers, mese {izenetet mentén néztiink be eréforrdsaink
rejtett kincseskamrdjdba. Az irodalmi alkotdsok szim-
bolikus nyelve nemcsak abban segit, hogy f4jé, nyo-
maszté élmények felszinre keriiljenek, hanem abban
is, hogy kitisztuljanak - igy a lélek sok, régdta cipelt
tehertdl megszabadul.

A mozgasprogramjok azt céloztak, hogy segitsiink
megélni, felfedezni a kénny(i fizikai aktivitas kdzérzet
javité hatdsat. Mind a 1égz8jdga, mind a 3-1-2 merididn
torna kénnyen elvégezhet8, kénnyen megtanulhatd,
és nem csak a fizikai kozérzetre, de az immunrend-
szerre is kedvezd hatdsu. A 1égzésjégat alapitvanyunk
visszatérd vendég eladdja, Dr. Béres Zsuzsanna pszi-
chidter vezette, a 3-1-2 merididn tornat pedig a Magyar
Rékellenes Liga 6nkénteseként dolgozé Balogh Noémi.

Az én vezetésemmel csoportfoglalkozdsokon dolgoz-
tuk fel a betegség ltal hozott kihivasokat és a kozdsen
megélt élményeket. Az én kedvenc mozgésprogramom a
vasarnap reggeli, ,,Ez jobb, mint egy kavé” nevii fél 6ras
k6z8s torndnk volt. frhatndm, hogy azért, mert én ve-
zettem, de igazabdl azért, mert mér évek Gta csindlom
reggelenként magam is, és tényleg miikodik. Gyorsan
el lehet sajétitani, rovid id§ alatt alaposan, kellemesen
mozgatja t a testet, és energetikai alapot ad a napnak.

Az er6forréstdborokban magam is testkozelbdl ta-
pasztalom meg, hogy milyen fontos a daganatos bete-
geknek a pszichés tdmogatés. Az érintettnek meg kell
birkéznia azzal, hogy az egész élettere 4trendez8dik.
A miitétek az esztétikai kovetkezményen tdl nyomot

hagynak az egész szervezetben, a test miikédésében,
az ahhoz vald viszonyban, akdrcsak a kezelések. Csalé-
dapdk, csalddanydk, aktiv dolgozdk elvesztik kordbbi,
biztos szerepiiket. Mindezek mellett folyamatos teher
a kidgjulds dllanddan ott lebegd lehetdsége. Ez mind ha-
talmas érzelmi terhet jelent, ami pszichés tdmogatas-
sal kénnyebben vihetd.

Mindekdzben nagyon sokszor hallom daganatos
betegektdl azt, hogy barmennyi szeretet is kapnak a
csalddjuktdl, badrmennyi tér8dést az orvosuktdl, iga-
zi megértettséget csak a sorstdrsak kozott élnek meg.
Amin egy daganatos beteg keresztiil megy, a rettegés
bugyrai, a kezelés, a leletre varas hidegverejtékes meg-
prébiéltatdsai - azt igazdn csak egy mdsik beteg érzi t.
Nagyon nagy megtartder6t jelentenek a szemiink elétt
zajlé allapot javuldsok, a tobb éve, sét tobb évtizede
gyégyult érintettek jelenléte. Gk azt iizenik, hogy ,,14-
tod, én is itt vagyok, meg lehet csindlni”.

Ahogy az alapitvdnyunk elnevezése 6nmagaban is
tizenetet hordoz. Az Osszehangoltsdg jelent8ségére
prébaljuk felhivni a figyelmet: Osszehangolva - Gyd-
gyit a képzeleted! Azt gondolom, hogy a testi szinten
megjelend betegség oka a szervezet egyensulyi m(iks-
déseinek a megbomldsa. Megszlinik az a finom dssze-
hangoltsdg, ami egy jél funkciondld rendszert jellemez.
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Elveszik az egész-ség. Megsz(inik az az egység, amiben
a testi, lelki és szellemi igények egyforman helyet kap-
nak, ahol mindezek &sszehangban vannak. Az egész-
ség helyredllitdsa érdekében tehdt a cél a szervezet
megbomlott miikédéseinek Gjbdli 6sszehangolasa. Egé-
szen egyszer( szinten ez azt jelenti, hogy 6sszehangba
hozom a mindenkor véllalt feladatimat a szervezet te-
herbiréséval. De azt is jelenti példdul, hogy 6sszehan-
golom az étkezésem a valds testi sziikségleteimmel.
Figyelem a testem jelzéseit, eszem, ha sziikséges, és
lehetéleg olyat, amit valéban tdpldl. Nem a nap végén,
az egésznapos koplalds utdn tomém magam tele azzal,
ami épp a kezembe kerdl.

De az §sszehangoltsdg azt is jelenti egy magasabb
szinten, hogy toreksziink djra megtaldlni azt a hangot,
ami orvos és beteg, ember és ember kozott elcstiszni
latszik. Az a széttartds, amit most latok, elkeserit8, mert
évezredek tanitdsa- tanulsdga, hogy célt érni csak kozo-
sen tudunk. Egy ennél is magasabb szinten az &sszehan-
goltsdg azt a torekvést is hordozza, hogy rdhangolédunk
ismét arra a mélyebb tuddsra, hogy az életiink természe-
ti kérnyezetiinkbe mélyen beagyazott. Eletiinkkel, célja-
inkkal egy magasabb Gsszhang részei vagyunk.

Boldog érzésekkel zértuk az idei erdforrdstébort,
ugy éreztem, ebbdl a fajta §sszehangoltsiagbdl sike-
riil most is olyan municiét adni a résztvevéknek, ami
hosszantartéan segiti majd &ket a gydgyuldsi Gtjukon.
Nydrra terveziink még néhdny egynapos, személyes
taldlkozdt - ez a jarvanyhelyzettdl is fligg. 2021 8szé-
tél pedig Gjra indulnak Zoom csoportjaink - és taldn
személyes csoportprogramokra is lesz mar méd, ez is a
jédrvényhelyzettdl fiigg. Az ,,Osszehangolva a Simonton
mdédszerrel” csoportokon a Simonton-féle gydgyits
kép kialakitdsdnak és a szervezet &sszehangoltsdga-
ban rejlé erd megragaddsanak alapjait sajatithatjak el
arésztvevdk. De folytatjuk a tobbi programunkat is, az
aktudlisakat mindig meg lehet talélni a www.osszehan-
golvaalapitvany.hu honlapon. A , Meditacié, mint gyé-
gyitd erd” programunkon egyszerd, a testi-lelki egyen-
suly megteremtését szolgald technikédk sajatithatdk el.
A ,Van kiut a szorongdsbdl” csoportunk a daganatos
betegek szorongdssal valé megkiizdéshez nyujt segit-
séget, a ,,J6l neveld a sarkdnyod” csoportunk pedig a
mélté és sikeres kommunikécié alapjaival ismeret meg.
Kéthetente Simonton Klubot is tartunk, ahol kiilonbs-
z8 témakat érintve dromeinkrdl, nehézséginkrdl, lea-
kadésainkrdl, sikereinkrél beszélgetiink. Varunk min-
denkit szeretettel, aki ezen a nehéz dton jér.

Dr. Prezenszki Zsuzsanna
pszichidter
Portréfotd: Pavlovszki Nathasa
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Hirdetés

Legyen gyermeked,
Természetesen..

www.revitalitybaby.hu

Termékenység optimalizdlé program
természetes mddszerekkel

REVITALITY
BABY

Y.
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Egy valaszthato ut

a sok kozul..

A kilatastalannak tdndé helyzetbdl
tobb kiut is kinalkozik...

— Bateri Zsuzsanna Alexander —
technika tanar irasa

Amikor az orvos kézli a diagnézist, pozitiv a leletiink,
a betegség mdr nemcsak drnyékként vetiil rank, ha-
nem kézzelfoghaté bizonyossdggd vdlik. Hirtelen ész-
szed§l benniink a vildg. Mindaz, ami eddig természe-
tes volt, mdr nem az, és ami eddig fontos volt, mdr
nem is érdekel. Egy pillanat alatt dtértékelédik az
életiink, a kapcsolataink, a munkdnk. Jelentfségét
veszti megannyi eddig fontosnak tartott tevékenység,
és elGtérbe keriilnek a kordbban hdttérbe szoritott
aprdsdgok is. Elveszitjiik a ldbunk aldl a talajt. Mit
tehetiink ekkor?

ermészetesen az els§ és legfontosabb, hogy -

I bizva az orvos szakértelmében -, elfogadjuk a

felkinalt kezeléseket, remélve azok sikerét. Az

orvos a szakember, ismeri a betegség varhaté lefolya-

sat, kezelési médjat, ezért bizalommal elfogadva kell
egylittmUikddni a gydgyitas folyamataban.

Megtdrtént a diagndzis felallitdsa. Az orvos Gsszedl-

litotta a kezelési protokollt. Olyan egyszertinek tiinik

minden, de valdjdban 6ridsi nagy kdosz van benniink.

Kérdések cikdznak gondolatainkban, a miért pont én,
miért pont most, miért tértént meg velem, nem ezt
érdemlem - zakatolnak a fejemben véget nem éréen.
Mi lesz a jov8ben, mi lesz a férjemmel, feleségemmel,
gyerekeimmel, mi lesz a munkdmmal, mibdl fogok
élni, meddig fogok élni, nem akarok meghalni, félek
a haldltdl, félek a szenvedéstbl, nem akarom, hogy
sajndljanak, nem akarom, hogy lassék a nyomord-
sagomat... Leginkdbb semmit sem akarok. Csak visz-
szakapni a régi életemet, amit mar sokkal szebbnek,
jobbnak latok, mint amikor mindennapos harcaimat
vivtam a munkahelyemen, otthon a csalddban és per-
sze sajat magammal, mert nem vagyok elég jé, elég
ligyes, elég szép, elég sovdany, elég magas, elég okos...
Hogyan lesz tovdbb? Mi lesz, ha nem hasznalnak a
kezelések? Mi lesz, ha nem birom majd a fdjdalmat?
Mi lesz, ha médr nem tudok dolgozni? Mi lesz, ha nem
tudom ell4tni a csalddot? Mi lesz, ha mar nem tudom
eltartani a csalddot? Megannyi kérdés vélasz nélkiil.
Es a kdosz egyre csak né a lelkemben. Legsziveseb-
ben bebijnék egy egérlyukba, hagyjanak békén, senki
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ne széljon hozzdm, senki ne akarjon megvigasztal-
ni, hogy hamarosan meggydgyulok, mert mi van, ha
mégse... Ne sajnéljanak! De igen, sajndljanak, ahogy
én is magamat, sirjanak velem, ahogy én is sirok. Dii-
hos vagyok, tele indulattal, haragban a vildggal, ha-
ragban a baratokkal, haragban a szeretteimmel és ha-
ragban sajadt magammal. Aztdn tartom magam, mert
nem mutathatom, hogy nagyon f3j, hogy bizonytalan
vagyok, tele félelemmel. Szorongdsaim mar akkordra
terebélyesedtek, hogy lassan minden mds érzést el-
nyomnak. Mér enni sem tudok, mér aludni se tudok,
mdr gondolkodni se tudok, csak kérbe-kérbe jarnak
a gondolataim ugyanazokkal a kétségbeejt§ monda-
tokkal. Es nincs megoldas. Elfog a letargia, a minden
mindegy érzés hulldma befedi a mozdulataimat, érzé-
seimet, gondolataimat. Minek éljek. Jobb is igy. Lega-
14bb gyorsan meghalok. Csak ne legyek senki terhére.
Hogy fogom kibirni?

Ebbdl a kildtdstalansdgnak tling helyzetbdl tobb kit
is kindlkozik, ebb8l mutatok be egyet.

Gondolataim jelentds mértékben befolydsoljdk fi-
zikai kézérzetemet is, tehdt, ha rossz kedvem van,
mérges, vagy dithds vagyok, testem is az lesz, azaz
izmaim gorcsosek, feszesek lesznek. Egymdsra hiz-
zdk az {ziileteket, 6sszenyomjdk a gerincet, és en-
nek kévetkeztében még nehezebben fog miikédni a
testem, akdr a mozgésra, akdr a belsd szervek mu-
kddésére gondolunk. Miként tudom befolydsolni a
gondolataimat, hogyan {izhetem el a rosszkedvet,
szorongast? - teheti fel a kérdést? Igen egyszertien.
A figyelmemet a sajat testem mikddtetésének javi-
tédsdra irdnyitom. Azzal, hogy a gondolataimat arra
dsszpontositom, hogy az adott pillanatban mit te-
szek a sajat izmaimmal, hogyan épitem fel a fizikai
test mikodtetését, maris kiléptem abbdl a végtele-
nitett rendszerben zakatold negativ gondolatsorbdl,
amibe belezuhantam.

Tehét. Az elsé 1épés a megfigyelés. Miként haszndlom
magam, az izmaimat, {ziileteimet mozgas vagy pihenés
kozben? Fesziil, hizddik, nyom valahol? Vagy kényel-
mesnek érzem a helyzetemet? A legjobb az lenne, ha a
megfigyelés egy tiikor elbtt dllva vagy iilve torténne,
hogy azonnal ellendrizzem, valéban azt latom, amit
érzek? A rossz hir az, hogy lehet, hogy kényelmesnek
érzem a poziciémat, de attdl még nem az, csak meg-
szoktam. Milyen a megszokds? Fonjdk karba a keziiket,
minden gondolkodas nélkiil, természetes mozdulattal,
ez a megszokott. Ezutdn cseréljék fel a keziiket, ami ed-
dig feliil volt, keriiljon alulra. Ugye milyen furcsa? Nem
is ment kénnyen a préba! (Nagyjabdl ilyennek érezziik
azt a helyzetet, amikor egy megszokott test-allapotot
megvaltoztatunk.)
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Honnan tudjuk, hogy mi a helyes és mi a helytelen
test-haszndlat? A legegyszeriibb, ha egy tandr segit-
ségét kérjiik ehhez. Mivel most ebben az esetben erre
nincs méd, néhdny alapvetd tudnivaldt osztok meg az
olvasékkal.

Tudni kell, hogy a testiinket a csont-vaz-rendszer
épiti fel, és az izmok, inak tartjék ugy 6ssze, hogy
mozgathatd, mobilis rendszerré valjon. Ezt ugy kell
elképzelni nagyon leegyszer(sitve, hogy a testiink
izmai eldl és hatul kiegészitik egymdst. Tehdt, ha
megnyulik a hitamon az izom - mint amikor gorbe
valakinek a hata - akkor el8l megrovidiil, azaz §sz-
szenyom{dik a mellkas és kidomborodik a has. Ennek
kovetkeztében a bels szervek is elveszitik azt a teret,
amelyben jél tudndnak funkciondlni, hiszen a gor-
nyedt testtartds kovetkeztében a sziv, a tiid§, de még
a gyomor és a belek is nehezitett koriilmények kozott
tudjdk csak ellatni feladataikat. Megbomlik az egyen-
suly és tovabbi diszharménia jon 1étre az izmokban és
a szervezet egészéber.

A testhaszndlatomon tudok véltoztatni, ha tudato-
san figyelek ra. Ez a legfontosabb. A kovetkez§ tenniva-
16m, hogy megakadélyozzam a megszokott mozdulat-
sort: pl. nem ugrok azonnal a telefonom utén, amikor
meghallom a jelzését, hanem egy pillanat sziinetet be-
iktatva végig gondolom, miként tudom tgy elérni azt a
telefont, vagy barmilyen mds targyat, hogy kdzben ne
csavarjam ki magamat, ne feszitsem meg a karomat, és
ne legyen gorcsben a nyakam sem. Lassitsak egy kicsit.
Ez ldtvanyban nem lesz szdmottevd. Nem olyannak kell
elképzelni, mint egy lassitott felvételt, hanem inkdbb
egy megfontolt, nem elkapkodott mozdulatsornak.
A lényeg, hogy legyen id8m a testem irdnyitdséra fi-
gyelni, a mozdulat ne legyen automatikus, hanem tu-
datosan ellend8rzétt. Tudom, azt gondoljdk, ez nagyon
macerds, de higgyék el, valdjadban nem az, és megéri a
faradtsagot!

A kovetkezd 1épésben figyelek a testem irdnyaira,
ami nagyon leegyszer(sitve azt jelenti, hogy mindig
legyek j6l aldtdmasztva, mikozben az egész testem,
a fejemmel egyiitt felfelé iranyul. Mint amikor egy
kis rugét az ujjaimmal &sszenyomva tartok, azutdn
elengedem, hogy megtaldlja a sajét hosszat. Ez torté-
nik a testemmel is. Megy lefelé, ez a gravitacids hatds
és megy felfelé, ez az anti-gravitdciés hatds. Termé-
szetesen ezen kiviil még mds irdnyok is miikédnek,
amik kibont4sdra ebben a cikkben nincs lehet8ség. A
legfontosabb a jé aldtdmasztés, ha éllok, a talpamon
hérom ponton 4lljak (nagy labujj és a kis 14bujj alatti
parna, és a sarok kozepe), mindkét labat egyarant ter-
helve. A legaltaldnosabb hiba, hogy kissé elére délve,
tulzottan sulyt helyeziink a ldbfejiink eliils§ felére,
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aminek kovetkeztében az egész testiinket izmainkkal
kell megtartani, s nem a csontjaink vdz-rendszerének
aldtdmasztottsaga lesz az elsédleges. Figyeljiink arra,
hogy élljunk eléggé a sarkunkra is - ahogy a kézmon-
dés is mondja: 4llj a sarkadra! - legyen biztos, bizton-
sdgos az aldtdmasztés.

Ha iil6k, a medencém alsé részén talalhatd iilécsont
legyen a tdmasz alapja és ne a derekamat prébaljam
megtdmasztani mindenféle furfanggal. A két ldbam,
a talpam lehet8ség szerint legyen megtdmasztva a
talajon, és a comb gémbcsuklé-iziilete szabadon moz-
dulhasson még til6helyzetben is. A fejem tetejére kép-
zeljek egy kis vasport, a mennyezetre pedig egy 6rids
magnest, s maris érezhetem, hogy az egész gerincem
kiszabadul az 6sszenyomottsag érzésébél.

Ha a mddszert szeretné teljességében megismerni,
az Alexander-technika tanuldsaval ezt barki megtehe-
ti. Segitségével elsajatithat6 a tudatos testhasznélat,
javul a fizikai kdzérzet, amelynek kovetkeztében lelki-
leg felszabadultabb4, kiegyensulyozottabba valok, mi-
kézben szellemi teljesitéképességem is nagyobb lesz.
Mondhatndm tgyis, hogy maga a csoda, amit magam
hozhatok 1étre azéltal, hogy megtanulom helyesen
hasznélni magam a tudatos irdnyitds révén.

Mikdzben figyelek sajat testem jelzéseire, és a tu-
datos kontroll alkalmazésdval javitom sajat testhasz-
nélatomat, nem marad idém, lehet8ségem a bennem
zajlé rossz gondolatoknak teret adni. A masik nagyon
fontos hozadéka a mddszer hasznalatdnak, hogy a
stressz, a félelem, a szorongds kovetkeztében megje-
lend izomfesziiltégeken, goresokon fizikailag is sokat
old. Néhany éve végeztiink egy mintavételes kisér-
letet a stressz szint old4sdval kapcsolatban. A kisér-
letben résztvevd személyeknél stressz szint mérés
utdn az Alexander-technika médszerével végeztiink
izomfesziiltség cs6kkentést minddssze hisz percben,
amelynek kovetkezében az Gjra megmért stressz szint
akdr 60 %-kal is csokkent! Ha az izmaimban csokken
a fesziiltség, a kozérzetem is jobb lesz. Ezen pedig
tudok én magam is segiteni. Csak meg kell prébalni,
amihez kivanok bétran kisérletez6, kitarté munkat a
jOl-1ét érdekében.

Nagyon fontos ebben a helyzetben is, hogy ne feled-
kezziink meg a rendszeres mozgdsrdl, legyen az otthon
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végezhet8 konnyitett torna, esetleg napi futds, vagy
egyszerlien egy kényelmes séta. A hangsuly a minden-
napi rendszerességgel végzett mozgdson van, hogy a
betegséggel, kezeléssel egyiitt jaré terheket hordozni
tudjam, sziikségem van a fizikai alléképesség megtar-
tdsdra és/vagy javitdsdra. Tudom, sokszor nehéz az
elhatdrozast megvaldsitani, de ahhoz, hogy visszakap-
jam a régi életemet (értsd j6l, az egészséges életemet),
erre is sziikségem van. Egy kedves bardtom mesélte a
minap, hogy nagyon sziiksége van a napi futdsra, sok-
szor eléfordul, hogy hangosan végig zokogja ezeket a
perceket, és legszivesebben orditana kézben. Csende-
sen csak annyit mondtam, akkor ordits! Ez a fesziiltség
oldés kozelebb visz a gydgyuldshoz, valamint segit visz-
szaépiteni az erdt is.

Azt is érdemes 4dtgondolni, mit kaptam a betegség al-
tal? Nemcsak a fdjdalmakat, nehézségeket, de egyfajta
tisztanlatast is, amivel jobban rélatok a sajit életemre.
Mi a fontos és mi az elhanyagolhaté? Ebben a helyzet-
ben ,,megengedhetem” magamnak, hogy a sziikséges
dolgokon kiviil ne foglalkozzak méssal. Feketén-fehé-
ren kirajzol4dik, hogy mi az, amit meg kell tartanom és
mi az, amitd] siirg8sen meg kell vélnom. Tekintsem ezt
lehet8ségnek életem atszervezésére. A legfontosabb,
éljek benne a pillanatban. Legyek, 1étezzek. Nem a malt
izekre szedése és boncolgatdsa, nem a jovendd déli-
bébjai fognak kozelebb vinni a megolddshoz, hanem a
torekvés, hogy minden porcikdmmal, minden gondo-
latommal ott legyek az adott helyzetben és élvezzem
annak minden kis 6romét.

A betegséggel altaldban elStérbe keriilnek azok a
gondolatok is, amelyek az elmulést, a haldl kozelségét
fontolgatjék. Ez természetes is, de nem szabad, hogy
ez irdnyitson benniinket! Honnan tudom, mikor fo-
gok meghalni? Barki barmikor meghalhat, betegség-
ben, balesetben, rosszullétben, kortdl, egészségi alla-
pottdl fiiggetlentil. Ha a ,,meg fogok halni” gondolat
lesz Ur a fejemben, megkeseritem és ellehetetlenitem
a mindennapjaimat. Ugyantgy nem tudom, hogy mi-
kor fogok meghalni, mint barki mas. Tehét ne keljek
fel ezzel a gondolattal! Ami irdnyitson, az az élet sze-
retete, a mindennapi kis és nagy 6rémok, a napsiités,
a nydri esd illata a szélben, szeretteim mosolya és az
a tudat, hogy van feladatom ebben a vildgban. Még
a legnehezebb helyzetben is tudok tenni masokért,
ha felajanlom kiizdelmemet, szenvedésemet masok
lelkének megmentéséért. Bizzunk gydgyuldsunkban!
Abban, hogy az orvosi segitség mellett a sajat er8im
mozg6sitdsaval, életem j6 irdnyba fordul, hittel és
er8vel megvaldsithatom a csodét! Sziikség van rdm:
meggydgyulok!

Batori Zsuzsanna
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Neked mia
varazserod?

Tdltosok és csoddk
a hétkéznapokban

A mesék bévelkednek misztikus lényekben, ami nem is
csoda, hiszen az emberek képzeletét mdr az GsidGk dta fog-
lalkoztatjdk a kiilonosebbnél kiilonosebb teremtmények.

koziil is a leghiresebbek: Zeusz paripdja, Pegazus a

szarnyas 16. A legenda szerint Pegazus a lefejezett
Medusza (kigydhaju néi szdrnyeteg) vérébdl keletke-
zett. Vagy Szleipnir, Odin germén isten lova, amelyen
a foldre lovagolt, és az elesett héssket Azgard véraba
vitte, valamint az iszldm préféta Mohamed csodalova
Burék. Az unikornisrdl sem feledkezhetiink meg, maig
a gyerekek kedvencének szdmit. Az egyszarvit i.e. 398-
ban emliti elszor Ktészidsz gordg torténetird. Leirdsa
szerint hdromszind szarva van: alul fehér, a végén pi-
ros, a kdzepe pedig fekete. Mig Ovidius latin koltd sze-
rint: az egyszarvi: 16 test(l, szarvas fej{, elefantpatdji
allat, a farka pedig egyenesen a vaddisznééra emlékez-
tet. Mindenesetre a kzépkorban mar csak egy kdzepes
termet(i 16 volt, kecskeszakallal és hosszti szarvval. A
népmesék taltos paripdi viszont nem mdst, mint a sa-
madnok dobjait jelképezték, a téltos paripa dobbandsa
pedig a dobszét. A dob a taltosok legfontosabb eszksze
volt, amit a tdltos maga készitett el a sajat maga dltal
elejtett 16, vagy szarvas b8rébdl azért, hogy a dobnak
legyen elég ereje és kitartdsa, hasznéldjat a kivant cél-
jdhoz eljuttatni. A dobot leggyakrabban, feny8, mogyo-
ré, vagy cédrusbdl késziilt dobverdkkel iitotték. Ki ne
hallott volna mér a honfoglaléds kori fehér 16 monda-
jArdl? A rege szerint Szvatopluk Morva fejedelem egy
fehér 16ért, aranyos nyeregért és kantérért, eladta or-
sz4gat Kusidnak, Arpad vezér kiildsttjének, aki csellel

I lyenek példdul a repiil§ lovak, taltos paripdk. E lovak

megszerezte azt téle. A valésdg azonban az, hogy Szva-
topluk csakugyan igénybe vette a magyarok segitségét
harcaiban, de a honfoglalds idején mar halott volt. Or-
szagaért fiai kezdtek harcot, 4m az a magyaroké lett.

Nem feledkezhetiink meg a sdmanokrdl, akik a ve-
zérek mellett nagyon komoly befolydssal rendelkez-
tek, spiritudlis vezetdk, és gydgyitdk voltak. A téltos,
a samdanhit(i népek vardzsléja, vagy papja, kivalasztott
volt, akir8l mér sziiletésekor tudtak, hogy kiilonleges
képességei lesznek. A foggal, vagy hat djjal sziiletett
gyermekek vélhattak tdltos jelolté. A legenda szerint
az Arpadok 8sanyja Emese volt. Ugyek, (Ugek) vezér
asszonyaként és Almos vezér anyjaként & a magyar
eredetmitoszok szilizen fogant hésngje, akit dlmdban
egy turulmaddr termékenyitett meg. A szdjhagyomany
Utjan fennmaradt mondat elészor Anonymus, egyik
Béla nevti kirdly jegyzdje vetett papirra.

Visszatérve a mesékhez, gyakran taldlkozhatunk,
elvardzsolt kirdlyfiakkal, kirdlyldnyokkal, akiket leg-
tobbszér egy gonosz boszorkany, varazslé, vagy gonosz
kirély, kirdlyné, esetleg tulajdon apjuk, anyjuk atkozott
meg. Mig a mesekonyvek lapjain mindig jé véget ér a
torténet, addig a valésdgban ez nem mindig végzddik
szerencsésen, f8leg, ha valaki 6nmagdra mondja ki az
atkot. Erre j6 példa, Christian Friedrich von Kahlbutz
gréf este. Az 1651 és 1702 kozott élt férfi meglehetdsen
kicsapongd életvitelt folytatott. 11 torvényes utéda volt,
de 4llitélag még vagy 40 gyermeket nemzett a kérnyék-
beli frissen hdzasodott n8knek - amit a hibérari kivalt-
sag, azaz az els§ éjszaka joga tett lehet6vé a szdmdra.
De, nem érte be ennyivel, gréfunk 1690-ben meggyil-
kolt egy juhdszt egy kozeli falubdl, Biickwitz-bdl, mert
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a fiatalember menyasszonya nem volt hajlandd vele t3l-
teni az elsd éjszakét (ndszéjszaka). A fiatal zvegy ezek
utdn a neustadti birésighoz fordult, 4m mivel a foldestr
hiibérir volt, Un. tisztitéeskiit tehetett, s ezzel elkertilte,
hogy gyilkossag miatt elitéljék. Von Kahlbutz megeskii-
détt: ,,Ha én vagyok a gyilkos, akkor az Ur sohasem fogja
megengedni, hogy a holttestem oszldsnak induljon.” A
vadrdl és a targyaldsrdl irdsos anyag tandskodik, igaz, az
eski, csak szdjhagyomény Utjadn maradt fenn, igy a hi-
telessége nem ellendrizhetd. Mindenesetre, haléla utan
Von Kahlbutz koporsdjat egy német falu, Kampehl XIII.
szdzadi templomdnak kriptdjdban helyezték el. Majd
1794-ben az 4j foldestr renovdltatta a templomot, s el-
hatarozta, hogy a kriptaban 1év6 koporsdkat a templom
kertjében temetteti el. Amikor a koporsdk tartalmat el-
lendrizték, latték, hogy az egyik hulla mumifikélédott.
A templomi jegyz&konyvek szerint Von Kahlbutzé. A
gréf maradvényait 1895 és 1983 kozott tobb alkalommal
is megvizsgaltdk. A holttestet nem balzsamoztak be, a
belsd szervekben sem bukkantak olyan mérgekre, vagy
gydgyszerekre, amelyek tartésithattdk volna, de ilyen
hatast kivalté gazoknak, vagy mds vegyi anyagoknak
sem taldltdk nyomdt a kriptdban. A néphagyomény sze-
rint a gréf szelleme visszajart kisérteni, s még legaldbb
egy gyilkossdg frhaté a szdmldjéra, amelyet 1806-ban
kovetett el. Az utdbbi 200 év sordn azonban nem ,,ész-
lelték” Gjra. A ma is megtekinthet mumia 6 kilét nyom,
szemben a gréf egykori stlyaval, amely 70 kg koriil volt.

A mesék gyakori szerepléi még a félig ember, félig
sz8rny lények. De nem csak a mesében van ez igy. Ki ne
hallott volna mar a Minétauroszrdl, aki Pasziphaénak,
Héliosz napisten unokdjanak, Mindsz hitvesének, egy
bikaval val6 természetellenes kapcsolatdbdl sziiletett.

Az embertest(, bikafejli szorny valédi neve Aszteridsz
volt. Minész kiraly Daidalosszal egy hatalmas palotat
épittetett szdmadra, ami olyan bonyolult volt, hogy csak
a készitje igazodott el benne. Megfigyelhetjiik, hogy a
mesékben a hés szinte mindig kap valakitdl segitséget
a szorny legy&zéséhez. Ez esetben a krétai kirdlylany
Ariadné volt az, akitdl a kapott fondl segitségével tu-
dott az ifjd harcos kijutni a labirintusbdl, miutdn meg-
Slte a szdrnyeteget.

A mesékben természetesek a beszéls allatok is. Pél-
déul a bibliai kigyd, ami biinbe vitte Evat és Addmot. A
tanulsdg, ha nem fogadjék meg a j6 tandcsot, gyakran
bajba kertilhetnek, igy volt ez az elsé emberparnal is,
ami az édenkertbdl vald kitizetésiikhoz vezetett.

De nem csak a mesebeli dllatok és emberek rendel-
keznek szupererével. A sdmanok is birtak kiilonleges
képességekkel, vagy gondoljunk csak a szentek csoddi-
ra. A torténelem folyaman szdmtalan esetben eléfor-
dult példaul, hogy ,,tlizgolydkat” lattak a kés6bb szen-
tekké avatottak feje felett lebegni. Ezeket a bel6liik
dradd isteni ragyogasként magyardztak. Az egyik ilyen
eset a Briisszel kozelében 1évE Landenbdl szdrmazé ni-
velles-i Szent Gertrdddal (626-659) esett meg, aki mar
20 éves kordban apdtnd lett. Két alkalommal a fejére
tlizgolyd ereszkedett. Valdszindsithet8, hogy innen
szdrmazik a dicsfénydbrazolas, amiket a valldsi témdja
festményeken lathatunk a szentek feje koriil.

Csoddk mindig voltak és lesznek, el6fordul, hogy
ehhez idénként a tudomdny segitsége is sziikséges. J6
példa erre, Szent Janiarius 8skeresztény, akit 305-ben
Diocletianus rémai csdszar parancsara kivégeztek. Egy
asszony azonban két palackkal felfogta a vérét. Azéta
Ndpolyban Szent Janidrius (San Gennaro) vére tdbb
alkalommal is folyékonnyd vélt. Egy angol orvos bizo-
nyos Frederick Newton Williams 1921-ben, a Népolyi
kérhédzban tett ldtogatast. A kérhdz gybgyszertardban
volt éppen akkor, amikor megjelent a székesegyhaz
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oltarszolgdja és a masnapi iinnepélyhez kérte a gySgy-
szerészt8l a ,szokdsos keveréket”. A gydgyszerész
marhaepébdl és natrium-szulfatbdl elkészitette a pre-
pardtumot, és ezt dtadta a fiatalembernek. Az angol 14-
togaténak pedig azt mondta: ,Latja, még a mai korban
is torténnek csoddk, csak manapsag ezekhez a csoddk-
hoz a kérhézi gyégyszertarak kellenek...”

Vannak csoddk? Igen. Ugyan nem mindig viligmeg-
valtéak, mégis gyakrabban el6fordulnak, mint gondol-
néank. Egyik ilyen ,csoda” Paramahamsza Jogananda
vilaghir( jégi is. Mdr életében kivivta az emberek tisz-
teletét, amihez méltd volt életének foldi befejezése is.
1952. mércius 7-én Los Angelesben az indiai kovet, Biny
R. Sen estélyén rovid beszédet tartott, majd nem sok
id6vel ezutdn a nagy nyilvdnossag el6tt Gsszeesett és
meghalt. Haldla utdn hisz napig jarultak elé csodaléi,
hogy bucsit vegyenek mesteriikt8l. A koporsé tivegfe-
delén at ezen id{ alatt a testi bomlds semmi jelét sem
tapasztaltdk. Mdrcius 27-én, amikor a koporsé tvegét
egy bronz lappal fedték le, Jogananda pont Ugy nézett
ki, mint mércius 7-én.

1d6rél id8re torténnek események, ami Gjra és Ujra
arra készteti az emberiséget, hogy higgyen a csoddkban,
amisztikumban. Erre jé példa Zsigmond kirdlyunk és fe-
lesége, Cillei Borbdla 4ltal az 1048-ban a Bosznidban ara-
tott gySzelem alkalmabdl alapitott Sirkdny Lovagrend
jelvénye is, amit a rend tagjai a kopenyiikre himezve
hordtak. A rend tagjainak cimereit is sarkdnnyal ékesi-
tették. Kevesen tudjak, hogy Drakula neve is a Zsigmond
altal alapitott rend nevébdl szdrmazik. Ugyanis, Vlad
havasalfldi vajda is a rendhez tartozott. A vajda nagyon
biiszke volt cimére, ezért is ragadt rajta a drakula (sér-
kény) jelz. A sarkényok, ugyan egy letiint kor emlékei,
alovagrend ma is létezik, lovagok ma is vannak.

A New Orleans-i Tulane Egyetemen dolgozd dr. Frank
Tipler fizikus 1990-ben kidolgozott egy ,zart id&hoz
hasonld cstiszkat”, és felvazolt egy hipotetikus (felté-
telezett) id8gépet. Stephen W. Hawking professzor a
cambridge-i egyetemrdl és John Gribbin sussex-i kvan-
tumfizikus 1992-ben arra a kvetkeztetésre jutott, hogy
utazhatunk az idében és részt vehetiink maltban lezaj-
lott és jovébeni eseményekben, de tudomdnyosan elis-
mert bizonyiték egyeldre nincs ra.

Ha nem is vagyunk tudatdban, de mi is filozofalunk,
vagyunk a boldogsdgra, a misztikumra, izgalomra.
Elég, ha csak a Valentin-napra gondolnunk. Ilyenkor
piros szivekkel és pufék nyilazé angyalkdkkal, Amor-
ral diszitett ajandékokat vesziink kedvesiinknek.
Amor, akit tobb néven is ismeriink, valéjdban Erész
a szerelem istene a gbrég mitolégidban. Rémdban
viszont Amor vagy Cupido (vdgy) néven ismerték és
tisztelték. Ezt a napot mdr az Gkorban is megiinne-
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pelték, igaz, egyes szokdsokat szerencsére mar nem
orokitettek rank. A papok szijakkal ostorozték a fia-
talokat, f8leg a n8ket, hogy a rituélis verés, tisztuldst
és termékenységet hozzon. Amort mindig pufék gyer-
mekként dbrazoljék, szadrnyakkal és nyfillal a kezében,
annak ellenére, hogy 8 az egyik leg8sibb isten. Ha pe-
dig kilovi a nyilat, olthatatlan szerelmet ébreszt ab-
ban, akit szfven talal. Miel8tt elkezdenénk irigykedni
ra, milyen j6, hogy 6rokké fiatal marad, gondoljunk
bele, hogy nem tud felndni és mindig csak leend§
szerelmesparokra kell vadasznia, vagy éppen azt kell
eldontenie, kiben milyen érzelmeket keltsen, mert
kétféle nyilvesszd van a tegezében. Az egyik fajta, ami
aranybdl volt és galambtollakkal ékesitett, olthatat-
lan szerelmet ébreszt, mig a masik, ami Slombdl ké-
sziilt és bagolytollas, minden érzelmet kiolt a szivbél.

Beismerjiik, vagy sem, de vagyunk a boldogsagra,
amit vagy elhoz a boldogsdg kék madara, vagy sem. A
kék maddr, egy vildgsikert aratott kolt8i szépségli szin-
m, aminek {réja Maurice Maeterlinck (1862-1949) bel-
ga-flamand szdrmaz4st gréf volt, és aki munkdssagéért
1911-ben megkapta az irodalmi Nobel-dijat.

Tudomasul kell venniink, hogy csoddk vannak, a le-
hetetlenre viszont még varni kell, csak mi lehetiink a
magunk szerencséjének kovacsai. Ha jé kovécsok va-
gyunk, és ,jdl titjiik a vasat”, akkor eldsegitjiik sajat
boldoguldsunkat. De ha csak vérjuk, hogy a siilt galamb
belerepiiljon a szankba, akkor bizony rosszul jarunk.
Egy dologban mindenesetre biztosak lehetiink: akér
olvassuk, akdr film, vagy szinhdzi el6adéds formdjdban
nézziik a meséket, személyiségfejlédésiinkre minden-
képpen hatéssal van.

Turi Emese
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Alvo szogek...
et resurrexit
tercia die

szdz éve sziiletett Pilinszky Jdnos

“... et resurrexit tercia die
(és harmadnapon feltamadott.”
(Harmadnapon)

»Az igazi szeretet igazi prébdja mégis, hogy nem fél a
mdsik ember szeretetétdl, hogy elegendd benne a szelid-
ség, a tiirelem és az aldzat ahhoz, hogy elfogadja azt.” (A
Szentirds margdjdra)

»Egyetlen reményem, hogy semmit se vdrok, s igy
kaphatok valamit. Ami, ha kevés is, messze feliilmiil en-
gem.” (Az én kardcsonyom)

“... et resurrexit tercia die (és harmadnapon feltdma-
dott.” (Harmadnapon)

Pilinszky Janosnak ez évben kettds kerek évforduldja van 100
éve stziiletett és 40 éve halt meg, (Budapest, 1921. november
27. - Budapest, 1981. mdjus 27.) ezt az apropdt ragadjuk meg,
hogy méltassuk a majd fél évszdzada az égi Parnasszu sra, a
teremtd géniuszok lucidus seregébe tdvozottat.

Miel&tt ratériink Pilinszky élete, életmiive kifejtésére
dtutalunk e lapszdmunk madsik nagyjaink korében-i
linnepeltjére, akit a k6lt84rids lelki parjanak batorko-
dunk tituldlni, mint ahogy Szent Klarat olykor Szent
Ferencének szoktak:
Térécsik Marira emlékeziink a nemrégiben 85 éves kord-
ban elhunyt Nemzet Szinészére, a Nemzet Miivészére, a
magyar szinjdtszds és filmmiivészet igazi nagyasszonydra,
ugyanakkor egy kedves, megnyeré és a humort sosem nél-
kiil6z8 nére. Tehetsége mellett természetessége, szerénysé-
ge, embersége, életigenlése, humora mind hozzdtartozott
ahhoz, hogy Térécsik Mari nemcsak az egyik legnagysze-
riibb szinésszé, de még életében legenddvd vdlhatott.
Kapcsolat fiizte tobbek kozt Jiri Menzelhez, Garas Dezs6-
héz, dm rendkiviil mély spiritudlis bardtsdg Pilinszky

Jdnoshoz, aki tobb esetben is frt méltatd kritikdt Tors-
csik Mari jdtékdrdl. A négysorosdt kiviilrél fijja, még
akkor is, ha dlmdbél folébresztik nyilatkozta taldn nem
is egyszer.

A3 szegek ajéghideg homokban.

Plakdtmagdnyban dzd éjjelek.

Egve hagytad a folyosén a villanyt.

Ma ontjdk véremet.”

Pilinszky Janos eletmtivében a 20. szdzad kegyetlen
vildgat elemzi, leképezvén az ember magdrahagyott-
sagat, a létezés szenvedése eldl valé menekvés hidba-
valdsagat, az élet staciit dthaté félelmet és rémiiletet.

Pilinszky ezt a buddhai az-élet-szenvedés és a he-
ideggeri létbevettség érziiletét véleményem szerint
legpregnansabban a Négysoros és az Apokrif hdrom
szd0sszetételével, szbatvitelével; alvd szegek, plakat-
magany és kutyadlak csondje érzékelteti, mig e pesszi-
mista attitidje ellentétét, a kolts feltdmadt Krisztusba
vetett mélységes keresztény hitét, a Harmadnapon-bdl
vett latin idézet ... et resurrexit tercia die foglalja 8ssze
legkivélébban.

Koltészetén megfigyelhet 1940-es évek alatti 14-
gertapasztalata, a keresztény egzisztencializmus, a
targyias lira s katolikus hitének hatdsa, melyek elle-
nére nem tartozik a hagyomdnyos értelemben vett,
szakrélis témdaju ugynevezett papi irék katolikus
irodalmaba, minthogy elutasitotta a valldsos és a
profén irodalmat elvalaszté falat (,En kélts vagyok és
katolikus”). Am katolikussdga annyira formalis vall4-
sossagon tuli, annyira eggyé érezte magét Krisztussal
a Golgotédn, mint a hajdani szentek és misztikusok az

JAA RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

imitatio Christi-ben, hogy le merte {rni Négysorosa
végén; ,ma ontjdk véremet”

Szeretet-, tiirelem -, és aldzatpartisdgdban nyilvanul
meg, az életteljességet nem igénybe vevének latszé
Orok-életigenlése, amit a két felsd idézet menthetetle-
niil tiikkroz és katolikus kereszténységében, ezt a har-
madik idézet lényegiti, amit mivészetfilozéfidjaban
részletesebben kifejtiink:

Pilinszky Janos a mivészet megkdozelitéséhez és ma-
gyarazatahoz egy sajat rendszert alkotott, melyet cikke-
iben, interjtiban és miiveiben nevezett meg (,evangéli-
umi esztétika”), de 3sszefoglaldan sosem értekezett réla,
s egységes rendszert sem alkotnak. Esztétikdja nem tn.
»befogadds-esztétika”, igy értelmezésének, elemzésének
kozéppontjaban nem az 4ll, hogy magat a méialkotast az
ember hogyan fogadja be, miként teszi magdéva. Ebbdl
kifoly6lag mind a miivészeti alkotast létrehozé személy
kiléte, milyensége, mind az & céljai az adott alkotdssal
kiviil esnek ennek az esztétikdnak a vizsgalt teriiletén.
Tehat az evangéliumi esztétika nem mds, mint maganak
a mivészetnek a metafizikdja, melynek 8 elemei a sze-
retet, a gyermeki szemlélédés, a személytelenség, a md-
vész médiumként valé felfogésa és az aldzat.

, Tinddés az evangéliumi esztétikdrdl” cim( filmkriti-
kajaban fogalmazta meg el8szdr a rendszer alapjait,
amikor is még egy ,iratlan keresztény esztétikdrdl”
beszélt. Ebben kifejtette, hogy ez a vonds szdmos eu-
répai miben jelen volt, de egységesen soha senki se
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foglalta 6ssze a tételeit. Véleménye szerint az evangé-
liumi esztétikdnak megfeleléek mindazok az alkotdk,
akik Jézus Krisztushoz két8dnek, tehat a krisztusi sze-
retetet valdsitjdk meg. Az ‘evangéliumi’ sz hasznéla-
ta nem egy kréddban foglalt hittételekre vonatkozik,
hanem a sz bibliai értelmében hasznélta. Ugyaneb-
ben a cikkben fogalmazta meg azon gondolatdt is,
hogy 1évén minden egyes emberi lény kimerithetet-
len, s definidlhatatlan forrés, {gy a Jézushoz kapcso-
16d6 esztétika hatdrait, szabalyait sem lehet konkré-
tan meghatdrozni. A m{ tovdbbi részeiben tovébba
pontositotta, hogy mit is ért a Krisztushoz kapcsolé-
déson. Esztétikdjaban szempontjai koziil az legfonto-
sabb, ahogy Jézus Krisztus szerette az emberiséget.
Igy a szeretet nem érzelem vagy a pillanat sziilte
rahangol4dds, hanem az arra val6 képesség, hogy egy
embertdrsunkat a nehéz helyzeteiben megsegitsiik;
értelmezésében tehdt egy miivész akkor evangéliumi,
ha koveti Krisztust azon kiildetésében, miszerint ,,...az
Emberfia azért j6tt, hogy megmentse, ami elveszett...” (Maté
18,11). Ebbdl fakadblag minden egyéb aspektust eluta-
sit, tehdt az evangéliumi esztétika képes a klasszikus
értelembe vett ,,szépérték” legtobb forméjat is elvesz-
teni a fent nevezett cél érdekében. Mindemellett elu-
tasitja az alkotd és az alkotds kozotti falat, miszerint a
mesternek kiviilrél kell szemlél8dnie. Az evangéliumi
miivész kapcsolata a mivel kozvetleniil a miiben megy
végbe, tehdt nem a klasszikus tdvolsagtartast hangoz-
tatja, hanem azt a szemléletet, hogy a mii els8 percétdl
fogva segitse, szolgélja az alkotést 1étrehozdja. Ehhez
kapcsolddik azon tételszer(i megallapitdsa, miszerint a
miivész médium, s azok a legjobb miivészek, akik a mi
ajandékét alazatuk révén a legtokéletesebben képesek
4tadni, Eppen ezért Pilinszky akképp vélekedik, hogy
mindenkoron vigydznia kell a m{ivésznek, hisz egy-
folytdban ki van téve a kisértésnek, hogy ne a krisztusi
szeretet vonaldn haladjon tovébb, hanem hogy a sajat
szempontjainak megfelelve alakitsa a mivét. A maso-
dik vildghadborit 4tél6, a megsemmisitd taborok és a
hadifogolysdg borzalmait l4tott kslt8 ezen {rdsdban
ugy latta, hogy a szeretetnek kell a mtivészet témajava,
alanyava valnia, minthogy a klasszikus értelembe vett
,szép” akkorra halott volt.

1970-ben ,,A »teremtd képzelet« sorsa korunkban™ cim-
mel tartott el8addst Parizsban a koltsi képzeletrdl
rendezett nemzetko6zi konferencidn, melynek leirata a
,Nagyvérosi ikonok” kétetét kovetéen minden koteté-
ben helyet kapott. Charles Baudelaire és T. S. Eliot csa-
pésén elindulva kiilonbséget tételezett fel a fantézia és
a képzelet kozott. El6addsdban arrdl szdlt, hogy a mi-
vészet maga, Isten és az ember kozstti kapcsolat egy
lehetséges megtestesiilése, s egyuttal megfogalmaz-
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ta kordnak mivészetkritikdjat - akik szerinte csupan
tiikdrszertien utdnoztak a vildgot, de semmi dGjat nem
voltak képesek teremteni - mert a viligban méar meg-
1év6 dolgokra fékuszaltak. Pilinszky arrdl vall ebben a
miivében, hogy pusztdn az ember nem képes ennek a
helyzetnek a megjavitdsara, csupdn az isteni kegyelem
altal. Harom évvel késdbb, 1973-ban hasznalta Gjra az
‘evangéliumi esztétika’ kifejezést a ,,Valasz” cim( cik-
kében, amely szintén a katolikus Uj Ember periodika-
ban jelent meg. Szdmos kérdés érte, hogy mit is ért a
kifejezésen, tehat mindezen kérdésekre vélaszolandé
frta meg a ,,Valasz”-t. Els6 részében ismét a szépségi-
dedl sziikséges valtozasardl irt, miszerint a klasszikus,
antik, gérég-rémai szépséggel szemben, mely kivalt-
képp a harménidra épiilt, az Istennel valé egységnek
kell az alapponttd lennie. A masodik részben az avant-
gard irdnyzatokkal rokon véleményt fogalmazott meg,
azaz a puszta formak kovetését a miivészeknek maguk
mogott kellene hagyniuk.

1976-ban jelent meg képzelt parbeszéde ,Beszélgeté-
sek Sheryl Suttonnal” cimmel, amelynek huszadik fejeze-
tében nyult ismét esztétikai kérdésekhez, s megerGsi-
tette kordbbi elgondoldsait. A m{i cimében is szerepld
miivészndvel a koltd kordbban valdban taldlkozott, s
sajat evangéliumi esztétikdjanak megvaldsitéjat vélte
benne felfedezni. Utoljdra 1977-ben bukkan fel a kife-
jezés, négy évvel a kolts haldla elétt, Kipke Tamadssal
folytatott interjdjaban (,,Csénd és szemlélédés”). Pi-
linszky korabbi tételeit azzal egészitette itt ki, hogy
ennek az esztétikdnak az eszkoztelenség, valamint a
formai szegénység elvei mentén kell haladnia. Mindez
azonban nem a lecsupaszitott szGvegek alkotdsat t4-
mogatandé elv, hanem annak a kifejezése, hogy a mi
forméja csupdn masodlagos tartalommal birhat.

Az esztétikdn tul a koltSi mlalkotdsok sziiletését is
géresd ald vette. Ertelmezésében a kéltsi munka egy-
szerre passziv és messzemenQen aktiv. Az aktiv figye-
lem és varakozds semmittevését egy pillanat alatt tori
meg az ihlet, mely utdn a koncentrélds maximuma jel-
lemzi az alkotét. Ebbd] kifolydlag vélekedése szerint az
igazi gondolkodas, az a semmire koncentrélds. Mind-
ezt arra alapozta, hogy ameddig a gondolkod4 ember
egyszerlien tudatdban van annak, amin gondolkodik,
addig mindvégig mér kordbban megismert dolgok t3l-
tik ki a gondolatmenetét, tehat a problémat addig kell
szlikiteni, ameddig az ember mar nem gondolkozik és
a probléma kézepébe érve a semmire koncentrél. Ez a
semmire fékuszalds sziili meg véleménye szerint azt a
feleletet, amelyet az ember az egyszer(i részletekbdl
képtelen lenne egyébként Gsszerakni.

Batari Gabor
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A szinpad,
a filmvaszon és
a kepernyo

Torocsik Andrasa
— Torocsik Mari

Neki is jar a rigmus, —
Jancolj Toré!"

Neki is jdr a rigmus, - ,, Tdncolj Toré!” - virtudz jdtékd-
ért, mint a legendds Ujpest csatdrnak. Sokan, sokféle-
képpen prébdltdk megmagyardzni, hogy Térdcsik Marit
mi tette hallhatatlannd, szinpadi és filmes alakitdsai
mitdl tiinnek még ma is annyira 6rokérvénytinek. Mert
az biztos, hogy ha most megnézziik a filmjeit, még neqy-
ven-Gtven-hatvan év tdvlatdbdl is drad valami modern-
ség, valami vagdnysdg a személyiségébél.

egjelenését pélydja csticsdn olyannak frtak
Mle, mint akirdl nem tudja levenni a szemét
a nézd, ha egyszer Tordcsik a szinpadra 1ép.
Arcérdl gyakran megjegyezték, hogy tekintetében volt
valami ,,huncut”, taldn némi irdnia is, valami kézény
és faradtsag, amivel azonosulni lehetett, és mikdzben
,»szelid mosolya étleng(ett) az id6n”, személyiségébdl
atlitott a vibréalds. Tehat nemcsak szinpadi, filmbeli ja-
téka, hanem 6sztonds arcjatéka is csatdrosan virtuéz.
Tor8csik Marira emlékeziink, életigenld nagyjaink
dics8 kérében, az idén dprilisban 85 éves kordban el-
hunyt Nemzet Szinészére, a Nemzet M{ivészére, a ma-
gyar szinjatszds és filmmivészet igazi nagyasszonydra,
ugyanakkor egy kedves, megnyerd és a humort sosem
nélkiil5z8 ndre, ezért is mertem direkte képzavaros,
Fabri Sdndor-os, Beseny8-Pista-bacsis széviccet meg-
engedni a cimben, mert halala ellenére életigenlése
jegyében foglaljuk Gssze életét arany didhéjban. Tehet-
sége mellett természetessége, szerénysége, embersége,
életigenlése, humora mind hozzatartozott ahhoz, hogy
Tor8csik Mari nemcsak az egyik legnagyszer(ibb szi-
nésszé, de még életében legendava valhatott.
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Kovetkezzen a miivésznd életigenld életiizenete:

,,Oriilni kell, hogy éliink, tudjunk szeretni, mert akkor
szeretnek minket, ha mi is szeretiink.”

Az Gsztondsség és a tudatos alkotdi hozz4aallas egyszer-
re volt meg benne, errdl a Szerelem cimfi film forgata-
sdn is tanubizonysdgot tett. A mar idézett Film Szinhdz
Muzsika cim( lapnak azt mesélte, hogy Makk Karoly
rendez8nek eleinte egészen mids elképzelése volt arrdl
a nérél, akit végil Torbesik a filmben alakitott. ,,0ly-
annyira, hogy egy mds tipust szinészndvel akarta jat-
szatni, és amikor mar mellettem dontott, azutdn is, a
forgatédson, elég sok vitank volt. De & megtette, hogy a
két nagy jelenetet két véltozatban vette fel, ugy, ahogy
8 képzelte, és Ggy, ahogy én - maga a jelenet szovegi-
leg valtozatlan maradt, csak masképp fordultam meg,
masképp beszéltem, masképp sirtam - és a becsiiletem-
re szbljon, hogy végiil az én verziémat hagyta benn”.

Természetességét nagyon szerette a kamera és a
szinhdz egyarant. 1968-ban nagy sikert aratott a Varsdi
Melddia cim(i szindarab, amelyben Sztankay Istvdnnal
jatszott. Dersi Tamds egy évvel késébb a Karkép cimii
folydiratban igy rajongott Tordcsikért: ,,A legmaibb
szinészn§. Harminc évvel ezelStt nem boldogult volna;
szerénysége, eszkoztelen egyszer(isége, cicométlan ja-
tékossaga, fojtott érzékenysége, az erotikus hatdsokat
emberi kapcsolattd nemesitd tisztasdga, huncut okos-
saga most érvényesiil”.

Dersi ebben a cikkben felidézi Térécsik nagy erényét,
miszerint az akkori fiatalok is tudtak vele azonosulni,
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mert az § {zlésiiknek megfeleléen nem volt harsany,
nem rendezett ,nagy jeleneteket”, nem divéskodott.
Kozel tudott keriilni az emberekhez, mert képes volt
azt a latszatot kelteni, hogy egy koziltink.

Tor8esik 1975-ben bardtjét, Pilinszky Jdnost is meg-
ihlette, aki cikkében igy fogalmazott réla: , Tor8csik
Marit tizenhat esztendeje, hogy megismertem. Ritkdn
éreztem valakiben ennyi ellentmondést, ennyi hamis
képzetet, s ugyanakkor tévedhetetlen biztonsigot. Ami-
kor »lépett«, ugy koncentralt, akdr egy artista, aki sose
véti el a haldlugras pillanatét. S ez az egyszeri pillanat
egyre hatalmasabb teret héditott lényében; torékeny és
egyre torékenyebb alkatdban gydnydriien és iszonydan
folnétt és elhatalmasodott valami - szellem, tehetség,
igazmondés? -, valami egyszer(i és stilyos vasgolyd.

Tor8cesik Mari mesélékedve még mindig a régi, szi-
vesen beszél magdrdl, az életér8l. Meg is jegyezte,
hogy mellette més ugysem fog széhoz jutni. S valdban,
amikor Iker Jdnos a szinésznd dijainak felsoroldsdba
kezdett, Torécsik Mari félbeszakitotta, mondvén, hogy
annyi dija van, felesleges lenne mindet felsorolni, le-
gyen elég annyi a felkonferaldsndl, hogy Térécsik Mari,
a Nemzet Szinésze. ,,Es ezt nem szerénységbdl, hanem nagy-
képiiségbdl mondom” tette hozza tréfasan.

Ha valaki meghallja Térécsik Mari nevét, elsésor-
ban Fabri Zoltan filmje, az 1955-ben készilt Korhinta

jut eszébe, melyet az 1956-o0s cannes-i filmfesztivilon
Arany Palmara is jeloltek. A Korhinta valéban mérfold-
ké volt a magyar filmgyartds életében, hiszen a sok
sematikus film utdn végre megjelent egy atiitGerejl
torténet, melybdl sugdrzott a szerelem. A Kérhintat
nemcsak a médiaguruk tartjak kivalé alkotdsnak, tize-
nete az egyszer(ibb emberekhez is eljut. Iker Jadnosnak
arra a kérdésére, hogy nem unja-e még a Korhintdt, a
miivésznd azt valaszolta, hogy a fiataloknak ,szegé-
nyeknek” kotelezd megnézniiik, de § nem unja.

A miivésznd ugy véli, ma mar nem vennék ol a f8isko-
léra, mivel a felvételin rengeteg monoldgot kell elmon-
dani. Az operett szakra jart, és akkoriban még tdjsz6las-
ban beszélt. Gellért Endre Kossuth-dijas magyar szinész,
rendez§, f8iskolai tandr rabeszélésére megbirkdzott a
Csardéskirdlyndvel, Kdlméan Imre operettjével. Az ope-
rett vildga teljesen eltért a Korhintaétdl, a milivésznd
mégis be tudott illeszkedni mindkett8be. Gellért Endre
Tor8csik Marit intellektudlis szinésznének tartotta, és
nem parasztszinésznek, amit kozolt is vele, Sods Imrét
viszont parasztszinésznek konyvelték el, ami mély nyo-
mot hagyott a lelkivildgdban. Térécsik Mari hercegnek
tartotta &t, amit a kornyezete nem vett észre. Pataki
Mari és Biré Maté sorsa a filmen kiviil is beteljesedett,
ugyanis ahogy a szinészn8 mondta , kicsit” szerelmesek
lettek egymadsba, azzal azonban mindvégig tisztdban
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volt, hogy Imrét nem mentheti meg. S valéban, Sods
Imre egyre rosszabb idegallapotba keriilt. Osszehdzaso-
dott az orvosndjével, dr. Perjési Hedviggel, és ugyanaz-
nap vetettek véget az életiiknek, dnkeziikkel. Sods Imré-
vel a morfium végzett, feleségével a gaz.

Majd a miivészn§ egyik kedvenc monddséra terels-
dott szd, el8szeretettel hasznélja ugyanis a ,,maga nem
normadlis” kifejezést, &m ha kell, sajit magdra is alkal-
mazza kapcsolat flizte Jiri Menzelhez, Garas Dezs6hdz,
Pilinszky Janoshoz. A négysorosat kiviilr8l fijja, még
akkor is, ha 4lmébdl f6lébresztik.

, AlvG szegek a jéghideg homokban.
Plakdtmagdnyban dzd éjjelek.

Egve hagytad a folyosén a villanyt,
Ma ontjdk véremet.”

Azt hiszem, nagyon boldog vagyok” - ezekkel a sza-
vakkal zdrta Torécsik Mari a 80. sziiletésnapjra a
Nemzeti Szinhdzban megrendezett estet 2015-ben. A
galan tobbek kozott szinpadra lépett (vagy, ha nem tu-
dott elmenni, akkor kivetitették) minden rendezd, aki
valaha rendezte az tinnepeltet, Makk Kérolytdl Szabd
Istvdnon és Vidnydnszky Attildn at Zsétér Sandorig.
Tor8csik meg azt mondta, majdnem eldjult, hogy eny-
nyien voltak, de gondoljanak bele, htuszévesen kezd-
tem, mar hatvan éve a palyan vagyok.

Tor8csik Mari folyamatos dnreflexidja hatalmas alé-
zattal vegylilt, soha nem felejtette el, honnan indult és
kik segitették a palydjan. Pdratlan tehetsége mellett
finomséga és méltésiga tette lehetévé, hogy barhova
megy is, nyomot hagyjon maga utan.

Bérczes Lészld vele beszélgets konyvében Tordesik
Mari gy fogalmazott: 8t altaldban szeretik a szak-
madban, tudniillik soha nem ismerte az irigységet,
a féltékenységet. ,Igy neveltek, és igy néttem fel a
Nemzetiben. Akkor nem vagyok féltékeny, ha hiszek
dnmagamban. Azért tudtam hinni, mert olyan embe-
rek vettek koriil, akik ezt a hitet taplaltak. Pedig az els§
bemutatémon, Viola voltam a Vizkeresztben, olyan rossz
voltam, mint a biin.”

Tordcesik Marinak kivételes helye volt a szakmdban, kii-
16n6s gravitacids erejével vonzdsaban és egyben tartotta
maga koriil azokat a kollégakat is, akik jéllehet, amugy
ellentétes pdlusokon élltak. Mind Alféldi Rébertet, mind
Vidnyédnszky Attilat a baratjanak mondhatta, egy 2013-as
interjuban a HVG hetilapnak azt mondta: mindkettdjiiket
szereti, tiszteli, ha valami mondanivaldja van, azt nekik
mondja el. ,Nem tartozik mdsra. Ezt tisztelni kell ben-
nem. Mint ahogy annak idején tisztelték, hogy én kozve-
titettem Zsdmbéki Gabor és Schwajda Gyorgy kozott, akik
nem voltak készénéviszonyban egymadssal.”
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A fentebb emlitett, tiszteletére megrendezett géla 8sz-
szegyjtotte a mdr akkor is ripitydra tort szinhdzi szak-
ma apré darabjait, és - ha csak egyetlen estére is - azt
egy egésszé ragasztotta Gssze.

Tor8csik néhdny évvel ezelStt Kadarkai Endre Arc-
kép cimii miisordban azt mondta, ,mindig tudtam,
hogy a kdzonség egy része Slben tart és dtsegit a ne-
hézségeken”. Az igazsag azonban az, hogy 6t a szakma,
a pélyatarsak is éppugy oliikben tartottak és szerették.

Sokatmondé példdul az a legendds tdrténet, amikor
a szinésznd épp csak nemrég volt a Nemzeti tagja, de a
legnagyobb magyar szinészek térdepeltek érte. Torécsik
ugyanis hivatalos lett volna egy acapulcéi filmfesztivél-
ra, de éppen egy nemzetis darabot prébalt. Major Tamds
és Véarkonyi Zoltan kozolte vele, ideje lenne elddntent,
hogy Tor8csik sztdrocska akar lenni vagy szinész.

,(...) Vérkonyi tivolteni kezd. Maga még nem vette
észre, kikkel dolgozik?! Itt mdr sirok. Ekkor Major szeme
olyan huncutul megcsillan. Megfordulok, mert mintha &
is m6gém pillantana. Most képzelje el! Ott térdepel Mé-
széros Agika, mellette Bésti Lajos, a tandrom, és Lukécs
Margit, aki nem egy térdepl8s ndszemély, aztdn Gobbi
Hilda és igy tovébb. Térdepelnek, és mondjak. Tisztelt
igazgatd ur, Rendez§ dr! Vagyis elvtdrs, nyilvan, Mi egy
szocialista brigdd vagyunk, és azt a szocialista felajan-
last szeretnénk tenni, hogy felvaltva prébéljuk a kisszi-
nésznd szerepét azért, hogy 8 Acapulcéba utazhasson.
En elkezdtem zokogni, 8k elkezdtek réhdgni. Hét ezért
ivoltott Varkonyi, ezért térdepeltek ott a legnagyobb
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magyar szinészek, és kozben alig tudtdk megdllni, hogy
ne rohogjék el magukat.”

Hogy jé mesterektdl, palyatdrsaktdl, Gobbi Hildatdl,
Major Tamdstdl, Schwajda Gydrgytdl, Taub Janostdl ta-
nulhatott, ,irgalmatlanul” nagy szerencsének tartotta, és
tényleg nem a leveg8be beszélt, amikor azt mondta, hi-
anyzik beldle a féltékenység: olyan szeretettel tudta meg-
idézni és méltatni kollégdit, hogy az altala elmesélt torté-
netek mindenki szdmadra él6vé és kézzelfoghatéva tették
a magyar szinhaztorténelem néhany nagy pillanatat.

~Felhivott egyszer Orkény Pista, hogy irt egy szere-
pet a Macskajatékban, amit feltétlentil nekem kellene
eljatszanom. A tulajdonképpeni f8szereprdl, Orban-
nérdl volt sz4. Pista, nagyon megtisztel8, de nem me-
rem. Es higgye el, nem azért, mert fiatalabb vagyok,
mint a megirt szerep, nem, én mindig is szerettem
idésebbet jatszani. (...) Evekkel késébb a Jatékszinben
eljatszhattam Egérkét. Tulajdonképpen ezt akarom el-
mesélni. A Psotdt. Hogy milyen nagyszer(i volt. Tolnay
Klarika volt Giza, Psota Irén volt Orbanné. Csoddalatos
dolgokat mtivelt a prébakon. Egyszerten zsenidlis volt,
pedig a rendez8t8l nem kapott til sok segitséget. (...)
Engem késGbb egy nagyon j6 rendezd felkért, hogy
jatsszam el Orbannét.

Na de Psota utdn?! Nem lettem volna én rossz a sze-
repben, de tudtam, nem lennék képes elszakadni Irén
alakitdsatdl. Ugyanezért konyorogtem ki magamat an-
nak idején a N6k iskoldjdbdl! Azt a szerepet Mészéros Agika
eléttem mér fantasztikusan eljétszotta. Olyan zsenidlisak
voltak, hogy nem lettem volna képes szabadulni t6liik.

Bér az egyik legnagyobb szinésziink volt, valahogy
mindig sikeriilt két 1abbal a {51d6n maradnia, szerény-

ségét, kedves, letisztult természetét is legaldbb annyi-
szor méltattak, mint tehetségét. Pedig kevés magyar
filmes mondhatja el magéardl, hogy annyiszor megfor-
dult Cannes-ban, mint 8, aki a Kérhinta utan tébbek ko-
z0tt a Szerelemmel, a Szerelemem, Elektrdval és a Déryné, hol
van? cim( filmmel is visszatérhetett a fesztivalra. Ut6b-
biért meg is kapta a legjobb néi alakitdsért jaré dijat,
majd kés6bb ugyanitt életm{idijjal is jutalmaztak.

Tor8csik nem beszélt idegen nyelvet, mégis vilaghi-
ri mivészek keresték a tarsasdgat. Jiti Menzelt példa-
ul ,testvérének” tartotta, Jean Cocteau kezet csékolt
neki, Maximilian Schell szinész, rendezd egy liftben
ismerte fel és lelte meg Cannes-ban, Frangois Truffaut
- kritikusként - pedig édakat zengett a Korhintdrdl, és
azt irta, & legszivesebben Tordcsik Marinak adta volna
a legjobb néi alakitas dijat.

Ha minden szerencsémmel és kiizdelmemmel, min-
den sikeremmel és kudarcommal szdmot vetek, nem
mondhatok mést, mint, hogy mindent elértem az élet-
ben, amit eddig elérhettem. Mindezt nemcsak én csi-
néltam, ezt a kor is csindlta, amelyben élek.

Tor8csik Mari nemcsak aldzattal dolgozni, de élni is
hihetetleniil szeretett, amihez a kivalé humorérzéke
is parosult. Még a legnehezebb témdrdl, a halalrdl is a
végtelen élni akarasa tiikrében és csipetnyi fekete hu-
morral volt képes beszélni.

Ismert, hogy 2008-ban, egy rutinvizsgélat sordn 6sz-
szeomlott a keringése. ,,Megdllt a szivem, és elontott
a vér. Egyik pillanatrdl a mésikra megsziint az életem,
és én ebbfl semmit nem érzékeltem” - mondta errdl
Bérczes Laszlénak. Kémaba esett, hetekig intenziv kér-
hézi ellatasra szorult, a klinikai haldl utdn két hénapig
fekiidt még kérhdzban. Nemcsak pélyatdrsai, hanem
egy egész orszag drukkolt a felépiiléséért, 8 pedig cso-
déval hatdros médon felépiilt.

Am a mindenki més szdméra valészintileg tragikus
élményként bevés8dstt eseményrdl Toréesik évekkel
késbb Kadarkai Endrének fgy nyilatkozott: ,,En sze-
rintem tdlhaltam magam.”

Késébb mér eggyel komolyabban hozzatette: ,,Mos-
tandban mar kezdek azzal szembesiilni, mert nagyon
szeretek élni, hogy az élet véges, és félek, hogy hogy
viselem majd, ha nem dgy halok meg, mint most. Hogy
arra sem emlékeztem, hogy beiilok a kocsiba és beme-
gyek a kérhdzba. Nem kellett szembesiilném szenve-
déssel és szembesiilni azzal, hogy nem tudom mennyi
idé mulva halott leszek”.

(A cikkben felhaszndltuk Bérczes Ldszl6 és Szenkovits Péter
beszélgetd konyvét Térdcsik Marival)

Batari Gabor
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Dr. Gelléri Agnes versei

Hiszek magunkban

Erzelem-téban fiirddni
simogatds-napban széritkozni
szeretet-szell§ szdrnyain lebegni
jottem napestig Hozzad.

Hiszek magunkban,
hiszek magamban,
hiszek az érintés termékenységében.

A harménia biztonsdgaval beboritalak,
érzékeimmel simitom Beléd.
Ha csak kissé megrezdiil tested
és 1élek-kapud
résnyire nyilik,
6rém séhajok hulldmain
ringatom a reményt.

Nappalod ment8éve leszek,
4lomkiildéd leszek,
a széles élet-6bdl legmélyében is
fogddzhatsz belém.

Jatszma

Kifogytam a vélaszokbdl
taldn Te is ezt érzed,
taldn Te is ezt féled.

Tikkadt szorongéssal
kémlelek az éjtakaréban
gond-odumban
gondolat-gongyolegemet
hengergetem.

A jétékony pirkadat
kodsapkajabdl
remény szitél.

Taldn még biivoletbe szerethetlek.
A j6 kérdés vandorutjan
taldn nalam megint megpihenhet.
Egyszer még
egyszer taldn még
feleletet épitgetek gondosan.
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Emilia Clarke és Sam Claflin
nagyszerd alakitdsa

zavakkal nehéz lesz, de megkisérlek kedvet éb-
reszteni egy nagyszer( film megnézéséhez, nem
tudom van-e, aki még egyszer sem latta volna...

De akik mar lattdk, koztiik egészen biztos kevés
olyan van, aki kdnnyek nélkiil kapcsolta ki az eszkozt,
amin egyszer, kétszer, sokszor megnézte.

Komoly a téma, t6bbrétii iizenete van! Taldn nincs
olyan nézé, akit a f8szerepl8k az egyszerti sorbdl szdrma-
z6 Lou Clark és a hedonista, disgazdag William Traynor
kozott kibontakozd baratsdg és szerelem képkockéi ne
sfrva-sikitva nevettetnének meg, és a végén az égbdl fel-
olvasott levél ne fulladdsos (6rém)kdnnyeket hozna eld.
Szerelem... ennél az érzésnél nyilvan vajmi kevés olyan
téma van, ami fontosabb, de ebben a filmben még en-
nél is sokkal tobbrél van szd. Craig Armstrong altal
komponadlt zene is felemeld és bar a vége nem a f6l-

di értelemben vett happyend, de valéjdban mégis az!
Ami a film megnézése utan 8szintén elgondolkod-
tatott, hogy egy hedonizmusra és ezernyi kiils8ségre
épitett, minden szempontbdl gazdag életbdl, egy nyak-
tél lefelé lebénits - soha nem gydgyithatd - balesetbdl,
szeretnék-e kiszolgdltatottan akdrmilyen beteljesiilt
nagyszerelemben is feloldozddni... Elfogadndm-e hogy
valaki szivbdl szeret, kiszolgdl, felvidit és minden ideg-
szalaval arra fékuszal, hogy itt tartson a f61dén. Mert
nagyon szeret... Igen van ilyen. De nem szeretjiik ezt az
dnzetlenséget elfogadni. Valahogy nem tudjuk elhinni,
hogy valaki 8szintén tud szeretni, ha nem vagyunk fit-
tek, egészségesek, hat még akkor, ha teljesen bénék...

A tdrténetben egy igazi alfahim, egy vildgfi szenved
addigi nagykanallal evett életét kettétdrS gerincbalese-
tet, amibdl élete végéig gydgyithatatlanul kerekesszékbe
kényszeriil. Elveszti munkéjat, akkori életviteléhez , kija-
ré” csillogd szerelmét - a vasznon Vanessa Kirby™* alaki-
tésdban -, mindezekkel egyiitt az életkedvét... Mivel men-
talis-értelmi képessége 100%-os maradt a baleset utén is,
és dontésében eltokélt, gazdag és befolydsos, megszervezi
egy svajci maganklinikdn az exitdldsi lehetSséget.

William ad a csalddjanak - anyjénak, apjanak - 6 hé-
napot, hogy ,elkdszdnjenek” egymaéstdl, megszokjék a
fiuk déntését. Ezalatt érkeznek Will dpoldsara felvidita-
sara kiilonféle ,,segit8k”, de csak ideig-érdig maradnak,
mert a férfi mindenkit elutasit maga mell8l. Mig egyszer
megérkezik a ,szerelem elsd latdsra”, amibdl ezernyi
csoddlatos helyzet bontakozik ki... Sfrunk, nevetiink,
majd megint sirunk. De ahogy a film cime is sugallja: ha
ez a baleset nincs, 8k nem is taldlkoznak soha...
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Hirdetés

Vajon ebben a meccsben ki dénthet? Elet vagy haldl
kérdésében egy igazszerelem tud-e forditani?

Van, hogy az eleve eltervezettet kell elfogadni, ta-

mogatni, akkor is, ha a haldlos-szerelem az egyik fél
dontésébdl - ésszel érthetetlen, de szivvel mégis meg-
érthetd - halalos véget éri...
A film csoddsan megmutatja a lényeget, akit szeretiink
minden dontésében tdmogatjuk, az 6nzés helyébe az
odaadd, szivszint(i szerelem megértést hoz, és &szinte
elengedést.

A kénnyek mindvégig csorognak hol a sirastdl, hol a
nevetésétdl majd a végén a megrenditd pillanatokban
megéllithatatlanul folyik csak folyik jélesen... mikozben
bélogatnunk... legkdzelebb elébb taldlkozunk... Akér-
hényszor megnézziik, szerintem mindenki arra szdmit
most mds lesz a vége, amolyan Réme4 és Julia feeling...

GeToFF
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Az, hogy vajon az életmin8séghez, az emberhez nem mél-
t6, masokat hosszi évekig fizikailag és érzelmileg meg-
terheld, kiszolgdltatott, kizdrdlag vegetdld, életnek nem
nevezhet§ koriilménynek véget vetni miért csak a disgaz-
dagok kivéltsaga? Fs még az 8 esetiikben is mennyi kérdés,
dontés elfogadtatds, megértetés, szivszint(i valédi szeretet
kell hozz4, hogy valakit az akarata szerint elengedjiink. Az
elengedés nehéz miifaj itt a f6ldon. Elméletben tudjuk, de
val6jdban a gyakorlatban nem tudunk elengedni, nagyon
nehezen engediink a mondds szerinti bizonyos 48-bdl...
Csodaszép torténet, két csodds fészereplbvel, csodds
képekkel és zenével. Megunhatatlan film! Ezt is minden-
kinek 1atni kellene! Tébbszor is. Videa-n megnézhetd.
Vajda Marta

*Vanessa Kirby Mundruczé Kornél Pieces of a Woman c. nagysikerti filmjének
f8szerepldje, Oscar-jeldlést is kapott az alakitdsért. Arrél a filmr8l "Majdnem anya’
cfmmel a 2021. tavaszi Eletigenl8k magazinban volt olvashat filmajanlé, ami az
eletigenlok.hu médiaportdlon megtalédlhato.

MARADJ FORMABAN
..AZ AGYBAN I8

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 53



ELETIGENLOK |

Az emberi energiamezd
onszabdlyzo rendszere

A konyv, amit a kezében tart, nem egyszeriien egy ma-
napsdg sokakat érdeklé témdval foglalkozé ijabb mun-
ka, hanem egy olyan eredeti koncepcié bemutatdsa,
amely az anyagi vildgot irdnyité lelki- szellemi vildg
torvényeit igyekszik megismertetni és elemzi a bioener-
getika vildgdba valé behatolds lehetéségeit.

gyakorlati pszicholdgus és filozéfus. Kutatdsainak

célja, annak a feltdrdsa, hogy a gondolataink, cse-
lekedeteink és érzéseink hogyan és milyen kihatédssal
vannak az egészségiinkre a jovénkre és a gyerekeink
jovijére.

Ez a konyv gydgyir a lélekre. Megtalalhatjuk benne
az utat, ami elvezet a Teremtéhoz és megérthetjiik,
hogy a létezésiinknek az értelme az, hogy szeretetet
tudjunk érezni a lelkiinkben.

A feltart informécié nagyon témar és tébb mint 20
éves egyedi és pératlan kutatdsi tapasztalatait foglalja

Szergej Nyikolajevics Lazarev orosz ird, kutatd,

3ssze. Koszonve az élet adta konkrét példdknak Laza-
rev az elsé, aki részletesen leirta a csalddi és a szemé-
lyes karma mechanizmusat, valamint azt, hogy a szii-
18k viselkedése és érzelmei hogyan hatnak a gyerekeik
egészségére és sorsara.

A kényv elolvasdsa utdn més szinben fogjuk latni
a vildgot, nyugodtabbak, kiegyensulyozottabbak le-
szlink, agresszié és elégedetlenség helyett, tudni fog-
juk mi az, ami igazan fontos az életiinkben. Megértjiik,
miért kapunk bizonyos élethelyzeteket, hogyan sza-
badulhatunk meg stlyos betegségeinktdl, és mit kell
tenniink ahhoz, hogy megvéltoztassuk a jelen koril-
ményeinket és a sorsunkat.

,,A konyv, amit a kezében tart, nem egyszertien egy
manapsdg sokakat érdekld témaval foglalkozé ujabb
munka, hanem egy olyan eredeti koncepcié bemutata-
sa, amely az anyagi vilagot iranyité lelki- szellemi vildg
térvényeit igyekszik megismertetni és elemzi a bioe-
nergetika vildgaba val6 behatolas lehet8ségeit.

Napjainkban az emberiség igen silyos problémak
el6tt 4ll és a jovOnk attdl fiigg, sikeriil-e megoldani eze-
ket. Altaldnos vélekedés szerint az alapvetd probléma-
kat a kedvezédtlen okoldgiai fejlemények, a nukledris
héboru fenyegetése és tucatnyi mds kiilsé ok sziili. Va-
16jdban gondjaink legf6bb oka magdban az emberben
rejlik és ahhoz, hogy meg lehessen véltoztatni a vila-
got, elészor nekiink 6nmagunkat kell megvéltoztat-
nunk. Onmagunkat megvéltoztatni bonyolultabb, mint
a kiilsé vildgot.

Ahhoz, hogy megvaltoztassuk a vildgot, hogy has-
sunk rd, meg kell értentink azt, mert a vildg megértésé-
vel kezd8dik annak megvaltoztatasa.

Az &ltalam végzett vizsgdlatok elsGsorban annak
megértésére irdnyulnak, hogy mi az ember, a tudat, a
tudatalatti, a Viligmindenség.”

A konyvvel kapcsolatos informdacik, megrendelés:
www.lazarev.hu
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Amikor az Allati egypercesek cimii konyvek megirdsdn
dolgoztam, az volt a célom, hogy mind a gyerekeknek,
mind sziileiknek, és az dllatszeretd felnétteknek olyan tor-
ténetekkel szolgdlhassak, amik nemcsak szérakoztatnak,
de tanitanak is, hiszen jdtszva sokkal kénnyebb tanulni.
A szdérakoztaté torténeteken kiviil pdr tanulsdgos is akad,
nem titkolt nevel§ célzattal.

foglalkozni, ahogy azt hiszem minden gyerek.

Fdesany4dm mér korén felismerte az 4llatok irénti
érzékenységemet, ezért mindig hasznos, és szérakozta-
t6 ajandékokat, f6leg konyveket kaptam téle. Ezekbél a
konyvekbdl sok tapasztalatot szereztem, amiket mind a
mai napig kamatoztatok. Sokszor jutnak eszembe még
évtizedek milva is a torténetek, és bizony volt eset, amit
e nélkiil meg sem tudtam volna oldani.

Még csak huszonnyolc éve vagyok allatorvos, de ez-
alatt a ,,ropke” id§ alatt is tortént velem par esemény,
amit dgy gondoltam, érdemes lenne egyszer papirra
vetni. Ezek a kdnyvek gy gondolom, szines képet raj-
zolnak nemcsak rélam, a gazdikrdl és a kedvenceikrdl,
hanem arrdl a sokszor nem is kénnyli munkardl, amit
minden gyakorlé allatorvos végez: a korai kelésekrdl, a
késé éjszakdba nydl mitétekrél, a kezelésekrél, és arrdl
az 4ldozatos munkardl, ami bizony sok lemondéssal és

Kora gyerekkorom 6ta dllatokkal szerettem volna

| ELETIGENLOK

dlmatlan éjszakdval jér, de megéri. Megéri, mert segiteni
tudunk, amikor baj van, és szdmunkra is 6rém, amikor
a gyogyult pacienst, vagy a gazdi elégedettségét latjuk.

Amikor az Allati egypercesek cim(i kényvek megi-
résan dolgoztam, az volt a célom, hogy mind a gyere-
keknek, mind sziileiknek, és az 4llatszeret8 felnSttek-
nek olyan torténetekkel szolgdlhassak, amik nemcsak
szérakoztatnak, de tanitanak is, hiszen jatszva sokkal
konnyebb tanulni. A szérakoztatd torténeteken kiviil
par tanulsdgos is akad, nem titkolt neveld célzattal. A
konyvek egyike sem akadémiai székfoglals, de nem is
kifejezetten gyermekkdnyv. Kellemes utitars egy hosszd
unalmas Uton, vagy kikapcsolddast és feliidiilést nyujtd
segitség a nyaralds alatt. Minden kotet minimum har-
minc, megtortént esetet dolgoz fel, igy a négy kotetben
Ssszesen tobb, mint 120 torténet taldlhatd, amelyek se-
gitségével szeretném vicces, szérakoztat formaban be-
mutatni egy gyakorlé dllatorvos mindennapjait, azokat
a sokszor nem egyszerti eseteket, amikkel taldlkozunk,
és mindazokat az 6romoket, amiért érdemes ezt a szak-
mat, ezt a hivatast szivvel-lélekkel csindlni, még akkor
is, ha e mogott nagyon sok lemondas és kihivas van.

Kivanom mindenkinek, hogy forgassa élvezettel és
haszonnal ezt a négy kdnyvet, amelyeknek részemrdél
t8 célja a szérakoztatas volt, de remélem tanulsaggal is
szolgdl majd minden lelkes allatbarat szamara.

A torténeteket Flamm Rita grafikus, imadott jé barat
altal készitett szines, bdjos rajzok elevenitik meg.

Dr. Siit6 Andrés

www.allatiegypercesek.hu
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Pilinszky médium-szemiivegén
keresztiil

Mostani igemagyardzatunkat Pilinszky segitségével fogjuk
betiikbe olteni, mert alant idézendd verse magyardzands
igeszakaszunkat értelmezi, azért is, mivel egy 1ij esztétikai
hozzddlldst honositott meg irodalmi életiinkben, az evangé-
liumi esztétikdt.

®Amikor tovdbbhaladtak, betért egy faluba, ahol egy
Marta nevi asszony a hdzaba fogadta. *Volt ennek egy
Maria nev(i testvére, aki leiilt az Ur ldbdhoz, és hallgatta
beszédét. *Marta pedig teljesen lefoglalta magét a sok-
féle szolgélattal. Ezért elSallt Marta, és igy szdlt: ,,Uram,
nem t6rédsz azzal, hogy a testvérem magamra hagyott
a szolgalatban? Mondd hét neki, hogy segitsen!” #'Az Ur
azonban igy felelt neki: ,,Mdrta, Marta, sok mindenért
aggddsz és nyugtalankodsz, #pedig kevésre van sziikség,
valgjédban csak egyre. Mdria a jé részt vélasztotta, ame-
lyet nem vehetnek el téle.” (Lk 10, 38-42)

Mostani igemagyardzatunkat Pilinszky segitségével
fogom betlikbe dlteni, nemcsak azért, mert e lapsza-
munkban a szdz éve sziiletett kolts-géniuszok kozt is
gigéaszi gondolkodd, poéta életmiivét taglaljuk, hanem
mert alant idézend8 verse magyardzandé igeszaka-
szunkat értelmezi, nem is akdrhogy, merthit azért
frtuk is réla, hogy gondolkodd, mert egy j esztétikai
hozz4allast honositott meg irodalmi életiinkben, amit
8 evangéliumi esztétikdnak keresztelt.

Az evangéliumi esztétika nem mds, mint magénak a
mivészetnek a metafizikdja, melynek {8 elemei a sze-
retet, a gyermeki szemlélédés, a személytelenség, a
miivész médiumként valg felfogdsa és az aldzat.

Ebbdl fakadéan minden egyéb aspektust elutasit, tehat
az evangéliumi esztétika képes a klasszikus értelemben
vett ,,szépérték” legtsbb formdjét is elhagyni a fent ne-
vezett cél érdekében.

Ennek szellemében fr az Ujtestamentumrdl is: ,,Eletem
legfontosabb kényve az Ujszovetség. Stilusa tétova, to-
redezett, esendS. Ahogy a nagy drdmairdk is olykor a
legsilyosabb és legmagasabb rendidl igazsdgokat egy
gyermekkel mondatjék ki. Ez a kényv tobb mint kényv.”

Mint ahogy a Fitl nem tekintette zsdkmanynak,
hogy @ az Istennel egyenl8, hanem megiiresitette
magét, szolgai formét vévén f5l, emberekhez hason-
16va 1évén engedelmes volt mindhaldlig, még pedig
a keresztfdnak halaldig, hogy nekiink életiink legyen
és bévolkadjlink (csak ezt az életet kell befogadnunk
és abban jarnunk), ugyanigy tett az & szavaval is:
az 8 tokéletes, isteni kijelentését tokéletlen emberi
sz6-testbe Sltoztette, hogy mi a véges értelmiinkkel
megértsiik. Véallalvan a félremagyardzas lehet8ségét,
a gunyol4dést és a kritikat, vagy akdr azt is, hogy dgy
olvassék, mint egy kozonséges konyvet. Am ugyanak-
kor adta Szentlelkét is, hogy sokak szeme felnyiljon,
midén e Koényvet olvassék, de adta ihletforrdsnak is
minden alkotdénak.
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Pilinszky Jdnos: Ismerem

Ismerem Jézus éjszakdit,

és a bal lator istentelen magdnyqt.
Ajdtett szelid mezejét, s a merényl§
elhagyatott, iiszkds kezét a tett utdn.
Esismerem a bdrdny vesztét,

Ugy is, mint aki veszkddve topog
haldlos esése eldtt,

ésugy is, mint aki hitével

a meleg belsét keresi.

E vildgban mindenképp vesztésre vagyunk itélve, még
Krisztus gy8zelme utdn is, mert megvéltatdsunk latha-
tésdganak, teljes-érvényliségének és kinyilvanitdsdnak
ideje kozel van ugyan, de még nem jott el, még a B4-
rdny ,,haldlos esés”-ében vagyunk elrejtve.

Mdrta siirdg-forog, nagyon jét és hasznosat tesz, de ez
nem a szellemi lomhaség dlcdzasa-e, aggodalmas, zavart
tdlmozgasossdg, ami oly fals tul-buzgalomhoz vezethet,
amilyen P4lé volt Saul kordban vagy Szent P4l megtaga-
dott ,,saulsdg”-dnak szellemi atyjaé, Saul kirdlyé, amikor
Davidot tild6zte és a halottlatékat kiirtatta.

A ,merényl8” bal lator jét, szent harcosit fontos-
kodott, mi tébb cselekedett, amikor az elnyomd, Téra
nélkiili, tisztdtalan rémaiakat lesztirogatta szikdriusi
térével, és fajdalom, Jézus baljan tovabbra is a rosszabb
részt vélasztotta, elvakité forgoléddsadban maradt meg,
Méridval és hangsulyoznom kell Mértéval, (ez a Janos
evangéliumbdl nyilvan kideriil, 4mbar igeszakaszunk
se tagadja) és a jobb latorral ellentétben, nem ismerte
fel Jézusban Messidsat.
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Nem egy kis merénylet az is, hogy Marta megkéri az
Urat, hogy széljon méar a névérének, Méridnak, hogy
neki segitsen a helyett, hogy Ot hallgatna? Hat, nem is
tudom, ehhez egy merényl8 merészsége sziikséges.

Mert Jézust hallgatva ,hittel meleg bels6t keresvén”
majd Ot kévetve a ,jétett szelid mezeje” adatik, de a
slirgés-forgdsnak, a pokolra vezet, vakegéri j6-szan-
déknak ,,veszk8dve topogds a halalos esés el6tt”, mert
Jézus tgyéért vald buzgdlkoddsunk is eltakarhatja eld-
link magéat Jézust és ha valaki ezt merényldi, iildozsi
szintre képes tornaztatni, annak ,,iszkds kéz” és “a bal
lator istentelen maganya” lehet az osztélyrésze. De Jézus,
aFidisten ezt a kdrhozatos, védtelen, végtelen maganyt is
elszenvedte helyettiik és persze helyettiink is, a Golgotan,
amikor {gy fohdszkodott Atyjahoz: En Istenem, én iste-
nem, miért hagytdl el engemet?

Pilinszky ,Ismerem”-jébél, a szerz§ evangéliumi
mivészi médiumitdsa réven vildgosan kideriil, hogy
mindegyik tipus mi vagyunk; a Jézussal egyiitt szenve-
d§, a bal lator, a haldla elétt hitvall$ jobb lator, Maria
és Mérta, mindannyian Krisztus Nagy Kegyelmére szo-
rulunk, bizony, bizony, ,,minden bizonnyal“ mindany-
nyiunkat kiszabaditott, kiszabadit és ki fog szabaditani
az 6rok pokolbdl és annak vélelmébdl.

Idebatorkodom pdr idevégd versemmel...

Aldszdllds

Le kell menni

ég kék ecetjét inni

Hold korbdcsdtdl sebesedni
Nap fényszdgeivel dtveretni
létbe hanyatlani

mindenné halvdnyulni

mig kivirdgzik

az dttetszd sejtek koziil

a Hajnalcsillag

Antikrisztus

Tanttott.

Félvette toviskorondjdt.

Oda tartotta a mdsik arcdt is.
Ttirte, hogy megostorozzdk.
Nem, nem O volt.

Leszdllt a keresztrdl,

a sir mégsem volt iires.

Koponya hegyén
Szivek hdparazsdban fiirdik a Hold,
Jégszikrdk kézt didereg az isteni bdnat,
Nappal csillim-odujdban éj-bagoly sikolt,
Kereszten hal6dik a testté lett bocsdnat.
Batari Gabor
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David-Maria Jaeger kiilonds utat jdrt be pappd szentelé-
séig. Eqy tel-avivi zsidé csalddban ldtta meg a napvild-
got, de fiatalon, hat év elvonulds utdn dttért a katolikus
hitre, 1986-ban szentelték pappd. Két pdpa kozvetlen
munkatdrsaként tizenkilenc évet téltott a Vatikdnban
tandcsadéként. A Nemzetkozi Eucharisztikus Kongresz-
szus keretében a Hungexpon tart elSaddst szeptember
8-dn A Szentfold, az Eucharisztia foldje cimmel.

avid-Maria Jaeger ma mdr ismert kdnonjogasz,
Da Szentszék és Izrael kozotti kapcsolatok jogi

szakértdje, a két allam kozott 1993-ban aldirt
Alapvetd Megallapodés egyik el8készitdje volt. Igazan
kivételessé teszi személyiségét, hogy keresztény pap-
ként hazaszeretd izraeli zsidénak vallja magat: ,,Igazdn
boldog és hdlds vagyok azért, hogy a zsidd néphez tartozom.
Szdrmazdsom szerint az vagyok, akinek sziilettem: zsidd,
konkrétan izraeli zsidd. Természetesen nem tudom elképzel-
ni, hogy ez mdsképpen legyen; miért is kellene?”

David Maria Jaeger Tel-Avivban sziiletett zsidé polgd-
ri csalddban. Altaldnos iskolai tanulmdanyait a véros
valldsos-cionista polgari iskoldjdban végezte. A kzép-
iskolaban is valldsos oktatdsban részesiilt. A gimnazi-
um utdn hat évig a vildgtdl elvonultan élt, mikézben
elsdprd erejli hitbéli valtozdson ment keresztiil. Ez a
megvildgosodds hatdrozza meg azdta életutjat, attért a
keresztény hitre.

Egy interjiban David Maria Jaeger a kovetkez8ket
mondta a véltds mogott lejatszédé lelki folyama-
tokrdl: , Teljesen elvesztettem a hitemet, széval nem a zsidé
valldsbdl, hanem a hitetlenségbdl tértem dt a kereszténységre.
Ez alapjaiban hatdrozta meg azt a szemléletmddot, ahogyan a
keresztény hithez kozeledtem, mérlegeltem, tanulmdnyoztam
és befogadtam.” Hozzéf(izte azt is, hogy soha senki -
csaldd vagy bardtok - nem kritizaltdk azért, mert
elhagyta a zsidé vallast. Edesapja, Gershon, a holoni
Kugel gimnazium igazgatéja volt. Edesanyja, Dvora,
Brazilia helyettes konzulja volt Izraelben. David apja
ugy tett, mintha nem is tudna réla, hogy a fia 4ttért
a kereszténységre, mert keriilték ezt a témét. De
mindkét sziiléje szerette 8t, az édesanyja is tdmogat-
ta és szeretetteljes volt hozza.

A kénonjogi doktori diploma megszerzése utdn David
Jaeger Jeruzsdlemben és Rémdban tanitott, kdzben
fontos gyakorlati tapasztalatot szerzett jogi teriileten.
A Szentfsld irdnti figyelmességérdl és érzékenységérdl
jOl ismert atya sokat tett az Skumenizmus, valamint
a zsidé-keresztény pérbeszéd intézményes és diplo-
madciai fejlédéséért. Tizenkilenc éven 4t a Szentszék
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jogi tandcsaddja volt, ebben a mindségében kulcssze-
repet jdtszott a Vatikdn és Izrael kozotti diplomdciai
kapcsolatok elémozditdsdban. A Szentfoldi Ferences
Kusztédia rémai delegatusaként hozzajarult azokhoz
targyaldsokhoz, amelyek 1993-ban a két dllam kozotti
megéllapodds aldirdséhoz vezettek. A szentfoldi hely-
zetrdl szélva elmondta, hogy a biztonsdgot végiil csak
a békében lehet megtaldlni. Jaeger hozzétette, csak az
igazsdgossag, a méltdnyossdg és az egyenl8ség lehet-
nek a béke elérésének utjai, amelyre mind az izraeli,
mind a palesztin félnek nagy sziiksége van.

Az 1990-es években Jaeger elndki tisztséget toltott be
az Austini Egyhdzmegyei Birésdgon (Texas), ahol tob-
bek kozt olyan kdnonjogi kérdésekben hozott déntése-
ket, mint a hdzassig érvénytelenitése.

1999-ben a Réméban miikodé Antonianum ferences
papai egyetem professzordva nevezték ki, 2011-ben
XVI. Benedek pédpa az Apostoli Szentszék legfoglalkoz-
tatottabb birdsdganak, a rémai Rota kdnyvvizsgdléjava
tette. Kinevezése fontos elismerést jelentett nemcsak
a magas intellektusu ferences szerzetes szdmadra, de a
kozosségnek is. Hivatalba 1épésének hirére gy reagél-
tak: ,,0rdm és biiszkeséq forrdsa az egész ferences kozdsség
szdmdra, kiilsndsen a Szentf6ldi Ferences Kusztédidnak, ahol
sokdig és lelkesen dolgozott, akdrcsak a kusztédia rémai de-
legdtusaként.”

Az izraeli zsid6 kozosség egy cikket szentelt David
Jaegernek a Haaretz cimdi Gjsdgban a kinevezésekor. Az
{rés ismertette az életutjat, kitért a meghozott nehéz
dontéseire, hangsulyozva kifinomult diplomdéciai ké-
pességét és kivalé miveltségét. A lap kiemelte, hogy a
legmagasabb intézményi és egyhazi kérokben is képes
volt bizonyitani és termékennyé tenni szellemi szinté-
zisének gazdagsdgét a zsidd gySkerek és a keresztény
érzékenység kozt.
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David Jaeger 6rommel emlékszik vissza Izrael '50-es,
'60-as évekbeli egalitdrius tdrsadalmdra: ,Az osztd-
lyomba kormdnytisztvisel6k, szakemberek, iizletemberek
és tuddsok, valamint utcaseprdk és munkdsok gyermekei
Jjdrtunk egyiitt.”

A sziil6fsldjéhez mdig ragaszkodd pap a rohamo-
san fejlédd Tel-Avivrdl azt mondta: , Ezegy olyan nyitott
vdros, amely Izrael ujdonsdgairdl és az uj kezdetekrdl tett tani-
bizonysdgot, amely irdnt népiink annyira vdgyakozott. Izrael
szdmomra elsGsorban Tel-Avivot jelenti.”

A magyar szdrmazdasardl a ferences szerzetes elmond-
ta, hogy édesapja tdgabb csalddja az Osztrak-Magyar
Monarchia teriiletén élt. A szlikebb csaldd pedig Mun-
kécs teriiletén lakott, amely az elsé vildghdboru utdn
Csehszlovédkidhoz tartozott. A csaldd tobbi tagja a
magyarorszagi részen maradt. Edesapja gyakran jart
Szegedre és kornyékére, ahol a rokonok laktak. Jaeger
atya gyermekkordban sokszor hallott magyar szét
maga koriil. Edesapja nagy csodalattal és elismeréssel
volt a magyar nemzet irdnt. Annyira, hogy torténe-
lem tandrként zsid6 szdrmazdsa ellenére doktori dol-
gozatét a pragai egyetemen a kovetkezd témardl irta:
a magyarok szerepe a keresztény Eurdpa védelmében
a korabbi szdzadokban. ,,Bdr nem beszélek magyarul, szi-
vemben mindig nagy szeretettel gondolok a magyarokra” -
zérta a Vatikdni R4di6 magyar miisordban adott inter-
jujat David Jaeger ferences atya, a szentfoldi ferences
kusztédia rémai delegétusa.

Forrds: thejc.com, custodia.org,
caspari.com, cna.com, Vatikdni rddié
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A szervezetiinkre minden hatdssal van. A jé dolgok
éppugy, mint a rosszak. Gondoljunk csak a kérnyezeti
toxinokra, a stresszre vagy a dohdnyfiistre. Az emberi
szervezet a kellemes élményekre pozitivan reagdl. Ilyen
esemény lehet egy séta az erdében.

AZ ERDEI SETA
CSODALATOS EGESZSEGUGYI ELONYEI

Az erddben valé kellemes séta jelentds mértékben
csOkkenti a stresszt, s6t még az immunfokozé hatdsat
is kimutattdk. Emellett segithet a betegségekbdl valé
felépiilésben és a magas vérnyomads csdkkentésében is.

Az erdei séta pozitivan hat a hangulatra és még a
jobb alvast is biztositani tudja. Az erd8ben torténd sé-
télgatds megemeli az energiaszintet és fokozza a kon-
centracids képességet.

A STRESSZHORMONOK CSOKKENTESE

Mai rohand, stresszes vildgunkban sok ember kiizd
azzal, hogy szervezetében megemelkedik a stresszhor-
mon, azaz a kortizol szintje. Az erdei séta kedvezden
hat a hangulatra, ami jelent8sen képes lecs6kkenteni
a stresszhormonok magas szintjét. Emellett csokkenti
a szimpatikus idegi aktivitast, a vérnyomadst és a sziv-
frekvencidt is.

JO HATASSAL VAN AZ IMMUNRENDSZERRE

A természet kozelsége elbsegiti az immunfunkcidk fo-
kozésat. A fak és a természet illata, pontosabban egy
aromds vegyiilet, a phytoncides el8segiti az immun-
rendszer védekez8képességének a novelését, {gy job-
ban tudunk védekezni a kérokozdkkal, a fert8zésekkel
és egyes betegségekkel szemben.

A LEGZORENDSZERRE IS JO HATASSAL VAN

Az erdd friss illata még a 1égzdrendszer miikddését is javi-
tani tudja. A varosi légszennyezettség negativan hat a tiid4
muikddésére. A szmog és a por belélegzése még a koleszte-
rinszintet is megnoveli, sét a vércukorszintre is kedvezdt-
len hatdst gyakorol, melyek okozhatnak érelmeszedést és a
kiilonb6z4 szivbetegségek kialakuldsaért is felel8ssé tehe-
t8k. A friss levegd azonban j6t tesz az egészségnek.

A KOGNITiV FUNKCIOKAT IS JAVITIA

Az erddben torténd sétalgatds jobb hangulatot ered-
ményez, ez pedig szerepet jatszik a mentdlis teljesit-
mény novelésében és még a kreativ problémamegol-
dést is megtdmogatja. Tehdt ha csak tehetjiik, érdemes
rendszeresen a kozeli erd8ben sétélgatni, kirdndulni.

Forrds: gyogyszernelkul.com
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OT TIPP
A SIKERES
EDZESHEZ!

Az edzes sz0 hallatara legtobbunk
elétt a kinkeserves mozgas, és az
edzGterem jelenik meg, s nem tudjuk,
hogy konnyithettnk is a dolgon!

Ime &t tipp a sikeres edzésért.

1. iRD LE!

Vegyél egy naptdrat, vagy ha mar van akkor abba ird
bele mar hétfén, hogy milyen céljaid vannak az adott
hétre! Ird le, hogy mikor, melyik napszakban hol, és
mennyit fogsz mozogni! Lefrhatod azt is, hogy egyediil,
vagy csapatban. Lehet8ség szerint, ne térj el az elére
meghatdrozott mozgéstSl! Ezek lefrva csak segitenek,
mert latod magad el8tt hogy mit kell teljesitened. Fon-
tos, hogy sajat képességeidhez mérten allits fel edzés-
tervet!

2. LEGYEN EGYSZERU!

Ne bonyolitsd til az edzéstervedet azzal, hogy egyszerre
tobb sportnak nekifogsz. Keress 2-3 olyan tevékenységet,
ami illik hozz4d, és ami menni fog. Az Gtrdl ne térj le azzal,
hogy véltoztatsz! frd le, melyiket mikor (iz8d a héten! Ha
netdn untatna a dolog, vagy elmenne a kedved az adott
sporttdl, hallgass zenét, vagy a futépadon mozogva nézz

filmet! Ezek inspirdléan hatnak majd, meglatod!
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3. LEGYEN AZ ELSO A MOZGAS!

Reggel hajlamosak vagyunk ébredés utdn lustalkod-
ni. Ha nincs motivacidnk, képesek vagyunk a mozgast
hanyagolni. Jelen esetben legyen motivalé erd az,
hogy esténként az dgyad mellé készited a mdsnapi
edzéruhadat!

Legyen ott a felsS és a nadrdg, illetve a cipd is. Ha
meglatod, garantaltan eszedbe fog jutni, hogy var rad
egy kis mozgés!

4. MERD MAGAD!

Vegyél egy stoppert, vagy direkt edzésekre kifejlesztett
mérdeszkozoket, esetleg 1épésszamldlét! Kifejezetten
hasznos eszkozok lehetnek biciklizés, futds vagy akdr a
taposégépen torténd izzadds kdzben. A 1épésszamlalst
tardzas, vagy séta kozben vetheted be.

Lemérheted, mennyit birsz jelenleg, és ez éltal 4j cé-
lokat tlizhetsz ki, azaz hogy mennyit szeretnél elérni a
kozeljovében. Ezek az drék arra is jok, hogy par hét utan
elégedetten ddlj hétra a fotelben, latva fejlédésedet.

5. TERVEZZ HAROM HONAPRA!

Hérom hénapra elére irj bele a naptdradba célokat!
Ezek hetente véltozzanak, gy l4tni fogod, mikorra mi-
lyen feladatokat kell megcsindlnod. A hdrom hénapnyi
mozgas elébb-utébb szokdssd valik. Létrehozol egy
olyan jé szokést, amit remélhetéleg nem akarsz majd
abbahagyni! Ne feledd: mindig a Te déntésed gyakorol-
ni, és betartani az edzéstervet!

Forrds: napidoktor.hu
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Osi bolcsességek

a gyégyuldsrdl és az egészségmeqglrzésérdl

Felgyorsult vildagunkban elveszitettuk
a kapcsolatot dGnmagunkkal, belsé
érzéseinkkel és a természettel is.

Hippokratész Gkori gordg orvos neve mindenkinek is-
merds az orvosi eskii kapcsdn. Sok esetben az orvostu-
domdny alapitdjaként tartjdk szdmon, mert megannyi
elméletet, gyégyitdsi alapelvet gydjtott Gssze. Hippok-
ratész ismerte az egészséq megdrzésének alapvetd méd-
szereit és szdmos értéket hagyott 6rokiil a mai orvostu-
domdnynak. Nagyon fontosnak tartotta a megfigyelésen
alapulé tapasztalatot.

tot 6nmagunkkal, bels§ érzéseinkkel és a termé-

szettel is. Mostanra kiveszett a megfigyelés és a
megfigyelt tapasztalatok alapjan torténé kovetkezteté-
sek levondsa, majd ez alapjdn a véltoztatds. Oszténdsen
mindannyian tudjuk mi jé nekiink és mi nem.

Az emberek esznek, de kevesen figyelik meg, hogy
az étel milyen hatdssal van rjuk. Példdul étkezés utdn
érzem-e, hogy energidval toltédom fel vagy éppen
ellenkezdleg, elvész az energidm, elfaradok? Etkezés
utén az étel nyélkésit, mert folyik az orrom, vagy ép-
pen szdrit, mert szdrazsagot tapasztalok a testemben,
nyelvemen? Vagy egy adott étel utdn égé érzetek lesz-

F elgyorsult vildgunkban elveszitettiik a kapcsola-

Minden, amit

tilzdsba visznek,
ellentétes a

természettel.”

Hippokratész I

nek a gyomorban, belekben vagy a mellkasban? Esetleg
viszketni kezdek, irritdciét érzek a szemeimben? Az
étel elfogyasztdsa utdn kiegyensilyozott vagyok vagy
tlrelmetlen, ingerilt leszek, esetleg szorongani kez-
dek, idegességet tapasztalok?

A megfigyelés nem csak az ételek esetén fontos, de
minden egyes cselekediink utdn érdemes tudatosan
megfigyelni annak hatésait. Egy adott sport, testmozgés,
egy film, egy konyv, egy személy, akivel taldlkozom, ho-
gyan hat rdm? Milyen lesz a hangulatom, hogyan valtoz-
nak a mentdlis beallitottsdgaim, milyen testi tiineteim
lesznek? Példaul, ha hazamegyek egy fitnesz edzésrél,
nem leszek-e ingertiltebb a pArommal?

THEEE
i »Ha nem vagy ré hajlands,
hogy viltoztass az életeden,
nem lehet rajtad segiteni.”
Hippokratész
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Te megfigyeled mi milyen hatdssal van rdad?
A legnagyobb gyGgyité ereje annak van, ha 8sszhangban
élsz a természettel és Snmagaddal. Ezért meghatdrozd,
mivel veszed koriil magad, mit eszel, milyen a napi rit-
musod, igazodik-e a természet ciklusdhoz az életed.

Az egészség és a boldogsag elérhetf a tudatossag 4l-
tal. A tudatossdg a megfelel8 tudés és az oda irdnyitott
figyelem eredménye. Figyelem nélkiil, nincs tudatossag.

A megfigyelésen tul, Hippokratész szdmos bdlcs gon-
dolatot hagyott rank, melyek ma is érvényesek.

A legnagyobb kincs az ember életében az egészsége.
Bérmennyi pénze lehet valakinek, birmennyire hires
lehet, ha az egészsége nincs rendben, akkor az élete
szenvedéssé valtozik. A legjobb koriilmények sem kel-
lemesek, ha valaki nem egészséges.

A mai kor embere ezt hajlamos elfelejteni. Sokan
hajtjék tdl magukat, 4llandéan rohannak, nem figyel-
nek az életmédjukra, stresszesek, nem mozognak ele-
get vagy nem tépldlkoznak tudatosan. Van pénziik, de
nincs egészségiik.

A betegségek mindig figyelmeztetnek minket va-
lamire, érdemes hat tanulni bel8liik. Néha csak azért
kapunk meg egy betegséget, hogy lassuljunk le vagy
szenteljiink nagyobb figyelmet 6nmagunknak, egész-
ségiinknek, a minket szeretd személyeknek. A targyak,
a szép hédz, auté és a bankszdmla nem hoz egészséget,
ezt a megfeleld helyes szokdsok kialakitdsaval, a belsé
harmdénia megteremtésével és a megfeleld tudatossag-
gal, figyelemmel tudod elérni.

Béarmi, amit tulzésba viszel, ellentétes a természet-
tel. Ha megfigyeled a természetet, nincsenek talzasok:
soha nem latsz egy virdgot erdlkddni, hogy nagyobb
szirmokat ndvesszen, mint amilyen van neki, egyetlen
kismadar sem énekel addig, ameddig mér erdlkddnie
kell, egyetlen vadéllat sem futkdrozik foldslegesen
energiat pazarolva - csak ha éhes vagy veszélyben van.
Az éllatok annyit esznek, amennyire sziikségiik van. Az

» A bélesnek tudnia
kell, hogy az agaszseg
az ember legnagy
ajdndéka, és meg kell

tanulnia, miként
kovdcsolhat hasznot a

betegséqbdl a
gondolatai révén.”

H Hippokratész

.
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étel az életben maraddshoz kell, mégis hajlamosak va-
gyunk rosszullétig tdlenni magunkat.

A dolgok kis mennyiségben képesek jétékony hata-
sokat kifejteni, de amikor nagy mennyiségben kezded
haszndlni, fogyasztani 8ket, kifejezetten kéros hatéso-
kat fejtenek ki. A mai kor embere szereti tulzdsba vinni
a dolgokat - sportot, taplalkozast, alkohol fogyasztast,
gybgyszerek és taplalékkiegészitk alkalmazasat, szé-
pészeti beavatkozasokat, targyak birtokldsat, élmények
begy(ijtését, sokan még a jégagyakorlast is. Amikor ész-
reveszed, hogy tilzdsba estél, érdemes tjra kis 1épésekre
véaltani, ez segit visszanyerni egyenstlyodat, egészsége-
det, j6 kozérzetedet. Alkalmazd az életedben a kevesebb
tobb elvet, nem a tulzdsok segitenek, hanem a tudatos-
sag, az oda vitt figyelem és a mértékletesség.

A betegség a kedvezdtlen szokdsok eredménye: hely-
telen életmdd, téplalkozds, gondolkodds, testgyakorlas.
Amikor megvdltoztatod az eddigi szokdsaidat, megvél-
tozik az életed. Miért gondolja barki, ha ugyanazt csindl-
ja és ugyantigy gondolkodik, akkor meggydgyul? A régi
rossz szokésaid, életmddod helyére, vezess be tjakat!

A betegségeket nem lehet 6nmagukban értelmez-
ni, mert fontos az is, milyen a beteg személyisége, az
életmindsége, hogyan téplalkozik, milyen szokdsai
vannak, negativ vagy pozitiv a gondolkodésa, szereti-e
a munkajat, boldog parkapcsolatban él-e, jdl alszik-e.
Minden ember egyedi, ezért mindig egyéni gyégymadd-
ra van sziikség. Hippokratész szerint a gydgyuldshoz
elengedhetetlen a beteg megismerése. Ahhoz, hogy
valaki meggydgyuljon, valtozds sziikséges, de hogy
miben kell véltoztatni, az csak akkor érthet8 meg, ha
megismerjiik a beteget is.

Az egészséglink éllapota a szokdsaink fiiggvényében
alakul. A mozgésszegény életmdd eredménye konnyen
lehet elhizas, mozgdsszervi problémék, cukorbetegség,
szfv- és érrendszeri problémadk, csontritkulds, hossza-
san sorolhatndnk.

taplalékod
" legyen az
orvossagod, és
az orvossdgod a
taplalékod
legyen.”
Hippokratész
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»A gyaloglds a legjobb orvossdg.”
Hippokratész

Napi 40 perc séta nemcsak Hippokratész szerint segit
kivaléan meg@rizni az egészségiinket, de a modern kori
orvostudomdny is ezt tdmasztja ald. Sétdlj, gyalogolj,
amikor csak teheted!

Maér az dkorban is megfigyelték, hogy a téplalkozds
szorosan Osszefligg az egészségiink allapotdval, tes-
ti-lelki jollétiinkkel. Hippokratész kezeléseinek jelen-
t8s része - akdrcsak az djurvédikus gydgyaszatban - a
beteg étrendjének megvaltoztatisan alapult.

Ma mér szdmos kutatds tdmasztja ald, hogy a mes-
terséges élelmiszerek, finomitott cukrok, feldolgozott
élelmiszerek, nem friss ételek kiilonbozd betegségeket
okoznak, a szervezet, az immunrendszer védekez8ké-
pességének gyengiiléséhez vezetnek.

Aki torekszik arra, hogy ne nagyon fogyasszon fel-
dolgozott élelmiszereket és prébal friss, lehetSleg
vegyszermentes (bio) ételeket enni, annak jobb lesz a
kozérzete, t3bb lesz az életenergidja, egészségesebb és
kiegyensulyozottabb lesz.

A mai kor embere mindent azonnal akar: rogton tudni
akarja a betegsége pontos diagnézisat és azonnal akar
gybgyulni is. Sokszor az emberek felesleges, veszélyes
és draga kezelést vallalnak be gy6gyulasuk reményében
anélkiil, hogy annak a gyégymddnak bizonyitva latndk
a sziikségességét, hatékonysdgat. Az esetek legnagyobb
részében az idé, a tiirelem a legjobb diagnosztikai méd-
szer és nagyon sok esetben a gydgyuldsé is.

Amikor valaki nem tudja, mit tegyen egy adott helyzet-
tel, akkor csak azért csindl barmit, hogy térténjen valami,
ami adott esetben kockédzatos lehet. Megannyi betegség

» Sokkal fontosabb azt tudni,
milyen embert érint a betegség,
N wmint azt, hogy milyen betegség
érinti az embert.”
Hippokratész

-"'i"ﬂ."
%

-

sok esetben rossz rutin alakult ki: példdul, ha megfazasnal
az orvos azonnal antibiotikumot ad, pedig egy kis pihe-
nés, gydgytea ugyanigy néhdny nap alatt meggydgyitja a
beteget és megkimélhetjiik magunkat a kellemetlen mel-
lékhatdsoktdl is. Az orvosnak nem szabad feleslegesen
vizsgélatokat, beavatkozdsokat végeznie, torekednie kell
arra, hogy a beteg ne szedjen be mindenféle gydgyszert
azzal a gondolattal, hdtha hasznal.

A legjobbak a kiprébalt mddszerek, amelyek akér
évszazadok 6ta bizonyitottak. A modern eljardsokkal
banjunk mindig 6vatosan. Példdul koleszterin prob-
1émanal vagy emésztérendszeri betegségnél els§ 1é-
pésként érdemesebb életmddot, taplalkozast valtatni,
mintsem azonnal gydgyszereket bekapkodni, hiszen
senki nem tudja 10-20-30 év mulva milyen mellékha-
tésai lesznek.

Tanitvdnyaim gyakran kérdezik t8lem, mit gondolok
err8l vagy arrdl a médszerrdl, taplalkozasrdl vagy gys-
gyitd eljarasrdl, természetgylgydszati 4grél. Mindig
azt szoktam mondani, lehet, hogy jé, de majd beszél-
gessiink 30 év mulva, addig inkdbb maradok a bevilt
mddszereknél, nem szeretnék kisérleti nyul lenni.

Osszefoglaldsképpen azt javaslom, szeretettel és tii-
relemmel vezess be 4j elveket, Uij szokdsokat az életed-
be és figyeld meg a hatdsukat! Ha tudatosan elkezded
megfigyelni az ételek, tevékenységek hatdsat onmaga-
don, mindig tudni fogod, mi az, ami jé neked és mi az,
ami nem szolgdlja a javadat.

Tudatossagot és egészséget kivanok minden kedves
Olvasénak!

akkor is elmdlik, ha nem csindlunk vele semmit. Sajnos Vitai Katalin
AA
~
c o
c l > VITAI KATALIN _
L MJSZE dltal minésitett jégaoktatd Elj harmoniaban Jogastudio

www.eljharmoniaban.hu
http://eljharmoniaban.blogspot.com

joga | meditdacio | életmod
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Itt van az osz,
itt van gjra...

ayurveda-jotandcsok kiickézdsra

Augusztus masodik felétdl érezzik
a valtozast, ahogy alacsonyabban
jar a nap alabb hagy a forrosag...
Orulunk a frissité enyhilésnek.

A forré nydr pitta-tiiz évszak utdn belépiink az 8sz va-
ta-levegd jegyébe. Nem véletleniil nevezik ezt az idGszakot
vénasszonyok nyardnak, indidn nydrnak, hisz az ayurve-
ddban is kiilon figyelmet szentelnek ennek az dtmenet-
nek. Minden a téli hénapokra val6 felkésziilésrél szél...

nyéri forrésdg prébara tett benniinket és most
Aa hiitésbdl elindulunk a flités felé, ez kihivast

jelenthet a szervezetiinknek. A természet ezt
kivanja most t6liink és jél kell ehhez alkalmazkod-
nunk. Kiildi is a hisit8 szelet. Ez a szél azonban kony-
nyen megborithat minket, az idegrendszert,a gyomor
és bél mozgasat, hisz a levegd ezért felelds. Szeptember
végéig még 4télhetiink melegebb napokat, oktébertdl
azonban a hideg veszi kezdetét.

Ebben az id8szakdban az ember {8 célja a nyari meleg
megtartdsa, az idegrendszer nyugtatésa. Elévehetjiik a
nydron gyujtott szdritott gydgynovényeinket, készit-
hetiink belélitk meleg tedkat és kényelmesen bekuc-
kézhatunk otthonunkba, behtizédhatunk hajlékunkba.

Osszel a falevelek csodasan virdgoznak, miel6tt lehulla-

nak a foldre, benniik sétélni, tirdzni, medi-
talni, bels8 csendiinkben lenni csodds.
A betakaritas iinnepe is az 8sz-

hoz tartozik.

Most learathatjuk, amit tavasszal
elvetettiink. Felkésziilhetiink a
télre. Régen ilyenkor a zoldséget
homokba tették, hogy megdriz-
26k a frissességiiket. Savanyti k4-
posztat érleltek, ami az immun-
rendszert évta a télen. Minden
a téli hénapokra vald
felkészilésrdl sz4l az
ayurveddban is.

Etkezésiinkben térjiink 4t a salatakrél meleg éte-
lekre, idényjellegli ételeket fogyasszunk keriiljik a
tartdsitott élelmiszereket. Olajozzuk testiinket, ajan-
lott a meleg abhyanga masszazs, amit esténként ott-
hon is kénnyedén elvégezhetiink egy kis szezdm olaj
segitségével, a legjobb, ha meleg fiird§ utdn atsimit-
juk hosszii mozdulatokkal a testiinket. Ez nyugtatd
az elme szdmdra, segiti az alvést. Bels6leg is olajoz-
nunk kell, ezért kezdjiik a napot 2 dl meleg viz fo-
gyasztdsaval, dtmos, tisztitd hatdsi. A gyombér tea,
napkézben melegiti a testiinket, segiti az emésztést.
Az aswaganda (arjuvédikus orvosldsban régdta haszndlt,
indiai ginzenként is emlegetett - A szerk.) az idegrendszer
nyugtatasdra, erdsitésére szolgdl, ha a szél nagyon
megborit benniinket.

Az 8sz novénye a bazsalikom, ezért javasolt, hogy
amiben csak tudjuk hasznéljuk csoddkra képes. Ha
van ra lehet8ségiink f8zziink ghivel (ghee tisztitott
vaj, vegdnok is ehetik - A szerk.), fiszerként hasznéljuk
el8szeretettel az édeskéményt.

Es ami a legfontosabb Gsszel-télen.
Ha szeretetteljesen fordulunk onmagukhoz, akkor
kénnyedén élhetjitk meg ezt a gydnyori toltekezésre
szolgéld id8szakot.

Mison Judit

N

MISON JUDIT L
juditmission@gmail.com v
www.kalaris6.webnode.hu
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Ha problémad van,
valamit nem csinalsz |0l

Az embereket, ha megkérdezik, mi a legfontosabb az élet-
ben, mire vdgyik, a legtébben rdvdgjdk, hogy egészségre,
az a legfontosabb. Azonban, ha arra vdgynak, vajon mi-
ért nem szeretnek tenni érte? Az egészség csak legyen,
de a rossz szokdsok maradjanak meg...ez nem miikodik.

annak, akik prébalnak egészségesen taplalkoz-

-\ ’- ni, mozogni, de a mai tengernyi informéciébdl

elég nehéz kiigazodni, hogy mi is az egészsé-

ges. Egyik helyen azt olvassuk valamirdl, hogy egészsé-
ges, masik helyen pedig ugyanezt cafoljak.

Mit tehetiink? Informalédunk sok helyrél, utdna ol-
vasunk, szakért segitséget kériink.

Mivel rohané vildgunkban nagyon egyszer(i ugyan
az informalédds, még sincs az emberek tobbségének
ideje rd, igy folytatja megszokott életét, a nem épp
egészséges alapanyagokbdl készitett ételekkel, stresz-
szes rohands napokkal, mozgasszegény életmdddal.
Aki felismeri, hogy véltoztatnia kell, és segitségre van

eszseglinkert

sziiksége, annak bemutatok egy életmédvaltd progra-
mot, amely olyan utra terel, ami kénnyen betarthatd,
érthetd, barhol beszerezhetd alapanyagokat haszndl,
olyan tandcsokat tartalmaz, ami nem koltséges, egy kis
id&t kell réforditani, amig belerdzédik az ember, de az-
tén életmddda valik.

30 napos Eletméd valtd programom az alapoktdl in-
dul, egydltalan hogyan is kell elkezdeni?

Vannak, akik egyik pillanatrél a masikra képesek
véltoztatni, vannak, akiknek 1épésenként kell halad-
ni, kiilénben sokkot kapnak és feladjak. De ez igy van
rendjén, méasok vagyunk, masképp reagélunk a dolgok-
ra, egyediek vagyunk, fogadjuk el magunkat ahogy va-
gyunk, és magunkbdl hozzuk ki a legtsbbet.

A 30 napos program azért kapta a 30 napos nevet,
mert annyi id8 alatt mindenki at tud allni egy egészsé-
gesebb életmddra. Minden napra taldlhaté benne egy
elvégzendd feladat, ha azt valaki becsiilettel elvégzi,
atbillen, és a leirtakat hasznalni, hasznositani tudja
majd, észrevétleniil életmddda valik. A 30. nap végére
egy egészségesebb 6nmagavd valhat az ember.

A programbdl megtanulhaté miktl kell megvalni,
milyen alapanyagokat érdemes hasznalni, mivel kell
feltslteni a kamrat, konyhat. Mik a szuperételek, mik
az egészséges taplalkozas alapjai, a fliszerek, zoldfii-
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szerek a fantasztikus {ziikén kiviil miért is hasznosak.
Fényképes recepteket tartalmaz, f8étkezésekre, 10
reggeli, 10 ebéd, 10 vacsora receptet, valamint koztes
étkezésekre is vannak ajanlasok.

De nem csak fix receptek vannak benne, lefrom,
hogy ajanlott dsszedllitani az ebédet, vagy akdr a sald-
tak sszedllitdsanal mire érdemes figyelni.

A stressz folyamatosan jelen van életiinkben, igy
tudnunk kell kezelni, stressz kezelési technik4k is ta-
lalhatdk a programban, hiszen csak akkor tudunk jél
mikddni, ha kiegyensulyozottak vagyunk, harménia-
ban éliink magunkkal, kérnyezetiinkkel.

Mentdlis egészségiinkre is kiemelten figyelniink kell,
hiszen az egészséges életmdd nem csak a helyes téplal-
kozésrdl, a testmozgésrdl sz6l, hanem a mentélis egész-
ségiinkrdl is. Egyik nélkiil sincs egészséges életmdd!

A cirkadidn ritmus fontossdga is szerepet kap a prog-
rambar, ahogy a meditécid, jéga is.

Funkciondlis edz8, jégaoktatd vagyok, szeptember-
téla A Body ‘n’ Soul Wellness Academyn mar jéga okta-
tékat is képzek, igy sok embernél lathattam, mekkora
hatéssal van rdjuk a rendszeres joga gyakorlds, rend-
szeres edzés, mennyire kisimultabbak, kiegyensulyo-
zottabbak. Természetesen a programomban is kiemelt
szerepet kap a testmozgis.

A vitaminok dsvdnyianyagok szerepe sem maradhat
ki, ahogyan a gydgynovények haszndlata is szerepet
kap a természetes gydgyuldsban, életmdd véltasbarn.

5 gyermekes édesanyaként természetesen ismerem
az anyukak nehézségeit, tudom, ha valakinek mar csa-
ladja van, annak sokkal nehezebb magédra forditani
idét, de muszdj, hisz a mi egészségiink kihat a csaldd
egészségére, nem csak lelkileg, fizikalisan is. Ha mi
egészséges ételeket tesziink az asztalra, a gyerekek lat-
jak a mintat, ahogy edziink, mozgunk, nekik is termé-
szetes lesz, ha jégdzunk, beédllnak mellénk, megtanul-
nak relaxalni, medit4lni. Ok is kiegyensulyozottabbak,
egészségesebbek lesznek, mi is, ez egy szuper helyzet,
ami csak rajtunk malik, hogy megvaldsul e.

Az anyukédk nehézségeit figyelembe véve hoztam 1ét-
re az Egészséges Eletmdd programot anyukaknak, a 30
napos életmddvalté program bévitett kiaddsat, ahol
olyan tandcsokat is adok, hogy hogyan oldhaté meg az
edzés, a munka, a hdzimunka, a hobbi, az ,,énid8” gye-
reknevelés mellett.

Babds edzésterv fényképekkel illusztralva, tandcsok
mdr sziilés utdni hazaérkezéstdl kezdve taldlhaték a
programban.

Nagyon szivesen segitek a hozzdm forduléknak
egészségesebb életmddot élni. Ha nekem 5 gyermek
mellett sikeriil, mindenki meg tudja csindlni, ebben
biztos vagyok!

A programok a www.cziffravivien.hu oldalon érhe-
ték el, ha valaki szakmavaltdson gondolkodik, szivesen
segitene masoknak Eletméd Mentorként vagy Power
Jbga oktatdként, latogasson el oktatéi képzéseimre,
ahol nemzetkézi diplomat szerezhet az amerikai szék-
hely(i Body‘n’ Soul Wellness Academyn.

Cziffra Vivien
= g
c o
CZIFFRA VIVIEN < 1 \\>
életmdd és tdpldlkozdsi tandcsadd, joga oktatd VN

www.cziffravivien.hu
www.instagram.com/cziffravivien
www.bnswellness.com/product/
power-joga-oktatoi-tanfolyam

www.bnswellness.com/product/
nemzetkozi-diplomas-eletmod-mentor-tanfolyam
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Fotd: Rdcz Viktor

Legyen kraft és civil kurazsi

sportvdllaldssal a 2. keriileti kozdsségépitésért

vezés ... er§ és batorsag, ez mindkettd kell ahhoz,

hogy egy j6 tigy elémozduljon, és hozzd pénzbeli
tdmogatdsok is érkezzenek. Hogyan indul utjdra egy
adoménygytjtéssel Ssszekotott kozosségépités, kik és
milyen szerepet véllalnak a program eredményessé-
gében, miben mérik a sikert? - ezekrdl beszélgettem
GoOrdég Masaval, a 2021-es Swimathon Szdrazon egyik
nagykdvetével, aki a csoportképen jobboldalon 4ll.

F igyelemfelkeltd a kampany cime, ettdl j6 az elne-

Rolad, Mdsa kézismert civil-tdrsadalmi korok-
ben, hogy egy jo ligyért terepre lépsz, adod
idodet, szellemiségedet, energiddat, hogy meg-
valosuljon, amihez a nevedet adod... Itt milyen
érvek kellettek, hogy rollerra szdllj és nagykéve-
te legyél egy mozgalomnak?

Részt vettem a Kétker K6zosségi Alapitvany létrehozasa-
ban, melyet hivatalosan most, 2021 juliusdban jegyeztek
be. Magyarorszdgon még kevéssé ismerik a kozosségi
alapitvdnyokat, melyek célja, hogy a jobba és élhetSbbé
tegyiik a kozos életteriinket azzal, hogy erdsitik a helyi
kozosségeket, tdmogatjak a helyi kezdeményezéseket,
hidat képeznek a helyi kdzosségek, a magén- és vélla-
lati adomdnyozdk, tdmogatdk kozott; Ssszefogjdk az
egy helyen tevékenyked§ szervezeteket, melyek taldn
nem is ismerik egymdst, s egyediil nem tudndnak meg-
valésitani bizonyos programokat, egytitt viszont sokkal
hatékonyabbak lehetnek. Széval ez egy ,,k6z6sség a ko-
z6sségért”. En is a 2. keriiletben élek, szeretek itt lakni,
és latom, hogy mennyi mindent tehetiink mi magunk
is azért, hogy jé legyen itt élni gyerekként, dolgozé fel-
néttként és id8sddve is, s hogy mennyi mindent tehe-
tiink egymdésért, ha felel8sséget vallalunk magunkért és

a kérnyezetiinkért, 6sszefogunk és tesziink is érte. En
hiszek abban, hogy ami miikédik kicsiben, az miiksdik
nagyban is, és hogy a véltozasokat mindenkinek el8szor
magdban és a kdrnyezetében kell elinditania. igy amikor
aFerencvérosi Kozosségi Alapitvany lehet8séget biztosi-
tott, hogy részt vegyiink a Gydkerek és Szarnyak Alapit-
vannyal, mely a Kétker K6z0sségi Alapitvany mentora és
tdmogatdja is a 2021-es Swimathon Szarazon kampany-
ban, akkor mér csak az volt a kérdés, hogy milyen ,,md-
fajt” valasszak. Az uszoddk még zarva voltak, futni nem
szeretek, a rollerem meg elfeledve, 4m reménykedve
vérta az alkalmat, hogy végre eszembe jusson. Igy aztan
harcsa kategéridban (40 km) kétkeréken ldbmeghajtés-
sal vagtam neki a sz4razfoldi kalandnak. igy lettem, a
Gyokerek és Szarnyak Alapitvany csapatdnak a ,Legyen
kraft és civil kurdzsi”-nak tagja.

Milyen céllal keriilt meghirdetésre ez a Swimat-
hon mozgalom? A testmozgds vagy a kézdssé-
gépités, vagy nem utolso sorban az adomdny-
gyilijtés volt a f6 mozgatoeré?

Mindhdrom egyszerre. A kozdsség épités, a tdmoga-
tott tigyek népszerisitése és megismertetése, az ado-
manygyjtés, s 4ltaldban az adomdnyozasi kultira fej-
lesztése, no és persze a mozgds, ami kiiléndsen fontos
ezekben a karantén miatti mozgdshidnyos idSkben.
A Swimathon egy évente megval6sulé négyhetes ko-
z0sségi adomdnygy(ijté kampany, melynek a vége
egy nagy kozos Uszas. A négyhetes kampany soran a
a Swimathon nagykdvetek egy éltaluk vélasztott fon-
tosnak tartott kdz8s, j6 tigy, hasznos kdzdsségi prog-
ram tdmogatdsdra kérik a tdmogatdikat, kampanyol-
nak, folytatnak adomdanygyjtést. A nagykovetek egy
,rendes” évben” eldonthetik, milyen tdv ledszasat
véllaljak, mennyi pénzt szeretnének gy(jteni, aztdn 4
hétig nincs megdllés. :) A 2021-es Swimathon rendha-
gy6 szarazfoldi, sok miifaji megmérettetés volt ebben
a mostani karantén é4llapotban. (A 2020-as Swimathon
a pandémia miatt el is maradt.) A nagykdvetek szaba-
don vélaszthattak ,,emberi meghajtdsi” sportot, tavot,
igy a csapatunkban is volt aki futott, uszott, sétalt, volt
aki séta kdzben ,elhagyott” kutyakakit gy(jtétt a ku-
tydjéval, Afonyéval vagy novényeket iiltetett, s volt aki
futds kozben videdkat készitett kiilonleges 2. keriileti
épiiletekrdl. En pedig el8kaptam a rolleremet, és reggel
- este suhantam vele a keriiletben.
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Kik a szervezé6i a Swimathonnak?

A Swimathont Magyarorszdgon 2016 dta a Ferencvéro-
si Kozosségi Alapitvdny (Magyarorszag els8 kozosségi
alapitvdnya) rendezi, 6k honositottdk még nalunk ezt
az Anglidban 1986-ban indult k6zosségi tdmogatd, ado-
manygy(ijt6 mozgalmat. En eddig csak figyeldje vagy ta-
mogatdja voltam az el6z8 kampdanyoknak, és mar akkor
is nagyon kivancsi voltam, hogy ez az adomanygy(jjt§
forma hogyan mikédik Magyarorszdgon. Mennyire
nyitottak rd az emberek, én tudnék-e jél kérni, kampa-
nyolni? Rdaddsul nagyon izgat ennek a kampénynak a
hosszd tavi hozadéka, hogy ilyenkor sokan olyan szer-
vezettel, tiggyel taldlkoznak, amirdl eddig talan nem
hallottak, esetleg keveset tudtak, s igy ezek az tigyek és
szervezetek lathatéak és 4tlathatSak lesznek, s legkdze-
lebb mar ismerdsként tekintenek réjuk, né a bizalom.
Sokan ilyenkor kedvet kapnak akér az dnkéntes mun-
kahoz, akdr a tdmogatdi szerephez, ami valljuk be, még
egyaltalan nem til népszer(i Magyarorszagon.

Milyen eredménnyel zdrult 6sszességében a
program és te milyen eredményt értél el a val-
laldsodban?

Fantasztikus eredménye lett a Swimathon 2021 SZA-
RAZON adomaénygyijté kampanynak. Az indulé 9 csa-
pat kdzel 200 nagykdvete Gsszesen majdnem 29 millié
forintot gy(jt6tt Ossze, ami hihetetlen teljesitmény! A
Legyen kraft és civil kurdzsi csapata, mely a Gyokerek és
Szarnyak Alapitvany babdskoddsaval alakulé kozdsségi
alapitvdnyokat tdmogatta, koztitk a Kétker Kozdsségi
Alapitvéanyt is, 38 nagykdvete Gsszesen 6,5 milli6 forin-
tot gyjtott, ezen beliil a mi kis ,,Kétker-es” csapatunk
1,88 millié forintot. En 40 km-t rollereztem, és 130 000
Ft-ot gy(ijtottem a 4 hét alatt. Rdaddsul fantasztikus em-
bereket ismertem meg! Széval remek kaland volt!

Milyen eszkézékkel kommunikdltatok, hogyan
értétek el a szimpatizansokat?

Az biztos, hogy szdmomra ez volt a legnehezebb része a
dolognak. A legf6bb platformunk a FB volt, ahol a Kétker
KA sajat oldala mellett mindenki a sajat személyes olda-
ldn mesélt, posztolt a Swimathonrdl, az tigyrél, a sajat
véllaldsardl. Tettiink fel fotékat és videSkat, meséltiink
torténeteket, és persze igyekeztiink minél pontosabban
és persze roviden elmondani, mi is az a koz8sségi ala-
pitvany és miért jé, ha tdmogatnak benniinket. Emellett
frtunk személyes lizeneteket e-mailben és messengeren
is, beszéltiink réla a bardtainknak és ismerdseinknek,
széval ebben éltiink. En 4ltaldban nem vagyok nagy
FB-aktivista, {gy nekem az, hogy dokumentéljam a rolle-
rezésemet, {rjak magamrdl, selfiket készitsek - az kiilon
véllalas volt, és val6jaban ezzel feszegettem leginkabb a
sajat hatdraimat. Az, hogy a Swimathonnak kdszénhe-
téen suhantam a rolleremen, és beiktattam a minden-
napjaimba a kétkereklimet, az az élvezet része volt. Azt
megélni pedig, hogy hdny ember szurkol neked, hdnyan
kovetnek, tAmogatnak, izgulnak érted, hogy a csapatban
milyen feltétel nélkiil tudunk tdmaszkodni egymdsra,
hogy mindenki ugyanannyira 6riil a masik teljesitmé-
nyének, mint a sajatjanak, s hogy egyiitt hozunk létre
valamit, hét ezt az érzést kivdnom mindenkinek.

Mi az életigenlésed Mdsa?

A részvétel és a kivancsisdg. Hogy tevékeny és felelds
résztvevéi legyiink az életiinknek. Minden egyes pilla-
natunk d6ntés, amit persze driilet lenne igy megélni, de
ha tudjuk, hogy mi magunk felel8sek vagyunk a sajat 4l-
lapotunkért, és a kornyezd vildgunk allapotaért, akkor
hihetetlen szabadsagot éliink meg, és rengeteg dolgunk
is lesz egyszerre. Nekem ettd] lesz az élet folyamatos le-
het8ségekkel teleszért kalandpélya, ahol a jart utak mel-
lett a jaratlanokra is barmikor léphetiink, és ahol folya-
matosan van tovabb. Szeretem azt érezni, hogy tehetek,
hogy vannak eszkdzeim a véltozashoz és valtoztatdshoz.
Persze a kalandhoz sziikségiink van egy belsé irdnytiire,
egy erkolcsi ,,nehezékre”, ami visszahdz, ha eltévediink,
és tarsakra, hogy véletleniil se hihessiik, hogy a zse-
biinkben hordozzuk az egyetlen nagy igazsagot.

Vajda Méarta
AN A
r
< e
GOROG MASA < 1
kommunikdcids tandcsad, szerkeszté-misorvezetd b VN

Mobil: +36 70 314 1936
www.valtoznijo.hu
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... mar megint az étkezésrél —
most egy kicsit masképp

z egészséges étkezésrdl rengeteg informécié
Aéll rendelkezésiinkre. Konyvek, cikkek ezreit

olvashatjuk, az internetes informdcidaradat-
ban pedig megszamldlhatatlan weblap, blog és egyéb
férum hirdeti az egészséges taplalkozas fontossagat.
Felsorolni is nehéz lenne, hany féle irdnyzat, médszer
sziiletett az elmult évtizedekben, melyek mind egész-
ségiink megdrzését, illetve annak helyredllitdsat céloz-
zék. Nehéz a valasztéds, ha az ember elhatdrozta, hogy
véltoztatni szeretne eddigi életvitelén, mert minden-
ki eskiiszik a sajat maga altal alkalmazott mddszerre.
Legyilink megfontoltak, keresgéljiink és prébaljunk ki
kiilonbozd szisztémdakat! Minden ember més és més,
ezért egy-egy étrend csak bizonyos tipusti embereknek
felel meg, illetve tesz valéban jét. Persze vannak alta-
ldnos szabalyok, de ezeket mar mindannyian kiviilrél
fajjuk, igy most meg sem emliteném Sket.

Amit viszont nagyon fontosnak tartok, az a tudatossdg
és a fokozatossdg, a lassu dtdllds, az eltokéltség és kitar-
tds, a tiirelem és a mértékletesség. Es a hit 6nmagadban!

Amikor oddig jutunk, hogy sziikségét érezziik vala-
milyen viéltoztatdsnak, éltatldban mdar valamilyen
testi jeleket tapasztalunk magunkon. Evtizedek Sta
fogyasztunk egészségtelen élelmiszereket, amikhez
lassan hozzdszokott a szervezetiink és az elménk. Egy
drasztikus, hirtelen valtast nagyon nehezen tud a tes-
tlink értelmezni, még akkor is, ha ez egy sokkal egész-
ségesebb étrend. Egész szervezetiink egyfajta stresz-
szes allapotba keriil, mivel megvontuk t8le az eddig
megszokott tdpanyagokat, és riadtan még tobbet ko-
vetel. Epp ezért mindenfajta valtds legyen fokozatos!
Kisebb-nagyobb etapokban dlljunk 4t az 4j étrendre.
Lassan vezessiik be a még szokatlan ételeket, és fo-
kozatosan szabaduljunk meg az eddigiektdl. Ezzel el-
keriilhetjiik a véltds okozta érzelmi mélyvolgyeket, a
folyamatos éhségérzetet, és a megszokott izek irdnti
kielégithetetlen vagyat. Ezek vezetnek legtobbszor a
valtas feladdséhoz.
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Egyél boldogan!

Tudatossdg, fokozatossdg, lassu dtdllds

—
Légy megértd hdborogva kivetel$z8 testeddel és tuda-
toddal. Evekig szoktattad rd Sket az egészségtelen éte-
lek fogyasztésdra, iddre lesz sziikségiik, mig atéllnak az
Uj izekre. Ezért idénként kényeztesd ket a régi {zek-
kel! Legyél kitartd és hatdrozott a véltdsodban, de oly-
kor-olykor engedd meg, hogy tested és elméd élvezettel
kielégitse vagyait! Eleinte gyakrabban, majd kés6bb egy-
re ritkdbban lesz sziikséged a régi, megszokott izekre.
Viszont, ha elcsébultal egy krémesre, edd azt a lehetd
legnagyobb élvezettel! Engedd el a biintudatot, hiszen
nem teszel semmi rosszat! Nézd meg csodds formdjét,
érezd az illatat, majd kométosan szelj belGle egyet. Las-
san, kéjesen forgasd a falatot a szddban, érezd, ahogy az
iz szétdramlik egész testedben megnyugtatva és kielé-
gitve elmédet. A lelkiismeretfurdaldsnak itt nincs helye,
mert tudod, hogy kitarté és eltokélt vagy, és egy hét
mulva djra megteheted ezt... ha sziikséged lesz még ra
egydltalan. Ugyanis, ha jél megfigyeled tested reakcidit,
észre fogod venni, mely ételek tesznek jét neki, s melyek
nem. Szép lassan, fokozatosan 4t fognak alakulni étkezé-
si szokdsaid, 4j {zekre taldlsz, amik ugyanolyan élvezetet
fognak okozni, mint a korabbiak. Sét! Ahogy kikeriilnek
fokozatosan az {zfokozdkkal teli élelmiszerkészitmé-
nyek az étrendedbdl, lassan rdeszmélsz, hogy micsoda
izkavalkdd rejlik az egyszer(i, nyers ételekben is. Ezek
felfedezése fontos feladat a valtds folyaman, mert a j6lla-
kottsag allapotdhoz vezetd tton az agy nem kaldridkban
gondolkodik, hanem {zekben.
Azt gondolom, a fogydkurdknak nem sok értelme
van, a lassd 4tédllds egy mésfajta életmddra, étrendre
sokkal biztonsdgosabb és egészségesebb. Ha bejglitdl

-
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aléltan februdrban tgy déntiink, nyérra strandfazon-
ra fogyjuk magunkat, nagy eséllyel csak egy kudarcél-
ményt alapozunk meg magunknak. T(zzink ki egy,
vagy tobb évre sz416 célt, az teljesithet8! Csak fokoza-
tosan lehet maradandé valtozasokat létrehozni. Persze
ehhez tiirelemre van sziikség, de ha belegondolunk,
évtizedek voltak sziikségesek ahhoz is, hogy Gssze-
szedjlik ezt a jé pdr felesleges kil6t. Ne akarjunk hetek,
hénapok alatt megszabadulni t8litkk, mert ugyan meg
lehet csindlni, de ez &ltaldban nem eredményez sem
egészséges, sem tartds véltozast.

Fontos kérdés, hogy mit esziink, de taldn még fon-
tosabb, hogy hogyan tessziik ezt. A gyorséttermi ta-
panyagellatds nem csak azért okoz problémakat, mert
rossz mindéségli a takarmény, hanem a bevitel médja is
enyhén szélva aggalyos. Szanj idét minden étkezésre!
Amikor rohanva bekapunk valamit, legtébbszor nem is
tudjuk pontosan mit esziink meg. El8deink - manapsag
ismét egyre tobb csalddban latni ilyet - minden étke-
zésnél elmondtak egy hosszabb-révidebb asztali 4l-
dast. Ennek természetesen komoly szakrdlis jelentése

AA
[
| B ZSENITS AKOS
W < Mobil: +36 30 490 4588

libio.massage@gmail.com
www.libio.hu
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is volt/van, de ezalatt lényeges bioldgiai folyamatok is
lejatszédtak a hattérben. Mig a csalddfs az aldast mor-
molja, mindenki az ételt nézi. Frzik az illatat, l4tjék a
szinét, forméjét. Es elindul az emésztéshez sziikséges
enzimek termel8dése, azon enzimeké, amik annak az
ételnek a lebontdsdhoz sziikségesek. Amikor meccset
nézve vacsorazunk, gyakran nem is tudjuk mit esziink.
Nincs lehet&sége szervezetiinknek, hogy idében, ming-
ségben és mennyiségben megfeleld anyagokat inditson
Utjara az emésztérendszer megfeleld részére.

Szénjuk id6t minden étkezésre! Vegyiik fel a kapcso-
latot az étellel, lassuk, érezziik azt! Lassan és alaposan
régjunk meg minden falatot, a nyélnak nagyon fontos
szerepe van az emésztésben, és csak a jol felapritott
ételt tudja a gyomor és a belek megfelel@en feldolgoz-
ni. Amikor figyelmiinket az éppen fogyasztott ételre
Gsszpontositjuk, sokkal intenzivebben érezziik az ize-
ket, s amint mar emlitettem az agy {zekben szdmol, {gy
joval kevesebb tdpanyagra van sziiksége a jollakottsdg
érzetének eléréséhez. (Cselekedjiink ekképp az amuigy
egészségre karos szenvedélyeink (izése kozben is... ha
mér nem tudunk megszabadulni téliik. Dohdnyozz és
kavézz élvezettel, szertartdsszertien!) Elvezd az fzt, a
lehet8séget, éld meg élményként a pillanatot! Tegyiink
félre mindent: telefont, laptopot, tévét és a beszélgetést,
de még a napi gondokat is amig esziink. Ha nincs 20
perciink az étkezésre, akkor ne egyiink! Igyunk egy na-
gyot, ha mar rdériink késébb, bepStolhatjuk az elmaradt
falatozést. Na persze itt se legyél tdl szigorti magaddal,
nyilvan vannak olyan helyzetek, amikor tényleg menten
éhen akarunk halni, és gyorsan be kell dobni valamit, de
torekedj arra, hogy ez minél ritkdbban forduljon el8, és
egyre tobbszor egyél a fenti médon!

Zsenits Akos
mozgdsterapeuta, Yumeiho massz6r
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,Az allatok nagy, jogfosztott,
néma tobbseég, amely csak a mi
segitségunkkel maradhat fenn.”
(Gerald Durrell)

A sokszor idézett mondds egy dllatmenhely életében
tobbszordsen igaz, hiszen hidba az dllatok szeretete, az
elkotelezettség az dllatok védelme irdnt, ezt csak sok em-
ber erds dsszefogdsdval és tdmogatdsdval lehet végezni.

az 1997-es alapitdsa is tobb lelkes és elkitelezett
szentendrei lakos dsszefogdsdval indultunk el. A
célok els§ perctél kezdve vildgosak voltak szdmunkra:

- agazdatlan, kébor dllatok megmentése, fizikai és lel-
ki rehabilitdlds utdn miel8bbi 6rokbeaddsuk,

- a felelds éllattartds gondolatanak és gyakorlatdnak
népszerlsitése az allatokat tarté lakossdg/gazdik
korében,

- harcolni a 1997-98. évben el8szdr életbe 1épett éllat-
védelmi tdrvényben foglaltak betartdsaért, elvi és
gyakorlati fellépés az dllatkinzds esetei ellen,

- a legfiatalabb korosztély, az dltalanos és kozépisko-
lds gyermekek allatok szeretetére, veliik szembeni
felel8sségre nevelése.

Ez Egyesiiletiink alapitdsatdl fogva igaz. Hiszen

Allatvédelmi elkdtelezettségiink ugyanakkor tn. ho-
lisztikus szemlélettel pérosul. Szildrd meggy8z6dé-
stink, hogy a vildg minden éllata megérdemli az emberi
védelmet, a fajdnak és fajtdjanak megfeleld tartast és
gondoskodast. Hisziink abban, hogy az ember sziileté-
sénél fogva kotelezettséget kell érezzen az allatok mél-
tanyos kezelése, elfogaddsa, gondozésa irant.

Hiszlink abban, hogy a hosszu tavu, kitartd felvild-
gosité munka, az allatvédelmi szemlélet és gyakorlat
széleskor( tarsadalmi terjesztésével, ha lassan is, de si-
kertil dltaldnossa tenni a felels éllattartds gondolatat
a lakossag korében.

2001 6ta {izemeltetjiik Szentendrei Arvécska Allat-
védd Egyesiiletként a menhelyet. Az egyesiilet véllalt
célkitlizéseinek végrehajtdsa az 4llatmenhely fenntar-
tasdban, folyamatos izemeltetésében 51tott testet.

Menhelyiinkon az atlagos éllatlétszam évek Sta 80-
100 felndtt + 35-40 kolysk kutya, valamint kb. 80 felntt
+25-30 kolydk cica.

Ennek a sok ,Arvdcskdnak” a gondozdsa komoly
anyagi terhet ré az egyesiiletre. Eltartdsukhoz meg-
felel8 koltségfedezetre van folyamatosan sziikségiink
Céltudatos, elbre atgondolt munkéval prébaljuk a
mindenkori mikddéshez sziikséges pénziigyi fedezet
biztositani, hiszen csak igy tudunk fennmaradni és éle-
teket évni.

Egyesiiletiink nonprofit szervezet, a menhely fenn-
tartdsdhoz és lizemeltetéséhez sziikséges pénzeszko-
zGket 6nkéntes egyéni tdmogatdktdl, add 1%-okbdl,
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ritka esetben pdlydzat Utjan nyerjikk. Az adomédnyba
kapott Osszeget kizdrdlag a befogadott allatok napi
ellatdsara, gydgykezeltetésére, fizikai és lelki rehabi-
litdlaséara, helyi kérnyezetiik tisztantartdsara, muiszaki
karbantartdsdra, azaz kizdrélag kézhaszni tevékeny-
ségre forditjuk.

Napi munkdnk sordn, minden fizikai és emberi ne-
hézség ellenére arra 3sszpontositunk, hogy jarulékos
tevékenységekkel fenntartsuk a menhely folyamatos
miikddését, biztositsuk az allatok méltdnyos ellatdsat.
Ehhez igazitjuk PR-kommunikéciénkat is:

+ Onkéntes munkaerdvel szervezziik a felnétt és ,.ko-
lysk-részleg” kenneljeinek karbantartasat, szakma-
ilag hozzéérté onkénteseket hivtunk a javitasok el-
végzésére;

¢ Onkénteseket kériink fel a kiilteriilet elgazosodott
helyzetének felszdmoldsara, 4j ndvények iiltetésére,
rendszeres locsoldsra;

+ Folyamatosan ajanljuk cégek felé csapatépitd ren-
dezvények megtartdsat, kérjiik onkéntes munkéju-
kat, ezzel is terjesztve az allatvédelem fontossdgat
és gyakorlatét, novelve az 1% adomdny felajanldsra
jelentkez8k korét;

* Kezdeményezziik és erdsitjiik az 4llatvédelmi okta-
tast az iskoldkban, iskolai csoportokat fogadunk a
menhelyen, szervezziik az iskolds gyermekek koré-
ben kedvelt ,,nydri tdborok” megtartasat. Evente kb.
200-250 altaldnos és kozépiskolds fiatalt ériink el a
rendezvények sordn;
Jelenleg 24 kozépiskolaval allunk szerz8désben és
fogadjuk didkjaikat kozdsségi szolgalatra. Igy rajtuk
keresztiil csaladjaik és didktarsaik egy része is bete-
kintést nyerhet a menhely életébe, ismerkedhet az
allatvédelem fontossdgéval - és persze az anyagi ki-
hivasokkal is.

1

7

+ Evente rendszeresen és aktivan 18-20 kiils8 és helyi
rendezvényen vesziink részt kitelepiiléssel, informa-
ciéval, allatvédelmi oktatdssal stb.

* A helyi médiumokon keresztil is aktfv kapcsolatot
tartunk vdrosunk és vonzéskorzete lakossdgaval, be-
mutatva a menhely aktudlis helyzetét, sikereinket,
kihivésainkat.

+ A kozdsségi média erejére épitve mutatjuk be drokbe
fogaddsra varé allatainkat, és ezt a feltlet hasznaljuk
kovet8ink tdjékoztatdsara, ha bajban vagyunk.

Az allatvédelemmel szimpatizalé civil lakossag onkén-
tes segitékészsége rendkiviil fontos az egyesiilet, és az
allatmenhely fennmaradasa érdekében egyarant.

Forréasteremtd tevékenységiink, jelenleg és a jovire
nézve is az lizemeléshez sziikséges pénzforrasok fel-
kutatdséra, megszerzésére koncentral.

Az 1% adStdmogatdasbdl felajanlott lakossagi tdmo-
gatds - minden igyekezetiink ellenére - egy évben sem
fedezte az egész évi minimalis koltségvetésiinket. A
fennmaradt elkeriilhetetlen kiaddsokat kolcsénskbél
nehezen szerzett tdmogatdktdl, egyéb adomdanyokbdl
prébaljuk kifizetni. Allami pénziigyi tdmogatdst vél-
tozatlanul nem kapunk, helyi Snkormanyzatunktdl az
elmult években ritkdn, eseti tdmogatéast kapunk.

A jarvéanyiigyi korldtozdsok miatt az elmult masfél
évben visszafogottabban, idénként kizdrdlag online
tartottuk a kapcsolatot kévet8inkkel. Tapasztalatunk
szerint ez nem hatraltatta az amugy elkotelezett civil
lakossdg adakozasi készségét.

Szentendrei Arvacska Allatvédé Egyesiilet
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Az allatok
lelke

Interjui Dr. Siité Andrds
dllatorvossal

Van-e lelki vilaguk a hazi
kedvenceinknek?

Kedvenceink az Eletigenlék magazin egyik legkedveltebb
rovata. Egyre tobb hdztartdsban - taldn tiil sokban is -
tartanak kiilénféle dllatokat, a tipikus kutya-, macska-
tartds mellett vannak koztiik nyulak, hiillsk, madarak,
egyes rovarok... Vajon ez a felelds dllattartds kategdrid-
jdba tartozik? Mit tehet egy dllatorvos, hogy tudatossd
vdljanak az emberek a kedvencek tartdsdban? Ezekrdl
beszélgettiink Dr. Siit6 Andrds dllatorvossal, a Felsé
Zoldmali dllatorvosi rendelSben.

.Ep testben ép lélek” — mondjuk az emberek ese-
tében. Van-e lelki vildguk a hdzi kedvenceinknek?
A mondas jé, de forditva igaz, ép 1élek esetén a test is
ép. Természetesen az allatoknak van lelki vilaguk, bar
egyesek ennek az ellenkez8jét valljak, mert csak hus-
vér, el6re beprogramozott ,droidoknak” vélik Sket.
Ez természetesen nem igaz. En a méasik véglet vagyok,
sokan antropomorfnak tituldlnak, mondvén olyan tu-
lajdonsdgokkal (szeretet, ragaszkodds, félelem stb.)
ruhdzom fel az allatokat, ami szerintiik az ember , ki-
valtsdga”, de ez nem igy van.

Akinek valaha is volt llata, az tudja, hogy a gazdit min-
den koriilmények kozott felismerik és ragaszkodnak
hozza. Nincs is felemel8bb érzés egy firadt nap utdn
hazatérve, mint a boldogsagtdl farok csévalé kutyus
ugraldsdra belépni az ajtén. Hihetetlen mddon képe-
sek a gazdi minden lelki rezdiilését tiipontosan leven-
ni. A kutyédk, ha szomordak vagyunk, nem kovetel§z-
nek, csak odabujnak hozzank, ha viszont jé kedviink
van, boldogan hozzék a pdrazt, mehetiink sétdlni. Ha
a csalddba Uj csalddtag, jdvevény érkezik (ij bartnd,
csecsemd, vagy egy mdsik éllat személyében), szinte
boritékolhaté a féltékenység, a sértddottség, és abbéli
félelem, hogy a gazdi mar nem Gket, hanem az 4j jo-
vevényt szereti, nekik pedig menniiik kell. Ilyenkor
aztan napokig durcasakkd vélnak, felt(inden képesek
éhségsztrajkba kezdeni, id8szakosan még a szobatisz-
tasdgukat is elveszitik. A macskék kifejezetten ,,biin-
tetnek”, ha nem az torténik, amit 8k szeretnének, a
vélt, vagy valds sérelmeiket pedig kegyetleniil képesek
megtorolni. A menhelyrdl drokbefogadott allatokon
lehet a legjobban lemérni, mennyire hélésak és ragasz-
koddak, hogy végre sajat otthonuk, fekhelyiik lehet, az
ennivalén és a gazdi szeretetén pedig nem kell senkivel
sem osztozni.

Tudvalevé, hogy a kis kedvencek — éljenek akdr
lakdasban, akdr kertes hdzban -, nagyon ko-
tédnek a gazdikhoz. Kinek lenne a felelossége
megakadadlyozni, hogy hobortbdl, hirtelen fellel-
kesedésbél ne vdsdroljanak dllatokat, hogy az-
tdn megunva éket utcdra, menhelyre keriiljenek
husvéti nyuszik, kardcsonyi cicdk, kutyusok...

Ez egy nagyon jé kérdés, és a COVID aldatlan idészaka
alatt (is) nagy létjogosultséga volt. A bezértsdg érzés,
valamint az este 8 éra utdni kijarasi tilalom idészaka-
ban sokan déntéttek gy, hogy egy kis kedvencet vesz-
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nek magukhoz, hogy ezzel enyhitsék a depressziét.
Ezzel iddig még nem is volt gond, de el nem itélhetd
mdédon sajnos voltak olyanok, akik csak azért vettek
magukhoz kutydt, hogy este 8 6ra utdn is kimehesse-
nek sétélni. Lehet, hogy ez addig esziikbe sem jutott,
de ugye tudjuk, hogy ami tiltva van, az érdekes és izgal-
mas. A menhelyek el8szér boldogok voltak, hogy gaz-
dit taldlnak szegény éllatoknak, de a megndvekedett
kereslet figyelemre is intette 8ket: féltek attdl, hogy a
korlatozasok felolddsa utdn a megunt és terhessé valt
kedvenceket vissza fogjék vinni a menhelyre, nem kis
lelki séruilést okozva szegény allatnak, aki mar kezdett
reménykedni, hogy megvetette a 1dbat egy szeretd csa-
ladban. A menhelyek emiatt részben megszigoritottak
az Orokbefogaddsi feltételeket, sokkal keményebben
szlirték a leendd gazdikat, illetve 10 menhelybdl 9 mér
nem is adott drokbe allatot. Ink4bb véllalték a tobblet-
koltséggel jard plusz terheket, mintsem kitegyék sze-
gény parat egy csaléddsnak. Ebben az esetben tehat
a menhelyek felel6ssége, hogy csakis felelds, szeretd
gazdihoz keriiljenek szegény gazdatlan allatok.

A husvéti és a kardcsonyi id8szak nehezebb, mert ugye
nehéz ellenéllni a gyerek unszoldsdnak. Tudjuk, hogy
minden csoda 3 napig tart. A gyerekek egy része sajnos a
kezdetben koriilugralt kis kedvencet ugyan szeretik, de
a tartasukkal, gondozasukkal, sétdltatdsukkal jaré ma-
cerdkbdl mar nem kérnek, igy az a sziilére fog harulni.
Ezért fontos, hogy amikor egy sziil§ allatot vesz a gye-
reknek, szdmitson arra, hogy azt nagy valdszintséggel
& fogja a késdbbiekben gondozni. Altaldban 10-12 éves
kortdl a gyerekekben mér kezd kialakulni egyfajta fele-
18sségtudat a rdjuk bizott dllatokkal szemben, {gy nyu-
godtabb szivvel tudjuk réjuk bizni a kis kedvencet.
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Gyakran halljuk, tapasztaljuk, hogy az dllatok
annyira szeretik gazdijukat, hogy képesek akdr
meggydgyitani is az embert... Az dllatok eny-
nyire énzetlenek, vagy mds mozgatja ezt a lel-
kiséget?

Az éllatoknal erds k6tédés is ki tud alakulni a gazdi irdnt,
olyannyira, ha a gazdi elmegy otthonrdl, vagy hosszabb
iddre tdvol marad, az allat akdr depresszidba is eshet:
megtagadhatja az ételt, buskomorrd vélik, nagytestd pa-
pagdjoknal (kakadu) tolltépésig fajulhat a dolog.

Az éllatok képesek ,,gydgyitani”, vagy fogalmazzunk
igy: ,,pozitivan hatni”, ami nem tudatos, mindeneset-
re j6 hatdssal van a gazdira. Tanulményban vizsgaltdk,
hogy példdul a macska doromboldsa jétékony hatéssal
van a gazdi vérnyomadsara.

Amerikdban, illetve most mar nélunk is egyre gyak-
rabban hallani terdpids dllatokrdl (kutya, 16 stb.), aki-
ket azért visznek be példdul Sregotthonokba, vagy
akdr kérhdzakba is, hogy az elfésult, érdeklédésiiket
vesztett id8sebb embereket, vagy a betegségiik miatt
letargidban 1év4 dpoltakat felviditsak - sikerrel. A kez-
detben magukba fordulé emberek kinyilnak, és tiirel-
metleniil varjék azt a terdpids allatot, aki felé szerete-
tiiket ki tudjak mutatni. Megfigyelték, hogy az ember
az allat felé hamarabb megnyilik, mint sajat embertar-
sai felé. Ez a program szerencsére egyre szélesebb kor-
ben elterjedt a gyakorlatban.

Mostandban, bdrmilyen gondosan elldtott, tn.
tejben-vajban fiirésztétt dllatkdk esetében is
nagyon gyakori a daganatos megbetegedeés.
Miben keresheté az ok? Van jo tandcsa erre vo-
natkozoan a gazdik szamdra?

Humén vonatkozédsban a szenvedélybetegségek (do-
hényz4s - tiid6rék, alkoholizmus - méjrék) kialakuldsa-
ban alapvetd szerepe az egyénnek van, hiszen tudato-
san meg lehet ezeket a problémékat elézni azzal, hogy
nem dohédnyzunk, keriiljiik azokat a helyeket, ahol do-
hényoznak (passziv dohdnyz4s), illetve alkoholt csak
mértékkel fogyasztunk.

Allatok esetében ezek a lehet8ségek értelemszertien
kiesnek. NGstény egyedekben az eml8rak, himek eseté-
ben pedig a here-, illetve a prosztatarak kialakuldsdnak
nagyobb az esélye. 8-10 éves kortdl a kockdzat hatva-
nyozottan megnd8het, ezért mindenképpen javasoljuk
az éllatok fiatalabb korban térténd ivartalanitésat, igy
élettartamukat is meg tudjuk hosszabbitani, valamint
a nem vért utédok megsziiletését is el tudjuk keriilni
(felelds allattartas). Bér a szabédlyozds még nem teljes,
de az ivartalanitott kutyak utdn ebadét sem kell majd
fizetni. Ezzel a 1épéssel igyekszik a térvény nagyobb fi-
gyelmet irdnyitani az ivartalanitdsra.
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Miért lett dllatorvos?

Ha réviden akarok vélaszolni, akkor &llatszeretetbdl és hi-
vatastudatbdl. Ez mér elég koran kidertilt. Gyerekként min-
dig lekotottek az allatok, képes voltam drakig tildogélni, és
nézni, figyelni 8ket, hogyan viselkednek, mit csindlnak. A
bioldgia és a viselkedéstudomany (ornitol4gia, etoldgia)
mdr az elején is nagyon érdekelt. Az itt autodidakta médon
elsajétitott ismereteket mind a mai napig sikerrel alkalma-
zom a munkam sordn. Ebben a téméban nagyon sok kény-
vet olvastam Gerald Durell (Csalddom és egyéb dllatfajték),
John Taylor (Vadallatok orvosa), James Herriot (Kutyak a
rendel6mben, stb.) mdveit. Akkor még nem is sejtettem,
hogy egyszer én is bedllok a sorba és konyvirdsra adom a
fejem, de igy lett. Négy, gyerekek és felnéttek szdmadra is
érdekes konyvet frtam Allati egypercesek cimmel.

LAllati egypercesek” cimmel irt kényvsoroza-
tdval volt-e szdndéka felhivni a figyelmet a tu-
datos- és felelos dllattartdsra? (A ,Konyvé&afilm”
rovatban ajdnlo olvashato a kényvrél)

Természetesen. Ez volt az egyik cél a szérakoztatdson
és a jatszva tanuldson kiviil. Minden koényvben mi-
nimum 30 torténet taldlhatd, melyek koziil egy sem
fiktfv, kital4lt torténet. A felel8s éllattartdsra valé fi-
gyelemfelhivast mar egész pici korban el lehet és kell
kezdeni. A gyerekek agya olyan, mint a szivacs. Amit
kicsi korban megtanulnak, azt magukkal viszik életiik
végéig. Minden gyerek rajong az dllatokért, és ez az 4l-
latszeretet, valamint az édllatok irdnt érzett felel8sség-
tudat késdbb életiik kitorolhetetlen, szerves része lesz.

Vannak sajadt dllatai vagy elegendé a rendelésre
hozott ,kiskedvenc” pdciensek sereglete?
Miéta az eszemet tudom, mindig is voltak, vannak és lesz-
nek is dllataim. Az életem elképzelhetetlen nélkiiliik. Mi-
attuk lettem éllatorvos. Azt vallom, hogy csak igy lehetek
igazan hiteles, hiszen mit ér egy allatorvos allat nélkiil?
Szerencsére a sziileim és a rokonaim mind megértéek
voltak ezligyben, csak az volt a kikotésiik, hogy magam
dpoljam, gondozzam, etessem Gket, és lehetdleg egy se
sz0kjon ki a szobdmbdl, az dllattartds anyagi vonzatait
pedig 6k alljak. Szegények nem tudtdk mit vallalnak ma-
gukra, de becsiiletiikre legyen mondva mindig zokszd
nélkiil megtették. Mindent megengedtek: csindlhattam
maddrvoliert a nagyi régi éjjeliszekrényébdl, nem zavar-
ta Gket a hangos éjjeli ciripelés, amit a kiszokétt tiicskok
okoztak, 4lltdk a sarat, amikor éjjel az €16 haleleség lar-
vakbdl kikelt szinyogok véresre csipték az egész csala-
dot, Anyu is tiirelmesen vért félelmében az asztal tetején,
amikor farkasszemet nézett vele egy elkéborolt torpe
békdm a konyhdban, és tolerdltdk, amikor a téli fagyok
eldl a fiird6kadba menekitettem a kerti aranyhalakat és

koipontyokat, mert nem volt még kész a kerti té. Széval
megértd, tiirelmes és tolerdns csalddom volt és van, akik-
nek ezdton is mindent kdszéndk, nem tudok elég hélds
lenni nekik. Egyetlen gyerekként a sziileim és a rokonaim
rengeteg szeretettel halmoztak el. Boldog gyerekkorom
volt, és ez vonatkozik feln6tt életemre is. Nagyon sok sze-
retet van bennem, és az a szerencsém, hogy ezt tovébb is
tudom adni mind az emberek, mind pedig az llatok felé,
amit 8k hihetetlen médon megéreznek és viszonoznak is.

Beteljesiilt az, amit mindig szerettem volna: 4llatokkal
foglalkozni. Szdmomra ez nem szakma, hanem hivatds, amit
dnzetleniil, 4llat-, és emberszeretetbdl kell csindlni. Minden
aldott nap dolgozom, még hétvégén is. Néha elfdradok, de
valahonnan mindig kapok tj erdt, hogy folytassam.

Egy éllatorvos nem is lehet hiteles, ha nincs egy al-
lata sem. Persze nem kell annyi, amennyi nekem van,
de legyen barmennyi is, azt szeretettel és odaaddan
kell dpolni, szeretni, gondozni. Jelenleg naponta kb.
500 allatot etetek otthon: van 250 ausztral madaram
(gould amandindk), 4 biitykds hattytim, amibél a him
mentett, sériilt 4llat volt, meggydgyitottam, Hollandi-
4bél szereztem hozza part. A szeretetet és a gondos-
kodast 8k 2018-ban 3 utéddal hélaltak meg. A csapatot
tovabb erdsiti 200 aranyhal és koiponty az 5 m3-es ker-
ti tavamban, 2 parduckaméleon (Einstein, aki nem az
eszérdl hires és Pascal), egy félszidmi cica, Vince, és egy
szintén mentett, dltalam kézbdl felnevelt mdkus, Misi.

Anno volt egyszerre 22 kutydm is, mondanom sem
kell, nem unatkoztam, és most is mozgalmasak a min-
dennapjaim. Hozz4 kell tennem, hogy nem tehetném
és nem engedhetném meg ezt magamnak, ha a csala-
dom és a tiindéri szomszéd néni, Katika nem segitene
be, amikor elmegyek szabadségra. Ilyenkor &k veszik at
a feladatomat. A rendelben is igyekszem hasonlé sze-
retettel viselkedni a rdm bizott 4llatokkal. A jutalomfa-
lat sosem marad el, igy a kis kedvencek boldogan jon-
nek be a kovetkezd alkalommal, nem félnek az oltéstdl,
kezelésektdl. Ezt mar pici kortdl elkezdem veliik, igy
megszokjék a rendeld milidjét, és tudjak, érzik, hogy ha
esetleg van egy-két kellemetlen dolog, amit meg kell
csindlni, nem félnek, tiirelmesen hagyjak a kezelést.

Mi az életigenlése?
Sok kiizdelem és megprébdltatas drdn jutottam el oda,
ahol most tartok. Sok akadalyt kellett lekiizdenem, sok
dologrdl kellett lemondanom a cél érdekében. Mindeh-
hez kellett tiirelem, kitartas, szorgalom, elhivatottsag,
és rengeteg-rengeteg szeretet, de megérte. Megérte,
mert azzal foglalkozom, amit imadok, és elmondha-
tom, hogy az a hivatdsom, ami a hobbim is egyben. Bol-
dog vagyok. A mottém pedig ez: nincs lehetetlen!
Batari Gabor
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Sokdig keresgéltem olyan tdpldlkozdsi mddot, amit huza-
mosabb ideig lehet tartani a kedvenc ételeink utdn vald
folyamatos sévdrgds nélkiil. A szigord szabdlyoktdl és foly-
tonos szorongdsoktdl mentesen, amit valéban be is lehet
tartani és ami dltal megvaldsulhat egy életre sz6l6 élet-
mddvdltds. Hosszi évek keresgélése itjdn ismerkedtem
meg Mattheisen Mdridval, aki okleveles holisztikus health
coach, mds néven egészségmentor és juice terapeuta.

aria nem diagnosztizél, vagy igéri, hogy megy-
M gydgyit barkit, minddssze ismerteti a meglévd

tudomdnyos kutatdsok eredményeit, ame-
lyekkel aldtdmasztja azt a tényt, hogy bizonyos elfo-
gyasztott ételek és ivélevek milyen elénydsen hatnak a
szervezetre altaldban, vagy egy-egy akdr komolyabb be-
tegség kezelése soran. Atbeszéli a szokésainkat és azokat
figyelembe véve segit kitaldlni az irdnyt és az életiinkbe
legegyszertibben beintegralhaté médot. Ha kell elkisér
bevésdrolni, vagy 4tnézi veliink a hiitét és a kamrat.
Példamutatésdval, kedvességével, nyugalmaval, segit6-
készségével és els@sorban végtelen tiirelmével segitve
minket képessé valhat barki egy valds és egész életre
sz016 életmédvaltasra. 2019-ben jelent meg “JUICE, ami-
re a tested vagyik” cim( konyve, mely nemcsak kényv
formdjaban, hanem online véltozatban is elérhet8, ami
tobb mint 40 perc videGval egésziil ki. A belvérosi Pohér-
szék gluténmentes kisbisztroban beszélgettiink Marid-
val, ez alkalommal kifejezetten a juice-okrdl.

Mit jelent a juice terapeuta és miben tud segite-
ni az embereknek?

Fontosnak tartom még az elején, hogy a juice terdpia nem
betegségeket gydgyit. Amit csindlunk a terdpia soran zold-
ségekbdl és gyiimdlesskbdl nyert vitaminokkal és dsvanyi
anyagokkal, - melyeket a hidegen préselt leviik tartalmaz
- létfontossdgt tApanyagokat juttatjuk el a sejtekhez.
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A mennyel
manna:
Sante Juice

Mit jelent a juice terapeuta és
miben tud segiteni az embereknek?

A szervezet tisztitd és karbantartd, épit8 hatdsét igyek-
szlink egészséges egyensilyban tartani. Amennyiben
nagy részben csak tisztitunk és mondjuk 25%-ban jut-
tatunk be épité feladatot végz§ tdpanyagot, taplalkoza-
sunk nem szdmit kiegyensulyozottnak.

A program elején lehetséges, hogy egy bizonyos ide-
ig csak préselt leveket fogyasztunk, de id6vel a célunk
az, hogy tdpanyagban gazdagon, kiegyensulyozottan
taplalkozzunk.

A levek segitenek kompenzalni, azért, amiket taldn
éveken 4t nem fogyasztottunk el. Nem mindig azzal
van a gond, amit esziink. Gyakran a probléma gyokere
az, amit nem. Bevisziink elég cinket? A cink tdmogatja
az enzimek aktivitdsat, az immunrendszer mikodését.
Elég szelént? Magyarorszagon a terméfsld szelénben
amugy is szegény. Megkdti a higanyt, eziistét és mds
fémeket és kitessékeli a szervezetbdl. Védi a mdj, a
vese, a sziv és a tiid§ sejtmembranjait. Es még sorol-
hatndm a vitaminokat, 4svényi anyagokat és nyomele-
meket, amiket nagy valdszinliséggel nem, vagy nem
eleget, esetleg nem a megfeleld formaban fogyasztunk.
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Miért egyszeriibb, vagy jobb egy egészségmeg-
0rz6 kuardt juice formdjdban elfogyasztani?

A juice-ok tdmogatnak benniinket abban, hogy gyorsan
és nagyobb mennyiségben tdpanyagot juttassunk szer-
vezetiinkbe, mivel a préselés sordn a vizben nem oldédé
rostokbdl nyerjiik a juice-okat. Ezt a rostot amugy sem
tudndnk megemészteni. Feladata amuigy fontos, hiszen
segitségével tartjuk tisztan a beleket, illetve tréningez-
ziik az izmait. A juice maga a taplalék el6emésztett for-
méban. Gyorsan felszfvédik és kb.15 percen beliil szerve-
zetlink Gsszes sejtjéhez eljut a tdpanyag. Fél liter préselt
levet nagyjabdl 1kg z6ldségbdl nyeriink ki. Mig fél liter
almalevet révid id§ alatt konnyedén meg tudunk inni,
egy kilogramm almat vagy répét egy lté helytinkben
nem igazdn sikeriilne elfogyasztanunk.

Szervezetiink sejtjei kdzeli kapcsolatban vannak a
sejtkdzi vizen keresztiil a vérrel. Amennyiben egészsé-
ges életet szeretnénk élni vériinket annyira tisztan kell
tartani, amennyire csak lehetséges. Sziviink vérerei-
ben nagyjabdl 5 liter vért tart mozgasban, ami szallitja
tobbek kozott az oxigént, vitaminokat és salakanyago-
kat, melyek a normalis sejtm(ikddés eredményei. A jui-
ce-ok tdmogatjdk a sejtlégzést, sejtenergia termelését,
melyek a tisztuldst segitik.

Gyakran kérdezik meg t8lem, hogy ha ennyi préselt
levet iszom, akkor eszek e egydltaldn. Ugyan a tap-
ldlkozdsom alappillére a juice, a kiegyensulyozott ta-
panyagban gazdag étkezéshez szerintem hozzatartoz-
nak a jé min8ségli zsirok, a fehérjék is.

Van egy ugynevezett ,egy betegség - egy megoldds”
elmélet, mely szerint a civilizacids betegségek a toxi-
kus hatés és/vagy valamilyen hidny miatt alakulnak ki.
Amennyiben felhagyunk a szervezetiinkre kdros, szervet-
len anyagok fogyasztésaval, amelyek tobbnyire az élel-
miszeripar szintetikus termékei - gondolok itt az erésen
feldolgozott élelmiszerekre, mesterséges szinezékekre,
{zfokozdkra - és a fenndllé tdpanyaghidnyt frissen pré-
selt z6ldség- és gytimolcslevekkel, tiszta alapanyagokbdl
készitett ételekkel pdtoljuk, akkor a legtobb betegség
felbukkandsa valdszintisithet8en elkeriil minket. Fiigget-
leniil attdl, hogy mennyire egészségesen étkeziink a toxi-
kus anyagok hatdsanak naponta kitessziik szervezetiin-
ket. A levegd, amelyet belélegziink, a viz, amit megiszunk,
vagy az étel, amelyet elfogyasztunk valésziniileg mind
tartalmaznak kdros anyagokat. Szervezetiink folyama-
tosan dolgozik azon, hogy a bekertilt drtalmas anyagokat
eltavolitsa, de id6vel egyre nehezebb a dolga és a salaka-
nyagok felhalmozdédnak. Ez tobbek kozétt befolyasolja
a sejtek félépitését és folyamatos faradtsdgot, fejfajast,
emésztési problémdkat okozhat. Amennyiben a szerve-
zet nem képes megszabadulni a salakanyagoktdl a béron,
méjon, vesén, szdjon, tiidén keresztiil, akkor tarolni fogja

azokat. El8szor a zsirsejtekben, majd az izmokban, vér-
ben, szévetekben. Mindez betegségekhez vezethet.

Ezek a juice-ok merdben masok a boltok polcain ta-
ldlhatdkhoz képest, hiszen a hidegen préselt levek €18
élelmiszerek. Semmilyen adalékanyagot, tartdsitészert
nem tartalmaznak. Vitaminokban, enzimekben, dsvanyi
anyagokban igen gazdagok, gyorsan megromlanak, ezért
hiitést igényelnek. Mig a dobozos, tartdsitott ivéleveket
taplalkozdstudomdnyi szempontbdl halott, cukros viznek
is nevezhetjiik. Nem beszélve arrél, hogy alapanyagnak
hasznalhatunk gyiimélcsoket, zoldségeket, vagy akdr
gydgynovényeket, fliszereket is. Nagyjabdl barmit és ezal-
tal elképesztd izorgidkhoz juthatunk. Bar van, aki ellenzi
a z8ldségek és gyiimlcssk egyiittes préselését. En nem.
Az ardnyokon van szerintem a hangsuly.

Hogyan, mi alapjdn dllitod 6ssze a juice-okat?
Kiilonbséget teszek a terdpids és ugynevezett kdvéha-
zi juice-ok kdz6tt. Az utdbbiaknal arra koncentrélok,
hogy minél szebbek, {zletesebbek legyenek.

Fontosnak tartom, hogy egészségmeglrzés szem-
pontjabdl a szivarvany Gsszes szinét, vagyis minden-
féle - f6ként - z5ldséget préseljiink, amit {zesithetiink
gyltimolesokkel.

A z6ld levek, melyek A-, B-, C-, E-, K-vitaminokon
kiviil klorofillt, enzimeket, vasat, magnéziumot, kéliu-
mot, sét tartalmaznak, alappillérnek tartom. Az ilyen
levek tisztitjdk a szervezetet.

Daganatos betegek esetében Dr. Max Gerson itmuta-
tasat kovetem. A Gerson terdpia tulajdonképpen a szer-
vezet kalium, s, fehérje és vizbevitelét szabélyozza.

Ugyfeleimnek 4tadom a megszerzett tuddst, mint
informdciét, hogy a sajat egészségiiket sajat keziikbe
vehessék, mert valéjdban nem maguk a juice-ok gyé-
gyitanak, csupdn segitséget nyujtanak a megfelel§
tdpanyagok szallitdsdban a szervezet szdmdra, hogy
ezekkel felvértezve 6nmagat gydgyitsa.

Juhész Edit
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Ahogy a forré nyarat felvdltja a borongds 6sz, két fé

,mumussal” kell szembenézniink: a meghiiléssel és az
észrevétleniil felszaladé kilékkal. Ha el szeretnénk eze-
ket keriilni, akkor az egyik legfontosabb teendénk, hogy
odafigyeliink arra, mi keriil az asztalra. Erdemes az év-
szaknak megfelelS alapanyagokbdl vdlogatni, hogy 8sz-
szel is egészségesek, fittek maradhassunk!

EDES REGGELI BULGURKASA

Hozzavaldk (2 fore)

¢ 100 g aprd szemd bulgur
+ 200 ml kékusztej

+ 200mlviz

¢ 3ekméz

. 1tkfahéj

A siilt narancshoz
¢ 3dbnarancs
e lekméz

Elkészités: Aztassuk be a bulgurt 10 percre, hogy ne
legyen zavaros f6zés kozben. A kdkusztejet és vizet
a mézzel elkeverve forraljuk fel, majd éntsiik bele a
lesz(irt bulgurt, adjuk hozz4 a fahéjat és kb. 10-12 perc
alatt f8zziik puhdra. Kézben filézziik ki a narancsot és
egy magas langon hevitett serpenydben, egy kandl
mézen piritsuk le kicsit. Télaljuk a puhdra f8tt reggeli
kasét a siilt naranccsal. Le is hiithetjiik, ha tgy jobban

kedveljiik.
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Finomsagok oszre
testnek és léleknek

A bulgur egészségre gyakorolt hatasa

Meglepden sok pozitiv hatdssal rendelkezik, tébbek
kazott serkenti az emésztést és a vérkeringést. Ma-
gas a vas, magnézium, cink, réz, mangan, rost, fosz-
for, B3 vitamin, kdlium és fehérjetartalma. Ezen kiviil
igen magas ardnyban tartalmaz kiilonb6z8 dsvanyi
anyagokat, vitaminokat, antioxiddnst és rostot, ala-
csony kaldriatartalma miatt pedig a fogydékurdzni
vagyok egyik kedvelt alapanyaga. Szabalyozza a ko-
leszterinszintet, az omega-6 tartalma miatt dpolja a
vérereket, karbantartja a vércukorszintet, csonterd-
sit6 hatdssal bir, segit a csontritkulds megel8zésé-
ben, szivvéds, immunerdsits, a magas cinktartalma
miatt serkenti a vérkeringést, segit vérszegénység
megel8zésében, kaldriaszegény, az antixoddnsok
miatt segit lekiizdeni a bels§ gyulladdsokat és a sejt-
burjdnzdsokra is hatdssal van, stressziiz8, el8segiti a
sebgydgyuldst, hasznos dlmatlansag ellen.

6sz1 sZ6LOKREM LEVES

Hozzavaldk (2 fore)
+ 3dlsz6l6héj, és magnélkiili sz6l6-
veld, vagy sz6l8szérp

o 1dlviz -

r..l-'l't

1 mk6rolt fahéj "

* 1késhegynyi 6rolt szegftiszeg
¢ lekméz -
+ 2dl habtejszin

* 5 csepp vanilia kivonat e
+ 5 dkg szeletelt mandula a0
+ 24 szem sz6l6 - e

Elkészités: Keverjik Gssze a sz8l6veldt, a vizet, a
mézet és a fliszereket, majd tegyiik fel f6ni. Amikor
felforr, vegyliik le a tlizhelyrél, és csepegtessiik bele
a vanilia kivonatot, ezutdn hiitsiik le. A hideg habtej-
szint egy kicsit forgassuk meg a habverdvel (ne verjiik
fel) és utdna keverjiik bele a kihtilt sz818levesbe. Amig
hil a leves, piritsuk meg a mandulét és mossuk meg a
sz8l8szemeket. Talaldskor a krémes levesbe tegyiik a
sz8l8szemeket és szérjuk a tetejére a piritott szeletelt
mandulat. Aki szereti, verhet fel egy kis tejszint is és
a tetejére halmozhatja. Megbolondithatjuk apréra va-
gott mentalevéllel vagy piritott tokmaggal.
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A 52818 egészségre gyakorolt hatdsa

Fontos szerepet jatszik az emésztési zavarok kezelé-
sében. A sz8l8 jelent8sen csokkenti a higysav savas-
sdgat. A vOrds sz818 er8s antibakteridlis és antiviralis
hatdsokkal bir, védelmet nydjt a fert8zésekkel (pl.
pliovirus, herpesz) szemben. A sz818rél bebizonyoso-
dott, hogy rékellenes tulajdonségai vannak a benne
levd rezveratrol 8sszetev8nek kdszonhet8en, amely
er8s gyulladdscsokkentd. A sz416 kiildndsen hatdsos a
mellrék kezelésében vagy megel3zésében. A sz8l8ben
levé antocianinok és proantocianidinszek meggétol-
jak a rékos anyagok elszaporoddsat, megakaddlyozza
a rakos sejtek terjedését. A sz8lében levd pigmentek
javitjak a szervezet dltaldnos immunitdsat. Kivalé aszt-
ma kezelésére is. Noveli az agy egészségét és fékezi a
neurodegenerativ betegségek kialakuldsat. Fogyaszta-
sa megakadélyozza az idéskori latas elvesztését vagy a
makula degeneréciét. Noveli a vér nitrogén-monoxid
szintjét, ami megakadalyozza a vérrdgok kialakuldsat,
csdkkentve a szivinfarktus esélyét. A sz8l6héjban 1évé
szaponinok megakadélyozzdk a koleszterin emelkedé-
sét, minimalizaljék a rossz (LDL) koleszterin mennyi-
ségét. A sz8lében taldlhaté C- és B-vitamin, jéd, cink,
foszfor, magnézium, kalium, szelén, vas segitenek a
szervezet karbantartdsiban. Erds antioxiddns hatdsa-
nak kdszonhet8en véd a kdros szabadgyskdk ellen, igy
lassitva a bdr cregedését.

MANDULAS QUINOA PETREZSELYEMMEL

Hozzavalék (2 fore)

+ 8 evdkandl quinoa

+ 2evbkandl citromlé

+ 2 evbkandl extra sziiz olivaolaj

* 1csomd friss petrezselyemzold

+ 3 szdl zoldhagyma, aprdra szeletelve
¢ 1nagy marék mandula, szeletelve

* {zlés szerint s6

* {zlés szerint bors

Elkészités

Forraljunk fel kb. 2-3 dl vizet egy ldbasban. A felforrt viz-
be tegyiik bele a quinodt, majd f6zziik kb. 8-10 percig. A
végén szlirjiik le. K&zben egy kis talkdban keverjiik 8ssze
a 2 ev8kandl citromlevet a 2 ev8kandl olivaolajjal, majd
sézzuk-borsozzuk. Szeleteljiik apréra a petrezselyem-
z6ldet. Helyezziik a tdnyérra a megfétt quinodt, a felsze-
letelt petrezselyemzoldet, a z6ldhagymat és a mandulat.
Locsoljuk meg az egészet a citromos-olivds Ontettel,
majd tetszés szerint szérjunk rd még egy kis frissen 8riilt
feketeborsot.

A zdldhagyma egészségre gyakorolt hatsa

Nagy mennyiségben tartalmaz illéolajokat, vitamino-
kat, dsvanyi anyagokat és nyomelemeket. A z6ldhagy-
madban C-, B1-, B2-, B3-, B5-, B6-, H- és E-vitamin, folsav,
nikotinsav, valamint vas, jéd, magnézium, kén, szelén,
foszfor, kélium, kalcium, réz, cink taldlhaté benne. Vi-
tamin- és kéntartalma segit a szabadgyokokkel szem-
ben, C-vitamin tartalma erdsiti az immunrendszert,
gyulladdscsokkentS és antibakteridlis hatdsu, segit
megel6zni az érelmeszesedést, emésztést serkentd,
étvagygerjeszt8, vizelethajtd, vizhajtd, bélféregilizd
hatésu, jétékony hatdssal van a bélmtiksdésre, ezéltal
enyhitheti az aranyeres panaszokat, vitamin- és kén-
tartalma segiti bériink megszépiilését, felfrisstilését,
a légiti megbetegedésekkel szemben h atdsos gydgyi-
t6, a hagyma rédkmegel8z8 hatdsa kozismert, mert a
vegyliletei akaddlyozzdk a rékos sejtek novekedését,
salaktalanit, igy fogyasztdsa mindenképpen ajanlatos,
illéolajai csdkkentik a magas vérnyomadst, valamint a
koleszterinszintet, sok folsavat tartalmaz, ami sejt-
megujité hatdsa révén hozzdjarul fiatalsdgunk megr-
zéséhez, kimagasl( vastartalma fokozza a vérképzést. a
hagymaban talalhaté flavonoidok a sziv-és érrendszeri
betegségekkel szemben nydjtanak védelmet, a naponta
fogyasztott z6ldhagyma noveli a csontstir(iséget.

ZOLD SMOOTHIE

Hozzavaldk (2 fére)

+ 1dbnagyon puha, érett kérte

+ 1 ujjnyi hosszi darab,
hdmozott kigyduborka

+ 1tkreszelt gyombér

* 2 marék bébispendt

* 400 ml hideg z6ld tea

Elkészités

Az 3sszes hozzéaval6t zdzzuk 8sz-
sze turmixgépben, ha kicsit st-
riinek tartjuk, szdrjik 4t, vagy
higitsuk még z6ld tedval.
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A gyombér egészségre gyakorolt hatisa

Gazdag forrdsa az A-, C-, E- és B-komplex vitaminoknak,
sok magnéziumot, foszfort, kaliumot, sziliciumot, nat-
riumot, vasat, cinket, kalciumot és béta-karotint tartal-
maz. A gyombér csokkentheti a vércukorszintet. Szél-
hajté tulajdonsdga nagy segitség lehet a felkavarodott
gyomor megnyugtatdsdban, ellazitja az emésztérend-
szer izmait, megel8zve ezzel a felpuffaddst. Csokkenti
a koleszterinszintet és megel6zi a vérrogképzddést,
ezdltal csokkenti az éreredetli szivbetegségek kiala-
kuldsdnak kockézatat. Erdsiti az immunrendszert, me-
legit8, izzaszté hatdsa miatt természetes gydgyszer
megfazasra, influenzdra. A gyombér a petefészekrdk
kezelésében is hasznos lehet. Kutatasok bizonyitottdk,
hogy az 6rolt gydmbér sejthalalt idéz el8 a petefészek
rékos sejtjeiben, de lassitja a végbélrak sejtjeinek ns-
vekedését is. A gydmbér emellett tobb més raktipus,
igy a tiid8-, mell-, b8r-, prosztata- és hasnyélmirigyrak
sejtjeivel is hatékonyan veszi fel a harcot. Természetes
gyulladdscsokkentd és fijdalomcsillapitd, a menstrud-
ciés fajdalmak enyhitésére is hasznalhatd. A gyombér
azonnali feltidiilést nydjthat a rosszullétbdl, hanyin-
gerbdl vagy szédiilésbdl (terhes kismamdk feltétleniil
konzultdljanak orvosukkal). Er8s gyulladdscsokkentd
tulajdonségai vannak, igy az {ziileti gyulladds, a reuma,
vagy a térd degenerativ gyulladdsa okozta fdjdalom ke-
zelésére is kivals. Képes enyhiteni a migrénes fajdal-
makat. K6hogéscsillapitasra is hasznalhatd.

SZEDRES CSIRKESALATA

Hozzavalék (2 fdre)
Szedres dresszinghez
* 2ekbalzsamecet

* 2 ek extra sziiz olivaiolaj
¢« lekméz

« 2tk dijoni mustdr

+ 1tkszdjaszdsz

+ 1gerezd fokhagyma

* 1doboz szeder

Salatidhoz

+ 30dkg csirkemell

* fél csomag friss bébispendt
¢ fél csomag friss saldtamix
* negyed lilahagyma

Réntott kecskesajthoz

* 250 g kecskesajt

» 10dkg liszt

+ 2dbtojds

+ 10 dkg panko (autentikus japdn) morzsa
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Egyéni hozzavalék

* izlés szerint s

* izlés szerint bors

+ néhdny szem di6 koktélparadicsom

Elkészités

Piirésitsiik az alapanyagokat egy turmix vagy botmixer
segitségével. S6zzuk, borsozzuk a csirkemell mindkét
oldalat, majd indukciés f6z8lapon, nagy héfokon, forrd
serpenyGben 6 perc alatt siissiik kérgesre. Fél percen-
ként forditsuk meg a hist. Miutdn aranybarndra pirult,
tegyiik a siitébe hélég keverés programra és siissiik
150 fokon 15 percig. Amikor elkésziilt pihentessiik 5
percet, majd végjuk szeletekre. A kecskesajtbdl for-
mézzunk goly6kat, majd panirozzuk be 8ket: forgassuk
meg a lisztben, majd tojédsban végiil a morzséban. Ko-
zepesen forrd olajban siissiik aranybarnéra, tegyiik egy
papirtorlével bélelt tdnyérra és itassuk fel a felesleges
olajat. Fektessiik a saldtadgyra a felszeletelt avokadét,
hagymat, csirkemellet, tegyiik rd a kecskesajt golydkat,
a friss szedret, a paradicsomot és a didt is. Locsoljuk
meg a salatat a szedres dresszinggel és talaljuk frissen.

A szeder egészségre gyakorolt hatasa
A szeder szdmtalan tdpanyagot tartalmaz és kivald pro-
teinforrds. Nagy mennyiségben taldlhaté benne vas, kal-
cium, A-, C-, E- és K-vitamin, valamint folsav, tiamin, piri-
doxin, niacin és rost. Olyan anyagokban is gazdag, mint a
flavonoid, lutein, zeaxanthin, B- és A-karotin. Gazdag an-
tocidnban, rezveratrolban, amely megakadalyozza a rdk
kialakuldsat. Magas az antioxiddns szintje, igy visszaszo-
ritja a kdros sejtek és a tumorok novekedését. Serkenti a
vérkeringést, gyulladdsgatlé hatdsu, csdkkenti a vérnyo-
mdst, valamint a vérrogok kialakuldsanak és az agyvérzés
kockézatét. J6 hatdssal van az idegekre is. Tisztitja a majat
és erdsiti a veséket. Magas a C-vitamin és a flavonoid tar-
talma, igy természetes immunerdsité és megakadalyoz-
za az influenza, kohogés, megfazés kialakuldsét. Sziilés
utdn gyorsitja a felépiilést, miitét utdn pedig csokkenti a
gyulladést. A szeder olyan vegytileteket tartalmaz, ame-
lyek hozzdjarulnak a kiegyenstlyozott cukorbevitelhez
és szabdlyozzdk a vércukorszintet. A szeder fogyasztdsa
jétékony hatdssal van a szivre. Er8siti az idegrendszert és
csokkenti a rossz (LDL) koleszterinszintet, {gy megakad4-
lyozza a vérrogok kialakulasét, tovabba hatékonyan meg-
el6zhetd vele a szivroham és az agyvérzés. Mivel magas
az A-vitamin tartalma, ersiti a l4tast és enyhiti a szem
faradsagat. Puhdva és ragyogdva teszi a bdrt, serkenti a
hajndvekedést, megakaddlyozza a hajhullast.
J6 étvégyat!
Molnér Eva
Fotdk: streetkitchen.hu, adriskitchen.hu, iistockphoto.com
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Humorbonbonok

»Ha az igazsdg fdjdalmas, mondj egy viccet helyette!” (Richard Pryor)

BioBran
l.ilﬁ

TUDOMANY

Brit tudésok megéllapitotték,
hogy a hideg s6r rékkelté hatdsu.
Ugyanis amikor radnt6tték egy
alvé rékra az rogton felébredt.

HASHAJTO

Az éllatorvos megkéri az asszisztensét,
hogy adjon be hashajtét Rdrénak.
Elmagyarazza, mi a teend§:

- Dugjon be egy csovet a 16 szdjéba,
tegye be a tablettét a csébe, és fijjon
bele j6 er8sen, igy a gydgyszer a 16
nyel8csovébe kerdil.

Fél 6ra milva kérdi az asszisztenst:

- Na, hat mdr a hashajt4?

- Igen doktor dr, de sajnos
alé fujt eldszor...

SKIZOFREN
Két pszichidter beszélget:
- Van egy nagyon stlyos skizofrén betegem.
- Es meg tudod gydgyitani?

- Meg vagy te 8riilve? Mind a ketten
fizetnek a kezelésért!

)

KORHINTA

Osszevert ember tdmolyog este az
orvoshoz, aki sz8rnytilkddve igy szdl:
- Magdval meg mi tortént?

) e - Nekem j6tt egy hattyu!
IRANYITOSZAM - Egy hattyt?
Beteg a pszichiaternél: - Uténa eliittt egy ufd!
- Doktor dr, nagy vagyam, hogy amikor - Hm, egy ufé...

- Aztén oldalba csapott egy angyall
- Aha értem. Es utdna?
- Utédna kikapcsoltdk a korhintét...

kocsival utazgatok, kozben kapcsolatot tudjak
tartani a bardtaimmal.

- Es? Nincs egy mobiltelefonja?

- Gondoltam r4, de inkdbb egy postalddat
szereltem a kocsimra.

- No, és kapott mar levelet?

- Nem, még soha.

- Na, vajon miért?

- Réj6ttem, hogy ha utazom, mindig
megvaltozik az irdnyitészamom.

OREGEMBER

- Na, J4zsi bacsi, hasznalt az izomerdsits
kendcs, amit a mult héten adtam?

- Hat, doktor ur, tulajdonképpen...nem.
. - Hogy-hogy?
DICSERET - Nem tudtam kinyitni,
- Liiktet a haldntékom, doktor tr - mondja a beteg az
orvosnak. - F4j az oldalam, szédiilok, goressl

a gyomrom, és kicsit a szivem is szur...

- Oszintén irigylem magt - vig kozbe az orvos.
- Hallatlanul erds szervezete lehet, ha mindezt ki is birja.
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TESTUNK tiinetekkel és jelekkel tizen szamunkra,
amelyek veszélyes betegségek kialakulasara figyelmeztetnek.
A tlinetek természetesen nem minden esetben jelentenek rakos betegséget.
Ha barmilyen gyanus elvaltozast talal magan, késlekedés nélkiil forduljon
orvoshoz. Ne felejtse el, hogy az id6ben felfedezett rakos betegség biztosan
gyogyithato. .

A 8 FIGYELMEZTETO JELET meg kell tanulni! A korai tlinet
ritkan jar fajdalommal. Ha ezeknek a jeleknek barmelyike tdbb mint
két hétig észlelhetd, forduljon azonnal orvoshoz.

1. | lathato valtozasok 2. Széklettel és vizelettel

szemolcson, anyajegyen kapcsolatos valtozasok

6. Szokatlan vérzés, valadékfolyas

7. Tapinthaté duzzanatok a mellben 8. Ok nélkiili testsuly-csokkenés

vagy a test mas részén

A HAK ELLEN; Iroda és postacim: 1214 Budapest, Kossuth Lajos u. 152.
AZ EMBERERT, +36 1217 0404 | +361 476-0230 | rakellen@rakellen.hu
€./ ) A HOLNAPERT!
- Tarsadalmi Alapitvany
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