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Kezdjetek szeretni...

Joisten ad kitartdst, az Univerzum erét,
vdlassza mindenki az életet!

Az indian, november 23-i Nemzeti Szinhazbeli gigantikus méretii lemezbemu-

tato felfokozott hajrajaban adott cimlapinterjut Pdsztor Anna, aki az ismert és
népszerii Anna and the Barbies zenekar frontembere.

Anna egy személyben rajongott rocksztar, fontos szamara a csalad, az iinnepek

hangulata, a gyerekeivel eltoltott mindségi ido.

Az indiansagrol, a reflektorfényekrél, kozszereplok szerepérol, iinneprol, ter-
mészet-kozeliségrol, egészségmegorzésrol beszélgetiink, amiben kihagyha-
tatlan volt, hogy széba keriiljon az ikonikus Marti-dala, annak kdzismert sorai,
lizenete és a 12 szirmu virag, amibol Anna is valasztott.

- Hogyan él benned ez a
két szereplé - az indidn és a
rocksztdr - melyik él inkabb: a
békeés vagy a ldzado?

- Az indian és a rocksztar nem
feltétlendl ellentéte egymasnak,
mert az indian harcban tulajdon-
képpen a rocksztar. A rocksztar
és a filozéfus a két ellenpontja
az énemnek. Van egy nagyon kis
nyugodt, kuckdzés, cséndes, filo-
zofikus énem, amelyik szeret sza-
unazni, olvasgatni vagy semmit
se csinalni. Amikor kicsi voltam,
szerettem bokorban elbujni és
gondolkodni, vagy csak egy nagy
macskat simogatva Ucsorogni.
Ennek az ellentéte a vildagmeg-
valtd, barikddokon Gvoéltd indidn
harcos énem, ami a szinpadokon
is lathato.

Ennek a kényes egyensuly-
nak a fenntartdsa és a szélsésé-
gek 0Osszehangoldsa egy egész
élet munkaja, nélkllozhetetlen
ahhoz, hogy az ember j6 vezetd
legyen. En most egy csaladnak,
egy zenekarnak, a zenekar kordili
embereknek, sét egy fesztival-
nak és egy youtube csatornanak
is a vezetdje vagyok.

- Mindig egyediek a koncert-
jeitek és a méretiik is giganti-
kus. Hogyan sziiletett meg Az
indidn uj lemezbemutato Nem-
zeti Szinhdzbeli szinpadra dl-
moddsa?

- 15 éves a zenekar, mindig
is volt egy széls6séges meg-
nyilvanuldsi formank, ami 0ssz-
muvészeti volt, nagyon sokaig
egybefiiggott a rock and roll
szinpadi létlinkkel. Az elmdlt
2-2,5 évben elkezdtem ezt szét-
valasztani, egy letisztult rock and
roll zenekar jatszik fesztivalokon
és zenei helyszineken, csak szin-
hazi produkcioba vittik el ezt
az 6sszmlvészeti torekvésemet,
ami most a Nemzeti lett. A le-
geslegelsé lemezbemutaténk a
Moulin Rouge-ban volt. MUPA,
Syma, cirkuszos 0Osszm(vészeti
bacchanalénk is volt és ennek az
egyik legkiemelkedébbje a Nem-
zeti Szinhaz. Ugy johetett létre,
hogy kaptam egy talalkozasi le-

hetéséget a szinhdz direktoraval
és meg tudtam gydézni 6t, hogy
mi be tudjuk csabitani a fiatalo-
kat a koncert-tematikan keresz-
tiil a Nemzetibe. Ok adjak a vere-
tes hatteret, a Nemzeti Szinhdzat
magat. Ehhez mi elkezdtlink pa-
lydzni, és a dupla koncert is se-
gitett azon, hogy a jegybevétel
egészét ra tudtuk forditani erre a
koncertre.

Ez egy masfél éves procedura,
aminek a végén most mar olyan
gigantikus hulldmokon kell sz6r-
foznlink, f6leg nekem, aki az egé-
szet rendezi, hogy ez egyszerre
oOriasi kihivas és halalt megvetd
batorsagot kivané feladat. Kiilon
kellett targyalni a résztvevékkel:
Szent Efrém Korussal, a vonos
négyessel, a hatfés tanckoérussal,
a vendégmdlvészekkel Kardos-
Horvéath Jané, Lee Olivér, Sapi
Géza, és ott van maga az Otfés
zenekar és a 15-20 fés zenekar
korili stdb, a szinpad-technika,

5%
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kivetit6, az egész a marketingje.

Széval ez hihetetlendl &ssze-
tett és nagyon izgalmas dolog.
Am én kicsi gyerekkorom ota
ilyeneket csindlok és ilyeneket
almodok meg kilénb6zd szin-
teken. Mindenbe egy kicsit bele-
néztem, ugyhogy tudom irdnyi-
tani a nagyon profi embereket
felllrél, ami nem egyszerd, hogy
kdzben egy zenekar élén is meg
kell felelnem, ehhez a Jéisten
ad idegrendszert és kitartast, az
Univerzum er6t.

- Miben volt mds ez a felké-
sziilésed?

- Szerencsére ra vagyok kény-
szeritve, hogy sokkal profibban
késziljink, mint valaha eddig.
A Cirkusz, a Syma és MUPA a
Moulin Rouge is teljesen mas
helyszin volt, de mindegyikben
kdzos volt az, hogy szinte lehe-
tetlen prébalni. Allandéan el6-
adasok vannak. Mig mondjuk,
egy szinhdzi el6adast heteken,
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hénapokon at prébalnak, ne-
kink egyetlen egy alkalmunk
van, aznap bemenni a szinpadra
és probalni, aminek minden por-
cikdja mozog, sillyed-emelke-
dik valamint a fejlink folott [évé
LED rendszer, ami a fejlink folott
tébb tonnanyi, szinkronizalva a
tadncosokkal, zenekarral, vonds
négyessel, ez egy elképesztéen
bonyolult szerkezet és el6z6 éj-
szaka fogunk oda bevonulni és
rakjuk 6ssze, aznap probaljuk le.

- Komolyan?

Igen, tényleg az Univerzum
jéindulatat kérem, hogy minden
rendben legyen.

- Lesz rola TV-felvétel?

- Igen, rdadasul tévések is ve-
szik 10 kameraval, az még meg-
bonyolitja a dolgot. Csindltunk
mar hasonlét, szerencsére itt na-
gyon el6re dolgoztunk, a lejarasa
valamikor szeptemberben volt,
gépészeti programozas kicsit
utdna, nagyon elére kellett sze-
rencsére dolgozni, de a finéléban
igy is felcsapnak a langok.

- A lemezbemutatot hirdeté
plakdt osszhatdsdban és ele-
meiben is egyedi. Meztelen, de
mégis szemérmes, levetkézott,
de mégis feloltozott... Mit je-
lent szamodra ez a kép?

- Oriési indian fun vagyok,
nagyon sokat olvastam india-
nos torténeteket és indidnként
is éltem, ez most egy felavatas
celebréacidja a lelkemnek, eddi-
gi torténetemnek. Es akik velem
vannak indian 6rsom tagjai, a
tébbi indian harcos, aki velem
kizd az életben, velem oriil. Iga-
zabol kisgyerekkorom o6ta jat-
szom indianost.

Tisztasziviinek vallom magam,
mindig is érzékenyen reagéltam
az igazsag megsértésére, a sza-
badsagot és azigazsagot kaptam
én a kis batyumba, mint magam-
mal cipelend6 dolgot, ami egy-
szerre felszabadito és egyszerre
teher. Gyerekkoromban indian

Orsoket is alapitottam, tollakat
tlztem a hajamba, aztan a rock
szinpadokon nagyon gyakran
indiannak festettem ki magam,
torzsfénoknek, samannak, vezér-
nek. Picit kultikus, picit celebracié
jelleglek voltak a koncertjeink és
most érkeztem el odaig, hogy a
maganéletemben és mindenhol
mashol atvettem az iranyitast
sajat magam szétszortsaga fe-
lett, és megprobalom ugyanezt
a kornyezetem, a zenekarom, a
fesztivalok felett.

Az indidn taldn most feliilt a
lovéra és felemeli kezét, hogy
igen! Az erd itt van, markolom a
tomahawkot és irany el6re.

- Az ikonikus Mdrti-dala koz-
ismert, hogy egy rajongé ldny
emlékére késziilt, azota szinte
ember nincs, aki ne tudnd ki-
viilrél a néta sorait. Az iizene-
te nagyon ott van... Kezdjetek
szeretni, hogy legyen min ne-
vetni... Kezdjetek el élni, hogy
legyen mit mesélni... Beszél-
jiink kicsit részletesebben a két
fésorrol, neked mit jelentenek?

- A pillanatot megélni, jéizlien
enni, nevetni, szeretni. Ilgazabdl
ez a mostba rendeltségnek az
egyszer(ibb és teljesen kdzérthe-
t6, hétkdznapi hasznalatra alkal-
mas dalba foglaltsdga. Eckhardt
Tollét olvastam nagyon sokat,
bar minden nagy lélekbuvar és
filozéfus prébalja a létnek a mi-
értjét megkérdezni magatol és
az Univerzumtdl, az egyetlen
ésszer( vélasz, hogy lenni kell,
ha mar létbe vagyunk vetve, és
ha létbe vagyunk vetve, akkor
ne elére a jovébe vagy a multba
kapirgaljunk, hanem proébaljunk
megfejtéseket, életéiményeket
szerezni, feldolgozni a megélte-
ket. A mostban létezik csak a lét.

Széval errdl sz6l a mostban
valé  megkapaszkodasrol, a
mostnak a megélésérdl dalsze-
riibben és fogyaszthatébban le-
irva, mint a filozofikus megfejtés.

- Ennek a Idnynak a korai ha-
ldla miért inspirdlt benneteket
ennek a nétdnak a megirdsdra?

- Ez a ndéta mar készen volt,
amikor megtudtuk, hogy ez a
Marti nev( rajongdnk, aki kozeli
baratunk is volt, meghalt, csak
neki dedikaltuk, az 6 életének.
Ugyanis volt egy olyan betegsé-
ge, amivel nem feltétlendl lehe-
tett volna ilyen életet élni, utaz-
ni, koncertekre jarni, de 6 mégis
felllemelkedett. Igazabol teljes
életet élt, a korai haldla révén
valamiféle martirszerepet is val-
lalt. Nagyon szerettiik volna neki
dedikalni, mindig kdzépen eldl
volt és tartotta az életet a zene-
karban, hozott nekilink sportsze-
letet, fellépd ruhakat turkdlt ne-
kem, hihetetlen angyali teremtés
volt.

- Szeretsz nevetni?

- Hat persze, nagyon szeretek
és rendkivil halas vagyok azok-
nak az embereknek, dolgoknak,
akik megnevettetnek, az gyégy-
szer, igazabol a nevetés és a szex
0rvossag.

- Teis nevettetsz, vagy inkdbb
azt szereted, ha nevettetnek?

- Attol fligg, milyen passzban
vagyok, ez idegallapot fiiggé, a
szinpadi énem viccesebb, mint
a mindennapi. Alapvetéen nem
tartom magam tulsdgosan vic-
cesnek, némi humorérzékkel
azért rendelkezem, de nem va-
gyok kifejezetten vicces figura,
én inkdbb &szinte vagyok. De
vannak olyan pillanatok a szin-
padon, amikor standup-ba megy
at az el6adas. Akusztikus koncer-
teken volt, hogy leestek a székré|
az emberkék és a zenekar is.

- Es mesélni szeretsz-e?

- Mesélni nagyon szeretek.
Nagy mesélé vagyok a szinpadon
is, meg a dalszévegekben, ezek
mind mesék, tulajdonképpen ki-
csiny torténetek, amik behuzzak
az embert és a sajat torténetiik-
kel lehet parositani 6ket.

- Szerinted mit tehetnek a
zenészek, ismert miivészek,
hogy az egyre szaporodo lelki
betegségek, ami sok esetben a
daganatos betegségek kiindulo
pontja, a kildtdstalansdg érzet
dtalakuljon, hogy a koncert-
élmény utdn is ,kitartson” az
6rom, amit ott érez a k6zonség?

- Hatalmas nagy megtisz-
teltetés olyan porondon lenni,
aminek van néz6ékozonsége és
kihivas is. Rendkivdil sok energiat
igényel a felkésziilés a porondra,
a felheviilt allapot elérése. Ami-
kor az embernek ezt barmilyen
szinten is sikeril el6teremteni
és atadni, akkor hihetetlen, hogy

mennyi ajandékot kap vissza.
Tobb tizszeresét kapja vissza en-
nek az erének, és utdna ugyanez
a korforgas megindul, a koncert
végén mindenki feltoltédik, mi is
és a kdzonség is.

Mindenki azt kezd a feltoltd-
dottségével, amit akar, annyira

fogadja be az lzenetet, ameny-
nyire éppen engedi a sajat pszi-
chéje. Azt javaslom masoknak is,
hogy ha kapnak, akkor rogton
adjak tovébb, mert ez nem egy
olyan dolog, hogy elfogy. Aki kap
és tovabb adja, mindig sokat fog
kapni. Az életnek a korforgasa ez,
az energia-megmaradds torvé-
nye, ha megakad valakinél, dugé
keletkezik, megall a korforgas és
6 is deficites lesz, ha marad a kis
Onzésével.

Viszonylag ismert személy va-
gyok, ismertségem altal nagyon
szép dolgokat fel tudok épiteni,
mint példaul a Nemzetiben. Ko-
telességeim kozé tartozik, hogy

az emberek érdekeit is képvisel-
jem, ezért nagy elGszeretettel
allok a kiilonb6z6 segélyszerve-
zetek mellé. Sziviigyemnek az
erészakmentességet, erbszak-
ellenességet tartom, tébb ilyen
forumon is jelen vagyok, egy
segélyvonalnak lettem az arca.

73
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A Ne csindld cimi szamunk tulaj-
donképpen egy segélykidltas az
erészak ellen. Nem csak a csala-
don beliili, nem csak a nék ellen,
de a férfiak, a gyerekek, az dlla-
tok, sajat magunk és a természet
elleni er6szakellenességnek is a
sz6sz6ldja vagyok.

Kotelességiink a szinpadrol
adni, az emberek felnéznek rank,
latnak. Kotelességiink, hogy civil
lgyeket és civil szervezeteket is
képviseljunk. Ez szintén a korfor-
gas része.

- Hogyan lehet szerinted
hatni a mai fiatalok egészséges
életszemléletére, arra példd-
ul, hogy az igazi kapcsolatok

épitésére, dpoldsdra nagyobb
hangsulyt fektessenek a virtud-
lis terek helyett?

- Csak a mély észinte érzések
és boldogsag az, ami inspirdlja
Oket. Szerintem példabeszéddel
és erdszakos tanitdssal semmi-
képpen sem, ha valami meg-
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marad a fiatalokban, tgy a gye-
rekeimben, azaz ha mindenféle
megjatszas nélkil én olyan életet
élek, amiben boldognak latszom,
ez az egyetlen kovetendé példa.

Olyan médiafellleteken, ahol
[atni lehet az én boldogsagom,
az én tevékenységem Bszintesé-
gét, akkor kovetni fogjak. De a
prédikalas és az er6szakos tani-
tas az lepereg az emberekrél.

Tulajdonképpen az egész
személyi, rajongasi kultusz ugy
johetett létre, hogy az emberek
valakiben idolt lattak és annak a
kilonb6z6 attribatumait probal-
tak meg kovetni. De ezeknek lta-
[dban a megcsinalt része lepereg
egy id6 utan magardl a miivész-
rél és az emberekrdl is, a kove-
tékrol is és csak a mélyen megélt
dolgok, amik tényleg csillognak
és hosszu tavon ikonikusak.

- Mik a rutinjaid arra, hogy
harménidban tartsd magad?

- Proébdélok ugy élni, hogy ba-
lanszban legyek és boldogséag-
ban, olyan ember legyek, aki
én is lennék Pasztor Annaként
barmikor. Es ha ezt érzik az em-
berek, akkor prébalnak utanozni
abban, amit csinalok. Rengeteg
hibdm van, de megprébalok ugy
éIni, hogy ez a balansz minden-
képpen pozitiv legyen.

- Milyen az egészséghez valo
viszonyod? Jdrsz-e sziirésekre
példadul?

- Gyakrabban jarhatnék szu-
résekre, de négyodgyaszati sz(ré-
sekre mindenképpen, tliddszu-
résre is igyekszem mindig eljutni,
ezek nagyon fontos dolgok. Az
egészséghez valo viszonyom pe-
dig ugyanolyan kacifantos, mint
az élethez, a széls6ségek és a
buddhista egyensuly kdzt moz-
gok, én mégiscsak egy rock-ze-
nekar élén vagyok, bulizgatunk
és jarjuk a vilagot.

Nem akarok alszent lenni,
hogy azt mondom a szdérakozas
nincs a palettan, nyilvanvaléan a

masik oldalon ezt ki kell egyen-
sulyozni, ez sem egyszer( Ugy.
Id6ét szakitok a sportra minden-
képpen. Ha méasképp nem megy,
amikor a gyerekek lefekiidtek,
kimegyek az udvarra és ott a
trambulinjukon ugralok és fek-
v6tdmaszozok, meg a kertben
probalok egy-két olyan dolgot
¢sinalni, ami sporthoz hasonlo.
Ez sokkal tobbet ér, mintha sirdn-
koznék, hogy nem tudok elmen-
ni.

Ott hever az ember mellett a
sport, ha nagyon akarja gyako-
rolni. Nem muszdj fitnessbe jarni,
atoltdzni, zuhanyozni, szép ruhét
folvenni, amivel elmegy egy fél-
nap. Ha az ember tudja, nyilvan
csindlja, mert ez egy j6 szabad-
idés program is. Amikor kibo-
rulok az 4gybdl a helyett, hogy
visszaszusszannék, még 10 per-
cet nyujtok vagy jogazok az agy
melletti szényegen, az is vilag-
megvalté és nagyon sokat segit.
Vannak nyugodtabb periéddusok,
amikor csindlok egy [ébojt-kurat,
egészségesebben taplalkozom,
sokkal tobbet mozgok, utdna
megyilink bele a dzsumbujba,
ami a nyari csapatas, koncertek
stb. széval balansz ebben is kell.

- Hogyan kapcsolodsz ki? Mi
szdmodra az én-idé Anna?

- Nagyon szeretek bujni, a
gyerekeimmel 0sszebujni, az hi-
hetetlenil meghitt allapot, akar
par perc alatt fel tud tolteni. Per-
sze ha a gyerekek Uvoltve ugral-
nak a fejemen, ordit a tv, diibo-
rog a mosdgép, szanaszét van
minden, az kevésbé télt, de az a
par pillanat, amikor a kicsik mar
pihegnek, tv-t néziink egyitt,
0sszebujunk és valamit mesélek,
vagy csak csacsogunk, az ériilten
jo. De nagyon fel tudok toltédni
egy szaunatdl is, ha havonta egy-
szer eljutok oda. Ha csdndben,
nyugodtan egyedil tudok ma-
radni.

Szoktam viccelédni a zenekar-

i)

Zos

ral, hogy a flirdészobaban van az
én életterem, ez egy kis, csdndes,
elrejtett, bezart hely, a telefonom
nincs ott, senki nem zavar. Na-
gyon szeretek a kddban fekiidni,
ha van rd idém, mert a flirdszo-
baban van egy jé puha, pici, kor
alaku sz6nyeg, arr6l szoktam 16-
tuszulésben az ablakon kinézni,
kozben ég a gyertya és a fiistols,
az hihetetleniil feltolt.

-Vanegy 12 szirmivirdgunk,
ami fontos életteriileteket sorol
fel. Melyiket vdlasztod koziiliik,
és miért?

- Az 6romteli tevékenységet
valasztom, ez nagyon fontos,
sarkalatos, kardinalis kérdése az
életnek, az élethez valé hozza-
allasomnak, ugyanis ugyanerrél
sz6l a Marti dala. Sajat magam
sem tudom ezt mindig élni,
ugyanis a 21. szdzadi ember
olyan gyorsan szaguld el az éle-
te mellett, hogy egyszerlien az
oromteli tevékenység, mint foga-
lom kicsusszan a kezébdl, mert
mindig a kovetkezd teljesitend6
feladatra gondol. Ugyhogy az
O0rom a hétkdznapjaibol egysze-
r(en hidnyzik.

A mostba kényszeritettség, a
most megélése, a mostban szer-
zett bizonyossag és boldogsag
tulajdonképpen az oromteli te-
vékenység az 6romteli mostban
van. Igenis lehet ez barmilyen ha-
zimunkéban pl. a mosogatasban
is... egy szép mosogatokeszty(it
folveszek, nevetek azon, hogy ré-
zsaszint szereztem, hogy a meleg
viz a keszty(in keresztil milyen
jol esik a kezemnek, kézben ki tu-
dok nézni az ablakon. Nyilvan ez
belemagyardzas, mert mosogat-
ni nem olyan kellemes, de jatsza-
ni lehet vele, pl. én nagység sze-
rinti sorrendbe szeretem rakni a
tanyérokat, hol szin szerint, vagy
miként tudom a poharakat, ugy
egymasra polcolni, hogy ne tor-
jenek 0ssze, mégis szép legyen.

llyen piciny dolgokban is meg

lehet taldlni az élet mosolyat.
Nem is beszélve a gyerekekkel
eltoltott id6rdl, hogy milyen fan-
tasztikus jo, hogy van két pici
gyermek mellettem, akik az én
életvezetdim, az én kis Buddha-
im. Itt vannak és orllnek és nyi-
tott szemmel vannak, kivancsiak
ram és velem akarnak jatszani és
rajtam keresztll megismerni az
életet.

Ha atadom magam ennek az
érzésnek, akkor be tudom huzni
a kéziféket, a faradtsagot odébb
tolom, és erre koncentralok. Nem
feltétlendl van kedvem megnéz-
ni 21-edszer is ugyanazt a kis
rajzfilmet. De hogy mindenki
egészséges, él és boldog, ennek
tisztelegni kell egy picit.

Azt nekem kell észrevennem
pl. vitdkban, hogy kezem-labam
megvan, milyen jo, hogy van
erém vitazni, problémat megol-
dani, akkor ezek 6romteli megélt
pillanatok még akkor is, amikor
sOtét tonusuak vagy szomoruak,
azoknak is meg kell nyilni, azok is
életszaguak.

- Hogyan késziilsz a decem-
beri csendes-fényes iinnepek-
re?

- Rock and roll zenekar va-
gyunk, nekiink a november-de-
cember eléggé mozgalmas, ori-
as koncerteket tartunk, ilyenkor
van az év végi hihetetlen nagy
0sszekapaszkodds 28-an a Barba
Negréban, megiinnepeljiik, hogy
élink még és tuléltik az egész
nyarat, az egész évet. A csaladnal
se feltétlenill csondes, talédn csak
Szenteste, amikor a gyerekekkel
vagyunk.

- Van-ediszitgetésben, iinne-
pi finomsdgokban, illatokban,
izekben specialitdsod?

- Masodik éve ,megdriiltem
a gasztrondmia hatdsara és el-
mentem egy séf-iskolaba, elvé-
geztem egy egyéves, nemzetkozi
séf-iskolat. Tavaly harom napon
keresztlil én készitettem a huso-

"

kat, kardcsonykor a zenekarnak,
csaldadnak, majdnem 50 embert
vendégeltem meg és 11 féle
hust készitettem, kint a grillben,
bent a stitében, mindenhogy. Ez
driilet volt, nem tudom, hogy ezt
idén megint tudom-e produkal-
ni, de nagyon élveztem, minden-
ki kortlottem jollakott.

Szenteste, amikor &sszebu-
junk, egy kicsit csendesebb,
meghittebb.

Nagyon szeretem akaracsony-
fat, a diszeket, mindenféle csili-
vili fényeket, most mar hatodik
éve tradicio, hogy karacsony
masodik vagy harmadik napjan
a zenekarral 6sszelliink nalunk,
és él6 koncertet kozvetitiink a
nappalinkbdl, a karacsonyfa mel-
161, a zenekar akusztikusan zenél
Anna and the Barbies szamokat.
Nagyon finom akusztikus hang-
szerelésben azoknak zenéliink,
akik esetleg egyedil vannak ott-
hon vagy csak Anna and the Bar-

Az Indidn

Tematikus Anna and the Barbi-
es koncert-darab. Egy, a 21.
szazadba lesziiletett indian ut-
keresésérél szol, a GPS, bérfe-
szliltség és a hashtagek vilaga-
ban.

A darab egyben egy rendha-
gyo6 lemezbemutato is - a zene-
kar 15. évforduléjara irédott al-
bum, valamint az elmult 15 év
dalainak szimfonikus, koérus-
mdre atirt és akusztikus verzi-
oi.

Pasztor Anna rockszinpadi,
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bies-t szeretnének karacsonykor
hallgatni.

- Mi az életigenlésed, életfilo-
z6fiad?

- Az embernek el kell kapni a
sajat grabancat. Mint a kiscicak,
hogy megtanuljdk, mi a j6 és mi
a rossz, a kis fejliket benyomjak
a jéba és a rosszba, megmutat-
jak nekik, hol van a tejszin, amit
szeretnek, és megmutatjak, hogy
hova nem szabad kakilni, nagy-
jabol az embernek is ezt kellene
¢sindlni. Grabancomat megfogni,
megkérdezni, hogy jé-e ez, amit
most csindltél, és ha ott van a kis
tejszin, akkor ezen az uton to-
vabb, hajra! Egyik az élet felé visz,
a masik hellyel-kdzzel az elmulas
felé, mindenkinek maganak kell
eldonteni, hogy merre tendal, de
azt ajanlom, hogy valassza min-
denki az életet!

Vajda Mdrta
Fotd: Perger Viktodria,
Fehér Andrea

post-punk-sdman jelenléte adta az Indidn kaszttalan, disszonans
karakterét, ami mégis varazslatosan harmoniaba hozta a valaha

kettészakitott kozonséget.

Az est sordn a zenekar kiegésziilt a Bubné Tamas alapitotta Szent
Efrém Férfikarral, a Mynk vonosnégyessel, és a Turi Lajos vezette

tanckarral.

Vendégmiivészek: Kardos-Horvath Janos és Lee Olivér
Karnagy: Bubn6 Tamés Koreografus: Turi Lajos Péter

Rendez6: Pasztor Anna
LV
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»EZ az enyime?”

~Ne haragudjon féor-
vos asszony, birom a
magyar nyelvet, mert
ez a foglalkozdsom, én
ezt csak viccnek szdn-
tam...” - kezdédott igy
a rakbetegséggel valo
megkiizdés idoszaka
Tallos Rita szinmiivész-
no életének, amelyet
ugy érez a mai napig,
hogy errdl egy kozis-
mert embernek igenis
dolga beszélni. A da-
ganat felismerésétol, a
betegséggel jaro folya-
matokrol, amik min-
denkivel - legyen hét-
koznapi ember, legyen
miivész, akarmekkora
sztar — ugyanugy tor-
ténnek.

A humor és az életmod fontos
- vallja Tallés Rita szinmiivész,
aki gyogyulastorténetét az Elet-
igenlék magazinnak mondja el
utoljara a rajellemzé humorral,
szoékimondassal, tanulsagokkal.

- Hogyan deriilt ki a betegsé-
ged?

- Elég hamar kideriilt, a fir-
dészobaban vettem észre, hogy
van ott valami nem odavalé. Az-
tan felgyorsultak az események,
mert azonnal mentem orvoshoz
és mammografiara.

- Tehdt 6nvizsgdlat ttjdn vet-
ted észre, nem egy orvosi sziiré-
sen példdul...

-lgen. Az a vicc, hogy volt szu-
résem marciusban, és akkor még

nem volt ott a 2,5 centis csomd.
Az az érdekes, hogy pillanatokon
beliil meg tud néni. Eszrevettem,
és akkor elkiildtek mammogra-
fidra. Nagyon kellemetlen volt, a
doktorné belemondta az arcom-
ba, hogy ez rak, minden empétia
nélkil. Nagyon jo diagnoszta
volt, igaza volt, csak a talalds nem
volt a legszerencsésebb...

- A doktorné magatartdsa
nem volt empatikus... Lehet,
hogy ezzel a nyers stilussal job-
ban elérte benned az egyiittmii-
kodést. Mit szolsz ehhez?

- Sokkolt a dolog és raadasul
megkérdeztem téle, hogy az az
én mellem ott kivetitve? Vicce-
sen mondtam neki, hogy: ,az
ott az enyimé?” Ram szolt, hogy:
Lenyém!”. Erre én:,ne haragudjon
féorvos asszony, birom a magyar
nyelvet, mert ez a foglalkozdsom,
én ezt csak viccnek szdntam”.
Ezen annyira felbdszilt, hogy
belemondta a pofamba még a
biopszia elétt, hogy ez bizony
rak. Mire én is ravagtam: ,dok-
torné drdga, hdtra még van a
biopszia... vdrjuk ki..." Es akkor
jott megint 6:,ez meg az én szak-

P
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mdm”. Nem tudok az ilyenekkel
mit kezdeni. A Hippokratészi es-
kit sutba dobta, hiszen ahhoz
hozzatartozik az is, ahogy a be-
teg emberekkel banni kell.

- Mi kovetkezett a kellemet-
len kozlés utdn?

- Remek négydgyaszom van,
elészor elkildott biopsziara, ott
beigazolédott, hogy rosszindula-
tu a daganat és akkor elindultunk
a Laszlo Kérhaz felé, ahol egy
professzor megmitott. Ott sorba
kellett volna allni, de mazlim volt,
mert valaki kimaradt. A profesz-
szor oktober végén azt mondta,
hogy raér karacsony utan kiven-
ni. Mondtam neki: ,Lehet, hogy
a professzor ur naponta hatvan
ilyennel taldlkozik, de bennem né
valami, amivel nem szeretnék var-
ni.” Mazlim volt, mert november
elején ki is kaptak, ugy volt, hogy
nem is kell kemo, mert nagyon jol
lokalizaltak, de aztan a protokoll
szerint mégiscsak kaptam kemo-
terapiat és sugarkezelést is.

- Ebben nem volt szabad
dontésed, hogy akarod vagy
nem akarod?

- Akkor nem, de ma mar nem

véllalndm. Nem csinalnam végig
ezt.

- Hogyan hatott a kemo?

- Az elsé utdn nehéz volt, ak-
kor 6lben vitt a férjem ki a WC-re,
de aztan egyre jobb lett. Szom-
batonként jatszottam, hétfén
pedig mentem kemoterdpidra.
Bach Szilvidval szerepeltem az
Alt duettben, ami arrél sz6l, hogy
egy szinésznd depresszids és
kiderUl 6t perccel a darab vége
elétt, hogy azért depresszios,
mert a bardtnéje elétt titkolta,
hogy levették a fél mellét. Volt
egy monolégom, amikor a da-
rabban kiderdl, hogy mi baja a
fészereplének. Levettem a kdpe-
nyem a kdzonségnek hattal, és a
monoldégban elhangzik, hogy
miért depresszidés a szinésznd.
Levették az egyik mellét, nem
akarja, hogy sajnaljak, ezért nem
megy szinpadra, nem jatszik...

Megvolt a premier, és ra két
hétre kiderilt, hogy mellrdkom
van. Es amikor jott a kemo, ko-
pasz voltam, akkor mar nemcsak
a kdpenyemet hlztam szét, ha-
nem a parokdmat is levettem.
Mindenki megijedt, hogy ezt vé-
gigélem megint, de ugy gondol-
tam, hogy ez nagyon jo nekem,
mert kijatszottam magambdl a
betegséget. Sok embernek segi-
tettem, elképesztd, hogy milyen
hatdsa volt a nézékre. A nézék -
férfiak, nék egyarant - rohantak
a WC-be, mindenki zokogott, de
én ebbdl nem csinaltam problé-
mat. Ha ez van, akkor jatsszuk kil

- A csalddoddal, bardti ko-
réddel mikor osztottad meg a
betegséged? Hogyan fogadtdk?

- Mindenki mellettem volt,
nem volt id6é arra, hogy barki
hisztérias rohamot kapjon, tor-
delje a kezét, vagy zokogjon.
Anyam majdnem sirva fakadt,
ahogy meglattam régton mond-
tam, hogy ,na j6, hagyjuk ezt
abba, nincs semmi baj” Nagyon
sajndlom azokat a néket, akiknek

panikba esik a férjuk. Persze ez az
altalanos hozzaallds, hogy a nék
vigasztaljak a férjiiket. Nekem
mézlim volt, a padromrél mintat
vett a 18 éves fiam, aki azért nem
esett panikba, mert a férjem -
aki akkor még nem volt a férjem
- nem hagyta. ,Te nem vagy be-
teg, kivették beldled, ugyanugy
éliink, mint eddig, semmi nem
tortént” - mondta.

- Mit kaptdl ettdl a betegség-
tol?

- Meggyéz6désem, hogy a
betegség 99%-ban lelki erede-
td. Volt lelki probléméam, tudom,
hogy a betegséget én okoztam
magamnak, a gyégyulashoz fej-
ben kell rendet csinalni. Nyilvan
a halal kozelebb kerilt hozzam,
értékesebb lett az élet, de ettdl
még nem Orllok neki, nem lett
az életem része. Talan annyiban
valtoztam meg, hogy jobban fi-
gyelek arra, hogy azt csindljam,
ami nekem j6. Volt csaladi prob-

[émam, de tudomdsul kellett
venni, hogy a gondokat le kell
tenni, ha nem tudod megoldani,
el kell engedni és nem azzal kel-
ni és fekidni. Nem lehet egyditt
élni a diihvel, haraggal, mert az
beteggé tesz.

DvL
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- Milyen komplementer
gyogymodokkal tudtad vagy
akartad kiegésziteni a terdpi-
at?

- A protokoll szerint nem volt
semmi kiilénds. Nekem nem volt
gyégyszer, nem kaptam a kemo-
terdpia és a sugarkezelés utén
semmit. Rohangéltam jobbra-
balra, ilyen vitamin, olyan vita-
min... lgazabdl, ami nekem segi-
tett, — lehet, hogy lelkileg - hogy
van egy prananadi mesterem,
akihez jartam, aki megnyugta-
tott, aki sokat segitett. Nagyon
sok mulik a szimpatian, hogy
mennyire hiszel neki, mennyire
bizol benne. Nagyon fontos volt,
hogy jartam hozza, beszélget-
tlink, éreztem az energiat, ahogy
kezelt, ez hasznalt. Es a minden-
féle gydgyitoktol tavol tartottam
magam. Rendszeresen torna-
zom, edzek, futok, teniszezem.

- Es motorozol...

- lgen, most volt egy motor-

balesetem, de mar jobban va-
gyok, a szegycsontom eltort. De
jél megusztam, mondtam is a
Fiumei uti kérhazban, hogy még
nem adom a majamat, meg a ve-
sémet, de nem volt kellemes.

- Tdpldlkozds terén milyen
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vdltozdsokat kellett beiktat-
nod?

- Nem kellett, de sajat el-
hatarozasbdl kevés lisztet és
cukrot eszem, tejet egyaltalan

,l-"'

nem iszom, csak novényi tejet
teszek kavéba is. Nem vagyok
laktozérzékeny, igy ha véletlentil
jut a tanyéromba tej, vagy olyan

termék, amiben tej van, nem csi-
nélok cirkuszt beldle.

- Eletmédvaltdst nem kellett
ezek szerint végrehajtanod?

- Olyan radikélisat nem, de
jarok példaul egy akupunktu-
ras féorvoshoz havonta egyszer.
Amirél ugy gondolom, hogy az
immunrendszeremnek jot tesz.
Belém szurja azt a nyolcvan t(t,
iilok vele husz percet. O mondta
aztis, hogy borsét ne egyek és te-
jet ne igyak, és én ezt betartom.
Azota amiben van borsé, azt ki-
piszkdlom, és igyekszem nem
inni tejet. Ugy érzem, hogy ez
nekem jot tesz. Valamiben hinni
kell, nem szabad kapkodni jobb-
ra-balra, mindent 6sszevasarolni,
mindent beszedni, mert nincs
értelme. De az j6, hogy egy-egy
dologra az ember raall, én példa-
ul szedek B-vitamint, E-vitamint,
A-vitamint. Persze nem egyszerd,
hogy az ember 50 éves kordban
rakos lesz, és kap hozza kemote-
rapiat, mert egy csomé dolgot
felgyorsit, a klimaxot példaul. De
nem szedek rd gyogyszert, csak
vitaminokat.

- A kontrollon kideriilt min-
den rendben...

- Vége volt az utolsé sugar-
kezelésnek, nagyon boldogan
bementem a fiatal féorvos asz-
szonyhoz az Uzsokiba, aki mond-
ta:,hallom, most volt az eskiivéje”.
Boldogan valaszoltam ra: ,igen, a
mult héten, nemsokdra megytink
ndszatra”. Erre &: ,ne 6riiljon eny-
nyire, mert magdnak egy olyan
agressziv rdkja volt, hogy jdrjon
hdromhavonta kontrollra, mert
ebbdl lehet tiidérdk, agydaganat,
egyéb mds rdkok". Majd elenge-
dett az utamra...

- Hol Idtod a kézszerepl6 sze-
repét a megel6zésben, a gyogy-
uldshoz valé pozitiv hozzddllds-
ban?

- Amikor én ezt a torturat
végig csindltam, akkor csodal-
koztam, hogy amiben én hiteles
vagyok, abban nem hasznalnak
intenzivebben.  Végigmentem
rajta, és nem csinaltam beléle
titkot, megjelent az Ujsdgban
kopasz képem is. Az a vélemé-
nyem, az tud nyilvan erét adni,
aki hiteles, aki végigcsinalta és
ismert. Annak elhiszik, hogy van
visszaut, nem kell panikba esni.
Ha megkérdeztek, akkor vala-
szoltam, mert fontosnak tartot-

tam, és nem rekldmot akartam
magamnak ezzel. De errél mar
nem beszélek tobbet, annyira
messze van, és annyi mas dolgot
csindlok.

- Felkértek egy sokkolo me-
diakampdnyhoz...

- Ez egy felkapott hecckam-
pany volt a reklam ellen. A sokko-
16 reklam is rekldm. Nem vagyok
reklamszakember, ehhez nem
értek, én egy szinész vagyok,
felkértek, mert hiteles vagyok.
Nagyon buta dolog volt ennyire
felhergelni az embereket valami
ellen. En két hétig ellenség vol-
tam, kaptam olyan név és arc
nélkili Gzeneteket, hogy remé-
lik, megddglom réakban, remélik,
hogy attétet kapok... Viszont én
ugy gondoltam, hogy ezt lehet
masképp is nézni: ez a reklam
egy nagyon kemény figyelmez-
tetés, de ha valakinek kotdzko-
désmanidja van, akkor mindent
ki lehet forgatni, lehet azt mon-
dani, hogy nem b(inds, aki a be-
tegséget elszenvedi.

En meg gy gondolom, hogy
lelki eredetl, a magam rakjaért
felel6s vagyok, igenis én tettem
ezért, én novesztettem magam-
ban. Lehet, hogy nem azzal,
hogy koleszterint ettem, hanem
a megoldatlan lelki problémam-
mal. Az embernek kutyakote-
lessége vigyazni a szervezeté-
re. Ahogy az autot is elviszem
szervizbe, amikor kigyullad a
ldmpa, és ha defektet kapok, ak-
kor nem megyek defekttel Nyir-
egyhazaig, mert ramegy a kocsi.
Ugyanigy felelés vagyok a sajat
testemért. Hogy mi okoz bajt, azt
nekem pontosan tudnom kell.

Azért azt gondoltam, hogy
akarmilyen erds is ez a reklam,
ebbdl nem lehet probléma, mert
én vagyok a masik oldalon, aki
ezt tuléltem. Azért is kikérem
magamnak, mert én egy szinész
vagyok, ezért kaptam pénzt, ez
az én munkam.

- Rita, a munka és az élet
szerelmese vagy. Szerelemben
élsz és sokat segitett a gyogy-
uldsban a jo pdrkapcsolatod.
Beszéljiink a munkdidrol, amik
nagyon sikeresek.

- Megint prébalok éppen, az
Agyban pérban c. angol darabot

a Royal Orfeumban Hevér Ga-
bor és Parti Néra szereplésével.
Ez egy kétszemélyes, zenés da-
rab. Most kezdtiink el prébalni,
december 14-én lesz a premier.
Ez egy vacsoraszinhdz. Nagyon
sokat koszonhetek az Orfeum-
nak. Volt egy-két prébélkozasom
0nallé esttel, két holokauszt no-
velldval a Spindza-hazban, ami-
ket rendeztem sikerrel, de az
Orfeum volt, amelyik igazan hitt
bennem. Sziklai Ildi azt mondta,
hogy tessék... és megcsindltam
az Anyad kinjat, ami a kismamak
életérdl szol, ugyanolyan tabu-
téma, mint utana a Menopauza.
Negyedik éve jatsszuk az Anyad
kinjat, kdzben lett egy Apad fiile,
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egy férfivaltozat is. Kozben a Pes-
ti Magyar Szinhdzban megren-
deztem a Naptdrlanyokat, Hegyi
Barbara, Igo Eva, Bede-Fazekas
Anna, Udvarias Anna, Téth Eni-
ké jatsszak a fészerepeket, ami a
harmadik évadjat kezdte. Maso-
dik évadjat kezdte a Menopauza,

amivel a Vidor-dijat elhoztuk, és
januarban lesz a 100. eléadas,
példatlan a fogadtatas, a csilla-
ron is légnak a nézék. Ez nekem
Oriasi nagy 6rom.

- Tabukat dontdgetsz az el6-
addsaiddal. Tapasztalod, hogy
kicsit vdltozik a szemlélet az
emberekben?

- Abszolut. Felszabadulnak
az emberek. Olyan téma, amirdl
nem szabadott beszélni, min-
denki igyekezett eltitkolni, egy-
szer csak itt van egy darab, ami
azt mondja, hogy mit kell ezen
rugoézni? Ezvan, nem tudjuk sem-
missé tenni, akkor csindljunk hu-
mort bel6le. Belilnek a nézék fe-
szengve, aztan a tizedik percben
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egyszerlen felrobban a bomba,
azzal a megkonnyebbiiléssel,
hogy ja, igy is lehet. Nagyon sok
a férfinézé, mert fontos, hogy a
férfiak ne legyenek kirekesztve.
Annyi mindenbdl ki vannak re-
kesztve, ha kicsi a gyerek, csak
vele foglalkozunk, hanyagoljuk
a férjiinket. A klimax is egy ilyen
dolog, kizarjuk a férfiakat, pedig
ez rdjuk is tartozik, csak 6k tud-
nak segiteni ebben. Nem szabad
kizarni a pasikat.

- Van egy 12 szirmu virdgunk,
szaladjunk végig a szirmokon,
mi jut eszedbe réluk. Jo levegé...

- Kint lakom Kispesten, kertes
hézban, két kutyaval, két macs-
kaval.

- Pozitiv gondolkodads...

- Van mellettem egy férfi, aki
hisz bennem, a tehetségemben,
a munkamban, és ez nagyon el6-
re visz. O tudatosan terel engem
a pozitiv gondolkodas felé.

- Relaxdcié...

- Nem vagyok ra alkalmas,
nagyon szégyellem magam, de
nem tudok jogazni, nem tudok
nyugodtan fekiidni.

- Nevetés...

- Nagyon szeretek nevetni, an-
nak ellenére, hogy azt mondjak,
rancos lesz az ember a nevetés-
t6l. Nem lehet egy életen keresz-
tll komornak lenni. Nem érde-
kelnek engem a rancok, tobbet
érek a nevetéssel. Nevettetni és
nevetni is szeretek.

- Oromteli tevékenység...

Imadok itthon lenni, imddom
a lakdsomat szépiteni, szeretek
utazni, 6romteli tevékenység, ha
ketten vagyunk a férjemmel, de
azis, ha jonnek a barataim.

- Zene, ének, tdnc...

- Tancolni nagyon szeretek,
most ritkdbban jarunk, anyam
tdncpedagogus volt, ismerem a
tancokat oda-vissza.

-Alvds...

Keveset alszom. Késoén fek-
szem le, de mostanaban nem ke-
lek olyan koran.

-Ima...

- Magamban bizom. Apam-
mal szoktam beszélgetni, meg
Ugy a Joistennel néha. A temp-
lomtol kirdz a hideg, mert nekem
az Istenhez nem kell kozvetitd,
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kdszonom szépen.

- Mozgads, séta...

- Minden reggel ki kell vinni a
2 kutyat sétdlni. Egyfolytaban ja-
rok edzeni, tornazni, aerobikozni,
futni.

- Zoldség, gyiimdlcs...

- Ez rendben van, féleg zold-
ség. A férjem gylimolcsds, 6 nem
hajlandé zoldséget enni, én meg
a z6ldséges. Szeretek fézni is.

- Tiszta viz...

- Palackozott &svanyvizet
iszunk. De keveset iszom sajnos,
tobbet kellene. Mindig megfoga-
dom, hogy megiszom legalabb 2
litert, nem nagyon iszom vizet.
Elméletben tudom, de a gyakor-
latban még nem sikerilt a meg-
valositasa.

- Természetes étrend...

Piacon vésérolok, olyan hely-
rél veszem a tojast, ahol tudom,
hogy rendben van. Nagyon gaz-
dagnak kell lennie ahhoz az em-
bernek, hogy erre minden szin-
ten odafigyeljen.

- Mi az életigenlésed, Rita?

- K6sz6nom, jol vagyok!

Vajda Mdrta
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Tobb iranybol kozelitettem...

Garainé Parag Edina gyogyuldstorténete

2013-ban agydaganatot diagnosztizaltak a ke-
resztanyamnal, ez borzaszté érzést fogalmazott
meg bennem. A betegség ez ideig elkeriilte csala-
domat, de a tehetetlenség olyan érzéseket inditott
el bennem, amire nincsenek szavak. A stressz, a ko-
rom, a koriilottem lévo élethelyzetek mar évekkel
ez elott a rak jelenlétét vetitették elére.

Onvizsgalatot 35 éves korom-
tol alkalmaztam magamon, de
negyvennégy évesen egy csomot
tapintottam a bal mellemben. A
diagnoézist az orvosi vizsgalatok
is ala tamasztottak: harmadik
stadiumban 1évé Her2-es mell-
rak. Egy nagy, 4,5 cm-es és husz
kicsi daganat. A vildg szdmomra
0sszeomlott, nem értettem a ko-
riiléttem torténd eseményeket.

Szerencsére dr. Pélfalvi LaszI6
kezeibe kerultem, aki azt mond-
ta: ,Edina az 6n diagndzisa rdk.
Ha rdm hallgat, eddig volt egy éle-
te, ez most lezdrulhat. A kbvetkezd
csak magdn malik.”

Nagyon sokat koszonhetek
onmagamnak. Ez a remek orvos
megtanitott arra, hogy mindig
van esély. 2014-ben azon az apri-
lisi hétvégén a kiraké minden da-
rabjat a helyére tettem. Sirtam,
nevettem, orditottam, mert nem
tudtam, hogy mi fog torténni ve-
lem. Miért pont velem torténik
meg ez a szornyUiség?

Véltoztatnom kellet az élete-
men, hat véltoztattam.

A férjem, a fiam, a korzeti or-
vos, az asszisztensndk, a csala-
dom, a baratok mind-mind azzal
biztattak, hogy sziikségiik van
ram. Ez nagyon fontos egy da-
ganatos betegnek. A tdmogatast

nem elég csak belilrél éreznie
egy kétségekkel kiizdé ember-
nek, kilsé segitség nélkil nem
megy.

A kovetkezd 1épés az orvosi
diagnézis feldllitdsa utani bele-
egyezés a mitétbe. Ha egy né-
nek azt mondjak, hogy csak a bal
melle elvesztésével van esélye a
tulélésre... Nem kivanom senki-
nek ezt az érzést.

Ha vannak terveid, vannak
almaid, tul lehet éIni. Nekem vol-
tak. Minden pillanatban a jové-
met ldttam magam elétt, 1épés-
rél-lépésre. Ekkor mdjus 21-ét
irtunk.

A mutétem nagyon szép he-
get hagyott maga utdn, mar a
helyre allitast tervezgettem. Két
kivansagom volt dGnmagam felé.
Az els6: meggyogyulni, mert
nekem még feladataim vannak,
a masodik: latni szeretném Lon-
dont, ugyanis imadom a Beatles
egylttes zenéjét. Egyszer el kel-
lene menni azokra a helyekre,
ahol 6k csodat teremtettek. Mert
sziikségiink van a csodékra.

Az élet azonban mast produ-
kal. A protokoll szerinti el&irt 6
kemoterdpia nagyon megviselt
- nem is akartam elfogadni, mert
az agyam ellene volt - és folyta-
télagosan Herceptin injekcio,

o
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majd hormon kezelések sorozata
kovetkezett. A kihullott hajam, a
fajdalmak mind-mind probaté-
telnek szadmitottak. Az életmé-
domon prébaltam véltoztatni,
igy a gondolkodasom is megval-
tozott. Mivel nem volt attétem,
az agykontroll és a joga segitsé-
gével 6ngyogyitast gyakoroltam
minden nap.

Mantraztammagamban, hogy

egészséges vagyok, minden
szervem jol mukaodik, higgye el
mindenki. Biztosan ez is segitett,
hiszen meg akartam gyogyulni.
Nemcsak testi, hanem lelki
probatétel is ez az ut. Véltoztat-
tam az étkezésemen is, most
mar minden sokkal tudatosabba
valt bennem. Csak a szamomra
fontos dolgok maradtak, a tobbi
a kukéba kerilt. Azt éreztem a
harmadik Herceptin utan, hogy
nincs sziikségem az orvosi segit-
ségre, jo uton haladok a gyogy-
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ulas felé. Sajat megérzéseim jo
irdnyba tereltek és jol m(ikodott
arendszer.

Egy év kellett a szervezetem-
nek, hogy a kovetkezd 1épcsé-
fokra lépjlink. Ez alatt az id6 alatt
egy széamomra ,csodaszer’-t
szedtem: a CULEVIT-et. Nagy do-
zisban 6sztdondztem a testemet
a gyogyulasra. Ezt a mai napig
is szedem, 27 ezer szemnél jarok
most.

Sok ember a kdrnyezetemben
csak azt latta, hogy gyogyulok,
de a hattérmunka lathatatlan
volt. Csak a férjem és a fiam lat-
tdk a mindennapok harcat.

Ujra kin6tt a hajam. Amig ko-
pasz voltam - nagyon hasonlitot-
tam Sinéad O’Connor-ra - mindig
megkérdeztem a hozzdm jové
vendégeket, hogy levehetem-e a
kendét a fejemrdl? Parokat nem
tudtam viselni, nem éreztem jol
magam benne, de felszabaditd
érzés volt a nyari napsltésben
kicsi vékony kend8ben jarni-kel-
ni az emberek kozott. Ez is egy
vélasztasi lehetéség beteg és
egészséges tarsak kozott. Nyiltan
kell az embereket valasztas elé
kitenni. Az ilyen tipusu beteg-
nek a paréka mentsvar. Nagyon
j6, szebbnél szebb parokakat
vélaszthatunk, de rajtunk A&ll,
hogy hordjuk-e azt. Lattam olyan
néket, akik az utcan is nyiltan
felvallaltdk a betegségiik nega-
tivumait.

A mai napig aza véleményem,
hogy a betegségekrdl nyiltan kell
beszélnlink. Mind a beteg, mind
a csalad borzaszté traumat él
at ekkor. Ez a torténet mindig a
csaladrol szoél, nem pedig egy
ember harcérél. Ez igy volna
természetes, de ehhez a térsa-
dalomnak is nyitottnak kellene
lennie. A betegség nem lehet ta-
butéma. Beszélnlink kell réla, ha
fajdalmas is. A nyilt beszélgeté-
sekre mind a két félnek sziiksége
van, betegnek, hozzatartozénak

egyarant. Mindenkinek kétségei
vannak, hogy hogyan tovébb.
Senki sem tudja, hogy mi var ra.
Nagyon szeretem a csaladomat,
de el sem tudom képzelni, hogy

6k mit élhettek &t akkor, amikor
én az életemért kiizdottem. Min-
den fogodzo, amibe kapaszkod-
tam, nekik is segitett, hiszen 6k is
sériltek, nem csak én.
Mindenkire borzasztéan hat
ez a sz6, rak. Addig, amig nem
tapasztaljuk, amig nem szembe-
stltink vele, fel sem fogjuk a sz6
jelentését. A mi csaldadunkban

ez duplan isgfi:olt, a férjem
162

15 éve jarta ezt az utat végig és
akkor is minden a gyégyulasrol
szOlt. A mai napig egy joképi
fiatal férfit latok benne, mert a
harcot & is megnyerte, példaval

szolgélva eléttem és sok mas is-
merdsunk el6tt.

Kilon koszonet azoknak a
gyerekeknek, akik szileik farad-
hatatlan kis segit6i. Olyan j6 ér-
zés,amikor édesanya elalvas el6tt
egy gyogyité puszival fekszik le.
Ok is ugyanugy atérzik ennek a
betegségnek a sulyat, hat vonjuk
be 6ket is a gyogyulas folyamata-
ba. Sokszorosan megtériil.

Itt szeretnék kdszonetet mon-
dani a fiamnak. O a csodat két-
szer is atélete, mert édesapja és
én is meggydgyultunk. Koszo-
nom szépen, Gergd!

Még vannak fajdalmaim, a
j6ga, a meditaciod és a rendszeres
sport - ilyen tipusu betegeknek
kifejezetten jé az elliptikus tré-
ner, én is ezt hasznalom nap mint

nap - megteszi hatasat. Masképp
étkezem, finom gyoégyteakat
iszom, de ezt is a gyogyulasom
érdekében teszem.

Héarom éve jutottam el odaig,
hogy helyreallit6 mutétek soro-
zatan estem at. Halas kdszonet

Révész doktor urnak, ismét né-
nek érezhetem magam. Gon-
doltam, most mar csak egy ki-
vansagomnak kell teljesilnie az
50. szliletésnapom el6tt. Ezt az
almomat a férjem és a fiam tel-
jesitette. EI6szor lattam Londont
és azt a kulturat kozelrdl, amely
elfogaddbb, nyitottabb és talan
egy kicsit biztatébb is a sérilt

emberekkel. Legyen erre példa a
londoni paraolimpia, amit sirasok
és konnyek kozott néztem végig
annak idején. Higgye el minden-
ki, a betegség nem viélogat! Ha
szembejon vellink, harcolnunk
kell ellene. Mindenkinek jar egy
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esély! En megkaptam, és éltem is
vele. Tegye ezt gyerek és felnétt,
mert az élet csodaszép!

Nagyon szeretem a zenét. A
zene is segit, legyen az komoly,
rock, funky, vagy modern, a mu-
zsika gydgyir a Iéleknek. Betegen
is jartunk koncertekre, szinhazba,
nem egy alkalommal. Ha ilyen
emberekkel taldlkozom, mindig
hevesebben ver a szivem. Arra
gondolok, hogy még 6 is koztiink
van, milyen gyonyori is az élet.

A rdk ellen, az emberét, a hol-
napért! Tarsadalmi Alapitvany 12
szirmu viraga is gyonyord csoda-
kat jelenit meg. A tiszta viz csoda,
a jo levegd csoda, a nevetés cso-
da. A pozitiv gondolkodas csoda,
vagy nem is tartjuk ezeket valddi
csodaknak. Nap mint nap tapasz-
taljuk 6ket, de vajon gyakorol-
juk-e? Az életlink része a viz, az
alvés, a zoldségek, gylimolcsok,
a zene, a tang, a nevetés az ima,
hat becsiiljik meg 6ket és gya-
koroljuk szorgalmasan minden
nap. Kedvenc szinem a kék, ezen
a palettdn az ima kotédik hozza.
Nem véletlendil.

Sokat kdszonhetek a betegsé-
gemnek. Megtanitott arra, hogy
még jobban higgyek magam-
ban. Minden ember értékes, de
onbizalom nélkil nem sikerdl
boldoggd,  kiegyensulyozotta
vadlnunk. Ha 6énmagunkban hi-
sziink, barmit elérhetiink.

Az élet egy csoda, hat kezdjé-
tek el élnil

A mai napig megmaradt az
onkolégia ambulanciaval a kap-
csolatom. Rendszeresen jarok
kontroll vizsgalatokra. Hiszek az
ember 6ngydgyit6 erejében, de
az orvosok nélkil nem sikerilt
volna egy masik élet. Ez a csoda-
latos élet, amit mindenkinek meg
kell becsiilnie. Segitsiik egymast
és a 12 szind virag is segit majd
ebben. A valasztas lehetdsége a
miénk!

Garainé Parag Edina
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Egyutt tanacskoztak

- egy kongresszuson a hagyomdnyos

és a komplementer gydgydszat szakemberei

Az oktober 4-5. kozott Budapesten megrendezett MAOT 34. és MIMSZ 1. 6sz-
szevont kongresszuson olyan kérdéseket tettiink fel a hazai integrativ medici-
na szakértoinek, amely kérdésekre A rak ellen, az emberért, a holnapért! Tar-
sadalmi Alapitvany is valaszokat keres 35 éve: Hogyan lehetséges az embert
teljes egészében, azaz holisztikusan vizsgalva gyogyitani? A komplementer
medicina hiteles, hatékony agazatai hogyan, mikor emelhetok be a hazai orvo-
si gyogyaszat protokoll szabalyai kozé? A kérdéskor osszel szabalyozasra ke-
riilt és januarban hatalyba lIéphet az uj torvény.

Mit tehet az egyetemi szint(
oktatas, mit tehetnek a szakte-
kintélyek, mit tehet egy kong-
resszus vagy erre létrehozott
egyesilet, mikor valésulhat meg
itthon is az integrativ medicina
hétkdznapokban is alkalmazott
valtozata? Vajon kinek, mikor, hol
és mi a szerepe, hogy az egyéni,
személyre szabott egészség-
meg0rzés és gyogyitas terliletén
az embert holisztikusan, egység-
ben tekintsék orvosok, orvos-ter-
mészetgydgyaszok, prof. Dr. He-
gyi Gabriella a MAOT és a MIMSZ
elnéke, A rdk ellen... Alapitvdny
kurdtora, Gajda Péter polgdrmes-
ter, védndk, prof. Dr. Szdsz Andrds
kutaté-orvos, Dr. Szbéke Henrik
PhD, tanszékvezetd, prof. Dr. Kiss
Istvdn intézetigazgatd PTE, A rdk
ellen... Alapitvdny kuratériumi
elnéke és Dardczi Zoltdn a MIMSZ
fétitkdra valaszoltak az Eletigen-
|6k magazinnak.

Arraakérdésilinkre, hogy miért
egyszerre tartottak a két rendez-
vényt, mi volt a céljuk Dr. Hegyi
Gabriella professzor, a rendez-
vény fészervezéje, a Magyar
Integrativ Medicina Szovetség és
a Magyar Akupunkturas Orvosok
Tarsasaga elndke elmondta: ,A

Magyar Akupunkturds Tdrsasdg
34. kongresszusa kifejezetten a
hagyomdnyos kinai orvoslds szak-

mdijat dleli fel - a rehabilitdciotol
a fdjdalomcsillapitdsig, a neurdl-
terdpidtdl a csi kungig, a taj csiig,
ezért célszerl volt dsszekétni az
Ujonnan megalakult Magyar In-
tegrativ Medicina Szévetség 1.
kongresszusdval. Neves el6addkat
hivtak meg Los Angelesbél, Gorég-
orszdgbdl, Oroszorszdgbdl, Szlo-
vdkidbdl, Kindbdl. Nagyon érdekes
széles spektrumu el6addssoroza-
tot dllitottak Ossze, amiben a tdp-
ldlkozds, az életmdd, a kérnyezet,
a prevencid, a primer, a szekunder
prevencid helyet kapott, hiszen az
ember test, lélek, szellembél dll. Mi-

Ndgl

vel avildg egyre keményebb, egyre
jobban stresszelt, az ember egyre
nehezebben taldlja magdt benne
boldognak. Hangsulyozta, nem
csak gydgyitani akarnak, szeret-
nék ezt a foldi létet elviselhetébbé,
eredményesebbé és boldogabbd
tenni. Az étlet az volt, hogy k6z0s
platformra hozzdk a holisztikus
szemléletben gydgyitdkat, orvoso-
kat, természetgydgydszokat, mert
egységben az er6, és ha tobb ezres
tagsdgot képviselnek, akkor azt
a déntéshozok meghallgatjdk. A
szévetség megalakitdsdban 43
kiilbnb6z6 tdrsasdg, alapitvdny
és egyéb formdcio vett részt md-
jusban.”

Gajda Péter, Kispest polgar-
mestere, a konferencia védnoke
rovid interjuban arrél nyilatko-
zott, hogy prof. Dr. Hegyi Gabriel-
la orvossal nagyon j6 kapcsolata
van a kerliletnek és neki is személy
szerint, mivel a Yamamoto Intézet
ott taldlt otthonra, Kispesten. Tu-
domadsa van arrél, hogy nagyon
sok keriiletinek segitett a pro-
fesszor asszony abban, hogy ujra
egészséges legyen. Azért vallalt
védnokséget, mert szamara He-
gyi doktorné a garancia arra,
hogy kivalé szakmai Utmutatdst

kapnak, felkésziilt oktatdkkal és
el6adokkal taldlkozhatnak a kon-
ferencia résztvevai.

Prof. Dr. Szasz Andras kutato,
az oncothermia létrehozoja elé-
szOr arrél beszélt, hogy szerinte
mit tehet a kongresszus az (igy-
ben, hogy az integrativ medicina
hazai ligye eldmozduljon. Sajnos
Magyarorszagon még gyenge
ldbakon all az integrativ medi-
cina. Németorszag és az dazsiai
orszagok nagyobb lépésekben

L

haladnak elére. Mégis azt hiszi,
j6 uton vagyunk, mar elkezdtiink
valamit. Az integrativ medici-
na human Uzenetének azt kell
hordoznia, hogy a beteg az egy
személyiség. A beteget kell koz-
pontba helyezni, a beteget teljes
integritasaban, az 6 személyes
tulajdonsagaival egyutt kezelve.
Nem a tumordt kell kezelni, ha-

nem a beteget, aki tumoros. A
tumor a testben nagyon sok te-
riileten megjelenik, am a beteg
maga, mint integritds a lényeg.
Nem az idedk kell, hogy vezessék
a gyogyitdkat, hanem a konkrét
beteg.

Ezt kovetben arra a kérdés-
re, hogy elterjedhet-e a hazai
gybgyaszatban az oncothermia
elmondta: sajnos az OEP nem td-
mogatja, a nagy centrumok pedig
magdnbetegeket nem kezelnek,
nagyon szliksek a lehetéségek,
hidba vannak gépek. Egyetlen he-
lyen van jelenleg intenziv kezelés,
a Semmelweis egyetem onkoldgiai
kézpontjdban, Dr. Dank Magdol-
na professzor vezetésével, de ott
is er6sen limitdlt a helyzet abbél a
szempontbdl, hogy csak olyan be-
tegeket kezelhetnek, akiket a sajdt
onko-teamijiik vett fol. Az OEP-nél
tobbszor prébdlkoztak, tobb nagy
dtfogd rendszert adtak dt arra,
hogyan lehetne el6bbre [épni,
minden esetben visszautasitottdk.

Az integrativ medicina magyar-
orszdgi alkalmazdsdnak ismert
szaktekintélye, Dr. Hegyi Gabriella
professzor alkalmazza mdr elég
régéta a médszert az integrativ
medicina részeként a Tradiciondlis
Kinai Medicina (TCM) felhaszndld-
sdval”

Dr. Szoke Henrik Phd PTE-
ETK tanszekv%%g;[_ﬁjet arrél kér
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deztiik, hogy az oktatas mit te-
het azért, hogy a rendel6kben
is szoba johessen, hogy valaki
természetes utakat is valaszthas-
son a gyoégyuldsédhoz. Elmondta:
nagyon sokrétii a dolog, a Pécsi
Egyetem ebben mindig is uttoré

volt, ezt a poziciéjat tartja most
is. A jovében szandéka az, hogy
az integrativ medicina jegyében
a tradiciondlis és a komplemen-
ter médszereket oktassa. A tan-
széknek nagy szerepe van ebben,
mert kotelez6 a kar hallgatéinak
komplementer medicindbol 10-
14 6rat hallgatniuk. Felismerte
az egyetem és a tanszék, hogy
ez a tajékozottsag nagyon fon-
tos, ezért objektiv, tudomanyos
ismeretanyaguk kell legyen a
témardl, hogy ne sarlatdnsagnak
tartsak a komplementer gyégya-
szatot. A masik régota 1étez6 ré-
sze az oktatasnak a posztgradu-
alis képzés. A hagyomanyos kinai
orvoslas, a neural terapia, és az
antropozéfus gydgyaszat hallga-
téi jelenleg is tehetnek egyetemi
vizsgat és ezaltal hivatalos m(-
kodési engedélyt szerezhetnek.
Tajékoztatott arrdl is, hogy lesz a
jovében BSc integrativ medicina
terapeuta képzés, aminek a ter-
vein most dolgoznak. Az egész-
ségtudomanyi kar hallgatéi alap-
bél hallgatjdk a komplementer
medicinat, ami teljes spektrumot
biztosit szdmukra. A posztgradu-
alis képzésen szakorvosok vehet-
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nek részt és diplomézhatnak az
egyetemen. Jelenleg is zajlik egy
Természetes Elet- és Gyogymad-
ok Szakért6je nevezetl tovabb-
képzés.

Ebben a képzésben a teljes
spektrumot oktatjdk, tehat a
hagyomanyos kinai orvoslast,

antropozoéfus gyogyaszatot,
akupunkturdt,  akupresszurat,
fitoterdpiat, homeopdtiat. El-

mondta tovabb3, hogy egy hall-
gatdja most adott be egy dip-
lomamunkat, amiben felmérte,
hogy a hallgaték melyeket isme-
rik. A hagyomanyos kinai orvos-
[as elég ismert, a homeopatia is.
Nagyon érdekes volt latni a kér-
déivben, hogy az antropozdfus
gyogyaszatot mint fiatal gyogy-
aszatot a hallgatdk 30%-a ismeri.

Prof. Dr. Kiss Istvan kutato6-
orvos arrél nyilatkozott, hogy
egy-egy kongresszusnak, mi
lehet a szerepe abban, hogy az
integrativ medicina felé nagyobb
[épésekben haladjunk. A tdpldl-
kozds mint egészségmegébrzés az

| . (

integrativ medicina szemléletébe
kivdléan passzol, hiszen a tdp-
ldlkozds minden szervrendszert
érint. Ma mdr megengedhetetlen,
hogy ne személyre szabott egész-
ségmeg6rz6 javaslatokkal éljenek
azemberek.

Lehet-e szerepe a tdrsadal-
mi szervezeteknek abban, hogy
tényleg mindenki megkapja a
személyre szabott irdnymutatast

valaszéban elmondta: a tarsadal-
mi szervezeteknek rugalmassa-
gukbdl adéddan olyan lehetésé-
geik vannak, amelyek ugymond
a hivatalos egészségiigy berkein
belil - legyen az magan orvosi,
kérhazi vagy jarobeteg-ellatas
- biztos, hogy nincsenek meg.
A tarsadalmi szervezetek és ko-
zOttlik A rék ellen, az emberért, a
holnapért! Tarsadalmi Alapitvany
élen jarebben atevékenységben,
nagyon-nagyon sokat tehetnek
az egészséges életmaddért.

Kiss professzor 6vatos volt
abban a tekintetben, hogy egy
konferencidnak lehet-e szerepe
abban, hogy elémozduljon az
integrativ gyogydaszat. Vélemé-
nye szerint konferencidkra azok
mennek el, akiknek amugy is van
affinitdsuk a komplementer terdile-
tekhez. De sajnos ettél a kbzeledés
a hagyomdnyos és az integrativ,
holisztikus szemléletli orvoslds
kézott nem fog hétmérféldes Iépé-
sekkel felgyorsulni. Nyilvdn, ha egy
ilyen eseménynek hirértéke van,
ha egy ilyen eseményen hiteles
el6addk beszélnek, akkor az jelzés
a mdsik oldal felé is, ami hozzdjd-
rul a kézeledéshez.

Daroczi Zoltan MIMSZ fétit-
kar arrol nyilatkozott: Magyaror-
szdgon véleménye szerint egész-
ségligyi forradalom zajlik. Nagyon
régi hidnyt pétolna, ha az aka-
démikus és a komplementer or-
voslds integrdlédna. Nagyon sok
szervezet van Magyarorszdgon és
mindegyik zdszlajdra tizte, hogy
hozzdjdrul a magyar egészségligy
jobbitdsdhoz, fellenditéséhez. Ez
hivta létre Magyar Integrativ Me-
dicina Sz6vetséget ernyGszervezet-
ként, hogy amikor lehet kdzbsen
lépjenek fel. EImondta terveik sze-
rint szakértéket delegdlnak olyan
férumokba, ahol az egészségligy
helyzetérdl sziilethetnek kormdny-
déntések. A természetgydgydsz fo-
galmat ugy definidlta, hogy az egy

gytjténév, vanngk benne orvos és
202

nem orvos természetgydgydszok
és a természetgydgydszok kozt is
vannak olyanok, akik szakmaként
megtanuljdk és olyanok, akik hi-
vatdsszertien élik.

(Daréczi Zoltan fétitkar altal
adott teljes interju, amiben tébb
mas integrativ medicindt érint6é
kérdést, valamint az aposztrof
doktorok kordl kialakult dilem-
mat is korbejarja a magazin 27-
29. oldalan olvashaté mas ol-
dalain kapcsoléddként a 21-23.
oldalon az Emberi Eréforrasok
Minisztériuma &ltal elkészitett
torvényjavaslatrol Dr. Latorcai
Csaba kozigazgatasi allamtitkar
altal adott interju mellett.)

Vajda Mdrta
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'Dr. — ezt latva ki az, aki gyanakodni kezd? Az a kis irasjel nem vehet6 észre vagy esetleg eliras-
ként foghato fel az egyébként mindenki altal jol ismert Dr. nével6tag el6tt. Egy gydgyulasahoz
vagy egészsége megtartasdhoz segitséget keresé johiszemi - kvazi nem gyanakvoé - ember meg-
téveszthet6sége allt fenn évekig. Eddig. Merthogy elkésziilt egy torvényjavaslat az aposztrof dok-
torokrol és mas a kuruzslas vadjat érint6 kérdésben az Emberi Er6forrasok Minisztériumaban.

Az aposztrof doktorok
kora lejart!

Evekig fenndllé megtéveszté fogalom keriil helyére
torvényi szabdlyozdssal

Létezett egy orvos-szakmai korokben parazs in-
dulatokat kivalto szo6sszetétel, egy oktatasi intéz-
mény mondhatni ligyes ‘'marketingfogasaként’ el-

terjesztett szokapcsolat.
megvasarlasat

adomanyozasat,

Az aposztrof doktor cim
egyértelmiien

megsziintetd, egészségligyi, természetgyogyasza-
ti kérdéseket is szabalyozo torvényjavaslat parla-

menti el6terjesztése megtortént, 2020. januar 1-to6l
varhato a torvény hatalyba lépése.

A torvényjavaslatrol az EMMI kozigazgatasi allam-
titkarat kérdeztem meg. Az interju végén A rak el-
len... Tarsadalmi Alapitvany 12 szirmu viragabol a
szamara legfontosabb életteriiletekrol is elmondta
véleményét Dr. Latorcai Csaba.

- Allamtitkdr ar, milyen tér-
vényjavaslat késziilt el a megté-
veszté titulus szabdlyozdsdra?

- A torvényjavaslat célja a bi-
zonytalan minéségl egészség-
Ugyi szolgéltatokkal szembeni
hatékonyabb fellépés, hiszen
minden ember szdmara a legfon-
tosabb dolog az egészség. Ugy
gondolom, hogy azok az embe-
rek, akik a doktori cimekkel visz-
szaélnek vagy aposztréf doktori
cimeket adomanyoznak, azok az
emberi bizalommal élnek vissza,
és ezért a kormanyzat egy szigo-
rd torvényjavaslatot nyujtott be,
amiben szankciondlja az ilyen

jellegli visszaéléseket, megtiltja
az ilyen cimeknek az adomanyo-
zasat. Reményeink szerint ezzel a
kuruzslasok is megszlinnek, mert
batran kijelenthet6, hogy ez a
kuruzslas kategoridjaba tartozik.
Az orszaggyulésnek benyujtott
torvényjavaslat karacsonyig elfo-
gadasra kerdl.

- Ugy tudom, hogy ezt a cimet
egy oktatdsi intézmény a kép-
zése végén az oklevélhez adta,
minden szempontbdl aggdlyos
un. marketingfogdsként. Ki-
mondhaté, hogy ez a bizonyos
aposztrof doktorsdg megtévesz-
té titulus volt eddig?

- Ez egy sulyosan megtévesz-
té titulus, tehdt ezek az oktatasi
intézmények véleményem sze-
rint nem is feltétlenll oktatdsi
intézmények, kovetkezésképpen
ezeket az oktatdsi intézménye-
ket be kell zarni. Megtévesztik a
sajat ,hallgatoikat” és ezéltal azo-
kat az embereket is, akik a nem
megfelel6 tudas birtokaban Iévé
személyekhez fordulnak termé-
szetgydgydszati vagy mas szol-
géltatast igénybe venni.

- Akik ezen a képzésen részt
vesznek, nem kevés pénzt fizet-
nek. Az oktatdsi intézmény a
csalo, vagy az a kvdzi-szakem-
ber, aki ezt a cimet haszndlja, és
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tételezziik fel megfelel6 - emberi
és szakmai - tudds van mogot-
te?

- Azt javaslom mindenkinek,
hogy miel6tt ilyen jellegl kép-
zéseken részt vesz, tekintse &t,
hogy melyek Magyarorszagon az
egészségugyi végzettségnek, a
természetgydgydszati tevékeny-
ség folytatdsdnak a szabalyai
és Ugy nézze meg, hogy milyen
képzésekre iratkozik be. Az olyan
intézmények, amelyek azzal tud-
nak hallgatokat szerezni, hogy
aposztréf doktori cimeket ado-
manyoznak, azok mar dnmaguk-
ban gyanusak.

A doktori cimek
egyértelmlen orvosi,
gyogyszerészi, jogaszi,
illetve tudomanyos te-
vékenység utankapha-
tok, illetve viselhetok.

- Az lesz biintethe-
t6, aki mégiscsak el-
végzi és megveszi ezt
a cimet, vagy az in-
tézmény, amely ezt a
cimet adomdnyozza?

- Az oktatasi in-
tézmény  mindenfé-
leképpen kért okoz és ezdltal
peresithetd az a kdr, amit altala
elszenvednek az intézmény hall-
gatoi, és az a személy is, aki adott
esetben jogosulatlanul folytat
természetgydgydszati tevékeny-
séget szintén a blintetéjog hata-
lya ald keriilhet, ugyhogy igen-
igen korlltekintének kell lenni
mind az oktatds megszervezése,
mind pedig a tevékenység foly-
tatdsa tekintetében. De vélemé-
nyem szerint az a legfontosabb,
hogy mindazok, akik a kiiléonb6z6
szolgéltatasokat igénybe veszik -
egészségugyi szolgaltatasokat és
természetgydgydszati  szolgélta-
tdsokat — azok legyenek a legko-
rliltekintébbek, hogy valéban jé
gyogyitokhoz keriljenek.

- Mindenki - értem ezen or-
vosok, természetgydgydszok

és fokent az egészségiigyi piac
fogyasztoi - védelmét szolgdlo
torvénymodositds késziilt el?

- Mindenki érdekét képviseli
ez a torvényjavaslat, hiszen meg-
tisztitia az egészséglgyi tevé-
kenységet végzdket azoktol, akik
jogosulatlanul végzik az orvosi
tevékenységet, és megtisztitja a
természetgydgyaszati tevékeny-
séget végzdket is azoktdl, akik
nem rendelkeznek a sziikséges
végzettséggel. Ezaltal garantélja
azt, hogy akik orvoshoz, termé-
szetgydgyaszhoz fordulnak, olyan
személyek kezei kozé keriilnek,
akik rendelkeznek a sziikséges

il

szaktudassal. Mindezek érdeké-
ben médositottuk a bilinteté tor-
vénykonyvet, a szabalysértési tor-
vényt, és egyértelmdsitettiik az
egészségugyi tevékenység vég-
zésére vonatkozé szabalyokat is.

- ABtk. eddig is szabdlyozta a
kuruzslast...

- A kuruzslas tényallasan any-
nyi valtoztatds tortént, hogy nem
csupan az egészségligyi orvosi
tevékenység illetéktelen személy
altal valé végzését szankcionalja
a késziil6 torvény, hanem most a
természetgydgyaszati tevékeny-
ség is olyan kategéridba kertilt,
hogy ha nem rendelkezik az illeté
megfeleld végzettséggel, és még-
is olyan tevékenységet végez, ak-
kor szintén buintethetévé valik.

- Ez pénzbirsdg, vagy akdr
bortonbiintetés? Mirél szol a

v

torvénynek ez a része?

- Letdltheté bortdnblintetés-
sel is szankcionalhat6 lesz azilyen
jellegl blincselekmény, ami nyil-
van a jogsértés mélységétél fligg.
Minden biré egyénileg fogja mér-
legelni, hogy az elé keriilt ligyet
milyen sulyossagunak itéli meg,
és annak megfeleld bilintetést fog
kiszabni.

- Ez a térvénymédositds On
szerint mennyit fog érni, mit fog
jelenteni a gyakorlatban?

- A legfontosabb volt egyér-
telm(en kimondani azt, hogy az
aposztrof doktorsdg semmilyen
gyogyitasi tevékenység végzé-
sére nem jogosit, ezért
ilyen megtéveszté ci-
mek adomanyozasara a
jovében nem lesz lehe-
téség, mert az voltakép-
pen csalas.

- A torvényjavasla-
tot Idtva felvetédik az
egyén feleléssége, tu-
datossdgais... van, aki
a neten keres, csoddt
vdr, csodakapszuladt
venne be, elhiszi, hogy
van olyan...

- Mindenki sajat maga felel6s
az egészségéért. A kormanyzat,
illetve az orszaggytilés a torvény-
nyel csak tdmaszokat ad, hogy
ha az egyéni felelésséggel él va-
laki, akkor minél nehezebben
lehessen 6t megtéveszteni. De a
legfontosabb valdéban az, hogy
mindenki tudatosan és kordlte-
kintéen valasszon orvost vagy
természetgydgyaszt.

- Kiket vontak be a torvényal-
kotds kodifikdcids részébe?

- A torvényjavaslatokat a mi-
nisztériumon  belll altaldban
a kozigazgatdsi allamtitkarsag
késziti el6, ahogyan most is, de
szakmai inputokat kaptunk egy-
részt az egészségligyi allamtitkar-
sagtol, masrészt a tarsallamtitkar-
sagoktdl, harmadrészt a szakmai
szervezetektdl. Ebben a torvény-

javaslatban kiemelt partneriink
volt a Magyar Orvosi Kamara
(MOK).

- A kérdés torvényi szabd-
lyozdsdt kérve 2019 tavaszdn a
Magyar Orvosi Kamara elnéke
levélben fordult az emberi eré6-
forrdsok miniszteréhez. Eddig
miért nem szabdlyoztdk?

- A jogszabdly-mddositas el6-
készitése zajlott, de a Magyar
Orvosi Kamara kezdeményezése
felgyorsitotta a folyamatot, egy-
értelmuen érzékelhet6 volt, hogy
a probléma akuttd valt, és ezért
a kordbban tervezetthez képest
egy gyorsabb beavatkozas valt
szlikségessé. A MOK fellépése
elésegitette azt, hogy ez a tor-
vényjavaslat benyujtasra kerilt
az 6sz folyaman, amirél az orszag-
gyllés decemberben szavazhat,
és januar elsején hatélyba is lép-
het a torvény.

- Mdjusban megalakult a
Magyar Integrativ Medicina
Szovetség, oktoberben volt egy
kongresszusa, egyik kiemelt
céljuk kozeliteni egymdshoz a
hagyomdnyos orvosldst és a
természetgyogydszat hitelesebb
dgait, mivel a 21. szdzad igényli
az integrativ medicindt. Ez a tor-
vény segiti-e ezt a torekvést?

- Egyértelm(en segiti a tor-
vényjavaslat a két szakma egy-
mashoz valé kozeledését, hiszen
eddig a kuruzslas csak kifejezet-
ten az egészségligyi orvosi tevé-
kenység alatt volt értelmezhetd,
ugyanakkor azzal, hogy most mar
a természetgyogyaszi tevékeny-
ség is ilyen mértékben és médon
védett lesz, ezzel kifejezésre jut-
tattuk azt is, hogy a természet-
gyogyaszat igenis meghatérozo
azemberi egészség megbrzése és
helyredllitdsa szempontjabol. Ep-
pen ezért a természetgydgyaszati
tevékenységet is hasonlé szakmai
védelemben kell részesiteni, mint
az orvosi tevékenységet.

- Advent van. A szakmaisdg

utdn beszéljiink kicsit a csend-
rél. On hogyan csendesedik el,
mit javasol az olvasoknak az ad-
venti idészakra?

- Adventkor kifejezetten tligye-
lek arra, hogy jobban el tudjak
csendesedni, egy kicsit rendezni
tudjam a gondolataimat. Ah-
hoz, hogy mas felé fordulhassak,
el6szér magamban kell csendet
teremteni. Az els6 épés egy kis
nyugalom, egy kis csend, tudni
kell egy kicsit mésra fokuszalni. Es
hogyha ez a mas a transzcendens
(Isten, belsé hang, felsébb én -
aszerk.) annal jobb.

- Van egy 12 szirmu virdgunk,
amivel megkénnyitjiik az em-
berek egészségmegobrzésben,
gyogyuldsban valé dontéseit.
Kérem, vdlasszon ki beléle egy
szirmot, és mondja el a miértet
is...

- Az imat valasztom, mert ad-
ventben kiilondsen aktudlis. Az
ima egy lehet6ség arra, hogy
elcsendesedjlink, egy kicsit a lel-
kiink mélyére figyeljiink, lehets-
ség arra, hogy rendezziik a gon-
dolatainkat, és Ujragondoljuk, mi
az igazan fontos az életiinkben.
Erre j6 azima, ezért javaslom min-
denkinek.

- Es a nevetés? Szeret nevet-
ni?

Onko-hirek WaANZE[c]3NNo]’4

- Nagyon szeretek nevetni, a
legjobb gyégyir. Nem olyan régen
voltam egy szinhazi el6adason,
ahol akkordkat és oly mértékben
nevettlink masfél 6ran keresztl,
hogy el6 kellett venni a zsebken-
dét is. Mire véget ért a szinhazi
eléadés, szabalyszerlien meg is
Ujultam. Mindenkinek csak ajan-
lani tudom, a nevetés az valéban
gyogyszer.

- Eletigenlése a jézusi szere-
tetrdl és annak elérésérél az ol-
vasok el6tt ismertté vdlt a 2017.
évi elsé kardcsonyi Eletigenlék
magazinban. 2020-ban, A rdk
ellen... Tdrsadalmi Alapitvany
35 éves jubileumi évében ,Min-
dennapi életigenlések” cimmel
konyvet (antoldgidt) ad ki hazai
ismert nagyjaink és kortdrs koz-
életi személyiségek, valamint
daganatos betegségbdl gyo-
gyult hétkoznapi emberek egy-
két mondatos életigenlésével.
Allamtitkdr ur a tevékeny szere-
tetrél elmondott életfilozofidja
is koztiik lesz...

- K6sz6ndom szépen a meg-
tiszteld felkérést, Grommel részt
veszek a kotetben, kdszéndm,
hogy felidézik a gondolataimat.
Aldott karacsonyt kivanok min-
denkinek!

Vajda Mdrta

~Az én parancsom, hogy szeressétek egymast, amint én
szerettelek benneteket. Senki sem szeret jobban, mint az,

aki életét adja barataiért.”
4 {
2 J
tés kérdé
denki' v
gondolom,

/Jdnos 15, 12-13/

»Szabad akaratot kaptunk. Ki hogyan él vele az egyéni dén-
aptuk a szeretet parancsdt is, de nem min-
embe, vagy nem jol gyakorolja azt. Ugy

eretet 6nmagdtdl is tevékeny, mert ha

felebar'dtomat'mégarﬁ elé helyezem, lemondok valamiért
az 6 javdra, akkor'mar él, pontosabban valoban kéztiink él
a szeretet!”- Zarta Dr. Latorcai Csaba 2017 decemberében
az Uinnepkorhoz mélté sorokkal az interjut. A gondolat a
hétkéznapokra is atemelhetd, ezért a 365 napra sz6l6 élet-

igenlések kozott a helye.
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JOGos - a Bunteto
Torvénykonyv szabalyozza
a kuruzslas vétséget

- esettanulmdnyokkal -

Kuruzslds

Btk. 187. § (1) Aki ellenszol-
galtatasért vagy rendszeresen az
orvosi gyakorlat korébe tartozo
tevékenységet jogosulatlanul fejt
ki, vétség miatt egy évig terjed6
szabadsagvesztéssel biintetendd.

A polgdrok egészségugyi vé-
delme az allam szamara kiemel-
ked6 cél, ezért elemi érdek, hogy
orvosi tevékenységet csak olyan
személyek végezzenek, akik ren-
delkeznek az ehhez sziikséges or-
vosi képesitéssel, végzettséggel és
szakiranyu jogosultsaggal. Ennek
szellemében rendeli a biintet6jog
blntetni az,,orvos-kontarok” tevé-
kenységét.
Mikor kovetiink el kuruzsldst?

A blncselekmény elkdve-
tési magatartdsa minden olyan
orvosi gyakorlat korébe tartozo
tevékenység végzése, amely ak-
kor biintetendd, ha rendszeresen
ellenszolgéltatas fejében jogo-
sulatlanul, vagy jogosulatlanul
rendszeresen keril sor. Az orvosi
gyakorlat korébe tartozé tevé-
kenységeket részletesen az egész-
ségligyrél szolé térvény hatéroz-
za meg. Ide tartozhat kilonb6z6
invaziv (a szervezetbe behatolva
végzett eljards, vizsgélat) beavat-
kozasok végzése, példaul mté-
tek, vagy a kezeléshez sziikséges
gyégyszerek kivalasztasaval, a te-
rapia megallapitasaval, gydgyszer
rendelésével, adagolasaval. Egyes
nem invazivnak mindsiil6é orvosi
beavatkozasok elvégzésével. Nem
mindsul viszont orvosi gyakorlat
korébe tartoz6 tevékenységnek
példaul az els6segélynyuijtés, seb-

fert6tlenités, vagy a sériilés beko-
tozése. Csak aktiv tevékenységgel
kovethetd el a cselekmény. Kdzos
pontja az elkdvetési magatarta-
soknak, hogy azt az elkdveté min-
dig jogosulatlanul végzi.

Mi szdmit rendszeres
ellenszolgadltatdsnak?

Ellenszolgaltatdsnak  szémit
minden vagyoni juttatas, amit az
elkovetd kap. A vagyoni juttatds
formaja a blincselekmény értéke-
[ésének szempontjabdl nem bir re-
levancidval. Nem esik ez ala a foga-
lom ald a nem vagyoni személyes
szolgaltatasok. Nincs jelent6sége
annak a szempontnak, hogy az el-
lenszolgaltatast az elkovetd kérte,
vagy a sértett (passziv alany) ajan-
lotta fel. A rendszeresség elséd-
leges ismérve, hogy hosszu idén
keresztiil fejtik ki tobb embert
érintéen. Az esetenként szivesség-
bél el6forduld elkdvetés nem biin-
cselekmény.

Ki végezhet orvosi
gyakorlat korébe tartozo
tevékenységet?

A torvény nagy segitséget je-
lent ennek a kérdéskornek a tiszta-
zasaban, hiszen taxative felsorolja
azokat a személyeket, akik a jogi
értelmezés szerint jogosultsaggal
rendelkeznek arra, hogy orvosi te-
vékenységet folytassanak Magyar-
orszagon. Igy a térvényszdvegbdl
kiemelve a kdvetkez6k rendelkez-
nek jogosultsaggal:

(3) E § alkalmazéaséban orvosi
gyakorlatra jogosult az,

a) akinek hazai egyetemen szer-
zett 4ltaldnos orvosi vagy fogorvo-
si oklevele van,
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b) akinek kiilfoldi egyetemen
szerzett és honositott, egyenérté-
klségi zéradékkal ellatott altala-
nos orvosi vagy fogorvosi oklevele
van,

c) a kulfoldi allampolgér, aki
engedély alapjan oklevelének ho-
nositasa nélkil fejthet ki orvosi
tevékenységet, feltéve, hogy nem
all az orvosi tevékenységtdl eltiltas
hatdlya alatt.

A blincselekmény  torvényi
tényalldsdnak megvalésitasdhoz a
jogosulatlanul kifejtett orvosi te-
vékenységen tul szlikséges, hogy
az elkovetd ellenszolgdltatasért
cserébe, vagy rendszeresen fejtse
ki azt. Az ellenszolgaltatas formaja
pénz vagy barmilyen értékkel biré
dolog lehet.

A blncselekmény mindsitett
esetéért felel és blntett miatt ha-
rom évig terjed6 szabadsagvesz-
téssel biintetendé, aki a kuruzslast
az orvosi gyakorlat szinlelésével
koveti el.

Mik a minésitett esetek?

A mindsitett esetek kozos jel-
lemz6je, hogy sulyosabb biin-
tetés kiszabasat teszik lehetdvé.
Altaldban a minésitett esetek a
jogalkoté szempontjabol sulyo-
sabban értékelend6 magatartaso-
kat takarnak. Jelen esetben is ez a
helyzet. A blincselekményhez kap-
csolédo mindsitett eset szerint su-
lyosabban biintetendd ez eset, ha
az elkdveté megtévesztéen magat
orvosi gyakorlatra jogosultnak
tlinteti fel, vagy — masoknak e te-
kintetben fennall6 tévedését nem
oszlatja el. Ezt egy életszerU példa-
val kdnnyen dbrazolhatjuk:

A 44 éves férfi j6l ismerte a

nét, aki megbizott benne, ezért
amikor diagnosztizaltdk nala mell-
rakot, belement abba, hogy ne
kezeltesse magat hagyomanyos
terdpiaval, hanem a férfi altal ja-
vasolt “gyégymddot” valassza.
Az elkdvetd azt mondta a nének,
hogy j6 baratja egy neves amerikai
rakkutatonak, aki kidolgozott egy
terapiat, amelynek Iényege, hogy
Ujszilottek koldokzsindr vérébdl
kinyert anyagot befecskendezéses
eljarassal juttatnak a rdkos szerve-
zetbe, mely anyag felszivodasat
kilonb6z6 kapszula alakban el6-
allitott gydgyhatasu készitmények
segitik.

Azt mondta, a gydgyszerek
tetemes Osszegekbe keriilnek és
jelent6s vammal is terheltek, de
kalfoldi kapcsolatai révén be tud-
ja szerezni Oket. Ezutan az allitdsa
szerint &ssejtet tartalmazo, illetve
az 6ssejt szervezetbe vald beépii-

|ését eldseqitd kapszuldkat adott a
nének, akivel azt is elhitette, hogy
a készitményeknek a szervezetre
gyakorolt hatdsat mdholdon ke-
resztil folyamatosan figyelemmel
tudjak kisérni. Azt mondta, ha a
né lell a tévé elé, akkor mihol-
dak fogjak elkiildeni a biometrikus
adatait az amerikai kutatélaborba.

Erre hivatkozva folyamatosan
arrél beszélt a nének, hogy “az 6s-
sejtek szama”az elSirt gyogyszerek
és az elfogyasztott ételek hatdsara
mikor, hogyan médosult. Allitdla-

gos diagndzist allitott fel a sértett
vérnyomasardl, vérsullyedésérdl,
gyomor nyalkahartydjanak, agy-
mikodésének allapotarol, és el6-
irta a nénél a postai Uton kildott,
gydgyszernek mondott kapszulak
adagolasat is.

Valéjaban teljesen hatastalan
par ezer forintba kerlé étrend-ki-
egészitket és vizhajtdkat adott a
nének, aki 6sszesen tobb mint 32
millié forintot fizetett ki neki a pi-
ruldkért.

Egy masik példa:

Az elkdvetd, mint a Nemzetkozi
Rék Informacids és Prevencids Koz-
pont Kiemelten Kézhasznu Alapit-
vany képviseldje — egy otthonaban
kialakitott irodaban és a févaros-
ban hetente két-két alkalommal
fogadott kiilonb6z6  stadiumu

daganatos betegeket. Oket élet-
mad-, étkezési és folyadékbeviteli
tandcsokkal latta el, és egy termék

fogyasztasat, valamint nagyon
magas dozisu C-vitamin intravé-
nas beadasat javasolta.

A betegekkel adatlapot tol-
tetett ki, ezekbdl a személyes
adataik mellett megismerhette a
betegséglik tipusat, stadiumat, ét-
kezési szokdsaikat. A leadott orvo-
si leletek alapjan meghatérozta a
sziikséges C-vitamin mennyiségét,
amit harom apolé végzettségl nd
adott be heti harom-6t alkalom-
mal az adott betegnek a lakasan.

A betegek a magas tartalmu
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C-vitamint az infuzios oldattal és
minden tartozékaval a vadlott dltal
ajanlott egyik budapesti patikdban
szerezték be.

A vadirat szerint a C-vitamin
ampulla beadasa - akar injekcié-
ban, akar intravéndsan - ugyne-
vezett invaziv beavatkozasnak sza-
mit, amelyet csak orvos rendelhet
el, a vadlott azonban 1964-ben
nem orvosi, hanem allatorvosi
diplomat szerzett. Nem tagja sem
aMagyar Orvosi Kamaranak, sem a
Magyar Allatorvosi Kamaranak.

Az elsé targyalasi napon a vad-
lott nem vallotta magat blindsnek.
Arra hivatkozott, hogy allatorvosi
tanulmanyait kévetéen tdbb he-
lyen folytatott kiilonb6z6 holiszti-
kus tanulmanyokat, példaul Kina-
ban és az amazoniai eséerdében.

A fenti példakon keresztil vi-
ldgosan latszik, mennyire teljesen
fedi egymast egy bintet6jogi
tényallas és egy torténeti tényallas.
A masodik eset j6 példaja a ming-
sitett eset megvalosulasanak, mi-
vel az elkdvetd az éllatorvosi vég-
zettsége alapjan jar6 doktori cimet
kihaszndlva ejtette tévedésbe a
sértetteket. Az elsé esetben meg-
taldlhaté mind a rendszeresség,
mind az anyagi ellenszolgéltatas.

Forduljon iigyvédhez!

A nagyon sulyos betegek al-
kalmas sértetti kort alkotnak egy
ilyen blncselekmény elkoveté-
séhez, mivel az alapvetd emberi
hogy elhiggyék azt, ami taldn egy
egészséges ember szdmara nyil-
véanvald étverés. A gyakran meg-
jelend tovabbi negativum, hogy a
sértettek sok esetben olyan alap-
vetd kezelésekrél mondanak le a
vélt gyogyulds reményében, ami
jelentésen megroviditi az életiiket.
Ha ilyen esetet tapasztal, ha On
sértettje vagy gyanusitottja ennek
a buincselekménynek, kérjen minél
hamarabb ligyvédi segitséget. A
megfelelé jogi védelem minden
esetben sziikséges, mivel itt a leg-
dragabb dolog forog kockan az
ember élete és egészsége.

Forrds: ugyvedipraxis.hu
Foté: Lupovici Ugyvédi Iroda
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Kikapcsolhatatlan

kornyezeti artalmak

Hogyan lehet egészségesnek maradni mégis?

»A mindennapok méreganyagait és a kornyezet-
szennyezo anyagokat egyre inkabb lehetetlen el-
keriilniink. A veszély abbdl adaodik, hogy a legtobb
méreganyag szintelen, szagtalan, de a szervezet-
ben elraktarozédnak, és a kiilonb6z6 hatasuk 6sz-

szeadadik, mig végiil egy tiinet-egyiittessé, beteg-
séggé allnak 6ssze.” - mondta el témajavaslatként
egy talalkozasunk alkalmaval Dr. Rippel Emilia ho-
lisztikus fogorvos, akitol interjut kértiink, hogy bo-
vebben is korbe jarjuk ezt a kérdést.

- Ezarengeteg kornyezeti dr-
talom, ami koriil vesz benniin-
ket, akdr aggasztd is lehet... Va-
jon van-e, és ha igen, mitél kell
félnie a 21. szdzadi embernek?

- A 21. szézad embere egy
olyan haboruban él, amit mar
nem a szokasos fegyverekkel
vivnak. Az aggaszté az, hogy
legtdbben észre sem veszik, igy
nem is félnek. Sokan a kényel-
muik érdekében nem akarnak
tudni réla, pedig a helyzet egyre
romlik. A mai ember naponta las-
san, de biztosan mérgezi magat
megszokdasbol ugy, hogy annak
kovetkezményeit sokdig észre
sem veszi. Holisztikus fogorvos-
ként évtizedekig harcoltam az
amalgém ellen, amivel az embe-
rek a nap 24 6rajaban mérgezéd-
nek. A szajban kigézolgé higany
koztudottan idegméreg, szintén
szintelen, szagtalan. Ugyan a mai
napig hasznalatban van, de van
valasztasi lehetéség a tomések
kozott.

[tt huznék parhuzamot azzal,

ahogy a ma embere mérgezddik
egyszer(ien azéltal, hogy lélegzik.
Mérpedig levegét kell venni. Tud-
ni kell, hogy a belélegzett mérge-
z6 anyagok a legveszélyesebbek,
mert ezek egyenesen a tidén ke-
resztil a vérbe vagy a szagléide-
geken keresztiil az agyba jutnak.
Ma mar van egy olyan betegség,
hogy,, chemtrail flu".

- Mi az a chemtrail?

- Ez egy ,geoengineering”

néven fut6 ,tudomanyos” prog-
ram, amit a globalis felmelege-
dés ellen dolgoztak ki. A globalis
klimamanipulacio altal egy folya-
matos kisérleti program részesei
vagyunk a tudtunkon kivil, en-
nek keretében replil6gépekrol,
nagynyomasu tartalyokbol vegyi
anyagot juttatnak a l[égkorbe egy
klimaegyezmény értelmében, le-
galisan.

A geoengineering lényege ép-
pen az, hogy un. fényvisszaverd
nano fényrészecskéket, “okos”
port —aluminium, barium - juttat-
nak aerosol forméjaban a légkor-
be, ami a napsugarzas egy részét
elnyeli, illetve visszaveri, igy hdit-
ve a Foldet.

- Van-e bdrmilyen kozvetlen
egészséget kdrosito hatdsa?

- Azzal, hogy learnyékoljak
a Napot, elveszik téliink a nap-
fényt, gatoljdk a tobozmirigy
mikodését, ami pedig a hato-
dik érzékink, az antennank az
égiekhez. Elveszik az ételeinkbdl
a fotoszintézis altal termelt
biofotonokat. Valamennyien
biofotonokbdl épdliink fel, ha
nincs napfény, nincs biofoton,
nincs bioszintézis, nem jut meg-
felelé tdpanyag hozzank, nincs
elegendé D3-vitamin, vagyis
hasznalhatatlannad valik az im-
munrendszeriink. A talaj felsé
rétegébe kerilt nano fémrészecs-
kék megvaltoztatjak a termétalaj
vegyhatasat, pH-jat, megkatik a
vizet, igy nem jut a mélyebb réte-
gekbe. Egyediil a GMO novények-
nek nem art, jol érzik magukat az
aluminium tartalmu talajban.

A nano aluminium sokkal
veszélyesebb, mint a természet-
ben taldlhaté egyéb aluminium.
Osszefiiggés lathatd a nano alu-
minium és a megndvekedett
degenerativ idegrendszeri be-
tegségek kozott (Alzheimer-kor,
Parkinson-kér, autizmus).

- Hihetjiik, - mert azt kommu-
nikdljdk - hogy mindez a ma kor

embere szdmdra a kényelmet,
a gyors megolddsokat, a széles
korii informdciédramldst hozza.
Vajon valoban igy van ez?

- Ezek a nano fémrészecskék
segitik az EMF (elektromdagneses
frekvencia) hulldmok terjedését.

Nem véletleniil mentjik le ada-
tainak a “felhébe”. Nem is olyan
régen még kézzel-labbal harcol-
tunk a dohanyzas, mint fliggéség
ellen. A harcot megnyertik, de
kaptunk egy masik fliggéséget,
és ez a mobiltelefon, ami ma mar
nagyon “okos". Ezeket a kityiket
mi magunk kérjlik, és vasaroljuk
meg. Minden nagyon,okos’, csak
mi butulunk el.

- Mondhatjuk, benne éliink
ezekben a sugdrzdsokban, 5G
hdlozati technoldogidk vesznek
koriil. Hol van a csapda? Ki le-
het-e keriilni ezt a rdnk erdlte-
tett szédiiletes fejlédési iitemet?

- Mar a 3G és 4G is bizonyitot-
tan egészségkarositdé hatasu a
szervezetre, sulyos hatassal van
az idegrendszeriinkre, DNS-Unk-
re, ezek a frekvencidk megzavar-
jak immunrendszeriinket. Az 5G
hulldmok igen erés mikrohulla-
mu sugarak, képesek athatolni a
falakon és az emberi szervezeten
is. Ekkora mennyiségu, erésségu
elektromagneses (mikorhulldmu)
sugdrzas emberre, dllatra egy-
arant  veszélyes. Megzavarja,
blokkolja az emberi agyat, amir6l
kéztudottan tudjuk, hogy egy
szuperkomputer.

.
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Az 5G bevezetésével most a
vilag legnagyobb ellendrizhetet-
len emberkisérlete folyik. Az 5G
bevezetése el6tt ugyanis nem ké-
sziltek hatastanulmanyok arrdl,
hogy milyen egészségkarositd
hatésa van az emberi szervezetre.

__:.5, &

Ennek hidnyaban az orvostudo-
many értelmetlentil fog allni a t-
netekkel szemben. Itt senki nem
menekdl. Mindenkit milliméteres,
nem ionizal6 sugarzas fog érni a
nap 24 6rajaban - ha engedjiik.

- Hogyan lehet egészséges-
nek maradni mégis? Mit tehe-
tiink, amire nekiink egyénileg
rdhatdsunk van sajdat magunkat
illetéen?

- Meg kell vivjuk mindennapi
harcunkat az egészségilinkért. Az
egészséges taplalkozas a legfon-
tosabb. Azt ajanlom, jarjunk piac-
ra, beszélgesslink a termeldkkel,
készitslik el magunk és a csala-
dunk ételeit. Otthonunkban tisz-
titsuk a vizet és a levegét. Igyunk
tiszta vizet. Palackos viz helyett
szereljiink fel viztisztitd berende-
zést (dupla ozmdzis). Hasznéljuk
értelmesen ,okos” készllékein-
ket. Ejszakara kapcsoljuk ki mobil-
telefonunkat és a wifit. Idénként
csendesedjiink el, meditéljunk,
taldlkozzunk 6Gnmagunkkal.

Tudatosodni kell. Amirdl tu-
dunk, az ellen tudunk tenni va-
lamit. Merjiink sz6lni és tenni az
ellen, ami életellenes. Legylink
életigenlék!

Vajda Mdrta
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[Uncaria tomentosa] kéreg / kapszula

“Az Uncaria tomentosa kéreg, illetve az abbdl elédllitott készitmeények (kivonatok), olyan hatassal
birnak, melyeknek orvosi felligyelet mellett, betegségek kezelésében van jelentdségik (Ugymint
gyulladascsdkkentd hatas, daganatellenes hatas, immunolégiai hatas)."”
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A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET.
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Tanulnunk kell
az 0sszefogas miivészetét

Orvosok és természetgyogydszok
az integrativ medicindért

»Hazankban tobb, kisebb-nagyobb szervezet mii-
kodik, melyek eddig egymastol fiiggetleniil tevé-
kenykedve igyekeznek a hazai egészségligy jobbi-
tasaérttenni. Azért, hogy miikodésiik hatékonyabb
legyen, sziikség van egy olyan szervezetre, ahol a
kozos célok érdekében egyiittesen tudnak fellép-

ni, nagyobb erot és jobb eredményeket tudnak el-
érni.” - mondta Dardczi Zoltdn, a Magyar Integrativ
Medicina Szovetség (MIMSZ) fétitkdra az orvosok és
a természetgyogyaszok oOsszefogasanak sziiksé-
gességérol adott interjuban az oktoberi MAOT 34.
és a MIMSZ 1. 6sszevont kongresszuson.

- Mdjusban megalakult ez a
szovetség, tuddsitottunk rola,
olyan nagysikerii volt a fogad-
tatdsa, hogy szinte ,felrob-
bant” a portdlunk, nagyon sok
ldjk, megosztds és hozzdszélds
érkezett. On szerint elérkezett
az ideje, hogy az integrativ
gyogydszat tért nyerjen?

- Magyarorszdgon jelenleg
egészségligyi forradalom zajlik.
Régi hianyt potolna, ha az aka-
démikus és a komplementer or-
voslas integralédna. Nagyon sok
szervezet van Magyarorszagon,
amelyik zaszlajara tlizte, hogy
hozzajarul a magyar egészség-
ligy jobbitasdhoz, fellenditésé-
hez. Ezek a kisebb-nagyobb szer-
vezetek - néhany tiz vagy néhany
szazfések — eddig ritkdn egyiitt,
de inkdbb kilon-kiilon probal-
tak tevékenykedni. mint tudjuk
- és ezt (neklink, magyaroknak

kivaltképp) meg kell tanulnunk
- az egységben sokkal nagyobb
er6é van. Tobbek kozott ez hivta
életre ezt az erny@szervezetet,
aminek lényege, hogy minden
csatlakozott tagszervezet végzi
a sajat tevékenységét, de amikor
lehet, kozbsen 1éplink fel. Bizunk
benne, tudunk majd szakértéket
delegalni olyan férumokba, ahol
az integrativ medicinardl sziilet-
hetnek kormanyddntések.

- Definidlja a természetgyo-
gydszokat legyen szives, ho-
gyan vdlhat elfogadottd ez a
szakma?

- A természetgyogydsz egy
gyUjténév, vannak orvos és nem
orvos természetgyogydaszok.
Vannak olyanok, akik hivatassze-
rGen élik, és olyanok, akik szak-
maként tanuljak.

Azt is el szeretnénk érni, hogy
személyes példamutatas is moti-

29%

vélja az embereket az egészség
felé vezeté uton. Kapcsoloda-
sokat kell keresni az akadémikus
orvoslas gyakorldi, és a nem or-
vos természetgyodgyaszok kdzott.
Az orvosok kozott is egyre tobb a
nyitott szemléletl. Nekem is, bar
nem vagyok akadémikus orvos,
egyre tobb orvos tanitvanyom
van. Eddig Magyarorszagon ko-
zel 30.000 természetgydgydsz
vizsgat igazolé oklevelet adtak
ki a '97-es, akkori népjoléti mi-
nisztériumi rendelet 6ta. Ez egy
olyan potencidlis lehetéség a
mai egészségligyben, amivel
szamolni kell.

Kozeledés kell. Arra hivunk
mindenkit, orvos és nem orvos
természetgyogyaszokat, Uljlink
asztalhoz, jojjenek létre parbe-
szédek, véleménycserék, ahol a
tapasztalatokat tudjuk 6sszegez-
ni.



- On szerint a hazai termé-
szetgyogydszok - legyenek
azok orvos vagy nem orvos ter-
mészetgyogydszok - kozottiik
most milyen a viszony?

- Ahol mind a két oldalon
megvan a szakmai aldzat és az
emberség, a masik tisztelete (ami
nem diplomahoz, végzettséghez
kotott), ott a viszony jé. Ahol va-
lamelyik minéség hidnyzik, és
nem veszik észre, hogy hianyzik,
ott a viszony a nézépontbeli kii-
[6nbségek miatt vitdkat sziilhet.

- Kirekeszt6?

- En nem hasznalndm ezt a
szbt. A természetgydgydsz kép-
zésekben van még mit csiszolni.

Hogy maganpraxist nyisson egy
természetgyogydsz mar 400 ora
utan lehetséges, egy orvos, hogy
maganpraxist nyisson ahhoz 10-
11 év sziikséges, tehat nagysag-
rendbeli kiilonb6zdségek van-
nak. Az lenne a szerencsés, hogy
egy természetgyogyasz sajat bel-
s utjan kisérné azt a pacienst,
aki hozzéd eljon és a realitasok
talajan kellene, hogy muikdédjon
a terapia. Egy hiteles természet-
gyoégyasz érzi a kompetencia-
hatdrokat, elkiildi az orvoshoz a
pacienst, ha sziikséges, az orvos
pedig elkildi a természetgyogy-
aszhoz. Magam is hasonlékép-
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pen teszem. Ez egy kicsiben jol
m(kodd rendszer, hogy nagy-
ban mennyire fog mikoédni az
rajtunk all.

- Vannak az un. aposztrof
doktorok... Hogyan jott ez Iétre,
kik itt ndlunk az aposztrof dok-
torok?

- Valljuk be, fogyasztoi tar-
sadalomban éliink, ahol az
egészségligy is lizletté valt. Saj-
nos vagy nem sajnos, sokan igy
latjuk. Mikor egy profitvezérelt
gazdasagban, igy az egészség-
lgyben is megjelennek, az lizleti
érdekek akkor letérlink a helyes
utrél. Az emberi minéségeken
nagyon sok mulik, a szovetség-
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nek az is a feladata lesz, hogy az
emlitett ,kuruzslds, sarlatansag’,
mindségét, ami sajnos hozzata-
padt a természetgydgyaszathoz,
probaljuk levélasztani. A termé-
szetgyogyaszoknak ki kell emel-
kednitik ebbél a tisztézatlan mi-
n6ségu korbdl.

A médianak 6risi szerepe van
abban, hogy ki, milyen szolgél-
tatohoz jut el. Egy beteg ember
mindent elhisz, az utolsé szalma-
szalba is belekapaszkodik, és va-
lamilyen szinten ez is életre hivta
azt a lehetéséget, hogy megje-
lenhettek az emlitett, nem orvo-
si egyetemet végzett aposztrof
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doktorok, akik nem 6 év plusz
4-5 év szakorvosi, hanem egy
meghatarozott vizsga utan hasz-
nalnak idézdjeles doktori cimet.
Javaslom, vegyiik kiilén. Aki nem
végzett orvosi egyetemet, de az
adott szakterlileten sokévnyi ér-
tékes tapasztalatot szerzett, van
benne szakmai aldzat, az nagyon
sokat tehet a betegekért. De
az is tarsadalmi tény, ha valaki
neve el6tt ott van egy Dr. el6-
tag aposztroffal vagy aposztrof
nélkil oda nagyobb bizalommal
mennek az emberek, még akkor
is, ha nem ismert annyira. Ez egy
tarsadalmi jelenség ezt helyre
kell tenni, igyeksziink majd ezen
is dolgozni, de ebben is &sszefo-
gas kell.

Akinek a neve el6tt nincs Dr.
elétag, de szakmai hitelességé-
vel, egyéniségével, életvitelével
példat mutat, ugyanugy elmen-
nek hozza.

- Hol van az egyén felel6s-
sége a gyogyuldsi modszerek
megvadlasztdsdaban?

- A témaban most beterjesz-
tett torvényjavaslat egy 20 éves
rendelet megujitasi folyamata-
nak elsé lépése és szabalyozni
igyekszik a természetgyogyasza-
ti eljrdsok széles rendszerét is.
Az egészségiparban kialakult
az a képzet, hogy az egészség
megvasarolhatd, mint egy ter-
mék. Tudatositani kell a paciens-
ben, hogy ez nem igy mukodik,
fizikai, energetikai és tudati siku
folyamatok is kellenek a teljes
gyégyulashoz. Az egyén felelds-
sége, hogy a fentiek tudatositasa
és elfogadasa utan, hiteles ajan-
lasok és forrasok (nem bulvdr,
internetes hirdetés stb.) alapjan
valasszon terapeutat és méd-
szert, majd aktivan részt vegyen
- 6nmagéahoz képest fejlédve - a
terapias folyamatokban.

- Hallottam azt orvosoktol,
hogyha nekik van valami bajuk,
és ha valoban hiteles természe-

tes gyogymodrol hallanak, ak-
kor kiegészitésként sajdt maguk
és csalddtagjai is elmennek.

- Igen, ez igy mukodik. A nyu-
gati medicinaval foglakozo orvos
kollegéknal is van, hogy érzik a
hataraikat, és nyitnak mas maéd-
szerek felé.

A falvakban, kisvarosokban,
ahol szakemberhidny van, ott
nagyon sokat tudnak tenni a
felkésziilt természetgydgydaszok.
A szakmaisag szelektiven ma-
kodik. A szévetség tervei kozott
szerepel, hogy tagjainknak biz-
tositunk egy szakmai és szellemi
mércét. Aki egy tagunk rendel6-
jébe megy, ott garantdlt legyen
a megbizhato ellatas. Ha valaki a
szOvetség égisze alatt természet-
gyogyasz lesz, kotelezettséget
vallal, hogy szakmai aldzattal fo-
lyamatosan tovabbképzi magat.
Hidat épitlink az akadémikus or-
voslas és a nem orvos természet-
gyégyaszok kozott. Kozelitjik a
nézépontokat, cél az épité kom-
munikacié, teremtédjon meg
egy egyseg.

Meg kell tanulnunk az ¢ssze-
fogas mdvészetét. Ehhez varunk
javaslatokat,  gondolkodokat,
mert a rendszert mukodtetni
kell.

- Emlitette, hogy lobbiznak
majd a kormdny felé, hogy az
egészségiigyi  szabdlyozdsok
felé tesznek lépéseket. Hogyan
fogjdk ezt a lobbi-tevékenyseé-
giiket végezni, van erre elkép-
zelésiik?

- Ez egy tavlati cél. Ugy latom,
a polihisztorok ideje lejart. Ha
lesz olyan teriilet, ahol X a kom-
petens, akkor neki kell ott meg-
jelenni, ha lesz olyan, ahol Y, ott
neki, ha pedig stratégiai a kérdés,
akkor tobb, szakmailag kompe-
tens delegélt személynek kell
egyitt megjelennie. Azt szeret-
nénk elérni, hogy ne egy ember-
rél széljon, ne kettérdl, hanem
egy egység teremtédjon meg és
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igy lépjink fel az érdekeinkben.
Tudjunk egymas eredményeirdl.

- Fétitkdr ur, kérem, most egy
kicsit emberként mutatkozzon
be.

- Hencidan szlilettem, Berety-
tyéujfalu mellett. Vérvonalam-
ban vannak 6sok, akik foglal-
koztak gyogynovényekkel, népi
gyogyaszattal, népi orvoslas-

sal.1990 6szén kaptam meg az
elsé természetgydgydsz muko-
dési engedélyemet.

1997-ben, arendelet megjele-
nésekor énis levizsgéztam az ETI-
ben (Egészségligyi Szakdolgozok
Tovabbképzd Intézete). Azdta
jogutoddjainal (most AEEK) folyik
ez a vizsgaztatoi és szakértdi fo-
lyamat, ahol a természetgydgya-
szokat vizsgaztatjdk. 2003 ota
delegalt vizsgaztatd és szakértd
vagyok tobb szakteriileten. Mel-
lette Debrecenben vezetek egy
orvos-természetgyogyasz  tan-
rendelét, ahova johetnek hall-
gatok gyakorolni, tanulni. Buda-
pesten is tartok képzéseket, tobb
intézményben. Oktattam mar
emellett a Debreceni Egyetemen
is, most a Pécsi Tudomanyegye-
tem Egészségtudomanyi kardn
kezdek oktat6éi munkéba. Harom
fiam van, Igyekszem jé apa lenni
és ember maradni.

- Mi a sziviigye, mi a szakte-
riilete a természetgyogydszat
dgai koziil?
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- Sziviigyem a népi orvoslas
hagyomanyainak megismerteté-
se, ezért szamtalan férumon kép-
viseltem és képviselem a népi
gyogyaszatot.

Csalddi hagyomany alapjan
apiterapiaval, vagyis méhekkel,
méhészeti készitményekkel vald
terapiaval foglalkozunk, létre-
hoztunk egy csaladi vallalkozast,
ahol allergiaellenes készitmé-
nyeket gyartunk, forgalmazunk.
Mellette a hagyomanyos keleti

orvoslast tanulmanyozom évti-
zedek 6ta, tobb tanulménydton
voltam. Mostani tevékenységem
egyre inkdbb az Onismeret és
személyiségfejlesztés felé tolo-
dik el.

Vannak nagyon j6 hallgaté-
im, tanitvanyaim. Azt szeretném,
hogy 6k azon az uton jarjanak
majd, aminek mi vagyunk az ut-
toréi. Akkor lesziink sikeresek, ha
tobb szdz, tobb ezer tanitvany
jon utanunk és tovabb viszi a
langot, a tudas langjat a sajat te-
ruletén. Ez az elképzelésem.

- Stratéga, szervezé egyeéni-
ség, és ember... Fotitkdr ur, mi
az életigenlése?

- Feletted az ég, alattad a fold,
benned a létra. Te, mint ember,
én, mint ember, hol vagyunk a
[étran? Kossuk Ossze az eget a
folddel a sziviinkben!

Vajda Mdrta
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Milyen és mennyi vizre
van szuksege

szervezetunknek?

Legyen deutérium cs6kkentett a viz, amit iszunk,
mert a szervezetiink is ezt termeli

Dr. Boros G. Ldszléo a Kalifornia Egyetem (UCLA)
biokémikus professzora felhivta a figyelmet arra,
hogy a szervezetnek valéjaban a sziikségesnél na-
gyobb mennyiségii viz bevitelére nincs sziiksége,
hiszen az élelemben talalhato természetes, allati
eredetii zsiradékbol maga a szervezet allitja el6 azt
az egészséges deutériumszinttel rendelkez6 viz-
mennyiséget, amire a sejteknek a normalis miiko-
désiikhoz sziikségiik van. Ezt a témat jartuk koriil a
Los Angelesben él6 kutatéorvossal.

- A helyes vizivdsrdl és a bi-
zonyos deutérium-csokkentett
vizrdl tartott eléaddst, amit az
Eletigenlék olvasdival is fontos
megosztani...

- Az emberek ugy gondoljék,
hogy mivel a viz ihat6, ezért inni
kell - ez nem igy van. A vizivast

a szomjusag szabdlyozza, tehat
nem a manapsdg elterjedt ja-
vallatoktdl fiigg. Azt javaslom,
hogy aki szomjas, igyon annyi
vizet, amennyi ahhoz sziikséges,
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hogy a szomjat oltsa, illetve az
a viz, amit iszik, legyen deuté-
rium-csokkentett, mégpedig
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azért, mert a szervezetiink is ezt
a vizet termeli a taplalékunkbdl,
ami legjobb akkor, ha minél tébb
zsirt vagy zsirsavat tartalmaz, a
legpreferdltabbak a természetes
eredet(ek.

- Hogyan bevihetdék a termé-
szetes eredetti zsirsavak? Mik a
jellemzoik?

- Ugy jellemezném, hogy
ezek olyan allatokbol szarmaz-
nak, amelyek természetes él6-
helyikon és természetes tap-
lalékokat fogyasztva allitjak elé
a sajat zsirjukat. Tehat a haztaji
dllatok zsirja a legegészsége-
sebb, ezekbdl termeljik a leg-
tobb deutérium-csokkentett
vizet a szervezetlinkdn bell
az un. mitokondriumokban. (A
mitokondrium az energia elédllitd-
sdban és annak elraktdrozdsdban
szerepet jdtszo sejtszervecske. Az
elédllitott energidt makromoleku-
Idk formdjdban tdrolja. - a szerk.)

Ezeknek a biokémiai alapel-
veknek az 0sszefliggése, ami fon-
tos lehet mind a betegek, mind
az orvosok szempontjabdl. Azért
fontos ismerni a mitokondriélis
nanomotorok mukddésének az
elveit, mert ezek alapjan minden-
ki el tudja donteni, hogy mennyi
vizre van sziiksége.

- Az emberek tobbsége nem
ismeri ezeket a biokémiai folya-
matokat...

- Eppen ezért mondom, hogy
velik barmit és barmennyit meg
lehet itatni, mert nem tudjdk,
hogy val6jaban mennyire kéro-
sitja vagy karosithatja a szerve-
zetliket, sejtjeiket a foloslege-
sen bevitt viz vagy barmilyen
mas egyéb bevitt folyadék vagy
taplalék, ami nem természetes
eredetl. Feltehetéleg magas
deutériumtartalommal  rendel-
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szervezetiinkben 1év6 anyagcse-
re viznek a deutériumtartalmat,
ezt mindenképpen csokkenteni
kell a sejtek egészséges miikodé-
se szempontjabdl.

- Vdltozhat-e ebbe az irdny-
ba az egészségiigyi javallat?

- Valamikor az 6seink nem is
ittak vizet, mert a viznek meg-
voltak az esetleges kdros hatasai,
éppen azért, mert a viz fertézott

KOMFUCILSE (MTEETE

kezd nagyipari zsirok vagy nagyi-
pari allati- és noévényi termékek
fogyasztasa eredményezi azokat
a nagyon jelentds betegség epi-
demioldgiai (dtéroklési - a szerk.)
tendencidkat - cukorbetegség,
elhizés, rakbetegség - amik ma
mar tarsadalmi betegségeknek
szamitanak.

- Min tudunk vdltoztatni?

- Leginkadbb taplalkozassal
tudjukszabdlyozniaszervezetiink
mukodését azéltal, hogy a tapla-
[ékunk minél tébb hidrogént, és
ne deutériumot tartalmazzon, de
ez csak természetes alapanyaguy,
és természetes élShelyrdl szar-
mazo allatokbol, égetett zsirok-
bol allithaté eld. Minden, amit
megeszlink, abbdl viz lesz. An-
nak a deutériumtartalma, amit
megesziink, hatarozza meg a

lehet, vagy esetleg faundk vagy
baktériumok élhetnek benne,
ezért tobbségében taplalék vagy
alkohol (bor, sor) formajaban
fogyasztottak a folyadékot. Ez
az 6seinkre nagyon igaz. Valo-
jdban az a fontos, hogy ezeket
az elveket ismerve ugyanolyan
moddszereket és elképzeléseket
alkalmazzunk sajat magunk és
egészséglink megérzése szama-
ra, ami a régebbi korokra vezet-
het6é vissza és nem a jelenlegi
ipari szennyezett és a legkllon-
félébb egészségtelen, emberi
fogyasztasra alkalmatlan taplalé-
kot fogyasszunk, aminek megvan
a sajatos népegészségligyi karos
hatdsa, az életminéség romlasa.
Ezeket a szempontokat ismerve
tudjuk az anyagcsere viz pontos
deutérium—csé#kentett és deuté-
L 7,
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rium csokkentd szerepét bevinni
az egészségligyi gyogyaszati al-
kalmazasok kozé.

- A daganatos betegségek
esetében a deutérium-csokken-
tett viz fogyasztdsa rendszere-
sen szoba keriil. On szerint elér-
heté?

- Ugy gondolom, hogy nagy
szerepe van a daganatos sejtek
megelézését tekintve is a helyes

4 "_I:

vizivasnak és a szervezeten belll
a megfelelé deutérium meny-
nyiségnek. Vizet akkor kell inni,
amikor arra a szervezetlinknek
szliksége van, azaz, amikor szom-
jasak vagyunk és annyit, amennyi
a szomj oltasahoz sziikséges. Azt
nem tudom, mi az elérhetdsé-
ge, vagy hogy pontosan hogyan
érheté el Magyarorszagon. Az
Egyesiilt Allamokban elérhetd.

- Tamogatott?

- Nem tdmogatott, az egész-
ségbiztositok nem tamogatjdk,
mert nem szamit gydgyszernek.
Most mar vannak az Egyesiilt Al-
lamokban uj hatéanyag vizsgala-
tok deutérium-csokkentett vizzel
kapcsolatban, amit a klinikai vizs-
galati eredményektdl fliggbéen
fognak gyogyaszati eszkozként
hasznalni. Vajda Mdrta
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Magas rezgésszinten

betegségek nélkiil

Haziorvosként praktizalok egy Debrecen kozeli 9200 fos kisvarosban Hajdu-
dorogon, de évek 6ta a tobbszintii kezelés hive vagyok. A fizikai szintet algak-
kal és Omega-3 zsirsavval kezelem. A lelki 6ngydgyité folyamatok helyrealli-
tasa miatt German Gyogytudomannyal (GNM) foglalkozom, hiszen minden a
lelkiinkbél indul ki. Mindemellett a testiink energetikai rendszerét, az energia-
palyainkban lévé blokkokat is nagyon fontosnak tartom rendbe tenni. Hangsu-
lyozom a helyes taplalkozas és a rendszeres mozgas jelentoségét is.

A rezgésszint fontos, és az
egyik legkuldnlegesebb téma,
de egyben az egészség felé ve-
zeté megoldasi kulcsok kdzott az
egyik legegyszeriibben megért-
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het6é és megvaldsithatd. Az em-
berek z6me mégsem ismeri, de
aki mar hallott réla sem biztos,
hogy hisz benne és alkalmaz-
za. Pedig ha mindenki tudatos
lenne ra és eszerint élne, akkor
meggyéz6désem, hogy sokkal
kevesebb beteg lenne. J6 lenne,
ha széles korben tanitanak és al-
kalmazndk.

Minden térgynak és él6lény-
nek van rezgése, még a boly-
gonknak is. Ezek nem lathato, na-

gyon finom, a fizikai szemiinkkel
nem lathatd rezgések, de kvan-
tumfizikai modszerrel bizonyit-
haté a létezésiik. Ha atomi szin-
tig lemegylink, akkor lathatjuk az
atommag és a korilotte keringd
elektronok rezgését.

A tavol-keleti gyogyaszat rég-
6ta elismeri az energetikai rend-
szerlink - csakrdk, merididnok
- |étezését és kezeli is azt. Tobb
mint 300 energiapélyank van,
amelyek akadalytalan &ramla-
sa egészséglink, jo kozérzetiink
egyik f6 kulcsa. Mindenki ismeri
pl. az akupunktdrat, ami szintén
azenergia aramlas helyreallitasa-
rol, az elakadasok, blokkok olda-
sarol szol.

Az emberek legaldbb 60-70%-
anak az energetikai rendszere
nem mukodik megfeleléen. En-
nek eredménye a faradékonysag,
levertség, hangulati és alvasza-
varok, koncentralasi nehézségek.
A lelki problémaink, érzéseink és
gondolkodasunk maédja is hatas-
sal van az energetikai palyarend-
szereinkben |évé dramlasra.

Régdta tudjuk, hogy érzel-
meink erés hatassal vannak a
testlinkre. Még a genetikai allo-
manyunk, a DNS-uink éllapota is
képes megvaltozni érzéseink ha-
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tdsdra a sejtbiolégusok szerint,
amelyrél szamos tudomanyos és
orvosi dokumentacié is napvila-
got latott.

Egy 1992 és 1995 kozott, Glen
Rein és Rollin McCraty kutatdk
altal végzett tudomanyos ki-
sérletben - HeartMath Institute
- bebizonyosodott, hogy a DNS
alakja a vizsgalt személy érzel-
meinek megfeleléen valtozik: az
elismerés, szeretet és hdla érzé-
sének hatésara a DNS fellazul, a
lancok felnyilnak, vagyis a DNS-
lanc megnyulik. Am, ha a vizsgalt
alany aggodalmat, félelmet, di-
hot vagy fesziiltséget arasztott
magabdl,a DNS révidebb lett, s6t
j6 néhény kédjat ki is kapcsolta.
A negativ érzésekre tehat azzal
reagalt, hogy 6sszehuzoédott.

igy mar érthetd, miért vagnak
el minket a negativ érzések a vi-
lag tobbi részétél. Ha diihosek
vagy rosszkedviiek vagyunk, gy
érezziik, hogy elszigetel6diink és
kizokkenlink a helyes kerékva-
gasbdl. Es csakugyan ez térténik
- csakhogy mi zokkentjlk ki sajat
magunkat. A DNS-kédok kikap-
csolasa mindenesetre csak addig
tartott, amig a vizsgalatban részt-
vevd személy el nem kezdett is-
mét dromet, elismerést, halat és



szeretetet érezni. Ett6l a kodok
ismét bekapcsolédtak - mintha
a villanyt kapcsoltak volna fel.
A teszt bebizonyitotta, hogy
azok, akik képesek mélyen sze-
retni, megvaltoztathatjak DNS-
uk alakjat is.

Tehdt kilonosen a lelki alla-
potunkkal, féleg az érzéseinkkel
befolyasolhatjuk a rezgésszin-
tlinket, ezaltal az energetikai
rendszerlink dllapotat, és mint az
eléz6 kisérlet bizonyitotta, még a
DNS-Uink, genetikai dlloméanyunk
allapotat is.

Tulajdonképpen ezt igazolja a
German Gyégytudomény (GNM)
is, ami egyértelmden arrol szél,
hogy a lelki allapotunk, negativ
érzéseink milyen médon hozzak
létre a LELEK-AGY-SZERV szinten
a betegségeket, és hogy tudjuk
sajat magunk a helyes érzések-

kel, gondolatokkal meggydgyi-
tani magunkat.

Ha tartdsan rossz érzésekben
maradunk - stressz, depresszid,
szorongas, aggoddas, félelmek,
onbizalomhidny, csalédottsag,
lehangoltsdg, diih, harag, mér-
gelddés, érzelmek vagy lelki tra-
umak elfojtasa, megbocsajtasi
képtelenség magunknak és ma-
soknak, elengedési nehézségek,
birtoklasi vagy, tulzott ragasz-
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kodés, féltékenység, szeretet-
hidny - akkor tartésan leesik a
rezgésszintlink, igy hamarosan
energetikai szinten is blokkok
képzddnek és biztosan kialakul
valamilyen betegség.

Amikor viszont j6 érzések-
ben vagyunk - elsésorban a
SZERETET-HALA-KOSZONET  ér-
zéseiben - akkor emelkedik a rez-
gésszintlink és gydgyulunk.

Egyszer(ien Osszefoglalva: a
stressz megbetegit, a szeretet
meggydgyit. Ezzel az egy mon-
dattal szinte az 0sszes betegség
0sszefoglalhaté. Ha boldog vagy
igazad van, ha nem vagy boldog
nincs igazad. Ne feledjiik, a SZER-
ETET, GYUL-OLET!

Nemrég jartam egy kilonle-
ges tréningen — Dimenzionalis
Hangolas - amelyet Kiss D. Ferenc
pszi-sebész terapeuta tartott.

Oriiltem, amikor 6 is ugyanarrol
beszélt a bevezetd eléadasaban,
amiben én is régota hiszek és
mar j6 ideje tanitok.

Egy egyszer(i, a tanfolyam
elvégzése utdn otthon akar
egyedil is végezheté légzés-
technikarél van sz6. A tréning
a rezgésszintlink nagyon gyors
emelésérdl, az elfojtott lelki sé-
relmek, lelki fajdalmak tudatalat-
ti szintrél a felszinre hozéasardl és

gyors feloldasarol, integralasarol
sz6l. Hosszd tavd, minimum 1
oran &t végzett intenziv be- és
kilégzésrél van szé, amely soran
ténylegesen ,atszellemilink’,
kilonleges megéléseink, meg-
tapasztalasaink lehetnek, mind-
ekdzben pedig hatalmas olddda-
sok torténnek.

Meggy6z6désem, hogy a
magas szintl megéléseimet a
tréning alatt Domény Istvan spi-
ritudlis tanité ,mesterem” tanfo-
lyamainak is kdszonhetem. Sajat
magunk folyamatos &nfejlesz-
tése, negativ jellemvonasaink
tisztitdsa szintén jelentds rezgés-
szint emelkedést jelent.

Amikor egy légtérben egylitt
végzi a légzésgyakorlatot na-
gyobb |étszamu csoport egy
nagy hatasfokkal biré csakra-
tisztité zenei hanganyag egyiit-
tes hallgatasaval, akkor sokkal
nagyobb és erésebb energidk
szabadulnak fel. Ennek kdszon-
hetéen az energiatér felerésodik,
igy minden résztvevd szamara
még hatékonyabba valik, ezaltal
konnyebbé teszi a blokkok fel-
szabaduldsat, a gyogyulast és a
kilonleges tapasztalatok atélé-
sét.

A specidlis 1égzésgyakorlat
és a csakratisztitoé zene hallgata-
saval gyorsan képes megemel-
kedni a rezgésszintlink. A minket
korulvevs vildagot konnyebben
fogadjuk be és felismeriink olyan
dolgokat is korilottiink, amiket
eddig nem lattunk, nem érzékel-
tuink. Ennek hatésara a tudatme-
z6 kitdgul és egyre tobbet értiink
meg magunkbdl, a koriilottiink
[évé vilagbol. Mivel egyuttm-
kodilink a lelkiinkkel, igy javul
az intuiciénk, a tisztanlatasunk,
javulnak a kapcsolataink, kony-
nyebben hozunk doéntéseket,
konnyebben érjik el a kitizott
céljainkat és természetesen segit
a fizikai allapotunk, egészségiink
helyreallitdsdban. Hiszen a be-

tegségek mogott lelki és energe-
tikai blokkok rejtéznek, ezeknek
teljes feloldasa nélkil nincs teljes
gyogyulas, csak a tlnetek sz(in-
nek meg egy iddre.

Minél magasabb rezgésen
mikodik az energetikai rend-
szerlink, anndl egészségeseb-
ben mikodik a fizikai testiink. A
blokkok feloldasa nagyon fontos,
mivel a multban atélt traumdink
semlegesitése meg tudja valtoz-
tatni a jeleniinket, és ezéltal egy
boldogabb jovét tudunk ma-
gunknak létrehozni. A mult sérel-
meinek oldasaval akar olyan ké-
pességek is eléjohetnek, melyek
eddig rejtve voltak benniink.

,Lelkileg majd sokkal er6sebb-
nek érzed magad és az a problé-
mad, ami kordbban Mount Eve-
restként csucsosodott el6tted,
mar csak egy vakondturasnak
fogod latni, amit utana kdnnye-
dén megoldhatsz. Elengeded a
félelmeidet, igy az Onkorlatozo
hiedelmeid megsztinnek. A visz-
szajelzések alapjan szamtalan
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pozitiv véltozdson fogsz dtmen-
ni. Az intuiciéid magasabb szin-
ten fognak m(ikédni, a mentalis
eréd a tobbszorosére emelkedik,
a rezgésed emelkedésének ko-
szonhetéen nem hatnak rad az
alacsony lehuzd rezgések. Fel-
szinre johetnek még eddig nem
ismert rejtett képességeid is”

Ez csak egy lehetéség a sok
egyéb gyogymdd kozdl. Akit
bévebben érdekel a téma,
érdemes felkeresni a www.

dimenzionalishangolas.hu ol-
dalt és akar elvégezni egy alap-
foku tréninget.

Sok szeretettel kivdnom min-
denkinek, hogy megértései al-
tal mostantél tudatossa valjon,
kezelje helyesen az érzéseit és
gondolatait, ezaltal emelje a rez-
gésszintjét és elinduljon a teljes
gyogyulas utjan!

Dr. Boros Judit
hdziorvos
06-30-638-0195
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azaz a lelki, szellemi hatasok
jelentosége

Egészségben és harmonidban
csak akkor élhetiink, ha [ényiink
teljessége felé fordulunk. Nem
elegendd csupaén testi sikon t6-

rédni magunkkal, mert az ember
egyszerre természeti és szellemi
lény. Kizérdlag fizikai vonatko-
zasu szikségleteink kielégitése
az egyensuly felboruldsdhoz
vezet, ami sulyos kovetkezmé-
nyeket von maga utan. Lehe-
tetlen figyelmen kivil hagyni a
lelki-szellemi, gondolati-érzelmi
hatdsokat, melyek akaratunktol
fuggetlenill hatdrozzak meg és
irdnyitjak a fizikai test mkodé-
sét. Testi-lelki-szellemi egység-
ben kell az embert értelmezni,
ha szeretnénk az egészségiinket
meg0rizni vagy visszanyerni! A
valodi holisztikus szemlélet ezt
képviseli.

Eleink még tudtik, hogy az
ember része a természetnek.

Benne van, egyiitt lélegzik,
egylitt liktet, egyitt orvénylik
vele, csak a modern kor tévedt e
tekintetben zsdkutcéba. A rakos
betegséget Ugy nevezték ,fene’,
s a Tudok errél a kovetkezé bol-
cseletet hagytédk rank: ,A fene
melegdgya a megroggyant |é-
lek”. Tokéletesen tisztdban voltak
az osszefliggésekkel, s legfonto-
sabbnak tartottdk a beteg meg-
nyugtatasat, félelmeinek felolda-
sat. Ezt kovették csak a gyogyitas
[épései.

Az egészség-megdrzés illetve
a gyogyulas egyik alapfeltétele
tehat a hattérben zajlé testi-lel-
ki-szellemi folyamatok megisme-
rése. Ennek az ad jelentéséget,
hogy az érzelmi-gondolati, lel-

ki-szellemi hatdsok alapvetéen
befolyasoljak a fizikai test m(ko-
dését. Amennyiben ezen az Uton

tartésan, zavard impulzusok sora
ériaszervezetet, azelhangolédik,
ami tlinetek, betegségek megje-
lenését vonja maga utan. Ha eze-
ket a folyamatokat nem tudjuk
rendezni és hosszu idén keresz-
tul fenndlinak, egészségkarosito
hatasuk elkerilhetetlenil meg-
mutatkozik. Hosszan tarté befo-
lydsuk olyannyira meghatdrozé,
hogy bizonyos hatdron tul sem
gyogyszerekkel, sem egyéb ké-
szitményekkel, kezelésekkel nem
lehet ellensulyozni.
Sziikségszerl tehat annak a
felismerése, hogy mi magunk te-
hetlink a legtdbbet egészségiin-
kért. E nélkll csupan tudattala-
nul és kiszolgaltatva sodrédunk
az életlinkben. Az 6sszefliggések

megértése azonban tudatossa-
got teremthet szamunkra, igy
felel6sséggel tehetlink 6nma-

gunkért és szeretteinkért. Meg-
teremthetjik dltala azegyensulyt
és visszadllithatjuk a harméniat.
Ez akdr gyogyulashozis vezethet,
amit csak gyogyszerekkel - soha
nem érhetiink el.

Ennek az Gtnak az elsé lépcsé-
je belsé vilagunk harméniajanak
megteremtése. Oszinte 6nvizsga-
lat feltarhatja a hattérben meg-
buvo, lelkiinket ragd problémat.
A megoldatlan belsé konfliktus
folytonosan fennallé fesziiltség-
hez, elfojtashoz, esetleg beleto-
rédéshez vezet, amelyek feldrlik
lelkierénket, s ezen keresztil
fizikai Iényiinket is. A felismerés,
a kimondas, a szembesiilés folya-
mata, s ezeken keresztiil a gyotréd
lelki tehernek egy masik min6-
ségbenvalé értelmezése segithet
a feloldasban, ami az elengedés
feltétele. Mindez személyiségiin-
ket komoly fejlédésen viheti ke-
resztil, melynek végén eljutha-
tunk a megbocsajtashoz. Mind
onmagunk felé, mind masokkal
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szemben. Ez kulcsfontossagy,
mert harag, gyuldlet, irigység, s
egyéb negativ érzelmek mellett
lehetetlen megnyugvasra jutni.
Természetesen ez megkivanja,
hogy akar 6nérzetiinket, buiszke-
séglinket is Ujraértelmezziik, ha
kell. De mikor lenne indokoltabb
szdmadast tartani és Ujragon-
dolni az életlinket, s véltoztatni,
amin kell, ha nem egy daganatos
betegség kapcsan... Vissza kell
talalni a szeretethez mind 6nma-
gunkat illetéen, mind embertar-
sainkat érint6en.

A megvalositas kulcsa, hogy a
lelki-, szellemi gyakorlatok napi
rendszerességu alkalmazasa be-
éplljon a mindennapi teenddék
sorabal A kilonféle, erre iranyu-
16, célzott meditacios technikak,
joga-iskoldk gyakorlatai mellett
mindenki szamara elérhetdek
a kuloénbozé mdvészet-terapi-
as agak. Akar a zene-terdpia, a
tadnc-, mozgas-, illetve mozdulat-
terdpia, a képzOmuvészet-terapia

vagy a biblio-, mese-, ill. iroda-
lomterapia, stb. segithet felszinre
hozni, megélni és felszabaditani
olyan érzelmeket, gondolatokat,
pszichés tartalmakat, emlékeket,
melyek kifejezése szavakkal nem
vagy csak korilményesen és
pontatlanul lehetséges.

Mindezek elsimitjak a felkor-
bacsolt lelki hullamokat, lecsitit-
jak a szellemi viharokat, mialtal
megnyugvast hoznak. gy leg-
belsé l1ényiink forrasabdl dradhat
az 6serd, mely szarnyakat ad és a
gyogyulas utjara repit.

Amint a Tuddk hagyték rank a
bolcseletet, hogy ,a fene meleg-
agya a megroggyant lélek’, ugy
mondhatjuk, hogy a gydgyulds,
egyensuly és harmoénia meleg-
agya a békés, tiszta lélek.

Dr. Darnoi Tibor
holisztikus orvos
Tréning:
hop.gyogyuljvelem.com
Konzultdcio:
darnoitibor.hu
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Amikor erre az interjura késziiltem két jol ismert bélcselet inspirdlt. Az egyik Konfuciusztdl: ,Valassz
olyan szakmadt, amit szeretsz és egész életedben egy napot sem kell dolgoznod.” A mdsik: ,,Az ujjadbodl
azonnal kihuzod a tiiskét. Miért 6rzod meg a szivedben?”

A lelki szintu szalkakihuzas

Szeretek ujsagiro lenni, szeretek kérdezni és még
jobban szeretek jé valaszokat kapni. Ennél az in-
terjunal tudtam, hogy ,valami” egészen fantaszti-
kus egymas szavaba belebeszélds, euforias helyzet

lesz...

Hol is az a szalka? Egészen az inkvizicioig hatol...
onnan akar generaciokon at hat, akadalyoz abban,
hogy megéld a jelen életedet, a mostban legyél, és
ne ezernyi masik filmet nézz. J6l is élhetsz, lehetsz
boldog, ha tudod mi akadalyozott az elérésében.
Eletem eddigilegtobb felismerését megerésité, aha-
élményt ado, bologatos beszélgetése volt. Azok-
nak szél, akik eljutottak oda, hogy a megoldasokat
nemcsak olvasgatjak, merik is meglépni. Toth Zoltdan
mentdlis tréner szintén olyan szakmat valasztott,
amit szeret. Err6l beszélgettiink interjuban

- Transzgenerdcios dtorok-
lés, epigenetika, DNS-mutdciok,
jo és a rossz traumdk, lelki szin-
tii szdlkdk, pdnikok, tiikr6zodeé-
sek, életfeladatok... Mik a felso-
rolt fogalmaknak a felismerési
eszkozei, mik azok a tarsadalmi
nagybetegségek, amik valahol
két-hdrom generdcioval arrébb
beprogramozodtak?

- Az idegrendszer egy elektro-
nikus kapurendszer. A panik ak-
kor jon létre, amikor valaki vala-
mi nagyon jot felépit, majdnem
beér az elégedettségi allapotba
és azt hirtelen elvesziti. Hirtelen
tonkremegy, vaératlanul olyan
fordulat éri, amit ugy neveztiink
el, olyan toréspont, amit sose
gondolt volna. Es az nem mind-
egy, hogy 6tszaz forintot vesz-
nek el téled vagy otmilliot, amit
egy életen &t gydjtottél nagyon

kemény munkaval. Annak a ke-
mény munkanak van egy jovoké-
pe: valami nagyot akartal épiteni.
Es amikor megvan, amikor mar
csak ki kell nydlni érte... puff,
elviszik, elveszted. Es ez nem 6t-
szaz forint, egy élet lehetésége,
egy sikeres boldog életé...

- Gyakorlatilag ez az, ami
benniink a legmélyén kédolt? A
fent-lent, a szdrnyalds-zuhands
vdratlanul, sokszor megmagya-
rdazhatatlanul. Hol veszitettiik
el az ariadné fonalat?

- Az emberek nem a halaltol
félnek, hanem a zuhanastol és a
szenvedéstdl. Csalédas és szen-
vedés - ez a két legnagyobb
félelmiink, amitél el szeretnénk
tavolodni. A mostani életlinkben
pont ez okozza a bajokat, mert
tulérzékelést okoz. Nézziik az in-
dianok életét - ott harménia volt,

Y.

nem voltak tulzasok, egyuttmu-
kodés volt, ismerték az éllatokat,
ismerték a természetet, minden-
nek megadtak a tiszteletet, és a
disztollakat is azok kaptak, akik
ténylegesen tapasztaltak voltak.
Nem a titulus volt a lényeg, ha-
nem a tapasztaltsagon alapuld
tisztelet. Egészséges rendszer
volt, zsenidlisan tudtak gyorsan,
hatékonyan mukodni. Amikor
tobb életen keresztiil felépite-
nek egy jol mikodé, egészséges
rendszert, ahol mindenki egyen-
[6en, egészségesen tud fejlédni,
és azt szétverik, akkor az a vilag
egyik legnagyobb vesztesége.

A legnagyobb toréspontban
a csalad- és a gyerekvesztés all.
Abbdl van a legnagyobb fajda-
lom. Ha a legnagyobb amplitu-
dot keressiik, akkor gyakorlatilag
az a csaladvesztés, mert a csalad

és gyerek irdnti vagy hozza a leg-
magasabb jokedvet. Ha ezt tonk-
reteszik, az a legmélyebb pont.
Akivel ez megtorténik, annak ez
beépiil a DNS-ébe. A DNS hdrom-
féle: az egyik az, amit te élsz meg,
veled torténik, masik az, akivel
fliggbségben, egylttmikodés-
ben vagy, van egy kdz6s célotok
és elveszited 6t. A harmadik pe-
dig, ha valakivel azonos rezgé-
sen vagy - és ez lehet idegen is
- ott egyszerlen radidtechnika,
szinkronicitas.

- Mindenkinek van egy mé-
lyen hato program, amit dt kel-
lene irnia, egy ,szdlka’; amit ki
kellene huznia ahhoz, hogy be-
teljesitsen dolgokat és ne csak
meglegyen a program rdla,
hogy teljesitenie kell, de unos-
untalan felépiti, majd hagyja
veszni valami megmagyardz-
hatatlan ,haldlfélelem” bevil-
landsdval elugrik a beteljesiilés
elél... Honnan tudod, hogy mit
kell kihtiizni?

- Mér elmondasbdl is tudom,
s6t latom, hogy ki az aldozat, ki
a hés. Ennek megvannak a tulaj-
donsagrendszerei. Egy aldozat
tipus sokkal elemzébb, sokkal
kifinomultabb, jol kommunikal.
A hés az megy, mint a tlzgolys,
allhatatos, céltudatos, kitartd és
mégis megall a sikerponton és
megbuktatja magat. Nem tudja
kiélvezni a sikert és egyedil ma-
rad az érthetetlen helyzetben,
csalédast él meg. Az aldozat el
sem indul.

A toréspontok miatt alakul
ki egyfajta kényszeredett hely-
zetben mind a kettd. Erzek egy
fajdalmat valahol beliil, de nem
latok okot. Szur a hatam, de nem
latok ,kést” benne. Ezek szoron-
gasokka valnak. Minden szoron-
gas egy valos, kordbban, de nem
altalunk megélt fizikalis vagy lelki
eredet(i fajdalomnak a jelen élet-
beli kivetiilése - konkrét fizikalis,
lelki ok nélkul. Ez a szorongas. Et-

tél lesznek zavarodottak az em-
berek, mert nem értik, hogy mi
van vellik. Ez a szorongdsos,nem
értés” belesodor minket egy Uj-
rajatszasi kényszerbe. A tréning
azért jott létre, hogy egy szék-
ben le lehessen sokszorositani
ezt az Ujrajatszast és az emberek
rajonnek a megoldasokra, atélik
Ujra és Ujra az adott akadalyozd
jatszmat, de kudarc nélkdl.

- A kédok benne vannak a
sokmilliagrdnyi DNS-ben. A de-
kodoldsban ki vagy mi van a
segitségemre - egy helyzet, egy
illat, egy ember, egy szemadllds,
egy hanglejtés véletlen vagy
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nem véletlen helyzet?

- A panik ide idomul be. Egy
tragédia filmjében oda kell rak-
nom a pozitiv képet is, mert ugy
helyes. Tehdt egy komplett film
van programozva. Nem egy,
tobb, be van tarazva, de a leg-
erésebbet veszi eld. Példaul egy
fulladdst vagy mas iszonyt...

- Mitél van az embernek eny-
nyiiszonya?

- Azért, mert ennyiféle film
van benniink. Gyakorlatilag sor-
ba vannak rendezve, és az ideg-
rendszer ebbdl csinadl egy nagy
csomagot, mindent letilt, hogy
ne legyen semmi bajunk. A prob-

FELELEM - AKARAT
KEPALKOTAS A FEJBEN
MINDIG A GONDOLAT TARGYA JELENIK MEG
ELMENKEBEN
L

FELELEM:

Iranyito
Nem akarom, K'EFI a
hogy a f6nokoém f fejben
megmondja...

KEP1 = KEP2

AKARAT:

Irdnyitd
Azt akarom, KEP2a
hogy a f6ndkdm fejben
megmondja...

Ehhez mi passzol?

Testiink egésze kommunikal!
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[éma ezzel csak az, hogy mikor
mit érzékelunk, és itt a lényeg,
ez a kulcsa mindennek. Hogy ezt,
attol, hogy érzékeljiik, akar mar
beszéllink is réla, meg lehet-e tu-
datosan, onkontrollal véltoztatni
joirdnyba.

- Es, megtudjuk?

- Csak akkor, ha mar kell6en
sokat buktunk és mar sokat ta-
pasztaltunk, akkor mar egyfajta
ontréningen mentiink végig.
Az kényszerit mér benninket,
belilrél feszit a megoldaskere-
sésre. De ha ez nincs, akkor nem
lehet hozzényulni, csak tudatos-
saggal. Hidba mondjuk azt va-
lakinek, hogy csindld igy, amire
6 azt mondja, hogy oké, akkor
igy fogom csinalni, de amikor
odakeril a helyzetbe - és itt a
l[ényeg - nem tudja produkalni
az elméleti ismereteit. Ez maga
a védelem, az 6szton, az ego, a
vegetativ idegrendszer, a Horusz
szeme, sorolhatnank.

Magyarul a limbikus rendszer
az, ami az érzelmeket generdlja,
ami nem mas, mint a védelem.
Ez az ,Uss vagy fuss’, az ismert
Lfight or flight” k6zpont, aminek
a gyujtéja az amigdala, az adja a
startgombot.

Egy példa: ha te hasonlitasz
valakire, aki engem nagyon &t-
vert, akkor gyakorlatilag, ahogy
meglétlak, maris elkezdek szo-
rongani, aztan folyamatos rossz
érzésem marad. Pedig tudjuk
tudatosan, hogy interjuzés mi-
att Ultunk le, de pusztan egy régi
emlék miatt, részlegesen be fog
kapcsolni a film és elkezd utasita-
sokat adni nekem, hogy 6vd ma-
gad! Ez a tudatalatti. Es ez azért
alakul ki, mert ez a vészhelyze-
tekben figyelmeztet. Ha most
pl. leszakadna ez a (iveg a fejiink
felett, akkor jo a tudatalatti, mert
abban a pillanatban innen, mint
a villdm ugrunk egy szaltét, nem
szamit, hogy mink torik 0Ossze,
nem érdekel, hogy fajni fog, mert

az jobban fog fajni ha rank sza-
kad egy mazsanyi mennyezet.

- Nincs id6 elemzésre...Van,
amikor ez a parancs tulzdsokba
visz?

-Igen, ez a tudatalatti. Gyakor-
latilag egy utasitas, hogy nincs
id6 elemezni. Egyszer(i példa:
nincs traumad a kutyaddal. Nem
tudod mi az, hogy kutyaharapas,
fogalmad sincs rdla, szerinted
olyan kedves, hiiséges éllat, eny-
nyi informaciéd van réla. Nincs
negativ élményed vele. Egyszer
csak jon egy bernathegyi, jaj, de
kedves kutya, odamész hozzd, de
tul gyorsan mész, és beléd harap.
De akkorat, hogy egy hoénapra
vagy egy évre koérhdzba keriilsz
és a kies6 idében elbukod min-
denedet. Tehat a kutyaharapas
fajdalmara rarakodik még a gaz-
dasagi és esetleg a maganéleti
bukasod is. Ez egy sokgeneracids
filmmé valik.

Innentél kezdve a kutyahara-
pas jelentése nem csupan egy
fizikai fajdalom lesz, hanem egy
teljes kudarc érzete, hogy elve-
szitesz mindenkit. Egy dontés
felllirédik azzal, hogy legkoze-
lebb mit tegyél. Amikor hallod,
hogy ugat a kutya, de nem latod,
akkor kell futni. Ha bent vagy
egy balban, ahol éppen &atven-
néd az Oscar-dijat, és jon egy
tacsko, aki vakkant egyet, te még
nem latod, de a nagy tortan, az
embereken, mindenkin &tgéazol-
va keresztiilrohansz, attérod az
lveget, kdozben még lvoltesz is,
és rohansz ki, hogy te ezt nem
akarod. Belilsz a kocsiba, és nyu-
godt leszel, hogy megusztad. Ez
a tulérzékelés.

- Egy szorongé ember sze-
rinted meg tud dllni és fel tudja
tenni ezt a kérdést, értelmezni
tudja hogy ,,csak” projektal?

- A lekapcsolodas miatt nem
biztos. De minden egyes kis in-
formacidval beljebb keriil a meg-
oldas felé. Ezért fontos a tréning.

Van egy traumarendszeriink. A
traumarendszeriinknek van egy
traumakdzpontja. A traumakoz-
pont az nem mas, mint a DNS-be
berakott legmagasabb fajdalmi
szint, ami még nem lett megold-
va.

Példa: egy parkapcsolati csa-
l6das egy nagyon erds trauma-
kdzpont. Inkvizicidig mehet visz-
sza a beidegzddés, amikor egy
hasonlé beteljesilni indulé ,sze-
relem” jelenik meg, bekapcsol a
Lfight or flight”.

- Uhh, most értettem meg,
mik az ilyen nagyszerelmek pd-
nikszerii elugrdsi pontjai...

- Igen, ez a legmagasabb szin-
tl fajdalom. Megtévesztés, hite-
getés, megszerzés, arulds, csald-
das, haldl. Kézte van még borton,
megkovezés,  élve-eltemetés,
bogarak, égetés, sorolhatjuk -
sokkos, menekiiléses emlékek.
Ez egy oriadsi toréspont, brutalis
szenvedés-csomag, ott a trau-
makozpont. Az egész evolucid
soran ilyen szornylségek nem
torténtek. Az inkvizicié 600 évig
tartott, ott voltak a legmagasabb
szint( aljassagok és Istennel vald
visszaélések. A nékben kialakult
a teljes bizonytalansag. Ennek a
kivetlilése az, hogy az egyik em-
ber dllandéan menekdl, a masik
ember alland6an tamad. Persze
van, amikor kifarad” a régi filmet
nézoé, megérti, kiengedi magabdl
a traumat, és megsziiletik benne
a megoldds, amiben nincs ha-
zugsag, nincs érzelemmel vald
visszaélés, tiszta szerelem van..

- Nem lehet mindenkit meg-
menteni, csak azt, aki maga is
felkésziiltté vdlik rd és akarja.
Az dltalatok kidolgozott SPoT
technoldgia modszere szerint
mindenki megmenthet6?

- Nem, mert van egy maga-
sabb szint, amikor nem is gon-
dolkozol megmentésben, felmé-
red az allapotdt a személynek,
hogy mit lehet ott tenni. Torek-

szel arra, hogy a lehetd legtobbet
megtedd, de tudod, hogy igaza-
bol nem tehetsz réla, ha ez nem
jon Ossze, ez a kliens allapotatol
fligg. A SPoT egy sorozat. Mindig
egyre jobbakka valunk, mindig
tanulunk valamit és fejlédiink.
En édesapamat példaul meg-
mentettem a balesetébdl, és ott
is igy alltam hozza. Ott voltam a
kérhazban, a kdémabdl kihoz-
tam. Az alapszabaly az volt, hogy
mindent ugy teszek meg, ahogy
technolégiailag mkodik, tehét
érzelmek nélkil. En nem teszem
ra a sajat érzelmemet.

- Ma rengeteg az érzelmileg
problémds ember... Rengeteg a
segit6... megolddsok vajmi ke-
véssé vehetdk észre...

- Haromféle segité van. Egyik,
aki tényleg segiteni akar, meg ob-
jektiv is, ez az egész 2 szazaléka.
Aztan van 20-30 szazalék, aki iga-
zabdl magat akarja megfejteni,
és van sajnos a nagyszazalék, aki
rejtézkodik, ha 6 a segitd, akkor
réla nem deriil ki, hogy mi a sajat
problémaja. Addig j6, amig nem
derl ki, hogy vele van a gond.

- Beszéljiink a fix pontrdl a
konfrontdléddsrol. Amikor el-
mesélted azt a rettenet torté-
netet, én egy id6 utdn észrevet-
tem, hogy szembenézek, tudok
szemkontaktust tartani, kvdzi
nem reagdlok erételjesen. Le-
het, hogy megértem ama szdlka
kihuzdsra, ami lehet, hogy ink-
vizicios eredetii félelmi reakci-
okat inditott be minduntalan a
nagy jo kiiszobén?

- A fogantatés is mar kovet-
kezmény. A fogantatds pillana-
tdban az egyik sziil6 dldozat, a
masik hés. Ott lesz egy differen-
cia, és amekkora a kilonbség,
abbol fejlédik ki a beidomult pa-
nik a gyereknél. Es arra épilnek
ra majd a viselkedései, bukasai.
Ha tultol vagy alulenergizal vala-
mit, akkor Ujabb bukésokat huz
be. igy rendelkeziink mi trauma-
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VEDELMI RENDSZER
AMYGDALA
NAGY KOR
ATGONDOLT VALASZ-
KIS KOR REAKCIO Mozgés szabalyozisa
AFOMNMALL 2 £ Thalamus

ATGONDOLATLAN .
VALASZ REAKCIO ;
Homloklebeny Lito-

Analizilis kéreg

rendszerrel. A kdzpont 6rokolt,
arra épllnek rd a jelenéletbeli
traumak. Ha van egy jé pszicho-
l6gus, az a tlneteket jél tudja
csititani. Egy kineziolédgus bel-
jebb tud dolgozni, egy csaladalli-
t6, hipnoterapeuta még beljebb,
és utana van a SPoT. A SPoT be
tud menni a traumakdzpontba,
a tobbieknél nem tapasztaltam,
kiprébaltam mindegyiket, nem
mennek el odaig. En Ggy latom
most, hogy forditva kell csindlni.
Be kell nyulni egybél a kdzpont-
ba és raépiteni az 6sszes tobbi al-
kalmazott terapiat. A mi mddsze-
rink &ltal szazszor gyorsabban
fejlédhet, aki akar.

- Te beszélsz, vagy aki veled
szemben iil?

43 3

EMLEKNYOM
Kfngs
ARULAS

SZENVEDES

- Aki velem szemben iil. En
csak a fiktiv sztorikat kezdem.
El6szor is ez a stabil pontozas
egybél megmutatja azt, hogy
mi van benne. Mert a reflexek
tudatalattiak. Ha neked igy kel-
lene UGIn6d szembenézve, mikdz-
ben bejatszanék egy inkvizicids
filmet vagy egy hangulatdban
rahajazo zenét, ami érzelmekkel
van tele, akkor biztos megmoz-
dulndl. Ezt egyszerlGen nem tu-
dod visszafogni, hidba tudod azt
az utasitast, hogy ez nem a tiéd.
Amig nagyobb hatésu az élmény,
addig nem tudsz mozdulatlanul
Glni.

- Szoktdk mondani, hogy
nem fontos a sztori, nem kell
sztorizni. Van, aki nem is tud,
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mert olyan szégyenteljes, ami-
rél beszélni kellene...

- igy van, de erre j6 a SPoT,
mertittkimondjaautomatikusan.
Tudja, hogy ez j6, mert nagyon
meg van erdsitve minden oldal-
rol. Azok mondjak azt, hogy nem
fontos a sztori, akik nem akarnak
konfrontdlni vele. De nincs mas
ut, nem lehet megoldani, csak ha
megértjlk, feldolgozzuk, ahhoz
pedig bele kell menni.

- Honnan deriil ki, amikor
sikeriilt kihtuzni a szdlkdt? Hal-
lottam olyan tréningrél, ahol
a traumatizdlt érzést tobbszor
elismételtetik, addig, amig mdr
nevetni tudsz rajta... Ez nagyon
tetszik!

- Ezt csindljuk mi is. A konf-
rontalds Goethe elarasztas tech-
nikajan alapszik, ami a pszicholé-
gia egyik része, aztan a diadozas
mint technika is a szembesiilést/
szembesitést hasznélja. A konf-
rontaladshoz, vagyis hogy Ujra
és Ujra keresztilmenni valamin,
amig szinte nevetségessé valik.
[tt jegyzem meg Dr. Hamer felfe-
dezéseit, amely a trauma, azaz az
altalunk élt majd felismert filmek
kifutasi rendszerét vazolja fel. Es
még szamos ismert modszer van
ma arra, hogy hogyan menjiink
szembe a félelmeinkkel.

-Mirélszol a te eseted, mond-
hatjuk tapasztalati szakérté
vagy?

- Az én életem annyira mély
volt, hogy 0Ongyilkos akartam
lenni. Belélem az élet kihuzta,
ra kellett kényszeriljek, hogy
vagy kiszedem, vagy elveszek.
Nekem se ment ez egyedil. A
kulcsa ennek az, hogy kell egy jé
tréner, kell egy alapképzés. Kell
a megértés, hogy mi fog veliink
torténni, amire mindig lehet
hivatkozni, mert ez adja meg a
nyugalmat: ,emlékszel, az elején
megbeszéltiik, most itt ez van!
Minden tréningen elmondom,
ha lezdrom, hogy ez az a film ma-

solat volt, ami benned dolgozik,
de nem a tiéd. Ez egy virus, nem
te vagy, ezt kell 6sszehasonlitani
ajelennel.

- Hogyan tudod elérni, hogy
szembesited egy filmmel, és 6

ardnyi, de igazabdl ez az inkvizi-
Ci6 a legmagasabb és ehhez mér
csak hasonlok vannak. Ha ezt
megérti az ember és Gssze tud-
ja hasonlitani a jelennel, a tobbi
ehhez képest semmi. Brian Tracy

JATSZMAK
VALOSAG, TORVENYSZERUSEGEK

EPPEN ITT
TART

ELTART

VALOSNAK
VELT
OBJEKTIV

= Az objekliv ember

Jhtszmil:
Egymis
folyamatos
megmenbése
sajit nézdpont
alapjan.
A vige

VALOSNAK
VELT
ORJEKTIV

Lk I\'I I'll.-‘\..fl"'ru'-\d‘i"l kl "
halad, s példdjaval
manli meg a
Lisbbi embert.

Tal pozitiv: kivil marad a  Egyseerd, halckony,  Tal negativ: benne van a

siérelmeken, e neki a valdsig,
Ulgy akarja megmenteni a tilsott
elemed személyl, hogy ne
foglalkozzon a fGjdalmakkal,
merk iddl veszil. Ext a Walzoll elemz0
sremily vesadlynek, réerdliciésnck
vagy elnyomasnak veszi,

régton meg is értse, elfogadja,
hogy az a film az nem az 6vé?

- Ez attdl fligg, hogy honnan
indulunk. Egy traumarendszer-
nél, hogy 6 mennyit dolgozott
mar magéan. Semennyit, sokat,
keveset. Ez attdl fligg, hogy hol
tartunk most.

- Hany mozifilm van?

Ez teljese[rmmdegy. Milli

lelismwrtod.,

sirelmekben, ex neki o valosig,
Akkor kep csak, ha mir mindent
ismwer. Neki minden ismeretlen
veszilyes é5 eltt] akarja mepmenten
a kewisbé elemad személyl, amil
Gk visszalopdsnak dnek meg,

is mondta, hogy el6sz6r mindig
a legnagyobb békat nyeld le. Ha
ezt megcsinédlod, akkor a tob-
bi siman menni fog. igy lehet
hatékonyan [épni, ha elészor a
legnagyobbal kezeljik. Huzzuk
ki a legnagyobb szalkat, akkor az
ember rajon, hogy igazébol nem
volt ott semmi, pedig olyan nagy-
nak tlnt. Tehat ha valaki atmegy

az inkvizicién, és megoldja, neki
mar meg se kottyan pl. egy vilag-
héaboru. Forditva viszont nagyon
hosszu tud lenni.

A traumakdzpont nagyon ke-
mény, ugyanis Oriasi ereje van.
Mindenki tudja, hogy van tudat-
alatti, csak senki nem tudja, hogy
mire képes. A hds, ha elmegy a
végére, akkor olyan, mint egy da-
ralé, olyan gyorsan pordg, hogy
berant, hogyha nem figyelsz. Az
aldozati oldal pedig olyan, mint
egy nyalkds massza, ami tikrok-
kel van bevonva.

- Beszéljiink az alapitvdnyo-
tokrol, hogyan hoztdtok Iétre,
milyen célbol? A modszer tamo-
gatottsdgdt akarjdtok elérni?

- Alapvet6en az a célunk, hogy
kdzpontok jojjenek Iétre, mert
a jové egyik legnagyobb prob-
|[émaja az autizmus és a korunk

Ady Endre:

sulyos - tobbnyire lelki eredetl -
betegségei, parkapcsolati prob-
[émai, szinte mindenkinek van,
és mindennek ugyanaz az alapja.
Gyakorlatilag az alapitvény arra
szolgal, hogy az &ltaldnos isme-
retterjesztést, a hozza val6 eszko-
zOket megteremtse (animdcid, fil-
mek, riportok, oktatas), tovabba
hogy minél tobb tréner legyen.

- Miért alapitvdnyi formdban
miikodtok?

- El kell érni, hogy minél téb-
ben el tudjanak jutni a tréning-
re, és ne a pénz legyen a kérdés,
hogy meg tudjik-e fizetni az
orakat. Csatlakozom is szerveze-
tekhez és én is nyitok Ujakat. Van
sziil6i kdzdsségiink is. En inditot-
tam, de én nem vagyok benne,
csak a sziil6k. Besegitek masok-
hoz is, most egy 6vodat képzek
kompletten.

y4lealed ELETIGENLOK

- Hadny iilés kell ahhoz, hogy
valakinél kij6jjon nagy bizton-
sdggal ez a szdlka?

- Azt szoktam mondani, hogy
egy olyan éllapotd embernél,
aki mar raldt a helyzetére, az el-
akadasaira, annal maximum tiz,
hogy folyamatosan ismételve
teljesen kitisztuljon. Akik mé-
lyebben benne vannak a szto-
rijukban, azoknal husz és 6tven
alkalom kozott le lehet zarni.

- Mi az életigenlésed?

- Objektivitas. Mindenki alljon
be kdzépre, mert akkor lesz rend.
Az emberek zsenialisak, minden-
kiben ott van a zsenialitas. Csak
nem jon eld, mert tele vagyunk
vakfoltokkal, azokkal vagyunk el-
foglalva. Ebbdl kell kijonni. Hajra
mindenki!

Vajda Mdrta
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Hogyan ne artsunk
a szavainkkal?

Amikor  Susannak  mellrdkja
volt, rengeteg szerencsétlen
megjegyzés hangzott el a kor-
nyezetében. A ,legiitésebb” az
egyik kollégdjatol szarmazott.
Ugy érezte, meg kell latogatnia
Susant a mUitétje utan, de Susan
nem szeretett volna latogatokat
fogadni, és ezt a kollégéjanak is
megmondta. A kolléga vélasza?
+Ez nem csak rélad szél”

+Nem?” — csodalkozott Susan.
+A mellrakom nem csak rélam
sz61? Rélad szdl talan?”

Ugyanez a téma jott eld, ami-
kor Katie-nek agyi aneurizma
repedése volt. Hosszu ideig in-
tenziv osztalyon fekiidt, majd
késébb atkerllt egy osztalyra,
ahol mar nem légtak beléle cs6-
vek és vezetékek, nem volt fo-
lyamatosan monitorra kotve, de
még nem volt valami jé forma-
ban. Egy baratn6je meglatogat-
ta, majd amikor kijott, a korte-
rem el6tti folyéson ezt mondta
Patnek, Katie férjének:,Erre nem
voltam felkésziilve, nem tudom,

hogy képes leszek-e feldolgozni.”

Ez a nd nagyon szereti Katiet,
és azért mondta, amit mondott,
mert nagyon mélyen érintette
Katie allapota. De amit mondott,
az rossz. Ugyanugy rossz, mint
Susan kollégdjanak megjegyzé-
se.

Susan azéta kifejlesztett egy
technikat, amivel az emberek el
tudjak kerdlni ezt a hibat. Min-
denféle krizishelyzetben muiko-
dik: egészséglgyi, jogi, pénziigyi,
szerelmi, s6t a egzisztencialis kri-

A koncentrikus korok elmélete

zishelyzetekben is. A koncentri-
kus kérok elmélete (angolul Ring
Theory) nevet adta neki.

Rajzolj egy kort. Ez a legbelsd
kor. ird bele annak azembernek a
nevét, akit az aktudlis trauma ért.
Katie agyi Ut6értagulata esetén
ez maga Katie. Most rajzolj egy
nagyobb korta meglévé korkoré.

Ebbe a korbe ird be annak a ne-
vét, aki az adott traumahoz a leg-
kdzelebb van. Katie aneurizmija
esetében ez Katie férje, Pat. Ismé-
teld meg a folyamatot annyiszor,
ahanyszor csak szlikséges. Az
egyre novekvé korokbe azok ne-
veit ird, akik érintettek az adott
trauma kapcsén, de egyre kisebb
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mértékben. Sziilék és gyerekek
utan kovetkeznek dltaldban a ta-
volabbi rokonok. Kozeli baratok
a kisebb korbe, kevésbé kozeliek
a tavolabbi kérékbe. Amikor ez-
zel kész vagy, rendelkezésedre all
a Nyafogasi Sorrend. Susan egyik
betege hasznosnak taldlta ezt ki-
tenni a h(itészekrényére.
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A szabdlyok: a kor kdzepén
allo ember barmikor bérkinek
barmit elmondhat, nyafoghat,
panaszkodhat, példaul ,Az élet
igazsagtalan!” vagy ,Miért pont
én?" Ez a nyeresége annak, hogy
valaki a kor kdzepén all.

Mindenki mas is mondhatja
ugyanezt, de csak olyan szemé-

VIGASZTALAS BE -

ATRAUMAT ATELO

ACSALAD

lyeknek, akik az 6 korliknél na-
gyobb korben helyezkednek el.

Amikor olyasvalakivel beszél-
getsz, aki nélad kisebb korben
van, 6 kozelebb van a krizishez,
ilyenkor az a cél, hogy tamogasd,
segitsd 6t. A hallgatds és figye-
lem gyakran nagyobb segitség,
mintha barmit mondanal. Ha ki-
nyitod szad, el6tte kérdezd meg
magad, hogy amit mondani ké-
szlilsz, az vigasztalast és tamo-
gatast nyujt-e a masik félnek. Ha
nem, akkor inkabb ne mondd.
Példaul, ne osztogass tanacso-
kat. Azoknak az embereknek,
akik éppen traumat szenvednek
el, nincs szlikséglik tanacsokra.
Nekik vigasztalasra és tamoga-
tasra van szikségik. Mondd in-
kabb azt, hogy ,Sajndlom” vagy
,Ez most nagyon nehéz lehet
neked” vagy ,Hozhatok neked
egy finom tedt?”. Ne mondd azt,
hogy ,Hallandd, hogy mi tortént
velem...”vagy,Ha én a te helyed-
ben lennék...” Es semmiképp ne
mondd, hogy ,Ez most engem
nagyon foldhoz vag".

Ha kiabalni, sirni vagy panasz-
kodni szeretnél, ha valakinek el
akarod mondani, hogy mennyire
meg vagy dobbenve, vagy ép-

b
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PANASZKODAS KI

pen undorodsz, netadn sirdankoz-
nal, hogy milyen szoérny(ségeket
juttatott eszedbe a sajat életed-
bdl, az rendben van. Ez a reakcid
teljesen normalis. Csak olyasva-
laki el6tt vagy mellett tedd ezt,

aki nalad nagyobb korben van.

Vigasztalas befelé, panaszko-
das kifelé.

Semmi gond nem volt Katie
bardtjaval, aki azt mondta, hogy
nem volt felkésziilve arra, hogy
Katie milyen rosszul néz ki, és
nem biztos benne, hogy fog-
ja tudni kezelni. A hiba az volt,
hogy ezt Patnek mondta, azaz
befelé panaszkodott.
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Nélad kisebb korben levé em-
bernek panaszkodni nem tesz jét
se neked, se neki. Ugyanakkor
tdmogatonak lenni a paciens 6
gondozdjaval a legjobb dolog
lehet, amit az adott pdaciensért
tenni tudsz.

Alegtobben tudjuk ezt. Szinte
senki nem traktélnd azzal a paci-
ensét, hogy milyen szérnyen néz
ki. Szinte senki nem mondana azt
egy paciensnek, hogy a sajat mu-
landdsaga jut réla eszébe, a sajat
kozelsége a haldlhoz. Mas szé-
val, tudjuk, hogy a kor kozepébe
nem Ontjik a panaszainkat. A
koncentrikus korok elmélete ezt
a megérzést kiterjeszti és konk-
rétabba teszi: ne csak a kor ko-
zepébe ne Ontsd a panaszokat,
hanem a sajat korodnél kisebb
korokbe sem.

Tartsd észben, hogy barmit
mondhatsz, amit szeretnél, csak
vard meg, amig ezt olyasvalaki-
nek tudod elmondani, aki nalad

nagyobb korben helyezkedik el.

Es ne aggddj. Te is sorra ke-
rlilsz majd a kor kdzepén, ebben
biztos lehetsz.

Susan Silk klinikai pszicholégus,
Barry Goldman medidtor,

a “The Science of Settlement:
Ideas for Negotiators”

c. kényv szerzéi

Forditotta: Szirtesi-Nagy Réka
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Csend, ami beszél

Az év vége kozeledté-
vel érezziik leginkabb,
hogy elfaradtunk. Sze-
retnénk megpihenni,
kikapcsolodni, szeret-
teinkkel lenni és talan
onmagunkkal is. Ez az
idoszak azonban nem-
csak a belsé igények
térhoditasara alkalmas,
hanem (sajnos) megje-
lenik az egyéni értékek
ilyen-olyan médon tor-
ténd kifejezésrejuttata-
sa is, ami elébb-utobb
konfliktushoz vezet.

A ,sajnost” zarojelbe tettem, hiszen
az egyéniség, az egyéni igények
dominancidja csak latszélag ne-
gativ. A valésagban nagyon is sok
haszna van. Altala ismerjiik meg
jobban 6nmagunkat és dltala fej-
|6diink. Ki ne érezte volna mar leg-
alabb egyszer az élete soran: ,Jé,
hogy kidlltam 6nmagamért!” vagy
Végre sikerlilt kimondanom!”.

A konfliktusok képzeletbeli
létrdjan elindulva valdszin(leg ez
az elsé fok, amikor megfogalmaz-
zuk a sajat igényeinket, kozoljlik
a nézépontunkat és erre az 6szin-
teséglinkre meg nem értettséget
kapunk vaélaszul. A masik fél tulaj-
donképpen nem is tud mit kezde-
ni a helyzettel, hiszen ez a direkt
kommunikacié nemcsak szamunk-
ra, hanem a masik szdmara is Uj.
Elbizonytalanodunk. Majd, elszant-
sagunkat bizonyitva makacsul ra-
gaszkodunk az allaspontunkhoz,
amire a masik oldal is makacs ra-
gaszkodassal vaélaszol. (Megjegy-
zem, ha nincs gyakorlatunk a konf-

liktuskezelés, az egymas kozotti
félreértések tisztdzasa terén, akkor
ez a reakcid szinte garantalt). A ko-
vetkezé fok, amikor mér nem a sajat
igazamat hajtogatom, azaz nem az
,en" nézépontbdl beszélek, hanem
a,te"kerll elétérbe. A masikra kez-
diink mutogatni, a sajat érveinknek
a masik félnek tett szemrehanyas-
okkal prébalunk nyomatékot adni.
Ekkor kedveltek a ,direkt csindlod”
és az ,ezt tudnod kellett volna”
mondatok. A mérgel8dés és a ma-
sikkal szembeni tlrelmetlenség
hirtelen atcsap bizonytalansagba
és csalodasba. Bezérkdzunk: ,Na,
tudod, mit? En mar nem is mon-
dok neked semmit!”,Ne is mondd,
mert nem érdekel!” Azt hiszem, ez
az a pont, ami egy konfliktus meg-
oldasanal a legfontosabb. Itt ddl el,
hogy a felek kdzos sorsa hogyan
alakul! Tapasztalatom szerint eddig
a pontig képesek a felek sajat ma-
guk kézben tartani a kommunika-
cidjukat. Ha ez nem torténik meg,
akkor a kommunikacié egyoldalu-
va valik, majd megsz(nik, vagyis a
beszélgetésbdl beszéd lesz, azutan
pedig csend. llyenkor sziikség van
kiils6 kapocsra, aki a feleket ismét
0sszekoti egymassal, és segit a ko-

z0s vagyak és célok ujboéli megfo-
galmazasaban.

Mediatorként tudom, hogy a
kommunikacié ezekben az esetek-
ben még nem szlint meg ténylege-
sen. A csend is egyfajta kifejez6 esz-
koze a bennlink zajlé érzéseknek,
gondolatoknak és a masikhoz val6
viszonyunknak. llyen értelemben a
csend is kommunikacio. Ha nincs
valasz, akkor a gesztusok, érintések
vagy ezek elmaradasa beszél hoz-
zénk. Helyettiink a csend hangjai
beszélnek... Vajon ki mit ért eb-
bél?

Abban biztos vagyok, hogy a
karacsony meghittsége nem ezt a
csendet jelenti. Ha mégis érezzik
a jelenlétét, tudatositsuk magunk-
ban, hogy milyen vagyakkal és
célokkal kozelediink a masik fél ira-

mutatnak a jovore.

Kedves Olvasok! Bizom benne,
hogy az linnepek soran lehetésé-
guink nyilik arra, hogy az év kozben
megrekedt konfliktusainkat a sze-
retet jegyében megoldjuk és koze-
lebb kerdiljlink egymashoz! Ebben
areményben kivanok mindenkinek
békés, boldog linnepeket!

Kiss Katalin medidtor

Testtartas
vagy testhasznalat!?

Bizonyara kedves olvasémnak is
fajt mar a hata, dereka, valla, tér-
de, csipgje... Nézziink egy kicsit
ezeknek a fajdalmaknak a kivélto
okai mogé. Mozgdsszegény élet-
mad, sok Uilés, a test egyenlétlen
fizikai terhelése (pl. folyamatosan
fél oldalon hordott taska), stressz,
tulzott fesziiltség az izmokban,
vagy éppen csokkentett izom-
er6. Uliink a jarmavon, Glink a
munkahelyen és Glink otthon a
tv, vagy a laptop el6tt, és a moz-
gast kiiktatjuk az életlinkbdl.

A sok ilés megterheli a gerin-
cet, kiiléndsen abban az esetben,
ha ezt nem jol tessziik. Altalanos
problémat jelent, hogy &ssze-
nyomjuk a mellkasunkat, begor-
bitjik a hatunkat, és 0sszeszorit-
juk, vagy felhtzzuk a vallunkat,
mikozben afejlinket erésen lefelé
és el6re toljuk. Ebben az esetben
a csontvaz-rendszer nem tudja
megtartani a testet, arra kénysze-
riil, hogy a mozgatéizmok révén
Jartsa” az egyensulyt, ami mar
nem is nevezheté egyensulynak.
Elészeretettel haszndlunk olyan

Ul6-alkalmatossagot,  amiben
szinte fekldhetiink, hogy ne
kelljen tamasz nélkul dlni. Mert
faraszténak érezziik.

Ugyanugy problémat jelent
az éllas, sok ember nem tud egy-
helyben &lini, mert fajni kezd a
héta, valla, ldba, térde, csipdje...
Vajon miért? Mert nem megfe-
leléen tessziik ezt. Altalanosan
elterjedt hiedelem, hogy tartani,
fesziteni kell magunkat ahhoz,
hogy szép ,tartasunk”legyen. Pe-
dig csak a testhasznélatunknak
kellene a szervezetiink felépi-
tettségéhez igazodnia. Azaz nem
tartani kellene magunkat, hanem
helyesen haszndlni.

y4lealed ELETIGENLOK

sérletezni Gnmagan, mit tesz a
testével akkor, amikor szaval, és
mi torténik akkor, amikor ,csak”
beszél. Megfigyelései eredmé-
nyeként rajott arra, hogy mikoz-
ben szaval, testét megfesziti, és
a kialakult fesziiltség kovetkez-
ményeként valik rekedtté. A fel-
ismerést kovetéen évek teltek
el folyamatos megfigyelésben
és munkaban, hogyan lehet az
elrontott testhasznalatot Ujra
épiteni, konstruktiv médon hasz-
nalni magat.

A mddszert kidolgozoja nevé-
rél Alexander-technikanak hiv-
juk, ami az eltelt tobb mint szaz
év alatt a vildigon mindenhol

LY

Erre a felismerésre jutott F.
M. Alexander is az 1800-as évek
vége felé, amikor Shakespeare-
szinészként a szinpadon rendre
elment a hangja és el6fordult,
hogy nem tudta befejezni az
eléadast. Problémdja megsziin-
tetése érdekében elkezdett ki-

elterjedt, és sikeresen tanitjak,
tanuljdk. Az Alexander-tech-
nika egy olyan pszicho-fizikai
modszer, amelynek révén meg-
tanulhaté - tandr segitségével
- hogyan hasznéljuk helyesen
onmagunkat. Egyszerre bonyo-
lult és egyszer(i, segitségével
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megszabadulhatunk felesleges
izomfeszliltségeinkt6l, az ebbdl
kialakulé fajdalmaktél, migrén-
tél, csokkenteni tudjuk stressz-
szintlinket és még sorolhatndm a
pozitivumokat, amiben véltozast
hozhat az életiinkbe.

Valtozas. Ez a kulcsszo. Az az
allapot, amiben vagyunk, ami a
fajdalmainkat kivaltotta, valtoz-
tatast igényel. Nem csinalhatjuk
ugyanazt ugyanugy, mikdzben
azt varjuk, hogy a fajdalmunk
megsznjon. Tehdt, valtoztatni
kell a megszokott mozgés-min-
tdkon, szokasokon. Aki nem
tudja elfogadni a valtozas sziik-
ségességét, eleve kudarcra itéli
Onmagét. Ha beldtjuk, hogy a
derék-fajdalmunk azért alakult
ki, mert Osszegdrnyedve, el6-
re délve, fejlinket l6gatva vagy
éppen nyakunkat megfeszitve
hasznaljuk testlinket, a folyama-
tos — szerkezeti felépitésnek nem
megfeleld - gerinc-hasznalattal
fokozott terhelésnek tessziik ki
a csigolydkat. A csigolyakra és a
porckorongokra rétt nagy ter-
helés kovetkeztében kialakul a
fajdalom, ami kezdetben révid
ideig jelentkezik, majd idével
hosszantartové valik, és késébb
mar a test mas részében, labak-
ban, kezekben is jelentkezik zsib-
badas, fajdalom formdjaban. A
fajdalom megsziintetése érdeké-
ben mi magunk tehetiink a leg-
tobbet azzal, hogy véltoztatunk
testhasznalatunkon.

Felteheti a kérdést: 6rommel
megteszem, de hogyan?

Néhany, igen egyszerlen
hasznalhaté gondolatot osztok
meg Onnel, hogyan tudna javi-
tani megszokott testhasznala-
tan. Ezek a megoldasi javaslatok
természetesen csak részben fog-
nak javitani a kialakult &llapoton,
teljes eredményesség csak a ta-
nar segitségével torténd egyéni
tanuldsi folyamat révén torténik
meg.

Mire figyeljlink Glés kozben?

A legfontosabb, hogy az uil6-
csontunkon, és ne a combunkon
uljink. Az Ulécsont része a me-
dencének. A medencéhez hoz-
zdcsontosodott a keresztcsont,
igy az egész gerinc és a fej alata-
masztasa is nagyban fiigg téle.
Ha a medence tulsagosan elére
billen, akkor a gerinc deréktaji
szakasza tulzott gorbiiletet alkot,
ebben az esetben a csigolydk
tulzott nyomasnak lesznek kité-
ve, ami fajdalomhoz vezet, vagy
akar gerincsérvet is okozhat.

Ha a medence hatra billen,
akkor sem tudja a gerincet jo iv-
ben aldtdmasztani, a csigolyakat
egyenlétlenil terheli, ebben az
esetben is fajdalommal reagél a
szervezet folyamatos, hosszan-
tart6 ilyen jellegl megterhelés
esetén.

A helyes megoldés az, hogy
a medence vizszintesen legyen
aldtdmasztva a széken, igy a ge-
rinc ive is a szerkezeti felépitésé-
nek megfeleléen tud mikodni.
Az egyszerliség kedvéért kép-
zeljink el egy lavort, ami tele
van vizzel. Ez lenne a medence.
Ha a lavért valamilyen irdnyban
elbillentjik, kifolyik beldle a viz.
Ha a medencénket valamilyen
irdnyba elbillentjik, felboritjuk
az egyensulyt.

A legegyszer(ibb, amit tehe-
tuink, ha kilillink a szék szélére oly
modon, hogy csak az (ilécsont
tdmaszkodjon ra. (Vigyazzunk
arra, hogy a szék fel ne boruljon!)
Ebben az esetben a legvaldszi-
nlbb, hogy a medence neutralis
helyzetben, vizszintesen kerl
aldtdmasztasra, ami biztositja
a gerinc optimalis helyzetét. Ez
nem igényel kiilondsebb eréfe-
szitést, csak egy kis odafigyelést.

A legjobb, ha a talpunkat a
foldre helyezziik, hogy jé alata-
masztast biztositsunk a labaink-
nak is. Ellendrizzlik, hogy a tér-
dlink és a Iébfetjmk egy irdnyban

allnak-e! Konny( végiggondolni,
ha a labfej tulsdgosan kifordul a
térdhez viszonyitva, vagy a térd
jobban kifelé all, mint a labfej,
akkor csavaras alakul ki a lab-
ban, ami pedig az iziiletekre fejt
ki rossz hatast. Hosszan tartd
helytelen haszndlattdl az izilet
egyik felén nagyobb nyomas
keletkezik, ill. a tart6 inak, insza-
lagok és izmok az egyik oldalon
nyulni, a masik oldalon révidulni
fognak. Egy id6 utan az izmok
megvaltozott mikodése kovet-
keztében kimozditjak az izlletet
a helyébdl és komoly fajdalmat
generdlnak. A nehézséget az je-
lenti, idével megszokjuk, hogyan
Jtartjuk” magunkat, és a hely-
telen hasznalatot jonak fogjuk
érezni, mig a helyeset rossznak.
Ezért (is) van sziikség tanarra,
hogy ezeket a kiilonbségeket ne
csak elmagyarazza, de éreztesse
is az izmok mukddésének valto-
zasaval egylitt jardé moddositott
valtozast.

Fontos gondolni az alata-
masztas gondolati ellendrzése
mellett arra is, hogy a nehézsé-
gi er6 hatdsa mellett létezik egy
felfelé hato ellenerd is, ami nem
engedi, hogy 6sszenyomjuk ma-
gunkat. Sokszor érezhetjiik ugy,
hogy nehéz a fejlink. Tulajdon-
képpen 6-8 kg a koponya sulya,
konnyen elképzelhetd, ha folya-
matosan nem a gerinc altal ala-
tdmasztottan muakodik, komoly
izomerével lehet csak megtarta-
ni. Ha elképzeljiik, hogy a fejlink
tetején van egy réteg vaspor, és
felettiink a mennyezeten egy
j6 er6s magnes, kdnnyen meg-
érezhetjiik, az 0sszenyomoddott
gerinciink kiszabadul a nyomas
alél. A fejiinknek folyamatosan
egyensulyoznia kell a gerinc te-
tején, valahogy ugy, ahogy egy
gorogdinnye Uszik a hullamzo
viz tetején.

Mire figyeljlink allas kdzben?

Testlink aldtamasztasat a talp

végzi, de nem mindegy, ho-
gyan? A talpon harom pontot
képzeljink el, a nagy labujj alatti
parnan, a kis labujj alatti parnén
és a sarok kozepén, ill. e harom
pontot korlilvevé terliletet, és
erre a harom pontra terheljik a
sulyunkat. Mindhdrom pont egy-
forman terhelédjon (33-33%), az
a plusz 1 %, a sarokra kerdljon.
Aki nagyon el6re délve all, annak
az elsé két pontja lesz jobban

terhelve, mikozben a labujjai is
terhelés alatt lesznek. Kilon ki
kell hangsulyozni, hogy a labuj-
jak csak egyensulyozasra szolgal-
nak, s nem az aldtdmasztasban
van szerepuik!

Figyelem holgyek! A magas
sarku cipék nem kedveznek en-
nek! Egy tanulmanyt olvastam
arrél, hogy magas sarku cipd
viselése esetén a testsuly négy-
szerese terhel6dik az elsé két
pontra, azaz ha valaki 50 kg su-
Iy, a labfej ellils6 részét 200 kg-
val terheli! Ezért alakulhatnak ki
mindenféle deformitdsok a lab-
fejben, amin érdemes elgondol-
kodni. Nem azt mondom, hogy
tilos a magas sarok viselése, de
az mindenképpen megfontolan-
do, hogy viselése kdzben jusson

eszlinkbe a harom pontos alata-
masztasis...

Ha tulsdgosan csak a nagy
labujj alatti parnara és a sarokra
terheljik a sulyt, kialakul a ha-
rantboltozat siillyedés, a ludtalp,
ami tovabbi fajdalmat general-
hat a testiinkben.

Altaldban problémat jelent,
hogy nem vagyunk tudataban
annak, hogyan hasznadljuk ma-
gunkat. igy azt sem tudatositjuk

magunkban, a talpunk melyik ré-
szét terheljiik valéjaban.
Figyelmet kell forditani arra is,
hogy mindkét labat egyforman
terheljiik, azaz gondoljunk arra,
hogy a gerinclink kozépen van.
FIGYELEM! A valtoztatast
NEM MEGCSINALJUK, hanem
HAGYJUK MEGTORTENNI! Te-
hat, elészor megfigyeljik - ha
lehet egy tlkor elétt -, hogy ho-
gyan allunk. Mennyire déliink
elére, egyforman terheljiik-e a 13-
bunkat, azutan végiggondoljuk a
hdrom-pontos alatdmasztast, és
anélkil, hogy ,csindlnank’, azaz
odanyomndnk a talpunk egy-
egy részét a talajhoz, hagyjuk,
hogy a gondolat iranyitasara
az idegrendszer véghez vigye a
vaItoztatasokaEcﬁ igy, els6 olva
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satra nagyon furcsanak, sét talan
elfogadhatatlannak tdnik, de
higgyék el nekem, mdkodik! Ha
végig gondoljdk, hogy a meg-
szokott allas szerint egyes izmok
tulfesziilnek, akkor a megcsinalt
valtoztatds kovetkeztében masik
izmok fognak megfesziilni. Ezek
az eddig nem, vagy alig hasz-
nalt izmok hirtelen feszitésbe
kerlilnek, ez a tény jo esetben
csak izomlazhoz, rosszabb eset-

ben komoly izom-féjdalomhoz
vezetnek. Ha viszont hagyjuk,
hogy a valtozas MEGTORTEN-
JEN! - akkor az izmok engedni
fognak e fesziilésbol, és segitik
a helyes miikodést.

Engedje meg, hogy ezek a
valtozésok teret kapjanak az éle-
tében. Lehet, hogy elészor furcsa
lesz, lehet, hogy kicsit nehéz, és
mindenképpen szokatlan, de
egész biztosan javitani fog meg-
jelenésén, kozérzetén. Ehhez ki-
vanok kitartast és sok sikert. Ne
felejtse: nem testtartds, testhasz-
nalat!

Bdtori Zsuzsanna
Alexander-technika tandr
+36/30-333-3701
batorizsu@gmail.com
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Az elengedeés,
megnyugvas lépései,
lelki szintjei

Egy liresen arvalkodo szék, tiszta teriték, és egy
ajandékkal kevesebb a szépen feldiszitett fa alatt.
Egy személy hianyzik, ez a kép megtestesiti az (rt,

ami az eltavozott szeretteinket szimbolizalja ben-
niink, annyi kiilonbséggel, hogy itt mellbe vag a
valésag. Faj? Igen. Lehet még ugyanolyan, mint ré-

gen? Aligha.

Kozeledik a kardcsony, az évnek
varva vart Unnepe, amikor az
emberek a szeretteikkel Ulik kor-
be a gazdagon megteritett asz-
talt. Hozzaszoktunk, hogy az a
bizonyos ebéd a nagyinal vagy a
sz(il6knél, esetleg nalunk tortén-
nek, minden a megszokott forga-
tokonyv szerint. Vagy mégsem?
Sok csalad korbedili az asztalt, de
egy szék hirtelen liresen marad.
Taldn még tesziink egy teritéket,
megszokasbdl, ami érintetlenil
varja ki a csaladlatogatas végét.

Sokunktoél ragadja el a haldl a
szeretteinket, akiknek a hidnya
ezen Unnepek alatt sziven szur.
Kit egy betegség, baleset, végel-
gyenguilés visz el, szdmtalan oka
lehet, hogy a szeretett személy
soha tobbé nem foglalja mar el
azt a helyet az asztalndl. Nem
bont fel tobb ajandékot, nem
viccel6dik, és nem orul veliink,
hogy egyiitt a csalad.

A gyaszidészak nehéz, az
érzések viharként kavarognak
benniink, sokszor igyekszlink
elkendézni ezt a vilag eldl, de a
kdzvetlen kornyezetiink akarat-
lanul is tanuja lesz a széls6éséges
hangulatvaltozasainknak.  Par

elhullajtott kénnycsepp a mun-
kahelyen a kollégak el6tt, hol ha-
ragos veszekedés a csaladtagok
kozott, hol pedig aldozathibaz-
tatas.

Emberek vagyunk, szeretlink
okot taldlni, amire haragudha-
tunk, az autéra, ami ellit egy gye-

reket, egy betegségre, ami elviszi
valogatas nélkil a szeretteinket,
vagy akdar egymast, hogy mit
tehettlink volna még? A valasz
egyszer(. Semmit.

Mialatt gyaszolunk, egyik ér-
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zelembdl ugrunk at a masikba.
Uvéltdziink a csaladunkkal, bin-
bakot keresiink, egymas torka-
nak ugrunk, vagy épp 0sszeka-
paszkodva, egymast tdamogatva
sirunk. Nincs ebben semmi rossz.
Jogunk van ahhoz, hogy szeres-
sik az elhunytat, marpedig a sze-
retethez az 0sszes érzelem kap-
csolédhat. Jogunk van szeretni,
ugyanigy haragudni is.

Nagyon sokan azért esnek
egymads torkdnak a tragédia
utdn, mert nem merik az eltavo-
zott szerettiiket hibaztatni. Pedig
ez teljesen természetes, ahogy
a gyaszidbszak alatt a harag is.

Miért? Mert egyedil maradtunk,
sulyos teher ez, a sok félbema-
radt, folyo Ugy, a blirokracia vé-
get nem éré papirhalmai, koz-
ben prébdéljuk a sajat életlinket is
a medrében tartani.

Nincs semmi rossz abban, ha
a gyasz kozben haragszunk az
elhunytra, haragudjunk, hiszen
szerettuk, kdzink volt hozza, és
attol, hogy nem tehet az okrdl,
amiért elment, még elment, a té-
nyen ez nem valtoztat. Egyediil
hagyott, akar tetszik, akar nem.
Miért fojtjuk ezt el? Mert ott a

szégyen és a blintudat, hogyan
haragudhatok ra? Nincs jogom
hozzd, nem tehetett réla és tar-
sai, a kifogasok listaja végtelen.
Ugyanugy jogunk van Gvdlteni
a fajdalomtdl, a hianytdl, harag-
tél feldulva szidni az eltavozott
szerettlinket, mint a bokrot, és
jogunk van sirni utana.

Sirunk, nevetlink, Gvoltiink,
ez normalis, mert szerettiik. Na-
gyon sokan azért nem tudunk
tullépni a gyaszon, mert marad-
tak kimondatlan szavak, amik
az elhunythoz kotottek. Valami,
amit nem mondtunk el idejében,
vagy kimondtuk, és megbantuk.
Ha életében nem, akkor legaldbb
holtaban ne tartsuk bent. Jol le-
het, Ugy tartja a mondas, halott-
rol jot vagy semmit, igy van, aki
inkabb semmit sem mond, de ez-
zel épphogy dagonyazik a gyéasz

mocsaraban, kapaszkoddé nélkiil.
Sokan akkor kezdenek el gyogy-
ulni, amikor valakinek mernek
mesélni ezekrél a kimondatlan
szavakrol.

A megbékélés nemcsak ar-
rél szol, hogy a halottat végsé
nyugalomra helyezziik, hanem
rélunk is. Nekiink magunknak is

meg kell békélni a helyzettel. Jo-
gunk van kimondani, hogy vala-
mi tetszett vagy nem tetszett. A
lelki elszakaddas mellett meg kell
éIntink a fizikai ingerek hidnyét
is. Temérdek cikk kering a neten
arrél, hogy az 6lelés, a simogatas,
vagy egy puszi milyen hormona-
lis folyamatokat jatszik le a tes-
tlinkben. Ha olelkezlink, az erési-
ti a kotédést, enyhiti a fajdalmat,
ha pedig ezek a megszokott
ingerek hirtelen megsziinnek,
a testiinknek is alkalmazkod-
nia kell, pétcselekvést végziink,
hogy megkapjuk.

Szémtalan médon feldolgoz-
hatjuk a tragédiat, ki-ki a maga
madjan, de egy dolog mindenki-
ben kozos. Végig kell 1épkedni a
gyaszmindenlépcséjén, haegyet
[éplink vissza menetkdzben, hat
visszalépiink, nagy kaland, uta-
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na kettét megtesziink elére. A
feldolgozas egyik remek mddja
talan épp az a bizonyos karacso-
nyi ebéd, korbelilve azt az ételtdl
roskadoz6 asztalt, és beszélni
az elhunyt szerettiinkrél, a jo és
rossz tulajdonsagairdl egyarant,
mert ez volt 6, minden pozitiv-
negativ tulajdonsagaval egyiitt.

A szavaknak olyan ereje van,
hogy fel sem tudjuk fogni, pont
annyira rombolhatunk vele, mint
amennyire gyégyithatunk. Fon-
tos megbeszélni csaldadon beldil,
ki hogy éli meg ezt az idészakot,
egymast kell tdamogatnunk, mert
altaluk mi is gyoégyulunk. Ha mar
csak egy rokon beszél réla, hogy
mi bosszantotta az elhunytban,
és mit imadott benne, mar a ma-
sik rokon is fel meri véllalni az ér-
zéseit, aztdn kozos viccelédéssel
elitik az egészet, de ami a leg-
fontosabb: kioldjak a stresszt.

Barmennyire is faj, az id6
tényleg meg fogja szépiteni az
emlékeket, és évek mulva is em-
legetni fogjuk a hidnyz6 rokon
hébortjat, amin kdzdsen neve-
tlink egyet, vagy el6keril egy
targy, ami miatt bosszankodunk
egy sort, esetleg panaszosan fel-
nydgiink, hogy barcsak itt lenne,
mert szlikséglink lenne ra.

Az élet ajandék, kinek tobb
id6t, kinek kevesebbet ad, és bar
klisésen fog hangzani, de igaz
az, hogy minden egyitt toltott
pillanat ajandék. A jo és a rossz
egyarant, mert a rosszbdl is szl-
lethetnek jé dolgok, amiket talan
most még nem latunk, de idével
meg fogjuk érteni, miért kellett
atélnlink. Erésebbek lesziink, ta-
pasztaltabbak és okosabbak.

Ha faj, hadd fajjon, ha potyog-
naka kénnyek, potyogjanak csak,
ha Uvoltink, hat Gvoltsiink, de
ne ragadjon bent. Ugy iiljiink le
az aszal koré, hogy torekedjiink
ra, ne maradjanak egymas felé ki
nem mondott szavak!

Okrés Viktoria
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Nagyjaink életigenlése

Mitikus alompar

Orpheusz és Euriidiké
alias Tolnay Kldri és Darvas Ivdn

1946-ban, az Euriidiké vigszinhazi probain ele-
inte csak azért csiiggott a mélyen tisztelt ezerfejii
szorny, a publikum szeme, mert a kézkedvelt, hir-
neves, amulatba ejto és kaprazatos Tolnay Klari
partnerének egy siildd, pelyhes allu szinészt, a pa-
lyakezd6 Darvas Ivant valasztottak ki. Aztan a har-
madik préba utan mar mindenki elétt nyilvanvalo
volt: Orpheus és Euriidiké egymasba szerettek!

Miel6tt belemegyiink a legen-
das szerelem kulisszatitkaiba,
didhéjban 6sszefoglaljuk Tolnay
Klari életét, aki egyébként ez év-
ben lenne 115 éves.

~Meguntam az életemet,
folmegyek Budapestre...”

Tolnay Rozélia Klara néven
sziiletett 1914-ben. Gyerekko-
ratol kezdve énekelt és zenélt,
majd a rokon, Bokay Janos szer-
keszt6 batoritdsdra meghallgata-
sokon vett részt Rajnai Gabornal,
Heltai Jenénél és Hevesi Sandor-
nal. Kezdeti — erds paldc tajszo-
lasa miatti — kudarcok utdn Gaal
Béla filmrendezé karolta fel, és
igy filmszinészként indult karri-
erje a Hunnia Filmgyarban. Elsé
nagyobb szerepét a sikeres Me-
seautéban kapta.

+Meguntam az életemet, fol-
megyek Budapestre..."” A Vigszin-
héz szinpadan allé karcsu lany
razendit a nétéra, a hatalmas
tekintélylG Jéb Daniel direktor
Ur meg nem tudja, hova tegye
ezt a fura teremtést. Szép, azt
meg kell hagyni, sét gydnyord.

Kell6képpen eltokélt is, hogy 6
szinészné lesz, viszont a kiejtése
annyira palécos, hogy az szinpa-
don hasznalhatatlan. Es amikor

megkérdezték téle, mihez ért,
tanc és egyéb szinpadi ismeretek
helyett gyors- és gépirasrél mo-
tyogott valamit. Urilany Nograd-

bél... Na, mindegy, maradjon,
mert ha szinpadon van, muszij
6t nézni, valami nagyon moco-
rog benne... Igy szerzédtették
a szépséges Tolnay Rozsit a Vig-
szinhazhoz 1934-ben.

Eleinte naiva szerepeket osz-
tottak ra. Egészen 1946-ig a tar-
sulat tagja volt, ekkor két évet a
Mvész Szinhazndl toltott, majd
1948-49-ben visszatért a Vigszin-
hézba, ezuttal tarsigazgatdként
Somlé Istvén és Benkd Gyula mel-
lett, akiket Révai Jozsef miniszter
rendeletére neveztek ki J6b Da-
niel helyére. 1950-t6l halaldig
a Madach Szinhazban szerepelt,
a kilencvenes években masodvi-
ragzasat élte karrierje.

Gyakran foglalkoztatott szink-
ronszinész is volt, a nyolcvanas-

kilencvenes években szadmtalan
idésebb ndalakot formalt meg.
Szinpadi sikerei mellett szémos
filmben is szerepelt. 1995-ben

kizardlag az 6 személyére épitve
készitett forgatokdnyvet és meg
is rendezte Lebar Jozsef animaci-
0s rendezd ,Ajanlas” cimmel.

1998 6szén a Nemzeti Szin-
hazban Szabé Magda: A régi-
madi torténet cimi darabjaban
probalt, készllt a szerepre. 1998.
oktoéber 27-én otthonaban, csen-
desen, dlméban tavozott az él6k
sorabdl.

Titokzatos viszony Mdraival

Mészoly Dezsé Lyukasdra
cimd tévémdsoraban 1993-ban
vallott a miivésznd elészor Marai
Sandorhoz fliz6dé titkos viszo-
nyarél. 1945-ben mutatta be a
Vigszinhaz Marai: Vardzs cimi
darabjat, amelynek kapcsan
megismerkedett személyesen is
aziréval. Kettejiik kapcsolata oly-
annyira titkos volt, hogy Marai
az Ismeretlen kinai kélté elneve-
zés mogé bujt, aki mogott egy
jelentéktelen kinai poétat téte-
leztek fel, aki a nagy bokszerla-
zadas idején a foévarostol tavol
tengette sanyaru napjait, mert az
irodalmi életbdl feltehetéen po-
litikai ellenfelei és irodalmi ve-
télytarsai szamuizték. Személyes
hangu verseit egy tavollévé, is-
meretlen nev( volt csaszéri tan-
cosnéhoz (Tolnayhoz) irta, akirdl
is mindenfélét talalgattak.

Az érzéseik valamennyire
kolcsonosek voltak, de ez in-
kabb a tanitvany, fiatal szinészné
rajongdsa volt, a mester, a be-
érkezett iré iranydba. Kilonben
is... 1946-ban elérkezett Tolnay
Klari életében a nagy, az igazi, a
meghatarozo szerelem.

Itt megragadjuk az alkalmat,
hogy ama bizonyos meghataro-
z6 szerelem férfi felének életpa-
lyajét is szervirozzuk

Darvas Ivdn Orokre beirta
magéat a magyar film- és szin-
haztorténetbe. Elképesztéen
tehetségesen rajzolt, énekelt,
rendezett, de legféképpen jat-

szott. Akar filmvasznon, akar a
szinpadon &llt, kisugarzasa rog-
ton mindenki figyelmét 6ra te-
relte, és ugyanolyan nagyszeri
volt sulyos drdmakban - tobb

mint 6tszazszor jatszotta az Egy
Orilt napldja ciml monodramat
- mint szivtipré szerelmesként.
Olyan filmek tették hiressé, mint
a Liliomfi, a Szerelem, a Hideg
napok, a Dollarpapa, A tizedes
meg a tobbiek, a Bakaruhdban,
az Uj Gilgames, az Aranybor-
ju vagy az Egy szerelem harom
éjszakdja.

Tolmdcs, aki az irott sz egyik
leghitelesebb szinpadra
tolmdcsoldja is lett

Darvas Ivan eredetileg Szilard-
ként jott a vilagra, 1925 nyardn,
Felvidéken, akkor éppen Cseh-
szlovak Koztarsasagban. Edes-
anyja orosz, édesapja magyar
szarmazasu volt, de a csalad az
apa munkdja miatt sokaig Praga-
ban élt. A kis Szilard anyanyelvi
szinten tanult meg oroszul, ma-
gyarul, szlovékul, csehdl, s6t a
német nyelvi iskolanak kdszon-
hetéen németil is (késébb eh-
hez még hozzavette az angolt).
A magyar nyelv csak az otthon
négy fala kozt kerlilt el6, ezért a
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késébbi Ivan gyerekként azt hit-
te, az egy titkos, csak a csaladjuk
altal hasznalt nyelv, amit senki
mas nem ért. 14 éves volt, amikor
Magyarorszagra koltdztek, ezért

itthon folytatta tanulmanyait.
Leérettségizett, majd egy ideig
tolmacsként dolgozott. Szeren-
csére hamar a szinészi palya felé
fordult.

Szildrdbol Ivdn lett, mégis
szildrd maradt

1939-t61 Budapest Olelte
keblére a szinészpalantat, aki
a Sziniakadémiat a mésodik vi-
laghaboru miatt nem fejezhette
be. Nem volt ebbél probléma,
hiszen 21 évesen mar szerepet
kapott a MUvész Szinhazban, és
ott is dolgozott egészen 1949-ig.
Nevét azért kellett megvaltoztat-
nia, mert Darvas Szilard néven
mar élt és alkotott egy magyar
ir6-humorista, akitél meg kellett
kilonboztetnie magat.

Hidba volt lnnepelt szinész,
hazank egyik legnagyobb tehet-
sége, és hidba élt rendezett éle-
tet, Darvas Ivan az 1956-o0s for-
radalom utdn bortonbe kerdilt.
Az tortént ugyanis, hogy Attila
nevl batyjat kémkedés és haza-
arulds vadjaval letartoztattak és
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tiz évre elitélték, 6 pedig meg-
probalt tenni valamit az érdeké-
ben, ezért forradalmi bizottsagot
szervezett.

Ennyi pont elég volt ahhoz,
hogy bar testvérét sikeresen ki-
szabaditotta, 6t majdnem két
évre a racsok mogé kildték.
Tolnay Klari latogatta, amennyi-
re tudta és amennyire engedték,
am viszonyuk megromlott, ezért
a borton utan elvaltak.

Darvas lvdn megprobalt azon-
nal, Ujra szinészként dolgozni, de
azt mondtak neki, hogy soha tob-

bé nem léphet szinpadra, amig
csak él. igy aztdn a bonvivan, a
tehetséges, atiitd erejli szinész
segédmunkasként dolgozott a
metroépitkezésen, utdna pedig
egy froccsonté lizemben.
1964-t6l Ujra szinpadra léphe-
tett. El6szor Miskolcon, majd a
budapesti Jozsef Attila Szinhdz-
ban dolgozott, 1965-ben pedig
Varkonyi Zoltan szerzédtette a
Vigszinhazhoz. Brillirozott a jobb-
ndl jobb szerepekben, ahogy
id6sodott, veséjét és szivét is
mteni kellett, végil nem sokkal

a 82. sziiletésnapja el6tt hunyt el
Budapesten. Ugy rendelkezett,
hogy ne legyen temetése: ham-
vait a csaladja 6rzi a mai napig.

Jojjenek hdt a legendds
szerelem kulisszatitkai

Hatvanot éve annak, hogy
egyltt jatszottak a Rokonokban,
mintegy a mozivasznon is meg-
pecsételve szerelmiiket, hdzas-
sagukat.

Afiatal Darvas Ivanra nemcsak
ragyogo pélya vart, de a szerelem
is rogton ratalalt, amikor a nala

11 évvel idésebb Tolnay Klarival
(aki valdsa utan egyedil nevelte
kislanyat, Rathonyi Zsuzsit) egy
szinhazba kerdlt. A szenvedélyes
szerelmet hazassagkotés kovette
1947-ben. De ez sem szémitott,
a szakma ugrasra készen varta,
mikor és melyikik hibajabél om-
lik 6ssze ez a tul szép kapcsolat,
am a gyonyord asszony és a fia-
tal férfi szerelme meglehetésen
tartésnak bizonyult. Nem csoda,
hiszen két tehetséges, értelmes,
finom lelk(i ember talalt egymas-
ra, és tartott ki egymas mellett
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évekig. Darvas Ivanbdl ez a sze-
relem teremtett férfit, onéletira-
saban hosszan fejtegeti, meny-
nyire megvaltoztatta ez az érzés.
Jobban figyelt 6nmagara, a kil-
sejére, a jellemére, igyekezett
méltova lenni az,,6lébe pottyant
csodahoz”. Rendezte a korilmé-
nyeit, otthona lett, még miel6tt
koz0s otthont teremtettek volna.
Tolnay Klari szerint Darvas Ivén
mindenben tokéletes és figyel-
mes tarsa volt, még potapaként
is jol vizsgdzott. A kicsi Zsuzsit
mindig meghallgatta, vitte klasz-
szikus gyerekprogramokra, ami
a nagymamak felligyelete alatt
felnétt, de meglehetésen maga-
nyos kislany szémdra vardzsos
Ujdonsag lehetett.

Tény, hogy a szinészné lanya,
amikor tizenhat éves lett, kicsit
beleszeretett a szinészbe, de az
érzés egyoldalu volt, kapcsola-
tuknak nem ez vetett véget, bar
a varosi pletykdk nagyon fel-
fujtak a torténetet. Az Otvenes
években volt egy komoly vélsa-
ga a parnak, amikor Darvas Ivan
beleszeretett Varadi Hédibe, am
ezt a megrazkddtatast még kihe-
verték. Amikor azonban Darvas
Ivan kiszabadult a bortonbdél,
ahova a forradalom utén zéartak,
Tolnay Klari mar Menséros Lasz-
I6hoz tartozott. Ha nem is soka-
ig. Menséros is bortonbe kerdilt,
hasonlé ,vétkek” miatt, mint Dar-
vas, igy a szinészné felvaltva lato-
gatta 6ket. Mensaros megkérte a
kezét is, de Tolnay Klari végl ne-
met mondott neki. Ugy érezte, a
szerelem ideje lejart, és amennyi
szerencsében, boldogsagban ré-
szesitette 6t a Joisten a hivatasa-
ban, annyira kevéssé valé neki a
parkapcsolat és az anyasag.

Tolnai Klari élete utolsé inter-
juiban sokat foglalkozott sajat
néiességével, mindig azt mond-
ta, kifejezetten élvezi, hogy
nének sziletett, és né maradt
mindvégig. Batdri Gdbor

»Rimhanyd’, soha ki nem
hunyg, irodalmi tliizhanyé

Romhdnyi Jozsef

Géniuszként ismerte fel a nyelvben rejlé pajkos-
sag lehetoségét; a szojatékot, a szdviccet; parade-
san podorte-tekerte a szavakat. Orosz hadifogsag-
ban, télben, fagyban, hoviharban sem vesztette el
humorérzékét, sot nyert... szakacstudomanyt és
recepteket. Eletigenld volt, térzsasztala van Nagy-

jaink égi kavéhazaban.

Romhanyi Jozsef a magyar
nyelv artistaja, zsonglére, sot
|égtorndsza volt, szellemes sor-

vég Osszecsenditései, fenomena-
lis magan székészlete, csintalan,
huncut kedélye nemcsak 6nallé
opuszokban, de szenzacios for-
ditdsokban is mutatkozik. Ope-
rdkat Ultetett at magyarra, a
Macskak ciml musicalt is, 6nalld
szovegkonyveket vetett papirra,
az 8 szavait - és gondolatait -
tolmacsoljak Bubd és paciensei,
Mekk Elek és ligyfelei, a Mézga
csalad és Maris szomszéd vagy
Frédi és Béni, illetve kékorszaki
szaktarsaik, de ¢ irta a Ludas Ma-
tyi forgatékonyvét is.

inylinkre val6 karakterek, nyel-
vi kormdnfontsagok, egyduttal
élctddulat, humoraradat minden

részben, minden mennyiségben.
Legendds mualkotasok, melyek
kidlltak az id6 probajat; a mai lur-

kdéknak, ifjoncoknak ugyanugy
kedviikre vannak, ahogy a szi-
|6k, nagysziil6k nemzedékének.

Romhaényi a magyar nyelv ki-
valo ismerdjeként zsenidlis zenei
érzékkel és humorral fedezte fel
a nyelvben rejl6 jaték lehetdsé-
gét. Szellemes és Otletes, olykor
braviros rimei, szocsavarasai
miatt kapta a ,rimhanyd” jelzét,
bar egyesek szerint nevének
jatékos elferditését is 6 talalta
ki és terjesztette el.

Kritikus humor, mint

életigenlés
Verseitintelligenshumor jelle-

mezte, mondanivaléja azonban
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nemcsak mulattatott, hanem
burkoltan ugyan, de kemény kri-
tikakat is adott az emberi jellem-
rél.

A tétova teve, vagy a koltGi
vénatol jol becsipett bolha nem-
zedékek alapélménye, és iskolai
versmondo versenyeken is allan-
doéan hallhato valamelyik alkota-
sa. Romhanyi Jozsef verseit a mai
gyerekek és fiatalok is ismerik,
szeretik és idézik

Zsenidlis nyelvtehetség, mint
életigenlés

Nyelvtehetsége maér a cisz-
terci gimnaziumban megmu-
tatkozott, ahova hetvenfés osz-
talyba jart. Kevesen tudjdk rola,
hogy 6g6rog nyelvbdl orszagos
tanulmanyi versenyt nyert, latin-
bdl is dobogos lett.

A bajban is megérzott humor,
mint életigenlés

1944-ben orosz hadifogsag-
ba kerilt, az Urdlhoz vitték - az
ott kapott hastifuszba kis hijan
belehalt -, de humora ott sem
hagyta el, s6t ez segitett szamdra
tulélni a borzalmakat.

Sokszor elmesélte, hogy mivel
az oroszok szeretik a zenét, 6 kint
alapitott egy zenekart, igy mivel
megnevettette, szérakoztatta az
6roket, valamelyest konnyebb
lett a helyzete: a konyhara kerdilt,
és meguszta haromévi rabosko-
dassal és kényszermunkaval.

Ott tanult meg f6zni, bar valé-
szin(ileg a kés6bbi nagy csaladi,
barati vendégeskedéseknél, ahol
mindig & f6zott, mas recepteket
hasznalt. Késébb a fogsagban
toltott id6rdl is rimekben emlé-
kezett:

Kériilottem fiistos listok:
készlil a friistik!

Izmaim mdr merevek,
ugy kavarok-keverek.

Es stirii cseppet izzadok,
hogy hizzatok!
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Avildg legjobb apjdnak lenni,
mint életigenlés

Szoros, szeretetteljes kap-
csolatban volt kislanyaval, Ag-
nessel, akivel késébb gyakran

egyltt is dolgozott. Nem csoda,
hogy a lanya kovette 6t a palyan
a versirasban és az operak fordi-
tasaban is.

A csalad sok zenével, sok ba-
rattal, nagy szeretetben és deru-
sen élt, a legtoébb gondot felol-
dottak humorral.

s

Barmennyit dolgozott, a gyer-
mekére mindig jutott ideje, és
ott voltak a kdzds balatoni nya-
raldsok, amikor mindig ugyanazt
a hazat bérelték ki két hénapra,
és élvezték a csaladi 6romo-

ket. Olyankor is el6fordult, hogy
dolgozott, de sokkal kevesebbet.
Inkabb jopofa jatékokat talalt ki
a lanyanak, és pihent.

Elete

Romhanyi Jozsef Nagytétény-
ben sziiletett 1921. mércius 8-an.
Tanulményait a Székesfévarosi
Fels6bb Zenei Iskoldban végez-
te, az irodalom szeretete mellett
a zenével val6 foglalatossag volt
élete végéig éltetd eleme. 1951-
tél dolgozott a Magyar Radidban
dramaturgként, majd 1957-t6l az
Allami Hangverseny- és Msor-
igazgatoésagnal volt mdlvészeti
vezetd, innen kerllt 1960-ban a
Magyar Televizibhoz mivészeti
vezetdnek a szérakoztatd rovat-
hoz. 1962-t6l halaldig a Radid
Zenei Féosztalyanak dramaturg-
jaként dolgozott, s évtizedekig
vezette a szorakoztatéd zenei
szerzeményeket elbiralé dn. san-
zonbizottsagot is.

Palyaja soran tdbb komolyze-
nei my, igy Hajdu Mihaly: Kadar
Kata, Horusitzky Zoltan: Bathory
Zsigmond, Ranki Gyorgy: Muzsi-
kas Péter cim( operajanak, illet-
ve Sugar Rezsé: Hunyadi cimi
oratériumanak szdvegkonyvét
irta meg. Leforditotta Gluck Or-

feuszénak, Rossini Ory grofja,

illetve Orff Az okos lany cimi
operdjanak, Strauss A denevér
cim( operettjének librettojat, s
nevéhez flizédik a T.S. Eliot kolte-
ményei alapjan készult vilaghirl
Macskadk cimd musical fordité-
sa is. lgazan hiressé és méltan
népszerlvé az animacios filmek
tették, 6 irta a szOvegét olyan
kozkedvelt rajzfilmsorozatoknak,
mint a Mézga csaldd, a Kérem a
kovetkez6t, a Mekk mester, s az 6
forditasaban lett sikeres az ame-
rikai Flintstone csalad cim( soro-
zat, Frédi és Béni, a két kékorszaki
szaki paradés parbeszédeit maig
emlegeti a kozonség.

A sorozatokon tul részt vett
egész estés rajzfilmek, igy a
Nepp Joézsef rendezte Hofehér
és a Dargay Attila rajzolta Ludas
Matyi elkészitésében is, sikeriik
nem kis részben Romhényi szel-
lemes és frappans szovegeinek
kdszonheté. 1983-ban  6nallé

versgyljteménnyel jelentkezett,
a Szamarfil cim( vékonyka ver-
seskotet hihetetlen sikert aratott.
Benne a szerzé allatverseit gydj-
totte csokorba a téle megszokott
nyelvi jatékokkal fliszerezve, s
a kacagtaté-ironikus koltemé-
nyekben sajat emberi gyenge-
ségeinkre is raismerhettiink. A
kotet megjelenésének évében
Romhényit érdemes mivész
cimmel jutalmaztak, dm az elis-
merésnek mar nem orvendhe-
tett sokaig, 1983. majus 7-én,
Budapesten, meghalt.

Batdri Gdbor
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nJatsszuk azt, hogy csak
ugy elbujtal!”

Like a Child - Fabidn Juli emlékfilm

Portréfilm késziilt a 2017-ben elhunyt énekesné-
r6l, Fabian Julirdl. A filmet Lévai Balazs rendezte,
és a Magyar Média Mecenattira Program keretében

valésult meg a Nemzeti Média- és Hirkozlési Hato-
sag Médiatanacsanak dontése alapjan. A 2018-as
Ember Judit-palyazaton a dokumentumfilm gyar-
tasat 7 millio forinttal tamogatta a bizottsag.

- Amikor Juli énekelt, megadillt
a levegé. A legkisebb teremben,
egyetlen zongora kiséretével is
remek atmoszférdt tudott te-

remteni, dtjdrta a csoda a szive-
ket-lelkeket. Baldzs, neked mi jut
eszedbe elséként, amikor Julira
gondolsz?

- Mint mindenkinek, aki szemé-
lyesen ismerte: a mosolya. Nem
emlékszem olyan esetre, amikor
rosszkedvdi lett volna, rengeteget
lehetett vele nevetni, poénkodni.
Ahogy az egyik baratnéje jellemzi
a filmben: olyan napsugaras volt.
De nem csak hiilyéskedni lehetett
vele, hanem barmilyen témardl
elmélylilten beszélgetni. Nagyon

szocialis tipus volt: szeretett és
tudott is hosszan beszélgetni. A
masodik dolog, ami eszembe jut
rola: az egyedi hangja. Bérhol,

barmikor két hangbdl fel lehe-
tett ismerni, hogy 6 énekel. Ez
egy nagyon fontos adottsag egy
énekes esetében. J6 hangja sok
eléaddnak van, kiilonleges, egye-
di, csak keveseknek. Juli kdzéjik
tartozott.

- Miért fontos Juli torténete?
Mi inditott el azon az tton, hogy
portréfilmet készits réla?

- Az Otletet Szepesi Matyas
hozta, akivel régen sok produk-
ciéban dolgoztunk egyutt, és aki
tiz évig Juli menedzsereként is

dolgozott. Neki jutott eszébe a
film lehetésége és utdna kezdte
végiggondolni a csaladddal, hogy
ki lenne ,alkalmas” erre a feladat-
ra. Nagyon megtisztel6, hogy ram
gondoltak.

Juli a generacidjanak kiemel-
kedd tehetsége volt, akinek a
palyafutdsa tragikusan fiatalon
lezarult. Az 6 torténetén keresztiil
taldn meg tudjuk mutatni meny-
nyi nehézséggel, buktatéval kell
megkiizdenie egy szolistanak a
palyafutdsa soran, kilondsen,
amig még tapasztalatlan kezdé-
nek szamit. Julit mindig, minden-
ki mosolygoésnak latta, pedig a
héttérben nagyon sok kisebb-na-
gyobb harcot kellett megvivnia.
Ezek egy részét dnmagaval: soka-
ig nem volt biztos magaban és a
tehetségében.

Mondjuk, szerintem ezek a
kételyek &ltaldban a tehetséges
emberek jellemzéi. Ezek ,segitsé-
gével” tudnak fejlédni, jobba val-
ni. Juli torténetén keresztil taldn
jobban megértjiik egy lany utjat a
civil élettdl az elhivatott mdvész-
szé valasig.

- Sok zenei témdiju tévémiisor,
film kotédik a nevedhez, tobbek
kozott Engedem, hadd menjen
cimmel készitettél dokumen-
tumfilmet a Quimby frontem-
berének, Kiss Tibinek és a Csik
zenekarnak az egymdsra taldld-
sdrol, a Most mulik pontosan dal
torténetén keresztiil - igy van
tapasztalatod. Mi volt a koncep-
ciod, amikor filmvdszonra dl-
modtad Juli fdjdalmasan révid
élettorténetét, karrierjét?

- Két dolgot emelnék ki. Sem-



ELETIGENLOK NIRYE)

Fabian Juli

LEVAI BALATS FILMIE

miképp sem akartam szobrot
emelni neki. Szerettem volna el-
kerllni a visszaemlékezé tipusu
portréfilmek édes-bus hangula-
tat, a ,csak a szépre emlékeziink”
attit(idjét. Eppen ezért fontos
szerepet kapnak a filmben Juli
kiizdelmei, s6t egy-két kudarca
is, hogy teljes képet kaphassunk
rola. A masik fontos koncepcio-
nalis kérdés a film narraciodja volt,
ami dsszefogja a film egyes része-

it. Nem akartam egy szerkesztett,
mivesen megirt szOveget, amit
egy bérsonyos férfi vagy néi hang
olvas fel. Ennek a filmnek Fabian
Juli lesz a narratora. Ezt ugy érjik
el, hogy 6sszegyUjtottiink renge-
teg vele késziilt tévé- és radiodin-
terjut, és azokbdl, puzzle-szerlien
rakosgatjuk 6ssze a film narracioit.
Tehat gyakorlatilag Juli meséli el
nekiink a sajat torténetét.

- Oktoberben véget ért a

forgatds. A Julihoz kozel dllok
visszaemlékezései és az archiv
felvételek mellett a film egyik kii-
Ionlegessége egy olyan dal, ame-
lyet tizennyolc énekes, jobardt
ad el6: Palya Bea, Wolf Kati, Toth
Vera, Mez6 Misi, Freddie, Jonds
Vera, Mujahid Zoli, Micheller
Myrtill, Bolba Eva, Urbdn Orsi,
Gereben Zita, Péterffy Lili, Biga,
Molndr Emese, Riuzsa Magdi, Ld-
bas Viki és Schoblocher Barbara.
Mesélsz kicsit ennek az emlék-
dalnak a sziiletésérol?

- A Foldreval6 c. dal szerepelt
Szepesi Matyi zenekaranak, a
Konyhdnak az utolsé lemezén. A
dalt Matyi Julirél, Julinak irta. A
film készitése soran jott az otlet,
hogy milenne, ha Ujra felvennénk
ezt a dalt rengeteg olyan el6ad6
kozremUkodésével, akik ismerték,
szerették Julit - és igy keriilne be
a filmiinkbe. A dalhoz 6nall¢ stu-
di6 klip is késziilt, igy reményeink
szerint 6nallo életet fog élni a film
mellett.

- A rajongok nagyon vdrjak
a bemutatot. Hol és mikor lesz a
film premierje?

- A film cime: Like a Child. Ez
ugye Juli egyik legnagyobb sla-
gerének a cime is. Azért vélasz-
tottuk ezt, mert Juli egész életét
jellemezte az a fajta gyermeki ja-
tékossag, amirél ebben a dalban
énekel. A film premierje decem-
ber 15-én este lesz az m2 Pet6fi
tévén.

*

Fabian Juli 37 évesen halt meg
daganatos betegségben. A hazai
zenei élet egyik legizgalmasabb
hangu és zenei vilagu el6addja,
dalszerzbje és szovegirdja volt.
Dzsesszénekesnének tanult, de
szamos mas mfajban is kipré-
balta magat. Enekelt a Fabian
Juli Jazz Riffben, a Fabian Juli &
Sarik Péter dudban, a Fabian Juli
& Zoohackerben, és gyakran ven-
dégeskedett a Random Trip imp-
rovizacios estjeinis.  Molndr Eva

Foté: Polhodzik Addm

Konyv & Film

Ha teljes életet szeretnétek élni, elsé dolgotok legyen
pozitiv gondolkoddsmaddra vdltani

Dr. Gyiirky Melinda neurolégus
és integrativ orvos kiildetése a
nyugati és keleti orvoslas egye-
sitése, a kettd otvozésével paci-
ensei gyodgyitdsa. Mindvégig élt
és él benne a remény, hogy érde-
mes Uj utakat keresni, meglelni a
gyoégyirt a gydgyithatatlanra.

Kozel 30 éves palyafutasa
soran a hagyomanyos orvoslas
mellett szamos alternativ gyogy-
maodot alkalmazott, 2019-ben a
pekingi Kundawell Orvoskutatd
Intézetben a kinai orvoslas rend-
szerét is tanulmanyozta, s elju-
tott arra a felismerésre, hogy a
nyugatias életformdban meg-
jelend betegségek hatterében
dontéen lelki, azaz spiritualis
okok huzédnak meg. Tehat nem
csak a testet, hanem a lelket, és a
szellemet is gyogyitani kell.

Ezen tapasztalatait ,Az Ope-
rencidn tul” cimd, hamarosan
megjelend konyvében foglalja
Ossze.

A legfontosabb Uzenete: ha
teljes életet szeretnétek élni, els6
dolgotok legyen pozitiv gondol-
kodasmaédra valtani!

A pozitiv gondolkodasmoéd
alapja a hit. Tudatositanunk kell,
hogy univerzdlis értelemben min-
den ember hivé! - vallja a szerzo,
Dr. Gylirky Melinda neurolégus.

Mi is ez az ember tudatalatti
szintjére elrejtett hite? Az ember
és a természet EGYSEG élménye,
a ,TAO” ahogy Lao-ce is vallja. A
tudas, hogy minden mindennel
0Osszefligg, hogy az
ember csak az em-
berek alkotta kdzos-
séggel ésakornyezd
vilaggal egylitt, és
azzal 06sszhangban
mUkodhet.

Ez a holiszti-
kus vilagnézet az
emberiség ko6zos
hite: ember + vi-
lag = élet. Aki hisz
ebben, az testi-lel-
ki-szellemi egyen-
sulyban van, har-
moniaban él, azaz
egészséges!

Ezen hit oltal-
méban, a pozitiv
életszemléletre,
életigenlésre valtva
a szavaival is gyo-
gyitani szeretne a
doktornd, aki igy
fogalmaz: ,Ahogyan a SZERETET
a hid az él6k és holtak kézott, tgy
szeretném, hogy a vallds és a tu-
domdny, a nyugati és keleti gyo-
gyitds koz6tt is a megértés-elfoga-
dds legyen az Gsszek6té kapocs!
Célom hogy az emberek kdz6tt is
a legfébb ragasztéanyag a SZERE-
TET legyen.”
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Hiszem, hogy mindenkiben
van egy paranyi josag, valami
Jsteni szikra’, egy morzsanyi sze-
retet, amely a vildigunkat harmo-
nikusabba teheti.

Dr. Gyurky Melinda szerzével
kozosen kivanjuk Neked kedves
Olvasé, hogy az Univerzum bdl-
csességén alapuld, rovid fejeze-
tekbe rendezett gondolatokat

Dr. Gytirky Melipda

képes légy megérteni, és sajat
életedben alkalmazni! Hisz ez az
elsé lépés az egészséq felé!

A kényv vdsdrldsdval
kapcsolatos informdciok:
facebook @drgyurkymelinda
email:
dr.gyurkymelinda@gmail.com
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Dr. lllés Krisztina:

Dr. lllés Krisztina orvos-ir6 mar
szlletése pillanatdban tudta,
hogy orvos lesz. Békés meder-
ben folyt az élete addig a bizo-

nyos februdri éjszakdig. Akkor
tortént vele valami. Megismerte
valaki életének egy fontos ese-
ményét. Hatott ra. Két nappal
késébb le kellett Ulnie irni. Szi-
letett egy konyv. Aztan regge-
lente versekre ébredt. Szinte
napok alatt megvaltozott kiviil
és beliil. Kiilonleges emberekkel
keriilt kapcsolatba, akik torténe-
teket meséltek. Egyikik egyszer
ranézve vératlanul azt mondta,
hogy konyveket fog irni. Nem
hitt neki. J6 néhény hénappal
késébb egyszer csak rémes han-
got hallott a fej felett. Egy varju
fioka volt. Ebbdl sziiletett a Varju
ikrek torténete.

Az elsé kdnyvem inkdbb te-
kintheté sugallatnak. Legel6szor
a kényv cime volt meg és minden
betli csak azt kdvetben irédott le.
Ez a kbnyv mds. Hirtelen Gtletbdl
szliletett, bdr megjéslédott. J6 ér-
zés volt a megirdsa. Még mindig
meglep, ahogy a gondolatok irds
kézben ugy dramlanak bel6lem,

ahogy a viz folyik. Egymds utdn
jottekamonda-tok és sokszor ma-
gamis ,szétrohégtem az agyam.”
Oriilék, amikor tetszik valakinek.
Oriilék, ha az olvasé néhdny pil-
lanatra kiz6kken a mindennap-
okbdl. Leginkdbb pedig annak a
mondatnak ériiltem, amit egyik
ismerés6m mondott: ,Eddig ki
nem dllhattam a varjakat. Mio-
ta olvastam a konyved, mdsmi-
lyennek Idtom 6ket.” Néhdny
honappal kés6bb hozzdtette:
Tudod, séta kozben beszélek
hozzdjuk!” A térténet hatdsdra
leomlott benne egy fal. Kell ennél
tobb?- mesélte Dr. lllés Krisztina
orvos-iréné A Varju ikrek torté-
nete kdnyvbemutatojan.

A konyv a Varju ikrek torté-
netét meséli el. Otthonuk a vé-
ros szélén &llé Hortenzia villa
kertje. Ott nevelkedett anyjuk,
Dolmanyos Dorina is. A hazban
a Harfas lakik édesanyjaval, az
ironével. Egyik nap Vili és Vali
eltinik. A hirre felpezsdll az
élet a Vén Harsnal, ahol rend-
szeresen talalkoznak az erd6 és
mez6 allatai. Mindenki egyetért
abban, hogy meg kell keresni az
ikreket. Tigris, Mogyi, Vérnyul,
Vori, Kunkorifarku, a Tiskés Ti-
zenkett6, Csigusz, Puccos Vivi,
egy mesehds és még sokan 6sz-
szegy(lnek, hogy megbeszéljék
a teendoket. A fak is jelentkez-
nek Szellvel egyitt, hogy se-
gitsenek. Az allatok és a fak 0sz-
szefogasdval kialakul a Terv és a
keresést végzd Csapat. Az akcid
vezetbje ki mas lehetne, mint
Bolcs Bagoly. Ekdzben a szoke-
vények a varosban kalandoznak.
Taldlkoznak Sanyéval, a hobo

varjuval, Kolyokkel, az érva ku-
tydcskaval. Vili elhatdrozasra jut
és segitséget kér a hazajutas-
hoz Katitol, aki nem érti meg a
kérést. igy Viliéknek tovabb kell
mennilk. Eljutnak az allatkert-
be. Taldlkoznak egy elveszett
varju gyerekkel, akit magukkal
visznek tovabbi kalandjaikba.

A torténet mese, ami hol
konnyeket csal a szemekbe, hol
megmosolyogtat. Am ha jol fi-
gyellink és a cselekmény mogé
néziink, mikdzben kovetjik az
allatok életét és olvassuk mulat-

sagos parbeszédeiket, lassan fel-
ismerhetjiik bennlik énmagun-
kat és embertarsainkat. Végil
rajovink, hogy a kozos nyelv,
melyre mindenkinek sziiksége
van, nem mas, mint a szeretet.

Kivalé ajandék magunknak
vagy ismerdseinknek, barata-
inknak ajanlott 8 éves kortol 98
éves korig.

Konyv rendelés:
https://illes-krisztina7.
webnode.hu/konyv-rendeles/

A fajdalom fellilirhatd? A félelem
atértékelheté? Elmenni a falig,
és be is Iépni... Katarzis-élmény
konyvben és filmvasznon.

Van Isten? Nincs Isten? Ha
van, hany Isten van? Hogyan néz
ki? Mit csindl most Isten? Es mit
csindl Isten akkor, amikor valami
rossz torténik olyan emberekkel,
akik nem szolgaltak ra erre?

Egy film egészen kiilonleges
madon éri el a sziviinket és ad
vélaszokat Istennel kapcsolat-
ban.

Mindenkinek vannak olyan
id6szakokaz életében-hosszabb,
rovidebb periédusok - ame-
lyekben felgyllemlik rengeteg
.megvalaszolatlan”,  érthetet-
len és fajdalmasnak tiné kér-
dés, amire ez a film valaszokat
adhat, némileg megnyugvast
és ezaltal megértést is hozhat.
Hasonlé élmények A Kék Maddr
(The Blue Bird, 1976), Vidd hirét
az igazaknak (Marlo Morgan),
Amer elsé haldla (Duncan Shel-
ley), Bolcs Bohdc (Miiller Péter)

Katarzis filmtél, kétszer is
egymas utan... A viské (2017)
ilyen! Mélységekbe és magassa-
gokba visz. A film alapja egy re-
gény William Paul Young 10 évvel
ezel6tt megirt értelmezése az,,Is-
tenjelenségrol’, igaz a The Shack,
vagyis A viskd, még véletlenil
sem valami teoldgiai értelmezés
kivant lenni, sokkal inkabb is-
mert bibliai motivumokat feldol-
goz6 dramai bestseller.

Mirdl is szél a film? A f6hos-
nek egy ovatlan pillanatban a

legkisebb gyermeke eltlnik, és
nagyon ugy fest, hogy egy a kor-
nyéken vadaszé gyerekrabld vit-
te magaval. Bar holttestét sosem
taldljdk meg, id6ével a kislanyt
halottnak nyilvanitjak, a csalad
tagjai pedig iddvel tul kell, hogy
[épjenek a tragédian.

Evekkel kés6bb latjuk &ket
viszont. A tragédia mély nyomot
hagyott a csaladfé és az idésebb
lany kapcsolatdban, hiszen mind-
kettd sajat magat okolja a kislany
eltlinése miatt. Egy napon azon-
ban a csaladfé kilonos levelet
kap: a feladd Isten és éppen abba
a viskoba invitalja, amelybe leg-
kisebb gyermeke elt(inésének
nyomai vezettek évekkel ezelétt.
A végadlloméason azonban nem
is egy, hanem rogton 3 személy
varja, akik azt allitjdk magukrdl,
hogy 6k Isten és szeretnék meg-
valtoztatni a férfi életét.
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Filmajdanlo

A viské innentdl kezd ko-
moly kérdéseket feszegetni és
egy belsd utazas soran jarja kor-
be a hit kiilonb6zé allomasait,
ugyanis hésunk éppen azokat a
kérdéseket feszegeti, amelyeket
mi is feltettlink a bevezetében.
Jelesiil, ha Isten létezik, ha Isten
gondoskodik az oOvéirdl, akkor
hogyan eshet meg, hogy egy kis-
[any ilyen aljas blncselekmény
aldozatava valik, a tettes pedig
biintetés nélkil megussza a dol-
got.

Avisk6 amaga médjan vélaszt
ad ezekre a kérdésekre mikozben
valéban semmi sem “Szentiras”
benne, de hogy is lehetne, hisz
nem Szentirds. Tulajdonképpen
ez a baja felgyorsult korunknak,
hogy semmi sem Szentirds ben-
ne, még a Szentiras sem!

A viské atuté élmény, minden
pillanata, gesztusa, minden kép,
szin, szveg egyutt van. Hat.

A filmben szamos bologatds
aha-élmény hangzik el, koziliik
idekivankozik egy lzenet: ,Any-
nyi mindent elveszitettiink
mar, téged nem veszithetlek
el, érted?” (VM, BG)

Nézze meg kedves olvasé a
szinkronizdlt filmet, itt tolthet6
le: https://videa.hu/videok/film-
animacio/a-visko-szinkronos-
Ksn7OFXLpLeMLK5t

A kényv jelenleg is kaphaté
nagy kényvesboltokban.

A konyv internetr6l is letolthetd
pdf formdtumban:
http://miskolc.kerak.hu/
Letoltes/PDF/A-Visko.pdf



Hitpraliné

Valamikor kézen vezettél;

sz6kni akartam, nem engedtél,
csend volt szivemben és a csendben
szavad szolt csak, mindennél
szebben.

(Keresztury Dezsé: Estiimddsdg)

Az Isten a kevélyeknek ellene
dll, az alazatosoknak pedig kegyel-
met ad!” (Jak. 4:6)

Van hangja a csendnek? Va-
[6jaban nincs, tulajdonképpen
a csend hangja, az Isten hangja,
feltéve, ha a legnagyobb aldzat-
tal lehalkitunk mindent magunk

koril és féleg magunkban. Mint
ahogy a védkuumban, az abszo-
[0t Urességben leledzik a leg-
nagyobb energia, ugy a teljes
hangtalansdgban hallhaté ki leg-
teljesebben a legval6sdgosabb
hang, az Ur Isten hangja.

A csend a jé dontés kataliza-
tora és feltétele. Az ember igazi
csendje a hitben, az Isten iranti
foltétlen bizalomban, az 6nma-
gunkat teljesen atadd aldzatban
gyokerezik. Az aldzat eme csend-
jének az alapja, hogy ne sajat
okossagunkra és ne sajat oOtlete-
inkre hallgassunk. Nem véletle-
nil mondja, sokszor a Szentiras
maradjatok veszteg, az Ur ha-
dakozik értetek. A Biblia szerint

ugyanis vannak helyzetek, me-
lyekben Isten semmi mdst nem
var az embertdl, csupan azt, hogy
legyen csendben, vagyis tiirelem-
mel varja ki, amig Isten kigondolt
tervét végre nem hajtja.
Haamagunkidedira hagyatko-
zunk, és azokat hasznaljuk szelle-
mi tusakodasunkban fegyvernek,
még ha segitenek is jo itéletet
hozni, az a kevélység, a gdg, a fel-
fuvalkodottsag elészobdja lehet.
Masrészt ,Beliilrél, az emberek szi-
vébdl jonnek elé drtalmas okosko-
ddsok: pardznasdgok, tolvajldsok,

gyilkossdgok,  hdzassdgtdrések,

mohd kivdnsdgok, gonosztettek,
csaldrdsdg, gdtldstalan viselkedés,
irigy szem. . ., esztelenség” (Mdrk
7:21-22). Bizony, ahogy a tlzre
oda kell figyelni, gy a gondola-
tainkra, belsé hangjainkra is.

Végezetll néhany gondolat
Dr. Jo6 Sandor reformétus lelki
pasztortdl, a fent idézett jakabi
passzushoz.

.Kérve kér Jakab szavain dt az
Ur, hogy ne tdirjiink meg magunk-
ban semmi cinizmust, semmi kdr-
orvend6 ,ugy kell neki” lelkiiletet,
semmiolyan ,gerjedelmet’; amibél
a hdbortk és harcok tdpldlkoznak,
tehdt amelyek az Shajtott békés
kibontakozdst megakaddlyozzdk.
Most tanuljuk meg Urunktdl, amire
kért: hogy O szelid és aldzatos szi-
va! ,Isten a kevélyeknek ellene dll”
(Jak 4,6b) - vagyis: az eseménye-
ket kevélyen, g6gdsen, dnigazul-
tan szemléld, elevenek és holtak
folott szuveréniil itélgeté embe-
reknek ellene all, ,az aldzatosok-
nak pedig kegyelmet dd.” (Jak 4,6¢)
Es nekiink erre a kegyelemre van
szuikséglnk! Aldzzuk meg hat ma-
gunkat Isten hatalmas keze alatt,
most még inkabb, mint valaha.

.Nem csoda, ha kevés élmé-
nytink van azimddsdg hatalmdrd|,
hiszen “Isten a kevélyeknek ellene
dll’! (Jak 4,6b) Hidba kérjik, nem
kapjuk meg, mert nem jol kérjiik!
Azért, hogy a gerjedelmeinkre
koltsiik azt! Kegyelmet az alaza-
tosoknak ad, azoknak, akik nem
akarjak érvényesiteni az 6 kis én-
juket Istennel szemben, hanem
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mernek egészen az Ovéi lenni
Ezért mondja pardznanak azt
a hivét, akinek a lelke nem az
O szerelmével van tele, hanem
vilagi gondokkal, vagyakkal,
gerjedelmekkel, kozben pedig
megveti, lenézi, utdlja, sdtdninak
mondja a kdlvilagot. Azt mondja
Jakab: nézd, te is azt hordozod,
azt melengeted magadban, amit
masokban megvetsz! Ugyanazok
a gerjedelmek dulnak benned,
amitaz un. hitetlen vildgban sata-
ninak tartasz! Nem veszed észre,
hogy minden kevélység kozott a
kevély hit, a g6gos kegyesség a
legutdlatosabb? A kevélyeknek
az Isten ellentik all, és csak az ala-
zatosaknak ad kegyelmet!

Dr. Jo6 Sandor neves
igehirdet6 volt. Cikkei, fordi-
tasai, igehirdetései egyhazi
lapokban jelentek meg. Ko-
rilbelll ezer 6sszegy(jtott
prédikacidéja maradt fenn. A
Budapest-Pasarét cim( gyi-
lekezeti hiradd, s a Pasaréti
Prédikaciok sorozat szerkesz-
téje volt. Gyokdssy Endre és
Farkas Jozsef lelkipasztorok-
kal egyutt fontos szerepet tol-
tott be az 1956-0s Megujulasi
Mozgalomban.  MUkddését
a ,hivatalos egyhaz” nem
méltanyolta, jelentésebb
kozegyhdzi tisztséget nem
kapott, azonban a gylilekezet
és a pasaréti vasarnapi isten-
tiszteletre mashonnan jarok
annal inkabb szerették prédi-
kacioit. Haldla utan a szintén
kecskeméti szliletési Cseri
Kalman kerilt a pasaréti gyu-
lekezet élére, aki 39 év szolga-
latot kovetéen, 2010 nyardn
vonult nyugdijba. Joé Sandor
élettorténetét Draskoczy Ist-
van irta meg ,Nékem az élet
Krisztus, és a meghalas nyere-
ség” cimmel.

Batdri Gdbor
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Cseri Kdlmdn igehirdetése és gondolata

.De az a panaszom ellened, hogy
nincs meg mdr benned az elsé sze-
retet.” (Jel 2,4)

Ez egy levélbdl vett idézet. Jé-
zus Krisztus levelet irt az efézusi
gyulekezetnek, amelyben sok
mindenért megdicséri, de utana

ezt hianyolja életiikbdl: az els6
szeretet elt(int. Mit jelentett ez
akkor és ma?

Az els6é szdzad végén a ke-
resztény gyllekezetek intézmé-
nyesedni kezdtek. Egyre gyak-
rabban kellett tanbeli, szervezeti,
szervezési kérdésekrdl beszélni,
és lassan hattérbe szorult a hivok
Jézus Krisztussal valé személyes
lelki kapcsolata. Jézus személyé-
rél attevédott a hangsuly Jézus
ligyére. Es mivel ez az ligynek is
és a hivéknek is lelki karara valt,
sz6va teszi az Ur.

Ugyanez gyakran megtorté-
nik az emberi kapcsolatokban is.
Az ismeretség elején a szerelme-
slink személye fontos. Barmirdl
barmennyit tudunk beszélgetni,
barmilyen éaldozatra készek va-
gyunk, hogy taldlkozhassunk,

minden gondolatunk koruldtte
Y

I

forog. Aztdn sokévi hdzassag
utdn megszirkilhet a kapcsolat,
nincs mirél beszélni, teher a ma-
sik kozelsége, csak azért marad-
nak egyutt, mert nehéz lenne az
anyagi szétvalas. A hazassag in-
tézménye tartja 0ssze a két em-
bert, nem az egymas iranti szere-
tet. Az elsd szeretet elt(int.

Jézus azt mondja, meg lehet
Gjulni, vissza lehet térni az elsé
szeretethez. Mert az Ugy elviszi
az energiat, a szeretetkdzosség
adja. Az lgy lekot, a személyes
kapcsolat felszabadit. Az el6bbi
megterhel, az utébbi megerésit.
Jézus Uigye ideig vald, a vele vald
személyes kdzodsség orokkévalo.
S ez a kozOsség a feltétele annak
is, hogy az 6 ligyét jél tudjuk kép-
viselni.

Ugyeljiink a vele val6 szemé-
lyes lelki kozosség frissen mara-
dasara! Es ne engedjiik, hogy az
egymassal valé kapcsolataink is
személytelenné valjanak! Ne val-

jék kotelességgé a szenvedély,
teljesitménnyé a ragaszkodas!
~Emlékezzél tehdt vissza, honnan
estél ki, térj meg” - ezt olvassuk eb-
ben az igében.
Forrds: Cseri Kdlmdn
igehirdetései és gondolatai
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A szentek csodatételei kozott
gyakori jelenség volt a joven-
démondas, megérzés, telepdtia,
vagy a tavolbaldtds. Régmult
idékben a vallas jelentés mérték-
ben meghatarozta az emberek
mindennapjait, gondolkodasat, a
vilagrél alkotott elképzeléseiket.

Azemberekjelentdsrészerendel-
kezik ugynevezett,paranormalis”
képességekkel. Nem volt ez mas-
ként, a régmult idékben sem. A
kilonbség mégis abban rejlik,
hogy ma mar nem tartjuk ezt
isteni eredetlinek, hanem ,pszi-
chés” képességeknek.

Leginkabb azonban mégis az
uralkod6 osztaly, vagy éppen a
nemesség soraibél szarmazé em-
berek képességei, csodatételei
maradtak fenn az utékor szama-
ra, akiket az egyhaz szentté, vagy
boldogga avatott. Sorsukat befo-
lyasolta, és talan a képességeik is
azdltal tudtak ily mértékben ki-
teljesedni, hogy ,hittek’, a HIT az,
ami megsokszorozta az erét, ami
képessé tette 6ket, hogy csodat
tegyenek. Mégis csupan egy kis
részére van magyarazat, annak a

szamtalan csodanak, csodas ese-
ménynek, amit orokil hagytak
az utdkorra. Csoddk marpedig lé-
teznek, és van, amire a tudomany
ma mar ismer magyarazatot, de a
jelentds résziik talan még hosszu
ideig megmagyarazhatatlan rej-

Arpad-hazi Szent Margitrol
tudjuk, egy 1510-bél fennma-
radt legendabdl, hogy jovébe
[atd képessége is volt, amivel
olykor még apjanak is segitsé-
gére sietett, diplomaciai gond-
jainak megoldasaban. Margit
sajat halalat is megérezte, és azt
megmondta az apaca fénodkasz-
szonyanak is. Haldla utan pedig
a teste harom hétig nem indult
oszlasnak, csodak és gydgyula-
sok egész serege kovetkezett be.

Amonda szerint Arpad-héazbdl
vald Szent Erzsébet sziiletését is
megjoésolta Endre kirdly tuddsa,
Klingsor von Ungerland. Az aszt-
rolégus akkor éppen a tlringiai
udvar meghivasara Wartburg
vardban tartézkodott. Egyszer a
csillagok figyelése kozben meg-
josolta, hogy amgp éjjel uradnak,
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Endrének és feleségének Erzsé-
bet nevl lednya sziletik, életé-
nek fébb eseményeit, valamint,
hogy szentként tisztelik majd. Jo-
vendolése beteljesedett. Erzsé-
bet tokéletes 6sszhangot tudott
teremteni Isten és a férje irant
érzett szeretete kozott. Apolta
és élelmezte a szegényeket. La-
jos, a turingiai udvar rosszallasa
ellenére, tdmogatta felesége jo-
tékonykodasait. Az Erzsébethez
fiz6dé legismertebb torténet
a roézsacsoda. Egy alkalommal
kotényében kenyeret vitt a sze-
gényeknek, férje megdllitotta,
és megkérdezte, mit visz benne.
Erzsébet azt éllitotta, hogy rézsa-
kat, és amikor megmutatta koté-
nyét, valdban rézsak voltak ben-
ne. A husz évesen 6zvegységre
jutott Erzsébet gyermekeivel
elhagyta az udvart, és fonasbol
tartotta el magdt, gyermeke-
it megmaradt ékszereibdl nevel-
tette. Bar Il. Andras hivta, nem
tért vissza Magyarorszagra. Szent
Margithoz hasonléan Erzsébet is
megmondta sajat haldlanak idé-
pontjat harom nappal korabban,
és az 6 sirjanal is szamos csodas
esemény tortént.

Ismert és kedvelt szent, Szent
Imre herceg. Nevel6je Gellért
puspok volt, és bar apja kivansa-
gara meghdzasodott, a legenda
szerint szlzies életet élt (coli-
batus). Haldlanak pontos helye
nem ismert, mégis érdemes
megemlékezni réla, mivel abban
az O6réban, amikor eltdvozott,
Szent Euszébiosz, a palesztinai
Caesarea érseke, papsagaval és
hiveivel egy kérmeneten vonul-

va angyalok hangjat hallotta a
magasban. Szent Istvan fidnak,
Szent Imrének a lelkét latta fel-
felé vitetni. Ugyanezen ldtomas
egy esperesnek is megmutat-
kozott. VII. Gergely papa 1083.
november 4-én Istvan kirallyal
és Gellért puspokkel egyitt avat-
ta szenté Imre herceget. Szent
Gellért ugyancsak megjésolta
elére sajat martirhalat. A pesti
Boldogsagos Szliz tiszteletére
szentelt kapolndban nyugodott,
ugyanabban a ruhdban, amiben
martirhalalt halt, hét éven at, mi-
elétt 1053-ban régi kivansagara
Csanadra szdllitottdk, elvitték
vele azt a kovet is, amelyen ko-
ponyadjat Osszetorték, és amirdl
a legenda szerint, a ki - kidradt
Duna hét éven at nem volt képes
lemosni a vért.

Nem tudni miért, taldn a hit
volt az-az erd, ami oly gyakori je-
lenséggé tette a szentek sirjainal
bekovetkezé csodas gyogyula-
sokat. Sirjaik zarandok hellyé val-
tak. llyen szent volt IIl. Béla lanya,
Pragai Szent Agnes is, aki 1282.
madrcius 02-an halt meg, az altala
alapitott kolostorban. Sirja a hu-

szita hdborukig zarandok hellyé
valt, az ott keletkezett legendas
gyogyulasoknak kdszonhetéen.

Szent Istvan allamalapité ki-
ralyunk 1083-ban valé sirfelnyi-
tdsakor is csodas gyégyuldsok
torténtek. Hartvik plispok azt irta
le, hogy a koporsé felnyitdsakor
édes balzsamos illatot talaltak a
sirban, a koporsé sziniltig tele
volt kissé vorosl6, olajos vizzel,
ebben nyugodtak a csontok.
Sokaig keresték ebben a mives
kidolgozasu kirdlyi gydrdt, ami
tovabbi bizonysagot adott volna
a test kilétére. Mivel nem taldl-
tak, elkezdték kimerni a folyadé-
kot, ami helyére tjabb folyadék
aradt. A sir korll pedig Jézus
gyoégyitasaihoz hasonlé gyégyu-
lasok torténtek.

Szentekrdl szemtanuk besza-
moldi alapjan, olyan jelenségek
leirdsai is fennmaradtak, mint
a levitdcié. A 17. szadban élt
Copertindi Szent Jozsef, a repiild
szerzetesként valt mar életében
ismertté egész Eurépaban. 1628-
ban tortént pappa szentelése
utadn egyre gyakrabban fordult
el6é vele, hogy vallasi réviletbe
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esett. llyenkor a feljegyzések
szerint mise kdzben, harminc-06t-
ven centire a fold felett lebegett.
1638-ban emelkedett elészor
imadkozas kozben a levegbbe
egy templomban. Maga VIIl. Or-
ban papa is tanuja volt Jozsef
csodalatos képességének, életé-
rél pedig film is készilt.

A romolhatatlan szentekrél is
érdemes par szot ejteni. Azok-
rol a szentekrél és boldogga
avatottakrdl, akiknek a teste ha-
laluk utan évekig, évtizedekig,
vagy éppen évszézadokig a ter-
mészet torvényeinek ellendllva
nem indul oszlasnak, mint pél-
daul Mindszenty Jozsef biboros,
Magyarorszag utolsé herceg-
primésa. A fehér vértanu testét
haldla utan végakarata szerint
Mariazellben helyezték el. Evti-
zedekkel késébb Ujratemetése
kapcsan érdekes felfedezést tet-
tek. A szentség allapotéban taldl-
tak a testét: azaz romlatlan volt.
Ujratemetésekor az esztergomi
bazilikdban hivék tizezreinek je-
lenlétében helyezték 6rok nyu-

galomra.
Turi Emese
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Mivel lép tul a szent a
héson? Hogyan tudunk
jol szembenézni a ha-
lallal? Ezek a témak is
teritékre keriiltek Pdl
Ferenc atydval - kozis-
mert nevén Pal Ferivel
- késziilt beszélgeté-
siinkben.

- Egy torténet szerint a temp-
lomban a pap megkérdezi a gye-
rekektél, hogy kik a szentek. Az
egyik gyerek azt vélaszolja, hogy
azok, akiken atsugarzik a fény, és
felmutat a nagy livegablakokra,
ahol hazank szentjeinek képén
tényleg atsiit a fény. Tulajdon-
képpen csak atvitt értelemben
hasznaljuk barkire is a szent ki-
fejezést, mert egyedil Isten a
szent, mi csak valamiképpen ré-
szesediink a szentségbdl: rajtunk
keresztiil a szent Isten megjelen-
het. Altalunk tud és akar valamit
megmutatni abbdl, mit jelent
szeretni, megbocsatani, vagy
nagyvonalinak,  Onzetlennek
lenni.

Amikor valaki életszentségre
torekszik, arra vallalkozik, hogy
rajta keresztiil a naldnal tébb

meg tudjon nyilatkozni. Valo-
jaban az onmegvaldsitasnak is
része, hogy altalam és rajtam ke-
resztil a ndlam tobb kibontakoz-
hasson ebben a vilagban. Ez az
onfeltlmulds dimenzidja, amely
a mai — és barmely - kor embere
szamara a legcsodalatosabb utja
annak, hogy kifejezésre jusson,
milyen hatalmas lehet6ségek
vannak az emberi természetben,
az emberi életben.

Ha a szent emberrel parhu-
zamban kellene keresniink egy, a

mai vildgban fontos értéket, ak-
kor a hést mondhatnank. A hés
vagy egy hatalmas gesztussal,
egy cselekvéssel mutatja meg
hés voltat, vagy pedig idében
megélve a helytallassal, a hési-
es kitartasaval. igy példaul egy
édesanya a hosszan tarté hésies
magatartdsa révén mutathatja a
hés jegyeit, mégis ritkdan nevez
egy anyata maLf\CdI’ag h&snek.
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Amikor a ma embere - és
a szocidlpszicholégia - hdsrél
beszél, ebben a tekintetben az
anyat két dolog jellemzi donté-
en: olyan helyzetekben is cse-
lekvéképes marad, amikor a leg-
tébb ember mér nem; és akkor is
képes masokkal torédni, amikor
a legtobben mar csak magukra
figyelnek. Olyan helyzetekben is
ezt teszi, amelyekben maga sza-
mara is vildgos, hogy kockézatos,
akar az életét is fenyegetheti a
cselekvése és a masokra irdnyult-
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saga. Ebbdl a szempontbdl az
életszentséget megvalodsitd em-
ber és a hés nagyon kozel all
egymashoz, de a szentnek van
egy dontd sajatossdga: mikoz-
ben a hés alapismérvei jellemzik,
hésies viselkedésével Isten szan-
dékat és tervét akarja megvalosi-
tani. Az motivalja, és célként arra
irdnyul.

A hés lehet nagyon megbe-

csiilt, a szd sajatos értelmében
sikeres, éppen azért, mert egy
adott tarsadalomban a kultura
nagy értéknek tekinti azt, amit
tesz, igy példaképpé is forma-
I6dhat. Amikor valaki szent lesz,
eléfordulhat, hogy ez egyaltalan
nem torténik meg vele, nem biz-
tos, hogy példakép lesz, nem is
valik hiressé, nem jelent a tobb-
ség szamara kovetendd élet-
format, de mégiscsak 6vé lesz a
dics6ség. Erdemes megkiilon-
boztetni a sikert a dics6ségtdl.
Sikeres az, akinek a foldon tap-
solnak az emberek, és dics6ségre
jut az, akinek a mennyben tap-
solnak az angyalok.

- Ez dontéen azon mulik,
hogy milyen életcélokat tlzlink
ki. Minél rovidebb tavu vagy csak
kozéptavu életcéljaink vannak
- ami egyébként jellemzi a ma
emberét -, akkor természete-
sen a mennyei taps olyan tavoli
dolognak tlnik, amiért nem ér-
demes tenni, vagy ha érdemes
is, nem latjuk, hogy ebbdl itt és
most mi kovetkezik szamunkra.
Am ha hajlandék vagyunk élet-
re sz6l6 vagy haldlon tdlmutaté
életcélokat kitlzni magunk sza-
madra, majd ezekhez rendeliink
kozép- és rovid tavu célokat,
akkor mindez életszertibbé, él-
ményszerlibbé valik. Akkor azok
az apro lépések, amelyeket meg-
teszek, mar magukban hordoz-
zak annak az 6rémét, hogy abba
az iranyba haladok, ami az életre
sz616, halalon tulmutat6 életcé-
lom. Visszajelzéseket kapunk: 1at-
juk egy embernek a halas arcat,
valaki kdszonetet mond, valaki-
nek tovabbjut az élete, vagy egy
godorbdl kildbal azaltal, hogy

tudtam neki adni valamit, amire
szliksége van.

- Amikor elveszitjik egy
szerettiinket, gyaszfolyamatveszi
kezdetét, tehdt egészen termé-
szetes, hogy ilyen kett&sség jelle-
mez benniinket; de a két dolog:
a gyasz és az orok élet reménye
nem feltétlendl all fesziiltségben
egymassal. Természetes modon
éljiik meg a veszteséget és az
azzal jaré fajdalmat, keserlséget,
mert minélinkdbb szerettlink va-
lakit, minél inkabb megosztottuk
az életlinket valakivel, 6 annal
inkabb a sajat, Gnmagunkrdl al-
kotott képlinknek, s6t az &nazo-
nossagunknak is a részévé valt.
Tulajdonképpen sajat magunkra
sem tekinthetlink mar ugy, mint
ahogyan azel6tt. Ez kifejezetten
megterheld belsé érzelmi mun-
kat igénylé feladatot jelent sza-
munkra, éppen azért, mert az
identitasunk nemcsak individua-
lis, hanem tarsas természet(.

Masfel6l pedig azt mondjuk,
hogy a haldl az életnek nem a
vége, hanem a része, ezért valami
meg is 6rzédik, mert maradando.
Mindez visszahat a gydszmunka-
ra,annak mindségére, hiszen ele-
ve valamilyen célt és tavlatot ad
neki. Azért is élhetem &t a gyasz-
nak a mélyséct;ﬂ;t_,’ mert tudom,
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Hitpraliné

nem a halalé, a megviltoztatha-
tatlan veszteségé az utolsod sz,
hanem a reményé és a betelje-
sedésé, csakhogy oda még el kell
jutnom.

Az megint mas kérdés, hogy
mit kezdek a sajat haldlommal.
Sajéat haldlunk ma nagyon jellem-
z6en problémaként jelentkezik,
mégpedig azért, mert az egyes

ember hajlamos énkdzpontuan
élni, kultarank pedig erételjesen
egyénkozpontu. Ebbdl kdvetke-
z6en, ha csak ugy tekintiink a ha-
lalra, mint sajat életlink végére,
vagy a kultura ugy tekint ra, mint
a legfontosabb érték megsem-
misllésére, persze hogy nem szi-
vesen talalkozunk vele.

Az segitheti a haldllal vald
megbirkézasomat, ha kinévém
az énkodzpontusagot, folfedezem
azt, lehet, hogy belélem valami-
nek meg kell semmisiilnie, de a
személyem maradandé. Folis-
merhetem, hogy az élet nem az
enyém, akkor sem, ha ugy szok-
tunk fogalmazni, hogy az én éle-
tem. Isten életébdl kaptunk, és
kapunk a halalunk utan is remé-
nylink szerint. Az egyes ember
tehdt masoknak része is, akar a
vildagnak, akar Isten orszagénak,
akar Krisztus titokzatos testének,
Isten életének.

Agonds Szonja/Magyar Kurir
Fotd: Lambert Attila
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Hogyan tartsuk
magunkat melegen a téli
idoszakban?

A téli honapok iddjarasaban a
Vata (az 6t elem kozil levegébol
és Urbdl tevodik dssze, természe-
ténél fogva konnyd, hideg és sza-
raz) minésége dominal - csip8s

hideg, szél, szarazsag. llyenkor
sokan tapasztaljak magunkon a
Vata egyensulytalansagat - hi-
deg kezek, labak, bérszarazsag,
repedezettség az ajkakon, ener-
giahiany, székrekedés, puffadas.
almatlansag, hangulati valtoza-
sok, negativ érzelmek.

Amikor fazunk, lassul a ke-
ringéstink, ami a belsé szervek
munkajanak hatékonysagat is
csokkenti. Ez tovabbi hideg ér-
zetet eredményez a testiinkben
és kedvezétlendl hat az izmok,
izlletek allapotara. A téliid6szak-
ban nem véletlenul sokkal tobb
pl. a derékfajas, térdfajas.

Ahhoz, hogy kiegyensulyo-
zottan éljiink, fontos figyelembe
venniink a természet valtozasat
és alkalmazkodni a kiilsé kor-
nyezeti hatdsokhoz. Célszerl a

joégagyakorlatokat, életmddot,
taplalkozast is a téli idészaknak
megfeleléen alakitani.

Jogagyakorlids
Télen gyakoroljunk olyan j6-

gapodzokat, amik segitenek a test-
bdl ellzni a hideget, serkentik a
keringést, javitjadk az emésztést
és kedvezden hatnak a légz6-
szervekre is - mivel a téli id6szak-
ban leginkdbb a légzdszervi
megbetegedések jellemzéek. A
hatrahajlité jogapozok, a dinami-
kus gyakorlas, az all6 jogapozok,
valamint amikor a kezlinket a fe-
jlnk folé emeljiik, h6t termelnek,
segitik beinditani testlinkben az
energiadramlast.

A jogagyakorlds elétt mindig
alapos bemelegitéssel készitsiik
eléazizmokat, izlileteket. Ameny-
nyiben reggel, nem tul meleg
szobaban gyakorlunk, kiemelten
figyeljiink erre. Az el6készitd gya-
korlatok elémelegitik a testet, fel-
készitik az izmokat, izileteket a
jégagyakorlasra és kdnnyebben
fog menni a mozgas.

Néhany joégapdz, ami segit
melegen tartani a tested a téli
id6szakban:

« Napiidvozlet (Surya Namas-
kara) - serkenti a keringést,
hét termel, atmozgatja az
egész testet, energetizal.

« Pdlmafapdz (Taldszana) - hét
termel, energetizal.

 Faallas (Vriksaszana) - hét ter-
mel, javitja a keringést, erdsiti

a labakat, stabilizalé izmokat.

+ Kobrapéz (Budzsandszana) -
melegitd hatdsu, serkenti az
emésztést és nyitja a mellkast,
ezéltal a légzdszervek egész-
ségét fokozza, javitja a test-
tartast.

o Saskapo6z (Salabaszana) -
melegitd hatdsu, serkenti az
emésztést és nyitja a mellkast,
ezéltal a légzdszervek egész-
ségét fokozza, er6siti az also
héti szakaszt.

« ljallas (Dhanuraszana) - me-
legitdé hatdsy, serkenti az
emésztést és nyitja a mellkast,
ezéltal a légzészervek egész-
ségét fokozza.

o Félhold allas (Ardha csand-
raszana) - hét termel, javitja a
keringést, seqiti a légzdszer-
vek munkajat.

o Haromszog allas (Trikon-
aszana) - hét termel, erdsiti a
testet, labakat, stabilizalé iz-
mokat, serkenti a tlidé mun-
kdjat, javitja az emésztést.

Tdpldlkozds

Keriljiik el a Vata-t provokald
ételeket pl. hideg ételek, italok,
nyers zoldségek, salatak, széraz
ételek. Fogyasszunk meleg, jo
min6ségu étkeket, melyek friss,
lehetbleg bio alapanyagokbdl
készllnek.

Kerlljuk az A&llott, tébbszor
melegitett ételeket, konzerveket,
tartositott élelmiszereket. Ré-
szesitsiik elényben a szattvikus
taplalékokat. Szattvikus ételek,
amelyek konnytek, konnyen

emészthetéek, konnylvé tesz-
nek (tipikusan a gyégyndvények,
magvak, gylimolcsok, gabondk,
gyokerek).

Egylnk sok levest, gabona
ételt (rizs, koles, quinoa, hajdina,
kukorica), j6 minéségl zsirokat
(pl. oliva, ghee), olajos mag-
vakat (mandula, di6, tokmag,
szezdmmag). Fogyasszunk a
szezonalitasnak megfelel$ zold-
ségeket (cékla, répa, brokkoli).
Hasznaljunk melegité és emész-

tést serkentd fliszereket (fahéj,
gyombér, fekete bors, kardamom,
édeskdmény, kurkuma).

Igyunk sok meleg folyadékot

(forralt vizet, fiszeres és gydgyte-
akat (kivalo melegité pl. a gyom-
bér tea).

Ker(ljik az alkoholt, kavét, ci-
garettat, és a nagyon csipds éte-
leket, mert ezek a Vata-t kibillen-
tik az egyensulyabol.

Egylink rendszeresen a nap
soran, ne hagyjuk ki a reggelit

WAIRE ELETIGENLOK

sem. Reggelire idedlisak a kasa
félék (zabkasa).

Eletméd

Télen a természet is vissza-
huzodik, tegylk ezt mi is, for-
duljunk kicsit befelé. Kerdljiik
a tulporgést, a megerdltetd te-
vékenységeket. Hagyjunk idét
szervezetiinknek a pihenésre,
feltoltédésre. Probaljunk rend-
szerességet vinni az életiinkbe.

Fekiidjlink le koran, aludjunk
eleget, toltstink tobb idét pihe-
néssel, meditaljunk, relaxaljunk
rendszeresen.

Jotékonyan hat ilyenkor az
olajos masszazs. Nem csak apolja
a bort, serkenti a keringést, hot
termel, de hozzéjarul a lerakédott
salakanyagok eltavolitdsdhoz is.

Kiegyensulyozott téli hénapo-
kat kivanok!

Vitai Katalin

MJSZE dltal minésitett
jogaoktatoé
www.eljharmoniaban.hu
http://eljharmoniaban.
blogspot.com/
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Joga, a mindennapi élet
rendszere

LA szavak nem tudjdk kifejezni a
joga teljes értékét.
Meg kell tapasztalni.”

(B.K.S. lyengar)

A joéga szamomra iranyt(, min-
dig minden élethelyzetben. Egy
olyan eszkdz, ami 4allanddan
kéznél van, nem kell hozz3 kiilsé
segitség, nem kell hozza nagy
anyagi befektetés, nem kell hoz-
za csodabogyd, csak elfogadas,
Oszinteség és odafigyelés, 5nma-
gamra.

Annyi mindennel kisérlete-
zUnk életlink soran, keressik a jo
megoldasokat, keressiik a bizal-
mat, a hitet és a szeretetet, kifelé
figyeliink, és sokszor eltévediink
a szines, zajos, csabité forgatag-
ban. Pedig a békére és a nyuga-
lomra nyil6 lehet6ség allanddan
jelen van és olyan egyszer(, és
kozeli, ha jé helyen keresgéljiik.
Hogy hol ez a hely és merre van
az odavezetd Ut, ebben segit és
irdnyt mutat a joga. Ez nem Uj
keletl vardzslat, hanem évezre-
deket tulélt ma is aktualis tudo-
many, ami egyre népszerlbb,

hiszen olyan alapvet6 igazsago-
kat és életviteli mddszert dlel fel,
amely egyre inkdbb nélkilozhe-
tetlenné vélik szamunkra, kortdl,
nemzetiségtdl, elvektdl, érde-
kektél fliggetlendil, békességben
és szabadon. Egyszer(isége és
bolcsessége abbdl fakad, hogy
megtanit jél lenni a bériinkben,
jol egyltt lenni a kornyezetlink-
kel és nem csak anyagi értelem-
ben.

Patandzsali, a 2500 évvel ez-
elétt  keletkezett Joga-szutra
szerzdje a csitta-virtti-nirodha ki-
fejezéssel hatarozta meg a jogat,
ami a tudat irdnyitasat, 6sszpon-
tositast jelent, de taldn, a lélek
lecsendesitése kifejezéssel lehet
legjobban megragadni a lénye-
gét. Rendkivili népszer(iség-

megteremtése azonban sokszor

ének egyik oka éppen az, hogy
segitségével egésznek, épnek
érezhetjuk magunkat, visszakap-
hatjuk az elvesztett harmoniat.

Aki probalta tudja, hogy ami-
kor egy nehezebb jogatesttartas
végrehajtasa soran végre sikerdl
megtaldlnunk az egyensulyun-
kat, egyuttal elsajatitjuk, hogy
kell megtalalnunk a stabilitast az
élet mas teriiletein is. Az aszanak
(testtartdsok) gyakorldsa megta-
nit arra, hogy miként birkdzzunk
meg azokkal a nehézségekkel,
amelyekkel a mindennapi élet
soran szembesdllnk. A jéga vég-
s6 soron egyfajta tudatéllapot és
ez az allapot csak kitarté munka
aran érhetd el.

A lélek csendje a bels6é béke

meglehetésen homalyos célnak
tlnik. Kdnnyebben tapasztalhat-
juk meg, ha el6szor valami meg-
foghaté dologba kapaszkodunk,
s ez a dolog a sajat testiink. A jo-
gagyakorlatok végzésekor a tes-
tlnktdl és légzésiinktdl elindul-
va haladunk az ismeretlen felé
és kezdetét veszi egy izgalmas
utazas. Az emberi gondolkodas
hajlamos arra, hogy folyton el6-
re- és visszaszaladjon az idében,
a jovo és a mult felé. A test azon-
ban mindig a jelenben él. Ha a
gondolatainkat sikerdl a testlink-
re iranyitanunk, visszatériink a
jelenbe, a jovével kapcsolatos
aggodalmaink elenyésznek. Ez
az egyik oka a joga frissité ha-
tdsanak, hiszen jégazas kozben,
ha pillanatokra is, de eljuthatunk
abba az allapotba, amikor léleg-
zetrdl lélegzetre csakis az adott
pillanat létezik szamunkra.
Minden alkalommal, amikor

sikerlil visszataldlnunk a jelen-
hez, megszabadulunk valami
tehertdl, kidobunk valamit, ami
mar feleslegessé valt, megkony-
nyebbiilliink és id6vel kifejleszt-
juk magunkban a stressztél vald
megszabadulas képességét, ami
szokasunkka valik. Megtapasz-
talhatunk egy altalanos alapel-
vet, egy minden testtel és lélek-
kel bir6 lényben megmutatkozd
jelenséget. Felfedezhetjlik, hogy
az aktiv er6s izommal megszilar-
ditott test stabilla tesz, megnyug-
tatja a lelklinket, és 6sszefogja a
szellemiinket.

Ha megdolgoztatjuk, majd
ellazitjuk testiinket, akkor ol-
dottd és rugalmassa valunk, ha
jol taplaljuk magunkat duzzadé
fizikai, értelmi, szellemi életener-
gidju emberré vaélunk, rejtett
értékeink feltarulnak és kibon-
takoznak, elégedettség és bol-
dogsdag lesz urra rajtunk. A joga

y AZIGAZSAG y

A RAKROL

oktato e leleplezé o pusztitod

Az Igazsag a Rakrol A konyvbal megtudhatjuk,
hogy mi is valdjaban a rak, miért nem talaltak
még meg a rak gydgyszerét, mit kell tennie
ahhoz, hogy biztosan elkerilje ezt a
betegséget, milyen esélyei vannak a rak
kialakulasanak és gyogyitasanak.

28 orvos, 11 kutato, 9 tuléls és 1 FDA -
sarkanyolo6 alkotmanyjogasz, akik attorik

a hallgatas falat és bemutatjak az Igazsagot
a Rakrdl. Hogyan eldzziik meg, hogyan

kezeljlik és hogyan gydzziik le 100%-ban
természetes modszerekkel.

Keresse webshopunkban!
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tehat nem mas, mint élettréning,
onmagunk formélasanak nagy-
szer(i eszkdze és irdnymutatdja,
a gondolkozas szabdlyozésanak
kulcsa, amellyel allandé uralmat
érhetiink el elménk gondolat-
hulldmai felett. Kivanom, hogy
mindenki részesiljon ebbdl a
gazdagsagbol, hasznaljuk, gya-
koroljuk képességeink szerint,
probaljuk megérteni ezt a sok
ezer éves bolcsességet, hiszen
mindannyiunk érdeke egészsé-
gesebbé, nyugodtabba és 6sz-
szeszedettebbé vélni, megtaldl-
ni létezésiink értelmét és céljat,
egységbe kerllni kdrnyezetlink-
kel és a természettel!

Ehhez az utazashoz kivanok
sok szerencsét, izgalmas tapasz-
talatokat, felfedezéseket, 6romo-
ket, egészséget, és egységet az
elkovetkez6 esztendbben!

Juhdsz Szilvia
jogaoktato

Forgalmazo:
Hymato Products Kft.
+36 88782 701

www.hymato.hu
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Nem plusskutya -
allattartasrol felelosen

interju Schneider Kingdval,
a NOE Allatotthon sajtészévivéjével

Berciegy kedves, szeretetre méltéd
kutya, aki Ujszllottként testvérei-
vel és a gondos mamaval egyitt
keriilt a Noé Allatotthon Alapit-
vany gondozasaba, ahonnan egy
fiatalember 6rokbefogadasi szer-
z6déssel, harom hoénapos kora-
ban magahoz vette.

Akutyusjo helyre,igazi csalad-

ba kerilt. Mindenki szerette, és 6
is gyorsan beilleszkedett. Boldog
volt. Az élet azonban kiszdmitha-
tatlan, mindig tartogat meglepe-
téseket, és bizony eléfordul, hogy
ennek kedvenciink is kérvallottja
lesz. Az 6rokbefogado fiatalem-
ber hazassdga megromlott, ami
azt eredményezte, hogy nem tu-
dott mar 100 szdzalékosan gon-
doskodni négylabu baratjarol.
A szllékkel kozos ingatlanban
él6 csalad élete alaposan meg-
valtozott, és bizonytalanna valt,
hogy ki hova koltozik, mi lesz az
ingatlannal és egyaltalan lesz-e
megfelel6é hely a kutya szdmara.
Ugy gondoltak, akkor jarnak el
felel6sen, ha a kutyat visszaviszik

az allatotthonba, amig megoldé-
dik a helyzet. Kézben a két csalad
helyzete lassan rendezddétt, az
eredetileg Bercit 6rokbefogado
fiatalember elkoltdzott a hazbdl,
a csalad tagjai azonban nem fe-
ledték a kutyust és ragaszkodtak
hozza.

Ezért a szulék ugy dontottek,
hogy 6k fogadjak orokbe Ber-
cit. Csakhogy a Noé Allatotthon
Alapitvany szabdlyai nem teszik
lehetévé, hogy egy orokbefo-
gadott, majd visszaadott allatot
ugyanaz a személy, csaldd uUjra
magahoz vegye. Azt tudni kell,
hogy itt két kiilon csaladrél van
szb, bar egy kerten és hazon be-
[tl, de két kiilon lakasban élnek.

Az 6rokbefogadast kezdemé-
nyezé szilék nem adtak fel, ir-
tak a kuratériumnak, részletesen
bemutatva az eset korllményeit
és kérve, hogy fiuk helyett, 6k fo-
gadhassak orokbe a kutyat. Igy
Berci kutya ismerés helyre, ko-
rabban &t szeret6 emberekhez,
hazhoz keriilne vissza. Az alapit-

vany kuratériuma minden koril-
ményt mérlegelve végil eleget
tett a hazaspar kérésének és Berci
visszakerult korabbi otthondba,
régi, de mégis Uj gazdaihoz.

Berci esete mindenképpen
szerencsés, hiszen a gazdik akkor
is a kutya érdekét nézve jartak el,
amikor visszavitték az allatott-
honba, de akkor is, amikor élet-
korilményeik rendbetétele utén
Ujbol magukhoz vették. Az pedig
tokéletesen érthetd, hogy az ala-
pitvany koriiltekintéen, sajat sza-
bélyai mentén jart el.

Egy éllat nem jatékszer, nem
pllssfigura, amivel meggondo-
latlanul lehet jatszadozni, hanem
érz6 lény, plane, ha kutyardl vagy
macskarél beszéllink. Azért is
emeljiik most ki ezt a két dllatfaj-
tat, mert nagyon sokan tartanak
hézi kedvencként beldlik akar
tobbet is sajat lakdsukban, vagy
éppen kertes hazukban. Egyutt
élnek veliik, a legtdébbeknek 6k
igazi csaladtagok, ugy is kezelik
Oket. Azonban sajnos nem min-
denki. Tobb olyan esetrél is lehet
hallani, amikor a felelés allattar-
tas fogalmanak kérdéskore bizo-
nyos embereknél fel sem mertil.
llyenkor segithetnek az éllatvédd
szervezetek, menhelyeket ma-
kodtet6 alapitvanyok.

A Noé Allatotthon Alapitvany
1992 6ta ad otthont eldrvult,
gazdatlan kutyaknak, cicdknak és
tobb, mas fajta allatnak, gondoz-
va, reményt adva tovabbi életiik-
hoz. Schneider Kinga az éllatott-

hon sajtés munkatarsa is 13 éve
vesz részt aktivan az allatvéde-
lemmel kapcsolatos teendékben.
Ot kérdeztiik a felel6s allattartas-
sal kapcsolatos tapasztalatairdl.

- Sokan nem értik a felelds
dllattartds fogalmdt. Mit jelent
ez tulajdonképpen? Mennyi-
re vannak tisztdban a leend6
orokbefogadok a sajdt felels-
ségiikkel?

- Ki kell jelenteniink rogtén az
elején, hogy a felelés allattartas
nem csupan az 6rokbe fogadott
allatok esetében fontos kérdés,
hanem minden dllat esetében,
mert felelsen kell bAnnunk min-
den él6lénnyel, ahogyan azt az
allatvédelmi torvény elé is irja.

- Ezt lehet kijelenteni tehdt
dltaldnossdgban. De mi a ta-
pasztalatuk abban az esetben,
amikor konkrét személyek je-
lentkeznek 6n6knél azzal, hogy
szeretnének orok befogadni
példdul egy kutyust? Ok meny-
nyire érzik ennek a sulyadt és fe-
lelésségét?

- Ez nagyon valtozo. Régeb-
ben azért kizdottiink, hogy
egyaltaldn az 6rokbefogadas fel-
meriljon az emberekben, ha Uj
csaladtagot szerettek volna. Ma
azonban mar szerencsére ez egy
teljesen elfogadott modja annak,
hogy kutyahoz, vagy cicdhoz jus-
son valaki. Azonban azt is meg-
tapasztaltuk, hogy az 6rokbefo-
gadodk széama ugyan nétt, viszont
sajnos sok kozottiik az ezzel jaro
felel6sséget a4t nem gondoldk
aranya is. igy aztan rengetegen
vannak olyanok, akik hirtelen el-
hatdrozasbol dontenek, és nem
gondoljak végig azt, hogy valoja-
ban mivel is jar az allattartas.

- Onék hogyan dontik el, ki-
nek adnak orokbe pl. egy ku-
tyust? Melyek azok a feltételek,
amelyeknek az 6rokbefogadok-
nak meg kell felelniiik és meny-
nyire szigoruak ezek?

- Kifejezetten szigortan vesz-

szik az orokbefogadast. 1992
o6ta adunk o6rokbe a menhely-
rél llatokat, ennyi idé utan van
mar annyi tapasztalatunk, em-
berismeretiink, hogy ez segitsen
minket ebben a folyamatban.
Ennek megfelel6en kialakult egy
szabalyrendszer, eldre lefektetett
feltételei vannak az 6rokbefoga-
dasnak.

Az orokbefogadas elétt elég
komoly személyes elbeszélgetést
folytatunk az 6rokbefogado-jeldl-
tekkel, a legtobb 6rok befogadni
kivant allatunkhoz tébbszor ki
kell jonnilk, meglatogatni Sket,
megismerkedni vellk. Ha pedig
az Orokbefogadd csaladnal, sze-
mélynél van egy masik kedvenc,
akkor azt el kell hozni, hiszen
ekkor derul ki, hogy ugy az Uuj
kornyezet, mind a leendé gazdi
megfelel-e majd a menhelylink-
rél kikeriil6é kutyusnak.

Ennek a folyamatnak a vé-
gén egy komoly 6rokbefogada-
si szerzédést kotlink, aminek a
keretrendszerét a jogszabalyok
alkotjék, de vannak olyan pon-
tok benne, amiket mi hatarozunk
meg. Igy példaul kifejezetten szi-
goru a szabalyrendszer egy ko-
lydkkutya 6rokbe adasakor.

- Nyomon kovetik az 6rokbe-
adds utdn az oérokbeadott dllat
életét, annak koriilményeit? Erre
egydltaldn van lehetéségiik?

- Ez teljesen valtozo. A célunk
mindenképpen az, hogy figye-

Kedvenceink Hak=ylei= Kl

lemmel kisérjlk az altalunk 6rok-
beadott llatok sorsat. Ehhez ren-
delkezéstinkre éllnak kiilonbozé
forumok, illetve szerveziink olyan
programokat, ahova visszacsalo-
gatjuk az orokbefogadokat. Min-
denkit arra biztatunk, hogy irjon
nekiink, kildjon beszamoldkat,
képeket és az 6rokbeadassal fog-
lalkozé kollégaink és dnkéntese-
ink rendszeresen keresik az 6rok-
befogadokat.

- Milyen cselekvési lehetdsé-
giik van 6néknek akkor, ha kide-
riil, hogy az 6rokbefogado gazdi
mégsem gondos dllattarto?

- A szerz6désnek az egyik alap-
pillére, hogy mindennemda egyéb
indoklas nélkil visszavehetjiik az
allatot abban az esetben, ha akar
az allatvédelmi torvénynek, akar
a szerz6désben leirt feltételek-
nek nem tesz eleget az 6rokbe-
fogado.

- Orokbeaddssal kapcsolat-
ban volt-e olyan eset, amelyre
szinte siker sztoriként emlékszik
vissza?

- Mindig azok az igazi siker-
torténetek, amikor olyan allatot
tudunk 6rokbe adni, amely bar-
mi miatt szamunkra kilonleges,
viszont masok szédmdra nem
annyira népszerd. Elsésorban az
id6sebb vagy éppen fogyatékkal
rendelkezé dllatokat. Ha valaki
kozuluk vesz magahoz egyet, az
szdmunkra mindig rendkivdili pil-
lanat. Bella Arpdd
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Suti, a szinészkutya

interju Jozan LdszI6 szinmlivésszel

Jozan Ldszlé tudato-
san épiti rajongotabo-
rat a kozosségi média
segitségével, és oko-
san hasznalja hirnevét
példamutatasra, joteé-
konykodasra. Egészsé-
gesen él, sokat mozog,
és még tobbet dolgo-
zik. A szinpadon kiviili
életének fontos sze-
repldje, hii tarsa egy
ennivalo kutyus, Siiti.

- Honnan jott az életedbe a ku-
tydzds? Miota vagy kutyatarto?

- S{ti a jobbik felem, azt szok-
tam mondani. Lassan hét éve
a baratom. Mindent tud rélam.
Tudja, mikor kell nyugton hagy-
ni, mikor kell inspirdlnia - nala ez
ugye az ugatas, a lakasban a kor-
befutas —, hogy menjiink j6 hosz-
szan sétalni, menjlink minél mesz-
szebb a zoldbe. Azt mindketten
szeretjlik. Kérpataljan néttem fol
egy kis telepiilésen, és ott mindig
voltak kutydink, gyerekkorom 6ta
szeretem a kozelségiket. Tizen-
nyolc évesen keriiltem Pestre, a
SzinmUvészeti Egyetemre. Senkit
sem ismertem, egyedul voltam jo
ideig. Mar akkor vagytam kutyara,
de a kollégiumba nem vihettem
magammal. Aztan bekeriiltem a
Vigszinhaz tarsulatdba, és szem-
bestiltem azzal, hogy szdmos kol-
l[égdm hozza magdval a kutydjat
a prébakra, este az Oltdzékben
sokszor két-hdrom kutya is varta a
szinészgazdajat.

- Es hogyan érkezett Siiti?

- Kezdtem bongészni kiilonfé-
le menhelyek internetes oldala-

it, és akkor rabukkantam Sdtire.
Fot6 alapjan valasztottam ki 6t a
hét testvér kozll, annyit tudtam
réla, hogy lany. Azért neveztem
el Sutinek, mert amikor elhoztam
a menhelyrdl, akkora és olyan s6-
tétbarna volt, mint egy brownie
szelet.

- Hogy teltek az elsé napok,
hetek?

- Csak arra emlékszem, hogy
nem aludtam napokig, sét he-
tekig. Meg kellett ismerniink
egymast. Mindketténknek meg
kellett tanulnunk azt is, hogyan
bizzunk a mésikban. Ez komoly
munka, téle is, télem is.

- Hogyan tudod osszeegyez-
tetni az idobeosztdsodat a ku-
tyatartdssal? Mennyit tudsz
egyiitt lenni Siitivel?

- Ezt is meg kellett tanulnom,
hiszen sok id6t t6ltok szinhazban.
De a Vigszinhdz, illetve a Rézsa-
volgyi Szalon is, ahol ugyancsak
jatszom, kutyabarat hely. Viszem
magammal Sitit a ,munkaba’,
amikor csak tudom. Szinészkutya.
Szerintem elébb-utébb szinpadra
is lép. Rendezni mar remekdil tud,
ha valaki elhagyja a szinpadot, azt
visszaugatja a helyére. Nyilvan ez
csak vice, de Siti tényleg szereti
egy kozodsségben tartani az em-
bereket, hogy mindenkit lasson
és megvédjen. Csapatot formal.

- Kutyds gazdiként mi az, ami
szerinted elengedhetetlen a fe-
lel6s dllattartdshoz?

- Minél tobb idé6t kell vellik tol-
teni, rendszeresen foglalkozni a
testi egészségiikkel is. Az oltaso-
kat nem lehet kihagyni. Nem he-
lyezhetjiik magunkat a kutyank
elé, mert 6 nem szdl, ha baja van,
nekink kell észrevenniink azt. Ha

valaki 6nz6, ne legyen kutyas. A
kutya nem disz egy lakésban.

- Gyakran taldlkozhatunk ve-
led jotékonysdgi eseményeken.
Fontos szdmodra az 6rékbefo-
gadds népszeriisitése?

- Igen, nagyon. Az emberekrol
52016 jotékonysdg is fontos, a ku-
tyas orokbefogadas is.

- Otthon te vagy a falkavezér?

- Szerintem igen. Vagyis. ..

- Van kedvenc kutyds torténe-
ted?

- Suti torténetei regénnyé nét-
tek. Minden nap képes valami Gj-
donsagra. Mar gondoltam is arra,
hogy Siti-naplét irok réla. De
valahogy engem sokkal jobban
érdekelne Siiti szemszdge. Hogy
6 milyennek lat engem, minket.
Ez izgalmasabb. Barcsak meg-
tudhatnank. Bar Cséanyi Vilmos
kutyaetoldgus szerint még otven
év, és beszéIni kezdenek a kutyak.
En megvéarnam. Addig pedig csak
ajanlani tudom egyik kedvenc
konyvemet, Virginia Woolf Flush
cimU kisregényét, amelyben egy
kutya szemszogébdl, az 6 szagla-
san, vagyain, érzelmein keresztil
mutatja be a 19. szdzadi Londont.
Csodéas mai.

Molndr Eva
Foté: Puska Judit
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Mi idén is a jé drakat adjuk ajandékbal

17.000 bic-, reform- és

Online 7000 Ft
feletti vasarlas esetén
Ingyenes hazhozszallitas!

gyogyltermelikiel varjuk a tudalos,
egeszaeges életmodot Kedvelotiel!

Parkolj ingyen, és vasarolj személyesen vagy akar
kényelmesen az interneten a bio-, reform- és gydgytermékek
kis és nagykereskedésében!

: 1135 BUDAPEST,
ROBERT KAROLY KORUT 96-100.

€3 Www.BIJO.HU
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Hangulatfokozo téli

étkeink

Tél a csend, nyugalom, kuckdzas, a benti meleg,
a fények, illatok, szinek idészaka... Az egészséges
ételeink is hozzajarulhatnak ehhez a nyugisabb

feelinghez. K6zelg6 iinnepeken is jo par megtalal-
hato koziiliik. Interju Wolher Veronika dietetikus-
egészségfejleszto terapeutdval.

- A gesztenye... siilve, fove,
desszertnek egyardnt hangula-
tos étek. Milyen beltartalmi ér-
tékei vannak, amiket kiemelsz
az élvezeti értekén tul? Milyen
formdban keriilhet az asztalra?

- A gesztenyérél nekem min-
dig az jut el6sz6r eszembe, hogy
nem csak a testet, de a lelket is
melegiti. Tapértékét tekintve
energiatartalma féleg szénhid-
rattartalmanak koszonhetd (163
kcal/100 g, 32,6 g szénhidrat), de
fehérjetartalma sem elhanyagol-
hat6 (4,8 g/100 g). Elelmi rost-
ban gazdag (6,8 g/100 g). Fontos
megemliteni, hogy vitaminok
kozil C-, E- és B-vitamintartalma

(B1, B2, B6) jelentds. Kélium-,
magnézium-, vas-, réz- és fosz-
fortartalma szintén magas. Ezért
isj6 hatasu vérszegénység, kime-
riiltség, legyengiilt allapot hely-
redllitasara. A szelidgesztenyét a
népi gydgyaszat is elészeretettel
hasznélja kohdgés, légcséhurut,
hasmenés kezelésére, valamint
vérzéscsillapitasra.

Taplalékként kivald levesek,
koretek, pastétomok, felfujtak,
desszertek, kenyerek készithe-
ték beléle. Nagyon jél passzol
gyumolcsokhoz akar kisétke-
zésre. NOvényi alapu téplalko-
zasban el8szeretettel hasznaljak
huspotidként, de a burgonya és

S
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Erdemes odafigyelni, hogy az
lzletekbe ne a cukrozott, éde-

sitett  valtozatokat valasszuk,
hanem a natur verziét. Leggyak-
rabban fétt, vagy silt formaban
fogyasztjuk. Karacsony kozeled-
tével az utcak és a vasarok meg-
telnek a siilt gesztenye mennyei
illataval.

Otthonunkba is egyszer(ien
varazsolhatunk innepvard han-
gulatot a siilt szelidgesztenyével.
Elkészitése egyszerl. A geszte-
nyét a lapos végén vagjuk be
késsel, majd aztassuk par érara
vizbe. Magas hdmérsékletre el6-
melegitett siitében siissiik, mig
a gesztenyék szét nem nyilnak.
Ha a bels6é héj nehezen valik le,
akkor aztassuk picit forrd vizbe.
Talalhatjuk rusztikus hangulatot
idézd ujsagpapirtolcsérben.

- A siitétok... sok formdban
elkészithetd, és nagyon finom!
Van-e egészségre gyakorolt kii-
lénleges hatdsa? Van egy izletes
siitotokos recepted?

- A sitétok minél sargabb,
annal érettebb, tehat annal éde-

sebb,igy energiatartalmiisennek
fliggvényében viltozik. Fehérje
és zsirtartalma elhanyagolhato.
Kevés élelmi rostot tartalmaz,
azonban vitaminokban és dsva-
nyi anyagokban igen gazdag.
A-, E-, B2-, B3-, B6-vitaminokat
érdemes kiemelni, illetve az &s-
vanyi anyagok kozil a kaliumot,
foszfort és a vasat. A kaliumnak
koszonhetéen vérnyomascsok-
kentd, vizhajté hatdsa is van. A
magas antioxidans és karotinoid
tartalmanak kdszonhetéen
nagymértékben tamogatja az
immunrendszert, jétékony ha-
tassal van a sziv-, és érrendszeri
betegségek, valamint a dagana-
tos betegségek megel6zésére.

Tokmag esetében valasszuk a
natur, sétlan verziét, tokmagolaj-
nal pedig a hidegen sajtolt val-
tozatokat, melyeket salatdkhoz,
piritdshoz hasznalhatunk.

Par éve tanultam ennek a
levesnek az alapreceptjét egy
kedves ismerésomtél, de azért
egy csOppet modositottam raj-
ta. Engem mar készités kdzben
elvarazsol a fliszerek melengetd
illata és a végén az izmamor, hat
mennyei...

Fiiszeres

siitotokkrémleves

Hozzdvalok 4 f6 részére

« 1kg sutétok

. 1 fejfokhagyma

« 40 g voréshagyma

« 1dlIf6zbtejszin

« 800 mlviz

« 1dlolivaolaj

« 30gtokmag

« rozmaringag, szerecsendio,
s0, bors, tokmagolaj

Elkészités:

A sitétokot félbevagjuk, a
magrészét kikaparjuk és egy éles
késsel beirdaljuk ugy, hogy a hé-
jat ne szurjuk &t. Soéval, borssal
megszoérjuk és az egész fej fok-
hagymat félbevagjuk, mellyel jé

alaposan bedorzsoljik a tokot.
A rozmaringagrol a leveleket ra-
szorjuk a tokre, a fokhagymaét is
rahelyezziik, olivaolajjal meglo-
csoljuk.

A siit6t elémelegitjiik 180 fok-
ra és a fliszeres siit6tokot kb. 1,5
oran at sitjik. Az apritott voros-
hagymat kevés olajon megfony-
nyasztjuk, a sult fokhagymabal
3-4 gerezdet hozzdadunk, vala-
mint a kikapart sult tokot is. Ke-
vés vizzel felontjlk, flszerezziik
soval, borssal, szerecsendidval.

A tékmagot szarazon megpi-
ritjuk. Miutan a leves felforrt pi-
résitjiik és egy kevés tejszint hoz-
zdadva még egyszer felforraljuk.
Talalaskor a piritott tokmaggal
megszorjuk, kevés tokmagolajjal
diszitjuk.

- A csipkebogyo... tednak,
lekvarnak mmm... mennyei.
Szereted? Milyen elkészitési
médozatokat javasolsz? Elet-
tani hatdsai koziil is mondjdl el
néhdnyat...

- Persze, szeretem. Kicsit fa-
nyar izét szokni kell, de érdemes
fogyasztani. Leginkabb magas
C-vitamintartalmarol ismert, par
szemben tobb C-vitamin van,
mint egy citromban. Azonban
A-,B1-, B2- és K-vitamint is tartal-
maz. Immunerésitéként, gyulla-
dascsokkentéként, vizelethajto-
ként hasznaljuk. Erelmeszesedés,
érszlikllet, cukorbetegség meg-
elézésére, kiegészitd terapidja-

e tyanged ELETIGENLOK

ként is fogyaszthaté. Virdgjabol
készlilt tea hashajté hatasu, mig
a levelébdl készitett hasfogo.

Fontos, hogy a csipkebogydt
forrazni, forralni nem szabad. H6
hatdsdra a C-vitamin elbomlik.
5-6 oranyi hideg vizben torténd
aztatassal nyerhetd ki bel6le a
legtobb jotékony anyag. Lehet6-
leg izesités nélkiil fogyasszuk.

- A naspolya... megoszté eza
finomsdg, de egyre népszeriibb
a krémes, magos, furcsa alaku
barna, kinézetre taldn nem a
leginkdbb magdval ragadé, de
aki rdkap az izére, az eskiiszik
rd, keresi, vdrja, hogy a dércsip-
te utdn vehessen beléle...

- En imadom. Apukém sze-
rettette meg velem ezt a gyu-
molcsot. Nekem mindig a telet,
a havat, a nagy szankoézast, a téli
turakat juttatja eszembe, a racso-
dalkozast, hogy ilyenkor is van
gyumolcs, amiért ki kell menni a
sz6l6be leszedni. Energiatartal-
ma 55 kcal/100 gramm, 12 szaza-
|ék szénhidratot és 12 mg C-vita-
mint tartalmaz, ami az almafélék
kozll kiemelkedé.

Magas a pektintartalma, ez
segiti az emésztérendszer nor-
mal mikodését, az anyagcserét.
Jelentés mennyiségl vasat és
kalciumot is tartalmaz. Kiemel-
kedé antioxidans tartalma, ami
azimmunrendszer optimalis mu-
kodését segiti.

Hités nélkdl taroljuk. A leg-
jobb, ha szellés koséarban, 1ada-
ban tartjuk éket, de nem szabad
kibélelni a taroléeszkozt papirral,
mert beszivja a gylimolcsok ned-
vességét és megfonnyadnak.
Ajanlom mindenkinek, hogy
probalja ki, megéri.

- Az dfonya... nagyon egész-
séges, sokféle formdban el-
készithet6, fogyaszthaté ez a
gyiimélcs is...bdr aranydrban
meérik, de egyre tobben termesz-
tik, egyre tobb helyen kaphato
aszalva, teaformdban és friss
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vdltozatdban is a kékdfonya.
Milyen receptatleteid vannak
akdr iinnepi asztalra akdr hét-
koéznapokra?

- Célszerl olyan recepteket
vélasztani, ahol hékezelés nélkdl
fogyaszthatjuk ezt a gylimolcsot,
hisz igy tudjuk leginkabb meg-

Orizni a benne taldlhaté érté-
kes vitaminok, dsvanyi anyagok
egészségre gyakorolt jotékony
hatasat. Unnepre, de akér egy
hétvégi desszertnek is megallja
a helyét a manapsag nagyon di-
vatos Pan Cake, amit most afo-

nyaval készitlink el. Sokféle for-
maban, véltozatos hozzéavalodkkal
elkészithetd, gyors, egyszerl az
alaprecept.

Hozzdvalok

« 200 g afonya

« 80 g rizsliszt

« 20 g teljes kidrlésu liszt

« 1dbtojas

« 150 ml 1,5%-o0s tej

+ 5gsutépor

« Tcsipetsd

« 0,5 db citrom reszelt héja

« 1lekolaj

« 50 g natur joghurt 0,1%

+ 20 g mascarpone

- fahéj, vanilia

Elkészités:

A liszteket, a tojast, a tejet, a
sitéport, a sot, a citrom reszelt
héjat, a fahéjat, a kikapart vani-
lidt és az olajt 6sszedolgozzuk.
Teflon palacsintastitében pici
palacsintakat formazunk. Miel6tt
megforditjuk, a nyers tésztaba
par szem afonyat dobunk. Mind-
két felét készre sitjiik. A joghur-

tot kikeverjik a mascarponeval
és izesitjik kicsi fahéjjal. Ebbe
is dobalhatunk par &fonyat, sét
meg is torhetjuk, igy szépen
megszinezi a masszankat. Friss
afonyaval talaljuk, igy az afonya
teljes beltartalmi értékét meg-
Orizzik.
Vajda Mdrta
Foto: Pissors-Noll Marietta

(Elérheté'ségek

Facebook: www.facebook.
com/WolherVeronika/
Insta: wolher_veronika
Email:
wolher.veronika@gmail.com

Budai Egészségkozpont,
Budapest

Pécsi Tudomanyegyetem
Orvostudomanyi Kar
Orvosi Népegészségtani
Intézet

Aniron Egészségkozpont,

Pécs
N\ J

Mivel taplaljuk télen

a szervezetiinket?

Az egészséges étkezés minden évszakban fontos, de télen kiilonésen nehéz
megoldani, hogy egészségesen taplalkozzunk. A hideg idéjaras arra utasitja
szervezetiinket, hogy tobbet egyiink, kaloriadus ételeket részesitsiink elony-
ben. Az téli étkezések alkalmaval is fontos, hogy sok zoldséget és gyiimolcsot
fogyasszunk, bar a csokkent valasztékbol ez korantsem konnyii. Mégis érde-
mes odafigyelni a téli egészséges taplalkozasra, hiszen a tél elmulik, és nem
marad mas vissza, csak a felesleges kilok, a faradtsag és a vitaminhiany.

Cukkinis-krumplis
frittata

Hozzdvalok

« 2 db kisebb cukkini

« 4 db kozepes f6tt burgonya

« 2ekolivaolaj
« sOizlés szerint

« 2ekmentalevél
« 6dbtojas
+ borsizlés szerint
Elkészités

A cukkinit megmossuk, a két
végét levagjuk, majd vastagra
legyaluljuk vagy feldaraboljuk.
A meghdmozott fétt burgonyét
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felszeleteljuk, vagy kisebb dara-
bokravagjuk.Egy siitébe rakhatd
serpeny6ben vagy kerek tlizallo
talban felhevitjik az olivaolajat.
Rédobjuk a burgonyét, hozzéad-
juk a cukkinit, megsézzuk, és kb.
4 perc alatt megpiritjuk. A stitét
elémelegitjik 200 fokra. A men-

tat csikokra metéljik. A tojaso-
kat felverjik, soval, borssal ize-
sitjuk, és a zoldségekre ontjuk.
Megszérjuk a mentdaval, majd a
stitébe toljuk kb. 20 percre, amig
megszilardul.

A cukkini egészségre
gyakorolt hatdsa

A cukkini 95%-a szoveti viz,
kivdléan potolja a szervezet
vizsziikségletét. Sokféle &sva-
nyi anyagot (mangan, kalcium,
magnézium, kalium, réz, foszfor,
cink) és vitamint (A, B1, B2, B6,
B9) tartalmaz, folsavban és élel-
mi rostban is gazdag.

Antioxidans anyagai révén
kimutathaté médon csokkenti a
karos sejtmutaciokeléforduldsat.
Enyhe hashajt6, gyulladasgétlé
és vértisztitd hatdsu. Béta-karo-
tin és C-vitamin tartalmanal fog-
va védi az érfalat.

Csokkentheti az asztma, a
csont iziileti- és reumatikus gyul-
ladasok kockazatat. A cukkini
csOkkentheti a prosztata prob-
[émak (prosztatardk) kialakula-
sanak esélyét.

Forro

karfiolkrémleves
Hozzdvalok (4 személyre)
« 1db kdzepes karfiol

« 1dbsargarépa

« 1szelet zeller

« 1lviz

« 1db husleveskocka
« 2dltejszin

+ SO

« bors

« szerecsendio
Elkészités

A karfiolt rézsdira szedjik,
a répat és a zellert megpucol-
juk, kis darabokra vagjuk, majd
megmossuk. Labasba tessziik,
felontjik egy-masfél liter vizzel,
és kis langon kb. 12-15 percig
fézziik. Kozben hozzdmorzsoljuk
a husleveskockat, izlés szerint
flszerezziik séval, borssal, szere-
csendioval.

Amikor a zo0ldségek puhak,
botmixerrel pépesre dolgoz-
zuk 6ket. Visszatessziik a tlzre,
majd kis talban 6sszekeverjiik
a tejszint két deci fé6z6lével, és
a levesbe csorgatjuk. Koézben
kevergetjiik, majd 0Osszefézzlik
két perc alatt, és még forrén ta-
laljuk.

A karfiol egészségre gyakorolt
hatdsa

A karfiol j6 hatassal van
a szivre, segit az egészséges
sziv- és érrendszer fenntartdsa-
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ban. Gazdag rostokban, ame-
lyek csokkentik a szervezet
koleszterin szintjét. A karfiol
antioxidansokat is tartalmaz,
melyek gyulladasgatlé hatasuak
és segitenek az immunrendszer
egészséges felépitésében. Mivel
gazdag folsavban és olyan vita-
minokban, mint az A- és B-vita-
min, segiti a sejtek névekedését.
Ez hozzdjarul a magzat helyes
fejl6déséhez a méhben.

A karfiol j6 C-vitamin forras,
kalciumot is tartalmaz. A kalci-
um teszi er6ssé a csontokat és
a fogakat. A karfiol cinket, man-
gant, foszfort, magnéziumot,
szelént és natriumot tartalmaz.
A karfiol a rak kockazatét is csok-
kenti, ilyen példaul a tidé-, mell-
és hugyholyagrak.

Segit a testsuly csokkentésé-
ben, egy csésze karfiol koriilbe-
[Gl 30 kaldriat tartalmaz, és mi-
vel nem tartalmaz keményit6t,
ezért korlatlan mennyiségben
fogyaszthatd. Olyan enzimeket
aktival a méjban, amik tébb szer-
vet is méregtelenitenek, igy véd-
ve a szervezetet a karosodastol.
A karfiol fogyasztasanak egyik
elénye az is, hogy medfiatalitja
a bort.
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Brokkolis paplan
alatt siilt
fokhagymas csirke
pdrolt
barnarizzsel

Hozzdvalok

« 1 egészcsirkemell
« 1 fej brokkoli
4 fejfokhagyma

«  2dlrizstej

« 1tojas

« 15dkg sajt
« 2dlnaturjoghurt
+ séizlés szerint
+ borsizlés szerint
+ 1csésze barnarizs
Elkeszités
A rizstejet egy nagyobb télba
ontjuk, hozzakeverjlk a fokhagy-
manyomon atnyomott fokhagy-
makat. A csirkemellet vékony
szeletekre vagjuk, és beleforgat-
juk, séval, borssal izesitjiik. 1 6ra-
ra hitébe tessziik, hogy a csirke
kellemesen atvegye a fokhagyma
izét. Folyo vizben ledblitjik a rizst
és haromszoros mennyiség( viz-
zel, valamint egy kevés soval fel-
tessziik féni. Az edényre tegyuink
fed6t is, és fézziik kb. 30 percig.
Ezt kovetben zarjuk el alatta a
langot, és fed6 alatt tovabbi 10-
15 percig hagyjuk pérolédni, igy
nem fog ragadni, leégni, hanem

finom puha és porgds lesz.
Kézben megmossuk a brok-
kolit és rozsaira szedjiuk. A tul
nagyokat feldaraboljuk, hogy
egyenlé méretliek legyenek.
A csirkeszeleteket héallo télba
tessziik és rajuk halmozzuk a
brokkolit. A joghurtot &sszeke-
verjik a tojassal, és egyenletesen
eloszlatva a brokkolira ontjlk.
Lefedve az elémelegitett stitébe
tesszik, és 30-40 percig sutjik,
majd a fed6t levéve raszorjuk a

reszelt sajtot és tovabb sutjlk,
amig a sajt megpirul.

A fokhagyma egészségre
gyakorolt hatdsa

Erelmeszesedést gatlo, és vér-
nyomdéscsokkenté hatasu, érta-
git6, ami kiildndsen a szem, a 1ab,
és az agy sz(kult ereiben, tehdt
az un. periférids (a szivtél tavol
esd) erekben érvényesil. Segit
megeldzni a szivinfarktust okozo
vérrdgok kialakulasat. Csokkenti
a menstruacids gorcsoket, a bél-
és gyomorbajokat.

Jelentds szerepe van az ugy-
nevezett rossz- koleszterinszint
csokkentésében is. Napi egy ge-
rezd fokhagyma fogyasztasaval
csokkentheti a mell-, gyomor-,
prosztata-, bél- és nyel6csérak
kialakulasanak esélyét.

A fokhagyma természe-
tes antioxidansokat tartalmaz,

emellett antibiotikus és virus-
0l6 hatésa is van. Gazdag kén-
ben, flavonoidokban (melyek
antioxidans és gyulladasgatlo
hatdsuknak kdszonhetéen véde-
nek a sejtkdrosodas ellen) és sze-
[énben (mely segit a kadrosodott
DNS helyreéllitasaban).

Kilonleges aromdjaért az
allicin nev( anyag a felelés, mely
antibiotikus és gombadlé hata-
su (fézéssel csokken a hatdsa,
mikrohulldmU melegités soran
teljesen elvesziti egészségvédo
hatésat).

Narancssaldta

pisztdcidval

Hozzdvalok (4-6 fore)

+ 6 narancs

« 1kis gumo édeskdmény

« 1 csésze nagyon vékonyra
szelt retek

+ 1/4 csésze durvéra vagott ko-
riander

+ 2 evbkanadl extra szlz oliva-
olaj vagy pisztacia olaj

« 1 evékandl + 1 tedskandl friss
citromlé

« 1/4 tedskanal sé

« frissen 6rolt bors izlés szerint

« 6 evOkanal sos pisztacia héj
nélkal

+ saldta mix

Elkészités
Osszekeverjiik a szeletelt na-

rancsot, az édeskdményt, a ret-

ket, a koriandert, az olajat, a

citromlevet, hozzdadjuk a saldta

mixet és egy dekorativ talba tesz-

szlik. S6zzuk és borsozzuk, majd

ovatosan még egyszer Osszeke-

verjlk. Talalas elétt meghintjiik

egy kis didval.

A pisztdcia egészségre
gyakorolt hatdsa

Bovelkedik egyszeresen te-
litetlen zsirsavakban, amelyek
csokkentik a vér LDL (rossz) ko-
leszterinszintjét.  Fogyasztasa
mérsékli a sziv- és érrendszeri

betegségek kialakuldsanak koc-
kazatat. A- B1-, B2-, B3-, B5-, B6-,
C-, E és K-vitaminban gazdag,
amelyek taplaljak és apoljdk a
bért. Asvanyi anyagokat is tar-
talmaz (kalcium, foszfor, kalium,
vas, cink, magnézium, mangan,
szelén, fluor és réz). A réz el6se-
giti a vas felszivodasat, fokozza
a vorosvérsejtek termelédését,
ezéltal a vérszegénység egyik
leghatékonyabb ellenszere.

A pisztacidban 1évé A-vi-
tamin, a vas, a foszfor és az
izoflafonoidok egyiittesen er6si-
tik az idegrendszert, megévnak
a korai demenciatol, és hatdso-
sak az agy degenerativ betegsé-
geivel szemben. Fogyasztasaval
lassithato a korral jaré latédscsok-
kenés. Antioxidansai megkdtik
a karos szabad gyokoket, ennek
kdszonhetden a pisztacia akada-
lyozza a rak kialakulasat (tlid6rak
esetében kiilondsen hasznos le-
het).

Antibakterialis, gombaelle-
nes és sejtmegujité tulajdon-
sagai révén részt vesz az irritalt
bélrendszer éllapotanak hely-
redllitdsaba,  fertétlenithetjiik
vele szdjlreglinket is. Par szem
pisztacia a szaggato fogfajast is
képes csillapitani. Nem tartalmaz

natriumot, ezért frissen a magas
vérnyomasban szenvedék is bat-
ran fogyaszthatjak.

Zserbo -

egészségesen

Hozzdvalok

atésztdhoz:

« 60 dkg teljes kiérlés( bio bu-
zaliszt

« 1 kavéskanal szoédabikarbo-

na a liszthez keverve
+ 30dkg vaj
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« 10dkg méz

« 1dltej

+ 2tojassargdja

a téltelékhez:

« 25dkg méz

+ 40 dkg dardlt di6

+ 40 dkg cukormentes sargaba-
rack lekvar

amdzhoz:

« 10 dkg 75-80 %-o0s étcsoko-
ladé

+  kevés méz

+  kevésvaj

Elkészités

A vajat a mézzel és a tojassar-
gajaval kikeverjlk, majd a tébbi
hozzavaldval Osszegyurjuk. Ha
nagyon darabos, szétesik, adjunk
hozza tejet vagy kevés vizet. A
toltelék hozzavaldit 6sszekever-
juk, izlés szerint lehet tobb lek-
varral vagy mézzel is késziteni.

A tésztat harom egyenl6 rész-
re osztjuk, és egyesével tepsi
nagysagura (2-3 mm vastagra)
nyujtjuk. Az elsét beletesszik a
tepsibe, rakenjiik a toltelék felét,
johet a masodik tésztalap, arra a
toltelék masik fele, majd a har-
madik tésztalap. Egy 6ra pihen-
tetés utdn alacsony fokozaton
40-45 percig sutjuk.
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Ha kihtlt, a csokit g6z fo-
I6tt felolvasztjuk, belekeveriink
egy kevés mézet és vajat, majd
rakenjik a slti tetejére. Hideg
helyen hagyjuk megdermedni,
majd felkockazzuk.

A dio egészségre gyakorolt
hatdsa

Csokkenti a koleszterinszin-
tet, gatolja a vérrogképzodést,
a trombodzisveszélyt, javitja az
érfalak rugalmassagat. Jelentds
mennyiségli omega-3 zsirsav és
E-vitamin talalhat6 benne. Nagy
mennyiségu kdliumot, foszfort és
kalciumot tartalmaz, de cink, réz,
mangdan, magnézium, natrium,
vas és szelén is taldlhato benne.

A di6 magas A-vitamin, B1- és
B6-vitamin, C-vitamin és K-vi-
tamin tartalommal bir, ennek
koszonhetéen hatékony immun-
er6sité lehet a téli megfazasos
id6szakban is. Gyulladascsokken-
t6, fertétlenitd, dsszehuzd hata-
su. Az omega-3 fokozott bevitele
javithatja az inzulinképzddést,
igy csokkentve a cukorbetegség
kockézatat.

Napi két marék dio elfogyasz-
tasaval a felére csokkenthetd a
mellrdk kialakuldsanak kockdaza-
ta és a tumor novekedése. A did
csokkenti az IGF-1 hormon szint-
jét, amely fontos szerepet jatszik
a prosztatarak kifejlédésében is.

A népi gyogyaszatdban bel-
sOleg vértisztitoként, bél- és
gyomorhurut  ellen,  kiilsé-
leg sebkezelésre alkalmazzak.
Alzheimer-kort késlelteté hatast
is tulajdonitanak a didolajnak,
valamint lazcsillapitd hatasa is
van.

A dioval gyogyithaté a gyo-
morfekély, majgydgyszer is.
Koszvény ellen is j6 a didbél fo-
gyasztasa, mert purinmentes. A
didbél foszfortartalma javitja a
memoriat, értékes magnézium-
tartalma stresszoldé hatasu. Elet-
tel telitédik téle a bér és a haj.

Piros gyiimolcsos
energiabomba

Hozzdvalok

1 alma

1 banan

1 marék afonya

2 marék cseresznye vagy

meggy

1 ev6kanal chia mag

2 narancs facsart leve
« 1,5dl hideg viz
Elkeszites

Felapritjuk az almat és a ba-
nant, bedobjuk a turmixgépbe.
Hozzatessziik az &fonyat, a ki-
magozott cseresznyét és a chia
magot. Annyi frissen facsart na-
rancslevet és vizet ontlink hozza,
hogy krémes allagot kapjon. A
tetejét diszithetjiik afonyaval és
friss mentaval is.

A chia mag egészségre
gyakorolt hatdsa

Magas  mikrotdpanyag-tar-
talménak koszonhetéen haté-

konyan képes feltdlteni a szer-
vezet vitaminraktarait, a benne
[évé kalcium, foszfor és mangan
hozzajarul a csontok egészségé-
nek meg6rzéséhez. A rostoknak
nagy szerepe van a daganatos
betegségek megel6zésében
(vastagbélrak).

Az omega-3 az immunrend-
szer mikodéséhez sziikséges.
Kilonosen fontos sziv- és ér-
rendszeri betegségek esetén,
csokkenti a koleszterinszintet,
vérnyomast, gyulladascsokken-
t6 hatasu, javitja a koncentracios
képességet. Szlikséges az agy- és
idegsejtek, valamint a latéhartya
mUkodéséhez.

Az omega-6 a cukorbetegség
mellékhatasait csokkentheti, az
anyagcserét hatékonyabba teszi,
javitja a bér, a korom és a haj al-
lapotat.

Jo étvagyat!

Molndr Eva

Foté: istockphoto.com,
nosalty.hu, pixabay.com
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A CEKLA

magas kalium, magnézium,
vas és vitamintartalma mellett
elényei kozeé tartozik,

hogy hasznos szénhidratok,
fehérjék és rostok

1s megtalalhatéak benne.

Ezen felul KIVALO
ANTIOXIDANS,

folsavakban és természetes

FLAVONOIDOKBAN
IS GAZDAG.

SIVAOIOL
RSO ®

biopont.hu
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Romhdnyi-rimek, melyeken nem nevetni vétek

Golya vendégség

A szivélyes gdlya mit vett a fejébe?

Meghivta a nyajas varangypart ebédre.

S6t tovabbment - még a kicsik is johetnek!

De azt mér nem mondta meg, hogy csak kdretnek.

Okozatosan

Elfutott a verés el6l a gazda kutyaja.
El6le a rémiilt macska felkuszott a féra.
Ett6l persze felrebbent a fadgrél a veréb,
s az egésznek a muslica itta meg a levét.

Egy gorény

feltl akart emelkedni tarsadalmi kérén.

E nagyralato terv szerint

feleségiil kérte a nemes hermelint.

De a fels6bb kasztba

tartozo prémes kikosarazta.

Taldlt persze vigaszt csakhamar a gorény:

- Szép holgy, de a blize még nem elég tomény.

Diszno-vers

Kesergett a koca szopodsai mellett,
miutan harmadszor egy tucatot ellett.
- Na, megmondom a kanasznak,
nélam tébbé nem lesz nasznagy!

A malackodasbol elegem van.
Ennekem tobbé nem kell a kan.

Busat s6hajtott a kimiskarolt emse:

- Nekem se!

A babonads fekete macska

A fekete macska busan bandukolt.

Nem csoda, hisz szegény csonkafarku volt.
Tizenharmadikan, s persze pénteken

lett kunkori disze ilyen éktelen.

Azért vesztett el abbol egy darabkat,

mert az Gton maga el6tt szaladt at.

A sérthetetlen

Fejéhez vagdosott minden csufot, rosszat a finy-
nyas antilop a rinocérosznak:

- Maga vaskos tuské! Bamba, bargyu, kaba! Téve-
désbdl kertilt Noé barkajaba! Formatlan, ormotlan,
iromba, goromba! Onmaganal rutabb, olyannyira
ronda! O, bér righatnam jél faron, maga faragatlan
barom! Boffent, mocskol, piszkit barhol, s nem sl
le a bér a kérges pofajardl!

Pislogott a rinocérosz:

- Bar tudnam, hogy mire céloz!

Vizilo-szépség

A fertelmes kajla, kancsal vizikancat ostromld
cs6dorok szinte megrohantak.

- Hogy van ez? - kérdezte a bolcs alligator, - hisz
e némber tarlat a szépséghibakbodl. Az izlésetekkel
bizonyara baj van, mert ez torz példany az amugy
is rut fajban.

Szo6lt egy vén vizimén:-Tudd meg, baratocskam,
hol a rutsag szabaly, ott legszebb az ocsmany!

-~

A HOLNAPERT!
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