


PREVENTA

csOkkentett deutériumtartalmu ivoviz

A termékek megvasarolhatok a HYD Rakkutato és Gydgyszerfejlesztd Kit.
mintaboltjaban, orszagosan a gyogyndvényboltokban és gydgyszertarakban.

L& Tovabbi informécid, online megrendelés: www.preventa.hu
info@hyd.hu D 1118 Budapest, Villanyi ut 97. (€,) +36 1 365 1660 [ /preventa.hu

www.preventa.hu

i, hugy vaguostiat) Uasa, Nusyy Bl o
drasy, ey (O Ay - e 2 a9y piltuac @ s
e, Moy memebpucpd! U mgliisda® s, Ny
DIOMTEZACHTTCOTCKKOT T d BEDOICOT>agEr ety
CKUOIGOZITETTITLECC I TIOHTYTIVA YOI LTI TAITCE €3
odro
TEGITLATTEKOSZOMO U KROTIEU Ll dVSZd B ZUICE
(ERT)RE SYc>SIESOU I TMEEETTTAU eVt JREZOCTE
KOTUTOTTUTTKI U OOKOTYITAGAITagYROUIG 0TS OIET
[ KETIETESIEICTITTOC JSPOKOI0dIUATTAEZCTITYTBZO DA
2 ZdTTILIATT ZITOSTIPOTTTDAZIKS
KADTUTTRRRAT A CSOTTYTR]E VIJOKTVATTS G OTTTTG/d DT
7> TUKEITTAYAZITUAZI0SS ZEo ETKKETATTEGEMITUCTERS
B ) e Sy lans |9 clelldgebly, funndtsisisan us-
w-- Mwmmmmwm
L0 :za:uh.‘.mﬁ.umuuumuu.p
JdlTTaZOTUEEUTIKPGAZ010UOLLBZETEUKEZIOTVISOKA
oZCTETIKEDAT LTCTCKRWISS 22 E1ZESEK DA TOT LATIAK N
(01Y1da ST SIOETITTUTKETTECRIA0YODDYCICIOSSETET
£ OTESZUETY L TYETYOTITLA OIS ENEY] CICTIOATTE T
A pzaceliehet

ELETIGENLOK

ETOCYIEZ R YETTKOTIETITBZOKOTUETTOS UNSETAOK]
D1d} WI'“’"I’I“I W 3["“'"':’"""’]’ KETESCKA
ETIVE] e w S ’t"l'"lﬁh VelNnclemEgocnnciy
!qiu' o]o‘o;:.“.‘m 1d5; uﬂll!lqﬁht Ww
FOIOTTUOTALATTIIUREGYIDOIC 0G5 AJOUKOTUE]ATORI 5]
(GO LUNa TATTOSTENEG]ODDAINEMETNTE MK DI0GgET]
LOT1aDOTAVI TG CTTSZAVAAITTITTO CTAING SEIEOKEIETESETT
FHCTYCTTVATTANE A TYBOTUKOZZEIESZCKALL

Auniiten ) usieluspdsielt 49y SIS NezLsy, 4y
U AN, N 2SS, e usileleiopily sessisey &
ZASUSISENSS e i, AU e o delelusprisy
FIOTIaTT a0y, I-L'&:”‘ 0010007540 Mww OIS
HTTATOTYIUCOUMTOTYEDDLUUSZBZETELTEAZITITIC

m "l"'l'l TOQY £l il'“'"l'ﬁ'l'"ﬁ'm um
dug djay, gy e lgysinisel duncisgislon &, 33
ELLOLTTA SOKOTIISALES ZTTEKA Uyl 28 TTETC A CTVETC

mym a0 c
1T JETRKEZCUDSTT
KOSZOTICTEKEITATS
>ZUTTKOTE AR UV
D10J1ITYUIgKITUTTO]
mr.luuuu:

u.:m.-- mw.lu
VCITO St SZUICTEST



AN [1SNK 'S Cimlapsztori

Cimlapinterju Kiss Tibivel, a Quimby frontemberével

Komolyan, csak ne annyira

Zajlik a QUIMBY - Family Tugedor-turné, amilegalabb annyira szél a kozosség-
rol, baratsagokrol és soksziniiségol, mint magarol a Quimbyrdl. Sikerrél, ku-

darcrol, onmagunk megismerésérol és kozosségekrol beszélgettiink Kiss Tibi-
vel, a Quimby frontemberével ebben a koncertek, probak zsufolta idészakban.

- Ugy tiinik, mintha azok,
akik komoly sikereket élnek
el az életben, mdshogy vi-
szonyulndnak a kudarchoz
is. Mintha a kudarc vagy kri-
zis pontok is megerdsitenék
Oket avdlasztott uton. Neked
voltak olyan mélypontjaid,
melyek annyira meghatd-
roztak, hogy nélkiiliik most
nem lennél ott, ahol vagy?

- A mérfoéldkovek nalam is
kothetdk ilyen kudarcokhoz.
Bar inkabb ahhoz, hogy mi-
lyen véltozast inditott el. Az
biztos, hogy a kudarc jobban
faj, beleég az emberbe. De a
kudarcbdl valahogy fel kell
tapaszkodni, 6ssze kell szedni
magad, s az épitd jellegl do-
log. Mert a kudarc helyzetbe
hoz. Ezdltal aztdn lehet6sé-
guink van tanulni és alakulni.
Ekkor valnak a sokszor elkop-
tatott kdzhelyek, mint példaul
az alazat, az életiinkben reali-
tassa. Persze valamennyi ku-
darc az életben mindenkinek
kijar, ezt nem lehet elkerdlni.
Am miutan taljutottunk rajta,
hasznos tapasztalatta valik.

Nekem az jelentett kardi-
nélis valtozast az életemben,
mikor tébb mint egy évig
rehabilitacids intézetben vol-
tam Komlon. Sokat segitett.
Egy évig dolgoztam sajat

magamon. Persze nem egye-
dul, hanem masokkal egyiitt.
Onmagunk felépitésével,
Ujragondolasaval foglalkoz-
tunk. Fontos, hogy egyszer
igazdn megismerjik, atnéz-
zik 6nmagunkat, s azt, hogy
mi a dolgunk, hol a helyitink
a vildgban? Ha atéljik mély-
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ségében az életiinket, latjuk,
az segit abban is, hogy merre
[épjlink tovabb. Mert ismerve
onmagunkat, rajovink, mi
illik hozzank, hogy ne kertl-
junk tul messze a komfort z6-
nanktél. Ez a folyamat abban
is segit, hogy egy esetleges
kovetkezd alkalommal mar

legyen eszkozliink a hasonld
helyzetek megoldasara. Ez
egy tapasztalat, amit meg kell
élni. Es szerencsés vagy, ha
megtaldlod a kiutat, a megol-
dast.

- Szerencse kell hozzd?

- Szerencse mindenhez
kell. Mar ahhoz is, hogy 6sz-
szedlljon ez az egész rend-
szer, amiben éliink. Hogy itt
vagyunk ebben a vildgban,
hogy megtalédljuk a helyun-
ket. Nevezhetjiik ezt egy ma-
gasabb akaratnak is. Azért is
gondolom, hogy nemcsak
onmagunkon mulik minden,
mert pont ezekben a krizis
helyzetekben, a kudarcokban
sokszor elveszitjik Gnmagun-
kat, az iranyitast a sajat éle-
tink felett, s csak sodrédunk.
Ezeket altaldban nem tudjuk
csak magunk megoldani. Az
mar egy fontos Iépés, amikor
fel tudjuk tenni a kezlinket, és
segitséget kérlink. Mert gyak-
ran ezt sem engedi a blszke-
séglink, vagy a helyzet, ami-
ben vagyunk. Szerencse kell
ahhoz is, hogy megtaldld azt,
amirélelhiszed, hogy segithet.
Ez mindenkinél mas - lehet az
Uristen, egy kézdsség, egy or-
vos. Példaul a rehab elott énis
sok mindennel prébalkoztam,
de nem jott be. S olyat is Ia-
tok, akiknek nem sikerilt. A 6
példajuk is tanithat. Hazardja-
ték is néha az élet.

- Mi volt az a pont, amikor
eljutottdl oda, hogy valo-
ban vdltoztass, és segitséget
kérj?

- Mikor mar annyira rosszul
éreztem magam a bérémben,
hogy egyszer(ien nem volt jo
magammal egydtt lenni. Az-
zal mar valamit tenni kellett.
Akkor arra vagyik az ember,
hogy valami teljes, kerek le-

gyen, hogy a legegyszer(ibb
dolgoknak tudjon 6rlni. En-
nek a vagya nem pusztul el,
csak a kiutba vetett remény
veszik el néha. Nalam a nagy
sotétségben is megjelent

idénként egy kis fény, volt
egy-egy jobb pillanatom,
amikor tarcsaztam egy tele-
fonszamot, vagy széltam va-
lakinek. Nehézkesen indult a
dolog, és meg is kell szenved-
ni, hogy valtoztass. De ha azt
érzed, hogy van esély a vélto-
zasra, akkor jobb a megoldas
felé vezetd uton lenni, mint a
régi helyzetben dagonyazni.
De a legfontosabb taldn az,
hogy eljussunk a segitségké-
résig. Nagyon sokszor tudunk
segiteni egymasnak, sokkal
tobbet, mint gondolnank.
Fontos dolgot érintiink.
Sziikség lenne arra, hogy az
oktatasban, a fiatal és a fel-
néttkor kozotti idészakban
legyen valami, ami helyreteszi
az emberek lelkét. En szive-
sen elkiildeném az egész vila-
got egy rehabra, mert biztos,
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hogy utana egy sokkal jobb
hely lenne. Sok torz embert
lattam, beleértve magamat is,
akik betévedtek arra a helyre,
és utdna mukodd allampol-
garokként mentek ki az ajton.

Nagyon sokan azéta renge-
teg hasznos dolgot csinalnak,
a seqitd szakmdban, a szo-
cidlis szféraban dolgoznak,
egylttérzéek, érzékenyek
masokkal. Mert mindenbdl ki
lehet jonni. Csak nincs idejuk
azembereknek jo értelemben
magukkal foglalkozni. Rossz
értelemben persze rengeteg
idénk van. Am hogy j6 érte-
lemben épiilé, dllanddan val-
tozé, alkalmazkodd személyi-
ségekké viljunk, azt szinte
gyerekkortdl kell tanulni és
gyakorolni. Azok az 6nisme-
reti 6rak, amik a gyerekeknek
jutnak, nem elegendéek. Be-
rakjuk ket egy falanszterbe,
lehet, hogy nagy tuddsu em-
berek lesznek, de nem ismerik
onmagunkat. Ha pedig nem
ismerik 6nmagunkat, akkor
nem fognak tudni vélasztani.
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Nem fogjak tudni, mi all jol ne-
kik, hol van az 6 komfortzéna-
juk. En ezt alapproblémanak
érzem. S az ilyen rendszerek,
mint a rehab ebben segite-
nek azoknal, akik elvesztek a
vilagban.

Azt l[atom nagyon sok em-
beren, hogy beliil egy hatal-
mas dzsungel van. Sok lehe-
téséget kindl a vildg, amiben
élink. De oly annyira sokat,
hogy nem tudjuk, hogy iga-
zodjunk el kozottiik. Ezt akkor
tudjuk megtenni, ha ismerjik
magunkat, tudjuk, hol vannak
a hatdraink, ismerjik a képes-
ségeinket, hogy nagyjabdl kik
vagyunk, kdnnyebben tudunk
magunknak célokat taldlni,
amik mentén tudunk halad-
ni... Rengeteg huszas, har-
mincas éveiben jaré fiatallal
taladlkozom, akik nem tudjak,
hogy mik akarnak lenni. Talan
nem adtak idét magunknak,
hogy rajojjenek, milyen klassz
dolgokkal tudjak jol kitolte-
ni az idét, amivel hasznalnak
maguknak és hasznos részei
is lehetnek a tdrsadalomnak.

En tudom magamrdl, hogy
sok mindenre alkalmatlan
vagyok. De muvésznek még
elmegyek. Ha a magunk altal
valasztott uton érnek minket
kudarcok, akkor konnyeb-
ben, nagyobb erével tudunk
felallni és tovabb haladni.
Azonban, ha mi magunk nem
akarjuk a véltozast, akkor az
Uristen is kevés hozza.

- Mit gondolsz, ebbe az
irdnyba haladunk?

- En idealista vagyok. Mert,
ha ezen a bolygén még so-
kdig szeretnénk élni, akkor
egyre tobbet kell azzal fog-
lalkoznunk, hogy ki miért, mi
célbdl és hogyan van itt. Egy
rendszerben csucsilink itt vi-

laglrben, nem tehetjik tonk-
re. Lehet, hogy majd egyszer
ez a spektruma az oktatasnak
sokkal fontosabb lesz. Amed-
dig lehet, addig mentsiik meg
a vildgot, mert ez egy klassz
hely.

- Mondhatjuk, hogy Te
mdr rendben vagy, megta-
ldaltad 6nmagad?

- Ez nem egy statikus alla-
pot. En folyamatosan kere-
sem, taldlom meg 6nmagam,
denagyjabolrendben vagyok.
Nincsenek maximalista torek-
véseim, de a rossz érzéseimet,
azt, ha rossz helyen kéborol
az energiam, azt helyre kell
tudnom tenni.

- Mennyit vdltoztdl a gye-
rekeid hatdsdra?

- A gyerek kinyit egy j6 par
kaput, és bizonyos helyzetek-
kel szembesit. Pl. mikor ott
allunk egy jo hideg reggelen
a monochrom tdjban a gye-
rekkel, melegitem a motort
mikdzben kaparom a jeget, és
érzem a szmogot, akkor azért
eszembe jut, hogy hat, nem
igy kéne élni. Nem kell ahhoz,
szuper érzékenynek lenni ma
mar, hogy lassuk, hogy ezt a
kornyezetszennyezést nem
lehet félvallrdl venni, mert
majd, ha az unokaink megkér-
dezik, hogy mit csinaltatok a
vildggal, akkor teljesen igazuk
lesz, jogosan lesznek diho-
sek. Es persze oriil az ember,
ha olyan dolgokat 1at maga
kordl, amik reményt adnak a
kovetkezd generacié szama-
ra. Az igaz, hogy a gyerekek
sok embert érzékenyebbé
tesznek, de azért nem kell eh-
hez gyerek. Es bar rengeteg
feladat van, nem kell tokéle-
tesnek lenni, csak odafigyel-
ni. S nekem sem kell minden
mondatomban a Féldet meg-
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mentenem, mert azért ennél
egyszer(ibben élek.

- Az ember igyekszik pél-
ddt mutatni a gyerekeknek,
amig hatdssal van rdjuk, de
ez nem mindig egyszerdi.

- lgen, pl. patologikus
blntudatom van, amiért ci-
gizek. Persze a lakasban nem
teszem. Nalunk gyerekko-
romban otthon 4llt a fist,
utdltam is, s 1dm, most én is
dohanyzom. Es &szintén be-
szélek errdl a gyerekekkel, ha
kérdeznek. A gyereknevelés
az mindig féprébanélkiili el6-
adasok sorozata, ahol majd
meglatjuk, hogy milyen lesz
a végeredmény. Azt tudom,
hogy mindenrél lehet be-
szélni, és mindenrdl &szintén.
Még arrdl is, ha kamuzunk. A
gyerekek fifikdsak is tudnak
lenni. Persze a 2,5 éves kisla-
nyom engem is az ujja koré
csavar. De hat oda-vissza ta-
nulunk. Egyébként ugy is at-
latszok vagyunk a gyerekek
szamara, és nagyon joé érzés
atlatszonak lenni a csalddon
bell, egy intim kérnyezetben.

- Fontos szamodra a ko-
z0sség. Figyeltek az egyiit-
tesben is egymdsra?

-lgen. Eztermészetes, ha az
ember kdzosségben miikodik.
Ez akar egy sima koncerten is
megjelenik. Ha valaki farad-
tabb, akkor a tobbiek tobbet
véllalnak magukra. Figyellink
arra, hogy amikor csinalunk
valamit, abban  mindenki
megtaldlja a helyét, a vagyat,
mert fontos, hogy a kozos
vagyaink mentén haladjunk.
Azok tartanak Ossze minket,
és kell, hogy mindenki érezze,
hogy fontos része a kdzos tor-
ténetnek.

- Sokféle dolgot csindlsz.
Zenélsz, festesz...

- Vannak olyanok, akik na-
gyon jok a szakmajukban.
Lehet valaki a vildg legjobb
heged(ise, legjobb hegesz-
t6je. Velem nem ez a helyzet.
A médium szdmomra ma-
sodlagos, inkdbb az jellemez,
hogy ezt is, azt is szeretem.
De egyenként nem tudnam
ezeket a szakmakat a mellem-
re tlzni. Olyan vagyok, mint
Gombadc Artur a csokoladéval.
Mindegyik dologgal szeretek
idét tolteni, a Iényeg, hogy
ki tudjak vele fejezni valamit.
Nekem ez mikodik. Kozben
folyamatosan tanulok. De én
mindig ezt csinaltam, és hal’
Istennek bevalt. Szerencsés
vagyok. De nem is tudom el-
képzelni masképp.

Tulajdonképpen nem va-
gyok valogatos. Szivesen fes-
tek keritést is, kertészkedek,
[Ampdt is szivesen csinalok.
Valészinlileg idegesité nagy-
apa leszek, aki majd jon, hogy
JTessék, kisunokam, ezt neked
csindltam”, mikozben nyom-
kodja a szalkas kisbuszt a gye-
rek kézbe. Persze azért valo-
gatos is vagyok, mert jol kordil
tudom hatérolni, hogy miben
vagyok jol magammal.

- Megtanultdl segitséget
kérni, és téled is sokan kér-
nek. Sok jotékonysdgi akci-
oban vettél mdr részt. Szive-
sen segitesz?

- Sajnos egyre kevésbé.
Mert nincs mindenre id6. Az
embernek mindig blntudata
van, hogy nem tud mindent
bevillalni, és gyakran nehe-
zemre esik nemet mondani,
bar tudom, hogy egy masik
terllettdl — csaladtél, mun-
katol, magamtél veszem el
az id6t. Ugyanezt latom sok
ismerésomnél, hogy minden-
kinek tele van a naptara. En

az Ures naptarat szeretem,
amikor van 5-6 olyan napom,
ahol fehér a papir. Ezek azok a
szigetek, amikkel azt kezdhe-
tek, amit akarok, azt csinalha-
tok, amihez éppen akkor van
kedvem - festek vagy zenélek.
Kell annyira 6nzének lenni,
hogy megtalaljam a megfele-
I6 ardnyt a munka és csalad, a
kilonboz6 zenekarok, a festés
és minden mas tevékenység

kozott. Mert azt meg nagyon
nem szeretem, ha nem tudok
valamit rendesen megcsinal-
ni. Ha mar valamit elkezdem,
akkor rendesen akarom vé-
gigcsinalni, legyen az barmi -
mosogatas, kert vagy dal.
Ugyanakkor azt is gondo-
lom, hogy a legtobb, amivel
segithetek, az egy hidszerep.
llyen hidszerepe van min-
den olyan embernek vagy
kdzosségnek, akikre jobban
odafigyelnek. Nekik lehet6-
séglik van arra, hogy ezt a
figyelmet hidként eljuttassak
valakiknek, akik erre raszorul-
nak. Ebbél pedig annyit kell
nyujtani, amennyit csak lehet.
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Sokszor nem is mi, mlvészek,
hanem a menedzsment szol
mar, hogy elég, mert mi azért
egy rock zenekar vagyunk, és
megvan a normalis mértéke
annak, amit elvéllalhatunk
De azért ilyen jétékonysagi
szerepeket szivesen vallalunk
mindenkor.

- Mi a Te életigenlésed,
ami ebbdl a beszélgetésbol
még nem deriilt ki?

- A humor. Amellett, hogy
szeretek elgondolkodni az
élet dolgairdl, szeretek na-
gyon hilyéskedni is. Fontos,
hogy ne vegyik magunkat
tul komolyan. Sokat segit-
het. Csiszolgatjuk magunkat,
mint a szobrasz, kozelitlink
onmagunkhoz, és soha sincs
kész a mU teljesen. Ez benne
a jaték. Hogy rejtély vagyunk
onmagunk szamadra is, csak-
ugy, mint a masik ember és
az egész vilag. Ez mar gyerek-
koromban belém ivédott, és
maig ez a kivancsisag tartja
életben a hétkdznapjaimat.

Go6rog Mdsa
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Harmoéniaban
onmagunkkal és a vilaggal

Mindig a sajat utjat jarta. Elismerések, lemezek,
koncertek, harmonikus csaladi élet, ugy tiint, élete
alegjobb uton halad. Aztan egy pillanat alatt a feje
tetejére allt minden. Rak. A Kossuth-dijas Szvordk
Katalin az egyik legizgalmasabb és legtermésze-
tesebb népdalénekesiink ezt a hullamvolgyet mar
szerencsére maga mogott tudja.

- Te Felvidéken, egy kis
faluban néttél fel, nagy sza-
badsdgban. Okozott-e meg-
rdazkédtatdst Neked, hogy
beilleszkedj a budapesti lét-
be?

- Nem volt egyszer( a bu-
dapesti létforma. Visszagon-
dolva, nekem még a pinci
falusi gondtalan élet utan
Fllek is enyhe megrazkodta-
tast jelentett, hiszen végér-
vényesen lezarult szdamomra
egy idilli korszak, a felh6tlen
futkdrozdsok id6északa a sza-
badban, a természetkozeliség,
az 6vodanélkiiliség, a legjobb
bardtnémtdl valé bucsu, és
még sorolhatnam...

A Fulekre koltozés mar to-
rést idézett el6 lelkemben. Itt
szembeslltem azzal a ténnyel,
hogy szlovakok is élnek kori-
[6ttlink, akiknek mi ,magyari”
voltunk, s akiknek mindenért
dupldn meg kellett kizdeni,
hogy elfogadjanak. Nos, ez-
utan a kitéré utan taldn nem
meglepd a véalaszom a kérdé-
sedre, hogy nagyon vagytam
Budapestre. Ugy gondoltam,
milyen jo is lesz ott, nem lesz
nyelvi problémam, megszin-

nek azok a lelki gorcsok, szo-
rongasok, amik odahaza elki-
sértek.

De, nem igy tortént. Egy-
részt a paldécsagom néma-
sagra intett, magyar-konyv-
tar szakos egyetemistaként
megmosolyogtak, s ez még
hagyjan, de csehnek, néha
szlovaknak, sét csehszlovak-
nak néztek, ,aki jaj, de szépen
beszél magyarul”. Ez sértette
Onérzetemet, mély magyarsa-
gomat, amit mindig dvnom,
védenem kellett.

Ebbdl kildbalni nem ment
egyik naprol a masikra, hosz-
szas folyamat vette kezdetét,
melyben a dalolasnak oriasi
szerepe volt. A jozsefvarosi
klubban taldltam ra arraa nép-
dalkedveld kis kozosségre Bu-
dai llonka szarnyai alatt, ahol
megnyilhattam, ahol feltétel
nélkil elfogadtak, sét kurio-
zum voltam izes tajszélasom-
mal, amit aztdn szép lassan
kényszerultem levetkdzni, de
el nem felejtettem, hisz szi-
|6f6ldem dalaiban visszacsen-
genek mind a mai napig.

Elfogadtatdasomat els6-
sorban énekesi sikereim se-
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gitették, hiszen 1980-ban a
Népmdlvészet Ifju Mestere let-
tem. Konnyek kozt vettem at
Pozsgai Imrétél a Parlament-
ben a dijat. 1981-ben meg-
nyertem a Roplilj, pava orsza-
gos népdalversenyt, s akkor
lettem sokak altal elfogadott
személy, az EGtvos kollégium
didkjainak nagy része attdl
fogva koszont is.

- Sikeres énekes voltdl, mi-
kor rdkot diagnosztizdltak
ndlad.

- Nagyon elevenen él ben-
nem az az idészak. Valéban
nagyon elfoglalt voltam, sok-
sok fellépés, lemezkészités
tarkitotta életem, ekkor épilt
at véglegesen ké-sar valyog
paraszthazunk. De elsé he-
lyen cseperedé gyermekeink
adta csalddi teend6ket em-
liteném két gyermekiinkkel.
Késé 6sszel - kora télen azt
vettem észre, hogy faradéko-
nyabb vagyok, de ezt a sok
tennivalénak tudtam be. Edes-
anyam épp akkor kiiszkodott

a rakkal, s az anyai 6szton azt
mondatta vele, vizsgaltassam
meg magam, ,az 6rddég nem
alszik” Nos, az 6 intd szavainak
kdszonhetem, hogy sok-sok
vizsgalat (szemészet, kardiolé-
gia, majd négyogyaszat) utan
kiderilt a diagnozis: méhnyak
rak.

- Hogy reagadltal? Mi volt
az, ami segitett tullendiilni a
sokkon?

- Teljesen 6sszeomlottam.
Az a kivulrél erésnek tiiné né
egyszerre nagyon is gyenge
lett a hir hallatdan. Még csak
44 éves voltam, éIni akartam,
a gyerekeim épp serdiiltek, de
nem tudtam, hogy birkdzzak
meg a gyilkos kérral. Az elsé
sz(irbvizsgalat mar rosszat
sejtetett, majd kivancsisagbodl
elmentem egy biorezonancia
vizsgalatra, ahol az orvosok
is surgds beavatkozast java-
soltak. Megmlitottek, majd
néhany hét mulva egy ujabb
diagndzis alapjan kozolték,
hogy ismét muteni kell.

Még tartottunk Gyurkovics
Tiborral a Magyar Kultura
Napjan Pozsonyban egy re-
mek el6adast, utkézben hu-
morizalt, sziporkazott, s ez
igazan jot tett f4jo6 lelkemnek,
hogy aztan masnap kora reg-
gel jelentkezzek a kérhazban
a Wertheim molitétre. Lelkileg
és testileg sem volt kdnnyd
szembenézni azzal, hogy a
ndiségem teljesen csorbat
szenved, hiszen mindenemet
kipakoljak, s még az is kérdés
volt szamomra, egyaltalan tul-
élem-e a tobb mint négy 6ras
mutétet.

Szelid mosollyal ébredtem,
tudtam - éreztem, hogy Uj
életet kaptam. A koérterem-
ben engedték, hogy virdgok
legyenek korilottem és egy

fustold illatat élvezzem, mely
kiszivargott a folyosoéra, és a
tobbi betegnek is erét, opti-
mizmust adott.

- Az embernek ritkdn van
ideje csak magdval foglal-
kozni. A betegség ilyen alka-
lom, ha nem is a legszeren-
csésebb. Atértékelted Te is
életedet?

- A komoly betegség jelent-
kezése mindenkinél jelzésér-
tékd. Valamit nem jél csindlsz,
nem ugy élsz, ahogy kellene.
En arra kaptam figyelmezte-
tést, hogy jobban figyeljek on-
magamra, elfogadjam magam
olyannak, amilyen vagyok, és
jobban szeressem magam.

A betegség arra is jo volt,
hogy megtapasztalhattam a
férjem hihetetlen lelki segitsé-
gét, szeretetét, nemkilonben
a gyermekeimét. Megfogad-
tam magamnak még a kor-
hazban, ha tulélem a mutétet,
radikdlis véltozast inditok el
életemben. Egyrészt egész-
ségesebben taplalkozom,
tébbet mozgok a jo levegdn,
kiszrom a negativ kisugar-
zasu embereket, ami olykor
nem konnyd, plane az én pa-
lydmon, s a siker nem elsédle-
ges, mert engem amugy sem
boldogit.

Megbocsajtottam az elle-
nem vétkezdknek. Megtanul-
tam nemet mondani, elenged-
ni egykor bosszanté dolgokat,
egyaltalan a sajat 6sztoneim-
re hallgatva, a belsé hangra
figyelve, nyugodtabban élni,
orilve minden megélt nap-
nak, ami szdamomra hatalmas
ajandék.

- Hogy reagadlt a kérnyeze-
ted?

- Arakra mindenki gy gon-
dol, hogy abba bele lehet hal-
ni. lgazan csak a szlkebb kor-
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nyezetem tudta a diagnozist,
majd lassan terjedta hir, minta
rak. Az operaciom napjan ren-
getegen imadkoztak értem,
kilonboz6 felekezetek tagjai,
papjai, lelkészei. Szepsiben
Gabor Bertalan lelki atyam a
leghivébb asszonyokat hivta
k6zos imara.

Nalam még az is sulyosbi-
totta a helyzetet, hogy édes-
anyam is allandéan aggdédott
értem. O tobb operacion tul
kiiszkodott az életben mara-
désért, de a végén, néhany
év utan feladta a kiizdelmet,
s egy szép februar eleji napon
végleg elment, miutan mind-
nyajunktél elbucsuzott.

- Azemberek gyakran nem
tudjdak, mit tegyenek. Szoba
se hozzdk, sajndlkozzanak,
csindljanak gy, mintha a
rak egy normdlis beszédteé-
ma lenne?

- En mindenképpen a
nyiltsdgot, az &szinteséget
éltem meg ezzel kapcsolato-
san. Erdekes tapasztalat volt
megélni, kire hogyan hatott a
betegségem hire. Sokan mar
temetni késziltek. Ami sza-
momra igazi gyégyir volt, a
parom védo szeretete. O tud-
ta, kinek az lizenete jusson el
hozzdm, mi épit, s nem art.

- Nagyon szoros csalddi
kapocs van koztetek. Meny-
nyiben segitett a csaldd, illet-
ve mennyiben vdltoztatok?

- Férjemet és gyermekein-
ket is nagyon megrazta a be-
tegségem hire. Addamunk és
Eszteriink magukba zarédtak,
haritottak 6sztonosen. Kiilo-
nésen a lanyunkat érintette
nagyon érzékenyen, amikor is
latja, az anyja épp elveszti nbi
termékenységét, anyaméhét,
petefészkeit, s 6 épp akkor
kezd kivirulni, a néiség utja-
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ra [épni. Fiunk pedig heten-
te tobbszor biciklire pattant,
hogy friss vizet hozzon a tébb
kilométerre [évé Kan forras-
bol.

Férjemmel, ennyi egyltt
eltoltott év utan, mar egymas
gondolataiban is olvasunk,
érezziik, mire van sziiksége a
masiknak, odafigyeliink egy-
masra. Ez a betegség még
inkdbb elmélyitette kapcsola-
tunkat, életre sz6l6 szbvetsé-
glinket. Férjem fél konyvtar-
nyi szakirodalmat bongészett
végig, majd egy nekem sz6l6
élet- és étrendet allitott dssze.
A relaxaciés 1égzés mellett, a
kiegyensulyozott ismétl6dd
mozdulatok gyakorldsat. Az ét-
rend elsésorban természetes
novényi alapanyagokat tartal-
mazott (a céklatdl a buzaflig),
olykor halat (kerultik a voros
husokat), megduplaztuk a C
és E vitamin adagokat. Eziist
evBeszkdzoket hasznaltunk.
Kizérolag forrasvizet ittam.

De a gydgyulasban valé hi-
tink még ennél is fontosabb
volt. Ma valdszinlileg kissé
masként gyogyitanam ma-
gam. Azéta megjelent szamos
Uj tanulmany, konyv. Akkor
még nem robbant be a koz-
tudatba Szendi Gabor. Lehet,
hogy most komoly dézisban
szedném a D vitamint K2-vel
egyetemben, megtanulnék
meditalni, taldn a hipnézist
is kiprobalnam, stressz oldas-
ként csaladallitasra is elmen-
nék.

Egyre gyakrabban meg-
kérdgjelezem az orvosi be-
avatkozdasok sziikségességét,
a kemoterapiat és a sugarke-
zelést. Biztos, hogy a termé-
szetgyogyaszat, az alternativ
orvoslas felé billenteném a
megoldast, teret engedve a

hagyomdanyos gy6gymaodok-
nak is, amennyiben az elke-
rilhetetlen. A legfontosabb a
hit, hogy higgylink a meggyé-
gyulasunkban, a gydgykeze-
Iésben, a minket gydgyitdban,
csalddunk, bardtaink szerete-
tében.

- Hivé ember vagy. Hit nél-
kiil ment volna?

- Nem hiszem, hogy sikertilt
volna. Az ima, az ének segitsé-
glil jon, ha éliink vele. Azdltal,
hogy hittem a felépilésem-
ben, olyan pozitiv impulzuso-
kat kozvetitettem az agynak,
hogy a test jol reagalt ra. A su-
garkezelés alatt is énekeltem,
igy kdnnyebb volt viselni a lel-
ki megprébaltatasokat.

- A bardtok mennyire fon-
tosak szamodra?

- Az a néhany igaz barat
ugyan kevés, de annal fon-
tosabb, és elsésorban nem a
zenészkorbdl all 6ssze. Nem
érdekkapcsolatok szovetsége
ez, sokkal tobb és mélyebb
annal.

- Te mindig hatalmas ener-
gidval rendelkezé, életvi-
ddm, életigenlé ember vol-
tdl. Olyasmivel foglalkozol,
amit szeretsz. Mire jutottadl,
min kell vdltoztatnod?

- Szerencsés csillagzat alatt
szllettem. Mar szlletésem
elétt édesanydm is egy bol-
cs6t nyert a pinci farsangi
tombolan. Sok boldogsaghor-
monnal jottem e vilagra - alla-
pitand meg Bagdy Emd&ke is.
Késbbb kisebb keriilé utakon,
de megtalaltam a boldogsag
egyik forrasvidékét, a masok
szolgalatdhoz vezet6 utat az
éneklésen keresztil. Amin
véltoztatnom kell, ugy érzem,
ismét lassubbra kell fogni a
gyeplét, arra kell koncentral-
ni, ami igazan fontos, hisz ro-
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han az id8, mint Palotai Boris
mondta egykoron Jokai An-
nanak: ,még a hosszu élet is
nagyon rovid”. Nem gydzzik
kapkodni a fejlinket az Ujabb
technikai bravurok lattan, féls,
hogy egyre inkdbb érzéketlen
gépemberrévalunk, nemvesz-
szuk észre a korulottiink 1évé
kis csodakat, azokat sem, akik
varjak a seqitd kezeket, szava-
kat. Egyszéval emberi arcomat
szeretném megdrizni. Kodaly-
nak alighanem most is lenne
egy-két szava. Hadd idézzem
tehadt most 6t, tobb mint 50
évvel ezel6ttrél: ,Szamold-
gépeket neveliink, akiket fo-
I6slegessé tesz az elektroni-
kus szamologép. SzlkkeblU
embereket, akik semmi nagy
és szép irant nem tudnak lel-
kesedni. A technika és ter-
mészettudomany egyoldaly,
utilitarisztikus mdvelése az ér-
zelmi élet és a muvészi érzék
sorvadasahoz vezethet”

- Egyensulyban tudod tar-
tani a munkdt és a csalddot.
Mik a prioritdsaid?

- Mindennél el6bbre valé a
kis csalddom. Mikor a lanyunk
aldott allapotba kerdilt, nekem
természetes volt, hogy abba-
hagyom a tanitast, s inkabb az
unokakkal toltém az idémet,
hisz oly gyorsan felcsepered-
nek, s a legizgalmasabb és
legfogékonyabb, legmegha-
tarozébb korszakuk az elsé 6t
év, amibdl Ajika, azaz én, nem
szeretnék kimaradni.

Mindharom  unokanknak
sokat mesélek és énekelek ne-
kik, 6k ihlették a gyermekek-
nek szant altatés cd-t, a Tente
baba cim(t is. A par hete meg-
jelent Kiss Ferenc és Keresz-
tes Déra gyerekeknek szant
konyvéhez mellékelt lemezen
éneklem Mamé dalait.

A munkabdl, azaz az ének-
[ésbdl, - mely egyébként ne-
kem nem munka, de szolgalat-
hivatas, - épp annyi van, amit
nyugodt szivvel tudok vallalni.
Menedzserem nincs, nem is
volt. En, a szabad juhasziva-
dék, valdszinlileg taszitottam
a kiilsé beavatkozokat. Spon-
tan népmeseként terjedek,
csoda, hogy még nem felej-
tettek el.

- Megélted a betegséget,
és készitettél egy CD-t Gyo-
gyité dallamok cimmel. A
zene gyogyitoé hatdsdrol egy-
re tobbet tudunk. Te tudtdl
énekelni a betegséged alatt
is?

- Tudjuk, a dal a lélek tiikre,
s a sajat hangunk a leghitele-
sebb interpretatorunk, amivel
nem hazudhatunk, még ma-
gunknak sem. Eneklés kézben
egész tested atjarja a hang re-
zonancidja, ami a sejtekig ha-
tol, igy gyodgyit. De lelkednek
is jot tesz, mert megnyugtat,
lecsendesit. Hanyszor éreztem
faradtsdgot, miel6tt szinpadra
mentem volna, példaul egy
hosszu utazas utani vidéki el 6-
adas kapcsan, mégis, majd ne-
gyedéra multdn mar annyira
belemelegedtem az éneklés-
be, hogy nyoma se volt a ba-
gyadtsagomnak. Viszont arra
is volt példa, hogy nem jott
ki hang a torkomon. Példaul a
nagy mutétem utan j6 néhany
napnak el kellett telnie, mire
regeneralédtam, s még akkor
sem szélt fényesen. Annak
nagyon o6rilok, hogy a Dudo-
[6s Gyogyitéd dallamok CD-m
elkészilt, elsésorban agyvér-
zéses betegek gyogyitasara, s
személyesen is megtapasztal-
hattam a Rokus kérhaz bete-
gei kozt jotékony hatasat.

- Rengeteg dijat kaptdl,

csak az elmilt egy évben
megkaptad az Eurdpai Pol-
gdr dijat, a Jean Monnet
emlékérmet és a Magyar Er-
demrend kozépkeresztjét.
Ertékelik a munkddat. Fontos
szdmodra a siker?

- Magat a siker sz6t nagyon
nem szeretem, mert én a sike-
ren teljesen mast értek, mint

a tobbség. A vastaps nem tud
megszéditeni, ha én elégedet-
len vagyok az eredményem-
mel. Szamomra siker az, ha
én magammal meg vagyok
elégedve. Legyen az koncert,
vagy egy jol sikeriilt ebéd, egy
hegy megmdszasa, netalan-
tdn a nehezen elaltathato llka
unokank dlomba ringatasa.

- Tavaly voltdl 60 éves. Tele
vagy 6rommel, viddmsdggal,
életenergidval. Mi az, amit a
legszivesebben adndl dt iize-
netben a fiataloknak?

- Talan azt az alazatot, ami
ehhez a pdlydhoz nélkiiloz-
hetetlen. Ne a siker hajszolasa
legyen elsédleges, ne a ver-
senyeztetés, hiszen a hosszu,
megérlelt ,munka” eredmé-
nye sokkal tébb 6romot sze-
rez mindenkinek, s messzebb-
re ropit, mert meg kellett érte
kiizdeni. Kodaly szavait idéz-
ném:,A nép dala életet hirdet,
el nem mulé életet” Magyaran
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addig éliink, ameddig ének-
link sajat tiszta forrdsainkbol
meritve.

- Mi a Te életigenlésed - az
életfilozofidd esszencidja?

- Oriilni minden kis apré
dolognak, ebbdl all 6ssze az
egész! A kis dolgok kozt em-
litem a remekdl sikerilt bab-
levest, egy elkapott mosolyt a

metré [épcsdjén, egy eredmé-
nyes gyomlalast a kertben, de
emlithetem mindent gydjto-
getd szenvedélyem is, hiszen
az 0sszes mUivészien meg-
gorbdilt gallynak 6rilok, egy
lehullott szépséges tobozt is
hazaviszek, kagylokat, gyoke-
reket, szépséges kavicsokat
raktarozok otthon.

Férjemmel egykor gyakor-
ta jartunk asvanyokat gyuj-
teni, igy most esszenciaként
az egyik leghiresebb magyar
mineralégus, Koch Sandor
fiat, a virolégus ifj. Koch San-
dortidézném:,Annak van éle-
te a halal elétt, aki léte véges-
ségének és elkerllhetetlen
haldlanak tudatdban olyan ér-
tékrendet alakit ki magaban,
amelyben a legfébb érték a
belsé harmdnia 6Gnmagaval és
a vilaggal, és teljes fliggetlen-
ség mindattél, ami természe-
tétél fogva iddleges és mulan-
doé” Go6roég Mdsa
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A kemo nem jegestea...

A daganatos betegség - mint tudjuk - nem valo-
gat. Az ismert embereket sem kiméli, de fontosnak
tartjuk a betegséggel valé megkiizdésiiket bemu-
tatni, mert hangosabb az iizenetértéke. Fél évvel
a kezelése utan beszélgettiink Grecso Krisztidn

Jozsef Attila-dijas iréval.

- Mire gondoltdl, amikor az-
zal szembesiiltél, hogy néhdny
pillanat alatt egy daganat
keletkezett a nyakadon? Hi-
szen ez nem egy mindennapi,
dtlagos eset. Hogyan élted ezt
meg?

- Az sajnos mindegy, hogy
utélag mit gondolok arrél a né-
hény orarol, ami egy korszak-
hatar lett az életemben. Akkor
nem tudhattam, mi tortént, és
az orvosok is prébaltak meg-
nyugtatni. Ez a leggyodtrelme-
sebb az egészben, mintha attdl
kezdve nem veled torténnének
a dolgok. Reménytelen kisérlet
elmondani, és még reménytele-
nebb megérteni.

- Mi volt ez elsé teendod?
Azonnal orvoshoz fordultdl?

- El6bb panikrohamot kap-
tam... Persze, mi mast tehettem
volna. De, akik ebben a lapban
ezt az interjut olvassak, mert
érintettek, nagyon jol tudjdk,
hogy az semmit sem jelent.
Remények, kétségek, vizsgalati
eredmények, varakozas, hetek.

- Mit Idattdl az orvosok reak-
ciojabol? Honnan érkezett az
elsé segitség?

- Isten szemébe szerettem
volna belenézni, a nagyszer(
orvosok az én oldalamon 4lltak,
és igyekeztek olvasni a jelekbdl,
legyen az szbvetminta vagy
pet-ct. Nagyon sok figyelmet,
gondoskodast, sét, szeretetet

kaptam, és akik értették, mi
torténik velem, azok tudtak, ez
mind fontos, de mint az élet va-
lamennyi helyzetében egyediil
vagyunk.

- Erezted magadban azt az
erdt, hogy ezzel a betegséggel
mindenképp meg tudsz kiizde-
ni?

- Azt sem tudtam, hol vagyok,
és hogy meddig ér ez az egész.
Nem is tudtam elhinni, hogy ez
velem torténik, fogalmam sincs,
mire vagyok és leszek képes.
Semmi masra nem figyeltem,
csak a kovetkezd 1épésre, mert
nem volt erém tébbre.

- Hogyan vdltoztatta meg az
életedet, gondolkoddsodat a
hirtelen jott betegség?

- Sehogyan. Rettegtem és
probaltam ember maradni,
megdrizni valamit magambdl, a
méltésagombdl. Itt minden csak
utolag van, id6 kellett, hogy leg-
aldbb felfogjam, mi tortént,
még most, fél évvel a kezelés
vége utan is csak részeredmé-
nyeim vannak. Es azok is folyton
valtoznak. Sok jé lelki valtozas
jott és bizony jott rossz is. Ez egy
masik test, és masik 1élek.

- Alkotoi fantdziddra milyen
hatdssal volt a tudat, hogy da-
ganatos betegséged van?

- Tucatnyi verset irtam, meg-
szuletett a Balazsolds-ciklus.
Néha nekem magamnak is d6b-
benetes mondatokkal, tanulsé-

12

gokkal. Masfeldl, ne beszéljiink
mellé, egy ilyen férumon nem
lenne ildomos barmit is ideali-
zalni, gyakran keresem a szava-
kat, a kemo nem jegestea.

- Elképzelhetd, hogy egyszer
megirod a sajadt torténetedet,
mint példdul Karinthy Frigyes?

- A Baldzsolas ciklus nem
ugy mesél, mint egy regény, de
talan a mélyfurasoknak is van
hozadéka. Es bizonyosan egy-
szer narralni is tudom majd az
eseményeket. Eddig egy novel-
[at irtam, de tudom, hogy a sajat
feldolgozdsom utén talén képes
leszek ra.

- A rdk ellen, az emberért,
a holnapért! Tdrsadalmi Ala-
pitvdny 12 szirmu egészségvi-
ragdbol melyik szirom dll leg-
kozelebb hozzdd? Fogalmazd
meg, mit jelent szamodra az
életigenlés?

- Az ima és a pozitiv gondol-
kodas egymassal szemben van-
nak a szirmokon, ez bizonyosan
jelent valamit. Az életigenléshez
nagyon sok er6 kell, még tobb
alazat. Bella Arpdd

foto: Szildgyi Lenke

A kormanyzat az
egészsegmegorzest
tamogatja
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kozigazgatadsi korinterju polgdrmesterekkel

rA betegségbdl valé gydgyulas legjobb médja a megel6zés - mondjak a hagyoma- A
nyos orvoslas és a komplementer medicina képvisel6i, a témaban tevékeny civil
szervezetek és kormanyzati korokben is. A gyogyulasban ma mar egyre tobben
nyitottak szelid gyogymoédok igénybevételére is. Mit tehetiink egyénileg és tarsa-
dalmi szinten az egészségért?
Konnyek helyett... tarts veliink sziiroprogramunkon! cimmel 6thelyszines tavaszi
rakellenes egészségnapjainkon védnoki korben vallaltak szerepet Sztan Istvan,
Aszod, Borbély Lénard, Budapest XXI. keriilet Csepel, Hiesz Gyorgy Gyongyos,
Karacsony Gergely Budapest XIV. keriilet Zugld, valamint Dr. Pava Zsolt Pécs pol-
garmesterei. Korinterjuban kérdeztiikk meg a védnoki kor polgarmestereit, akik
valaszaikban elmondtak keriiletiik, telepiilésiik egészségfejlesztésérol, a rak-
megel6z6 sziirések tamogatasarol, és megtudtuk személyes viszonyulasukat is az

Legészséghez. Az életigenlés mindenkinél széba keriilt.

J

Sztdn Istvdn: Evente
két alkalommal
veszek részt
szliréseken

- Polgdrmester ur, On tu-
datos az egészségére, mond-
hatni katonds akkurdtussdg-
gal odafigyel sajdt magdra és
ezzel j6 példdt mutat kérnye-
zetének.

- Egészen fiatalon keriiltem
a hadsereg éllomanyaba. mar
akkor tudatos nevelést kap-
tunk és megszoktuk, hogy
vigyaznunk kell az egészsé-
glinkre. Azéta is minden év-
ben ketté alkalommal szive-
sen veszek részt a szlréseken.
Véleményem szerint preventiv
munkaval sok minden meg-
elézheté.

- Van arra irdnyulé torek-
vés Aszod egészségiigyi elld-
tdsdban, hogy az integrativ
medicina egyes teriiletei -
komplementer terdpidk - a
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hagyomdnyos orvoslds mellé
bekeriilhessenek?

- Siker(ilt a Hatvani Kérhéz-
zal egyuttm(kodve az Aszodi
Szakrendel6 Intézetet a kor
kovetelmények megfeleléen
felGjitanunk. En Ggy gondo-
lom, hogy a hagyomanyos or-
voslas mellé szlikséges, hogy
az integrativ medicina is he-
lyet kapjon.

- Adaganatos betegségbdl
valo gydgyulds legjobb mod-
ja a prevencio. A sziirések
népszeriisitésével a beteg-
ségmegel6zés fontossdgdt
hirdette meg a kormdnyzat
utobbi években. Mire szdmit-
hat Aszéd lakossdga a kor-
mdnyprogram keretében?

- Mér széltam arrdl, hogy a
preventiv munka nagyon fon-
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tos. Az orvosok altal és a lehe-
téségek figyelembevételével
szlikségesek azokat az eldirt
sz(iréseket végrehajtani. Ajan-
lom mindenkinek. Bizom ben-
ne, hogy a jovében a Kormany
altal meghatarozottakat Aszé-
don érvényesitjuk.

- Mi az On életigenlése?

- En az a tipus vagyok, aki
tud Orilni a jonak és lelkes va-
gyok minden uj dologhoz.

Borbély Léndrd:
Az életigenlés
szdamomra egyfajta
kihivdst jelent

- Polgdrmester ur, Csepel

lakossdga mennyire figyel a
betegségmegelézésre?

- Ahogy mondani szoktak:
mindig van min javitani. A cse-
peli 6nkormanyzat azonban
rengeteg lehetdséget biztosit
az itt éléknek, hogy megériz-
zék az egészséglket. A gyere-
keknek focipalyakat épitiink,
létrehoztuk és tamogatjuk a
Csepeli Utdnpétlas Sportegye-
stletet, vadonatuj kézilabda
csarnok is készul, ezen kivul
egy tobb szazmillids strand-
fejlesztés van folyamatban,

hamarosan pedig atadjuk az
500 méteres futdkorrel, kiil-
téri fitneszgépekkel felszerelt
Rakoczi kertet, amely a csala-
dok parkja lesz. Persze szamos
sportolasi lehetéségre alkal-
mas helyet is kialakitottunk
a keriletben. Elég, ha csak az
onkormanyzat altal rendbe
tett Kis-Duna-partra gondo-
lunk, ahol gyonyord kornye-
zetben lehet futni vagy éppen
kerékparozni. Az ilyen iranyu
fejlesztéseink célja az, hogy
minél tobb embernek meg-
Orizziik az egészségét.

- Milyen terveik vannak
erre az évre egészségfejlesz-
tésben?

- Kicsit messzebbrél in-
dulnék. Az elmdult években
jonéhdny egészséqgiigyi fej-
lesztés tortént a kerlletben.
A csepeli tidégondozé és a
Szent Istvan uti rendelé feluji-
tasa, aToth llona Egészségligyi
Szolgdlat klimatizdlasa, a 24
oras felnétt- és gyermekiigye-
let kialakitdsa, a ment&autok
korszer(sitése, valamint a mo-
dern orvosi eszkozok beszer-
zései mellett jelenleg is zajlik
a Tancsics Mihaly utcaban és a
Csiko sétanyon levé rendelék
felujitasa.

Fontos megemlitenem,
hogy 6nkormanyzati forrasbdl
nyolc év alatt a szakrendeld
mUszerparkja is megujult, és
szolgalati bérlakasokat biz-
tositottunk néhany mentés
dolgozénak. Ezen kivil az
Egészséges Budapest Prog-
ram keretében 1,7 millidardot
kapunk a kormanytél, ehhez
tesz hozza az 6nkormdényzat
191 millié forintot, igy kozel
kétmillidrd forintbdl megva-
[6sul Csepelen az egynapos
sebészet, tovabbad az orvosi
mUszerpark fejlesztése.
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A Csepeli Szliléotthon épii-
lete is teljes egészében meg-
Ujul, amelyet orvostechnikai,
valamint informatikai eszko-
zokkel szerelnek fel.

- Adaganatos betegségbdl
valo gyogyulds legjobb mod-
ja a prevencio. A sziirések
népszeriisitésével a beteg-
ségmegel6zés fontossdgadt
hirdette meg a kormdnyzat
utobbi években. Mire szdmit-
hat Csepel lakossdga a kor-
mdnyprogram keretében?

- Mindannyiunk koz0s cél-
ja, hogy javuljon a lakossag
egészségi allapota, ndveked-
jen az egészségesen és mun-
kaképesen eltoltott életévek
szama. E célokat szolgalja tob-
bek kozott Csepelen, az dnkor-
manyzat tamogatdasaval 2017-
ben Ujraindult mammogréfiai
szlrbvizsgalat, amely a Toth
llona Egészséqgiigyi Szolgalat-
nal dllando jelleggel makodik.
Ezen kivil természetesen a
csepeli 6Gnkormanyzat minden
olyan kezdeményezést tamo-
gat, amely fel szeretné hivni a
figyelmet arra, milyen fontos
szerepet jatszik az dngondos-
kodas az &ltaldnos egészségi
allapot javitasaban.

- Mi az On életigenlése?

- Az életigenlés szamomra
egyfajta kihivast jelent a min-
dennapokra. Sok nehézséggel
jar, viszont egy derlsebb, bol-
dogabb élet lehetéségéhez
vezet. A megtakaritds sziik-
ségességét soha nem lehet
eléggé hangoztatni. Emellett
pedig azt javaslom minden-
kinek, hogy prébaljanak ki uj
dolgokat, szélesitsék [atokoru-
ket, éljék meg masként a hét-
kdznapjaikat, esélyt adva ezzel
maguknak egy tartalmasabb
élethez.

Hiesz Gyorgy:
Mindig arra
torekszem, hogy
megtaldljam az
egyensulyt

- @yongyos lakossdga

mennyire figyel a betegség-
megelézésre?

- Gyongydson ugyanazok a
demogréfiai hatdsok érvénye-
stilnek, mint az orszag legtobb
teleplilésén: a lélekszam apad,
a lakossag atlagéletkora emel-
kedik, ami szamos specialis fel-
adat elé dllitja az 6nkormany-
zatot.

Ugyanakkor szerencsés
helyzetben is vagyunk, mert
szdmos szervezet mukodik
véarosunkban, amelyek sz(ir6-
programok szervezésével, el6-
adasokkaligyekeznek ramutat-
ni a megel6zés fontossagara.
Az Onkormanyzat egészség-
lgyi bizottsaga, a haziorvosok,
a helyi mivel6dési kdzpont,
a Magyar Voroskereszt, a Ma-
gyar Rakellenes Liga és még
szamos szervezet dolgozik a
prevencion.

Az O6nkormdnyzat évente
sok milli¢ forinttal tdmogatja
a munkajukat, és igyekszink

kozvetlenil is tenni a betegsé-
gek megel6zéséért. Az elsé on-
kormanyzatok kdzott voltunk,
amelyek bevezették a 12 éves
ldanyok HPV-virus elleni védé-
oltasat, majd, amikor az oltas
bekerilt az allami programba,
a 12 éves fidkkal folytattuk.
Tobb évvel ezel6tt vezettik be
a csecsemOk rotavirus elleni
oltdsat, a gyongyosi Ujszulot-
tek az oltast téritésmentesen
megkapjak.

Egy tobb éves program ke-
retében a varos minden lako-
jahoz sikerilt olyan teszteket
eljuttatnunk, amelyek vizelet-
mintabol néhany gyakori be-
tegség korai felismerését segi-
tik eld. A visszajelzések alapjan,
ha nem is tdomegesen, de so-
kan fordultak orvoshoz a teszt
altal adott eredmény hatdsara.
A korai felismerés Iétfontossa-
gu az eredményes terdpidhoz,
ezért a jovében is minden ha-
sonlé tevékenységet tamogat-
ni fogunk. Rendszeres véradé-
ként blszkeséggel tolt el, hogy
orszagos 0Osszehasonlitdsban
az egyik legnagyobb aktivitas
figyelheté meg a voroskereszt
gyongyosi véradasi eseménye-
in.

- Milyen terveik vannak
erre az évre egészségfejlesz-
tésben?

- Folytatjuk a HPV- és a
rotavirus elleni oltasi progra-
mot, egy unids palydzatnak ko-
szonhet6en pedig a kovetkezd
két évben életmddvezetési
és egészségfejlesztési prog-
ramokra 25 millio forintot for-
dithatunk.  Drogprevencios
programra 75 millié forintot
nyertiink egy palyazaton, az
Osszeget igyeksziink haszno-
san felhaszndlni a gyermeke-
ink egészségének megovasa
érdekében. Marciusban mu-

15

Cimlapsztori @=8=11c]5 [ Ne] S

tattunk be egy tizenhat oldalas
kiadvanyt, amivel a kismamak,
kisgyermekes szilék szédmara
szeretnénk segitséget nyujta-
ni a gyermekek egészségének
megovasa érdekében az érin-
tett csalddok, a veszélyezte-
tettek bevonasaval. Nemrég
adtuk at a védoéndi szolgdlat
megujult rendeléit, és szeren-
csére a varos korhaza is folya-
matosan keresi azokat a palya-
zati lehetdségeket, amelyekkel
még szinvonalasabban tud
mukodni. Mar most tudok né-
hany kozelgé programrol, ami-
kor szlrékamionok érkeznek
a vérosba. Ezek az események
rendkivil népszerlek Gyon-
gyoson, ezért igyekszem sze-
mélyesen is tdmogatni ezeket
a kezdeményezéseket.

-Vanarrairdnyulé torekvés
Gyongyos egészségiigyi elld-
tdsdaban, hogy az integrativ
medicina egyes teriiletei -
komplementer terdpidk - a
hagyomdnyos orvoslds mellé
bekeriilhessenek?

- Az imént emlitett palya-
zatok jovoltabol ilyen irdnyu
feladatokat is el tudunk Iatni.
Tobbek kozott natura napot,
ismeretterjesztd el6adasokat
szervezhetiink. Az 6nkormany-
zat nyitott ezekre a gydgy-
maédokra, és a haziorvosi szol-
galatban is tobb olyan orvos is
dolgozik, akik a hagyomanyos
orvoslas mellett komplemen-
ter terdpidkat is alkalmaznak.
Ezek népszerlisége folyama-
tosan novekszik, egyre tébben
vannak, akik a hagyomanyos
terdpidk mellett mas gyogy-
maodot is valasztanak.

- A daganatos betegségbél
valo gyogyulds legjobb mod-
ja a prevencid. A sziirések
népszeriisitésével a beteg-
ségmegel6zés  fontossdgdt
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hirdette meg a kormdnyzat
utobbi években. Mire szdmit-
hat Gyoéngyos lakossdga a
kormdnyprogram keretében?

- Az adatok azt mutatjdk,
hogy Gyongydson az orszagos
atlagnal nem jobb, de nem is
rosszabb a lakossag részvéte-
li hajlanddsaga a kiilonbozd
szlrbvizsgalatokon. Ezért is
nagyon fontosak azok a ren-
dezvények, amelyek elviszik a
lakossaghoz a sziikséges esz-
kdzoket és orvosokat, hiszen
az ilyen kihelyezett sz(ir6-
programok viszont rendkiviil
népszerlek, az dnkormanyzat
pedig 6rommel fogadja ezeket
a kezdeményezéseket, és min-
den segitséget megad a szer-
vezéknek.

J6 néhdny példa mutat-
ja a modell hatékonysagat, a
Richter Egészségvaros progra-
mon tobb ezren végeztettek
sz(irévizsgalatokat, de nagy si-
kerrel zajlott A rdk ellen, az em-
berért, a holnapért! Tarsadalmi
Alapitvany  szlréprogramija,
és a helyi kérhaz is rendszere-
sen szervez hasonld akcidkat.
Minden lehetséges eszkdzzel
tdmogatjuk ezeket a kezde-
ményezéseket. Két nagy gyon-
gyOsi gyar mar csatlakozott az
orszagos kormanyzati prog-
ramhoz, a Procter & Gamble
és a Modine, ott egészen biz-
tosan lesz majd csalddi egész-
ségnap. Szerencsés helyzet-
ben vagyunk amiatt is, hogy
az itt m@kodo cégek elkotele-
zettek az egészségmeglrzés,
a tarsadalmi felel6sségvalla-
las irant, igy mindig taldlunk
partnereket az dnkormanyzat
egészségmegOrzési akcidihoz.

- Mi az On életigenlése?

- Hiszek abban, hogy min-
den az egyensulyon mulik.
Az élet minden terlletén erre

kell térekedniink. Ha taplalko-
zasunkban, életmédunkban
megtaldljuk azt az egyensulyt,
amely még nem jar komoly
lemondasokkal, de segiti szer-
vezetlinket a megfeleld md-
kodésben, elkerilhetjiik a ko-
molyabb betegségeket. Nagy
rajongoja vagyok a kivalé mat-
rai boroknak, és vallom, hogy
mértékkel fogyasztva, egy-egy
kis pohar j6 min6ségl bor se-
git az egészségmegdbrzésben.
Természetkedvel6 ember-
ként rendszeresen fogyasztok
gyogynovényeket, és gyakran
jarom a természetet, hogy a
varosi életmodbdl egy kis id6-
re kizokkenjek. Mindig arra
torekszem, hogy megtaldljam
az egyensulyt az életemben,
ennek érdekében idérél idére
egy intenziv fogydkuranak is
aldvetem magam, most is egy
ilyen végéhez kozeledem. De
nem csak a taplalkozadsomra,
a testmozgasra is figyelek, és
ugyanilyen hangsulyt fektetek
a lelki egészség megdbrzésé-
re. Alaptipusom szerint pozi-
tivan gondolkozom, és nem
engedem be az életembe a
haragot és a gyl(lolkodést, a
negativ. gondolatok ugyanis
testi egészséglinket is karosan

formaljak.

Kardcsony Gergely:
Amikor csak tudok,

sportolok

- Polgdrmester ur, Zuglo
lakossdga mennyire figyel a
betegségmegel6zésre?

- Az egészség mindenki sza-
mara fontos, de annak meg-
Orzéséhez elengedhetetlen a
mentalis jolét is: a biztos mun-
kahely, a kiszamithaté egzisz-
tencia, a nyugodt életkordl-
mények, a tiszta kdrnyezet és
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a lakhatas biztonsaga. Minél
magasabb egy keriiletben, egy
teleplilésen az életszinvonal,
annal tobb id6t, pénzt tudnak
forditani az emberek egészsé-
gk megbrzésére. Zuglé ilyen
tekintetben a kézépmezény-
ben van, hiszen az egészséges
étkezésre, a mozgdsra, a szU-
révizsgalatokra tobbet tudnak
forditani itt, mint egy elszegé-
nyedd telepiilésen, ahol még
haziorvos sincs, ugyanakkor
kevesebbet, mint egy budai
keruletben. A kerlletben sok
a sportoldsi lehetéség, amit
rengetegen ki is hasznalnak,
és Onkormanyzati forrasbol
ingyenes  szlir6vizsgalatokat
is biztositunk, pl. az 6vodasok
gluténérzékenység szlrése.

- Milyen terveik vannak
erre az évre egészségfejlesz-
tésben?

- Nem csak terveink vannak,
hanem mar szamos fejleszté-
sen tul is vagyunk ebben az
évben. Néhany hete adtuk &t
azonkormanyzatiforrasbdl fel-
Ujitott Csert6 parki gyerekren-
del6t, amely a zugloi gyerekek
negyedének biztosit ellatast.
Idén kezdte el mukodését a
Zugléi Praxisk6zosség, amely-
nek kimondott célja az egyéni
egészségfejlesztés. A Zugloi
Egészségfejlesztési Iroda mar
hénapokkal ezel6tt megkezd-
te sokrétl munkajat. Ev elején
levegb-szennyezettségi  mé-
rést végeztiink a kerlletben
uniés tdmogatassal, hamaro-
san pedig a légtérzaj mérését
is megkezdjuik. Ezek a mérések
azért fontosak, mert az adatok
birtokdban tudunk akar jog-
szabaly moddositasokat is kez-
deményezni kornyezetiink és
egészségink védelme érde-
kében, és a lakossag tajékoz-
tatasa is rendkivil fontos arrol,

hogy milyen kornyezetben
élnek.

- Van arra irdnyulé torek-
vés Zuglo egészségiigyi elld-
tdsdban, hogy az integrativ
medicina egyes teriiletei -
komplementer terdpidk - a
hagyomdnyos orvoslds mellé
bekeriilhessenek?

- Az Onkormanyzat altal
biztositott egészségligyi ella-
tadsban eddig nem volt ilyen
torekvés, mivel egyelbre
igyeksziink a hagyomanyos
orvoslas alapfeltételeit biztosi-
tani, és az sem egyszerd az or-
vosok elvandorlasa, a praxisok
kioregedése, az egészségligy-
ben tapasztalhaté forrashiany
miatt. Amig az alapellatds is
nehézségekkel kiizd, addig az
integrativ medicina nem tud
bekeriilni allami, dnkormany-
zati finanszirozasba, az a ma-
ganpraxisok korében marad,
de ott j6l mikodhet a hagyo-
manyos orvoslas kiegészitése-
ként.

- A daganatos betegségbél
valo gydgyulds legjobb mod-
ja a prevencio. A sziirések
népszeriisitésével a beteg-
ségmegel6zés fontossdgdt
hirdette meg a kormdnyzat
utobbi években. Mire szdmit-
hat Zugloé lakossdga a kor-

mdnyprogram keretében?

- Fontos a szlirés fontos-
saganak népszerusitése, de
nem elég. JOI mdkéds, mo-
dern gépek, kevés viarako-
zasi id6, kell6 mennyiségu
orvos is kellene ahhoz, hogy
a szlirések népszerlsitése ne
rekedjen meg a kommunika-
Ciés kampany szintjén. Az is
rendkivll fontos lenne, hogy
egy sz(rés soran fellelt beteg-
ségbdl idéveszteség nélkiil,
azonnal megnyiljon az Ut a
gyogyitashoz, gyogyulashoz.
Az emlédaganatok sz(irése
rendszerszint(ien mukodik
az Uzsoki kérhazzal egyiitt-
mukodve, és  orvosaink
alig varjak, hogy végre be-
kapcsolodhassanak a vas-
tagbél-daganat sz(irésbe.
Zugldban a szlrések fontos-
sagat elsésorban a Zugloi
Egészségfejlesztési Iroda nép-
szer(siti tanacsadasokon, tajé-
koztaté forumok/kampanyok
keretében.

- Mi az On életigenlése?

- Igyekszem egészségesen
élni, nem iszom, nem dohany-
zom, amikor csak tudok spor-
tolok. Es még a politizalassal
jaro stressz nem vette el a ked-
vem az élettdl.

Dr. Pdva Zsolt: Ugy
tartom, ép testben,
ép lélek

- Pécs lakossdga mennyire
figyel a betegségmegel6zés-
re?

- Pécs abban a szerencsés
helyzetben van, hogy mikro-
klimaja a tavasz kezdetétdl a
tél bedlltdig a legkiilonfélébb
sportolasi, rekreaciés lehet6-
ségekre médot kinal. Jéma-

gam rendszeresen kocogok,
ha tehetem, részt veszek to6-
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megsport-rendezvényeken is,
ezzel is népszerlsitve a moz-
gas fontossagit. A megye-
székhelyen tesziink is azért,
hogy az infrastruktura Iépést
tartson az egészségtudatos
szemléletmod erésodésé-
vel. Az utébbi években tobb
millidrd forintnyi fejlesztést
hajtottunk végre, példaul gu-
miboritasu futdpadlya létreho-
zasat segitettiik, kerékparuta-
kat épitettiink és tovabbiakat
terveziink, hegyi turistaséta-
nyokat ujitottunk meg, s jelen-
leg is zajlanak olyan sportfej-
lesztések, amelyek a fiatalabb
és id&sebb korosztaly igényeit

egyarant szolgaljak. Pécs min-
dig is tamogatta a betegségek
megelézésével  kapcsolatos
torekvéseket, éppen ezért a
varosi rendelbintézetek rend-
szeresen szerveznek figye-
lemfelhivé kampdanyokat, az
egyetemmel egylttmikodve
magunk is részt veszink ilye-
nek szerevezésében.

- Milyen terveik vannak
erre az évre egészségfejlesz-
tésben?

- Pécsett az elmult 9 évben
az utdbbi fél évszézad legna-
gyobb mérték( egészségligyi
fejlesztése zajlott le, hiszen
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tobb mint 25 millidrd forint
értékben Ujultak meg intéz-
ményeink. A magunk részérél
[étrehoztunk egy teljesen Uj
rendelSintézetet a 60 ezres
varosrészben, Kertvarosban,
teljesen felyjitottuk a belva-
rosi [étesitményt és jelenleg is
zajlik a nyugati varosrészben
[évd, harmadik egységlink
modernizaldsa. Az egyetem
kezelésében [évé klinikak is
megujultak vagy meg fognak
Gjulni. Eddig a 400 agyas, a
régié legnagyobb intézménye
kerilt fejlesztésre, megujult a
rakgydgyitas kdzpontja, Uj vér-
ellaté épiilt, de kiiszobon all a
gyermekklinika felujitasa is. Az
épitési projektekhez a legtobb
esetben kapcsolédnak beteg-
ségmegel6zési  programok
is. Pécsett — ahogy az elmult
években -idéniszajlanakaha-

ziorvosi és gyermekhaziorvosi
rendel6k feltjitasa.

- Van arra irdnyulé torek-
vés Pécs egészségiigyi elld-
tdsdban, hogy az integrativ
medicina egyes teriiletei -
komplementer terdpidk - a
hagyomdnyos orvoslds mellé
bekeriilhessenek?

- Természetesen nyitottak
vagyunk minden olyan torek-
vés fogadasara és tamogata-
sara, amelyek azt a célt szol-
galjdk, hogy egyre kevesebb
ember legyen beteg, s egy-
re jobban tudjuk megdrizni
egészséglinket.

- Adaganatos betegségbél
valo gyégyulds legjobb mod-
ja a prevencié. A sziirések
népszeriisitésével a beteg-
ségmegel6zés fontossdgdt
hirdette meg a kormdnyzat
utobbi években. Mire szd-

mithat Pécs lakossdga a kor-
mdnyprogram keretében?

- Ahogy azt az elmult esz-
tendékben bizonyitottuk,
minden olyan lehetdséget
megragadunk, amelyek a be-
tegségek megeldzését segitik.
Jelenleg is - mind egyetemi,
mind 6nkormanyzati vonalon
- tucatnyi olyan projekt zajlik,
amely egyrészt figyelemfelhi-
v6 tevékenységgel, masrészt
megel6zé intézkedésekkel jar
egydutt.

- Mi az On életigenlése?

- Ugy tartom, ép testben, ép
lélek, azaz egész mivoltunkra
van pozitiv kihatassal, ha oda-
figyellink magunkra, megel6z-
zlk a bajt, sokat mozgunk és
megfeleléen taplalkozunk.

A kdrinterjut szerkesztette:
Vajda Mdrta

SZJA kedvezmény 2019. januartél
mellrak, méhnyakrak,
petefészekrak, endometriozis

esetén

Az Egészség Hidja Osszefogas a Mellrak Ellen Egyestilet és a NGi Liga egyiittmiikédésének sikere,
hogy 2019-tél a leggyakoribb néi betegségben érintettek is jogosultak adokedvezményre.
A személyi jovedelemadoérol szold 1995. évi CXVII. térvény (Szja tv.) 40. §-a rendelkezik arrdl,

hogy a sulyosan fogyatékos személyek személyi kedvezmény cimén az 6sszevont addalap uté-
ni ado terhére addkedvezményt érvényesithetnek. A torvény értelmében az dsszevont addalap
adojat csokkenti a sulyosan fogyatékos maganszemélynél az errél sz6l6 igazolas, hatarozat alap-
jan a fogyatékos allapot kezd6 napjanak hénapjatol ezen éllapot fennéllasa idején havonta az
adoév els6 napjan érvényes havi minimalbér 5%-nak megfelelé 6sszeg, amely 2018-ban 6.900
forint volt havonta.

A jo hir az, hogy a személyi kedvezmény igénybevétele szempontjabdl a sulyos fogyatékos-
sagnak mindsiilé betegségeket meghatarozé 335/2009. (XII. 29.) Korm. rendeletbe immaron a
leggyakoribb néi betegségek (mint példaul endometriézis, mellrdk, méhnyakrak, petefészekrak)
is bekertltek és a betegségek mellé BNO kédok rendel6dnek, azaz 2019. januar 1-t6l az e be-
tegségekben érintett maganszemélyek is jogosultak a havi adokedvezményre. Természetesen a
megfelel6 igazoldsok birtokaban, azok bemutatdsaval - azaz az adékedvezmény igénybevételé-
hez végig kell menni az ehhez sziikséges proceduran, de megéri.

Forrds: egeszseghid.hu

18



SN []ANM] @ Onko-hirek

Vigyuk kozelebb az
emberekhez a sziuiréseket...

A rak ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadal-
mi Alapitvany altal ,Konnyek helyett... tarts veliink
szliroprogramunkon!” cimmel szervezett tavaszi ot-
helyszines program szinvonalas megvalésitasahoz
kedvezo feltételekkel biztosit jarmiivet a MED-SCOP
Hungary Kft. Matyék Gdbort, a cég vezetdjét kérdez-
tiik a prevencio fontossagarol, a sziirések népszeri-
sitésérol, mindezekben valo partnerségrol.

- Cégek milyen médon tud-
nak hozzdjdrulni a sziirések
népszeriisitéséhez? Jellemzé
hogy munkadltatok szervez-
nek sziiréseket munkatdrsaik
egészségmegorzésére?

- A MED-SCOP Hungary Kft,,
mint a Vatner Kft. 100%-os le-
anyvallalata, 2014 ota végez
preventiv jellegl egészségiigyi
szlréseket és allapotfelmérése-
ket. Az elmult évek tapasztala-
tai alapjan elmondhaté, hogy a
szervezett formaban térités el-
lenében, vagy ingyenesen vég-
zett magas miszerezettségl
szlrévizsgalatokra  rendkiviil
nagy azigény.

A profilunkbdl eredéen el-
s6ésorban a 100 f6t meghaladé
létszdamu dolgozdkat foglalkoz-
taté cégek keresnek meg ben-
niinket, akik mind felismerték a
preventiv sz(irések fontossagat,
mind a megel6zés, munkaeré
megtartds, mind a munkaid6
optimalizaldsa miatt.

Az altalunk végzett vizsgalati
sorral az adott dolgozé egész-
ségi allapotarél egy minden
igényt kielégité képet tudunk
alkotni, a helyszini kitelepdilé-
seink alkalmaval, mikdzben a

munkavallalé a munkaidejébdl
30-35 percet tOlt el a szlir6vizs-
galaton.

A helyszinen végziink tobbek
kozott alacsony dozisu CT vizs-
galatot, ultrahang EKG, COPD
méréseket. Az orszdgos labor-
kapcsolatunk segitségével la-
borvizsgalatok is kérhetéek. Az
elvégzett vizsgalatokrél minden
résztvevé személyre szoloan kap
tdjékoztatast és sziikség szerint
javaslatot a tovabbi teend6krol.
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- Milyen nagysdgrendben
van éves szinten a megkeresés
Onéknél?

- Szamos megkeresést ka-
punk, de ugy gondoljuk, hogy
nem elégséges és tovabbra is
nagyobb hangsulyt kellene,
hogy kapjon a prevencio.

- Tdrsadalmi célu tamoga-
tdst nyujtanak?

- Eddig lokalis jelleggel szer-
veztiink ingyenes sz(irési napo-
kat Kaposvaron.

- Mi alapjan déntenek
egyiittmiikodésrol?

- Tevékenységiinkbdl eredé-
en szamunkra is fontos a pre-
vencid, igy minden megkeresést
egyedileg mérlegeliink és pré-
balunk a lehetéségeink szerint
az egyuttmukodésre torekedni.

- Koszonjiik a tamogatdst, a
partnerséget!

Vajda Mdrta

Onko-hirek WANZ[c]3NNo]’4

[ Kapcsolédo riport A kormdnyzat az egészségmegorzést tamogatja kozigazga- A
tdsi korinterjuhoz, amelyben interjut adtak a ,Konnyek helyett... tarts veliink tavaszi
szliréprogramunkon!” védndkei, budapesti, és nagyvdrosi polgdrmesterek: Sztdn
Istvdn Aszodrol, Borbély Léndrd Csepelrél, Hiesz Gyorgy Gyongyosrél, Kardcsony
Gergely Zuglobadl és Dr. Pdva Zsolt Pécsr6] mondja el az egészségfejlesztési torekvé-
\seket és sajdt életszemléletiiket, amellyel példakovetben jarnak elél.

Ember lenni, mindig...

- megel6zésben, gyogyitdsban test és lélek egyiitt -

Vajon Hippokratész békésen szemléli-e a mai mo-
dern orvoslast? Vajon alapvet6 szemléletmédja ma
is megallja a helyét? A 21. szazadi integrativ me-
dicina - teljes embert tekinté - gyogyité szemléle-
tét jartuk koril. Mindehhez segitségiinkre voltak
az onkologiai nagy elodok, az aprilis 10-i Nemzeti
Rakellenes Nap lizenete: ,A daganat megel6zhe-
to, a betegségbol meg lehet gydgyulni”, a készii-
16 Nemzeti Rakellenes Program és prof. Dr. Polgdr
Csaba, az Orszdgos Onkoldgiai Intézet féigazgatdja,
aki mindezekrdl interjut adott. Ismét egy fontos
kérdéskorben, egy fontos személyiséggel beszél-
gettiink életigenlon és rakellenesen.

- Amikor késziiltem erre
az interjura eszembe jutott
Hippokratész... On szerint
békésen szemléli a modern
orvoslds alakuldsdt a nagy
eléd?

- Hippokratész remélem,
nyugodtan (il az égi széké-
ben. Egy régi kor polihisztora
volt, egy személyben a tes-
tet és a lelket is gyogyitotta.
Nyilvanvald, hogy joval keve-
sebb bizonyitékra alapozhat-
ta gyogymaodjat, de az akkor
rendelkezésére 4ll6 evidenci-
akat Ossze tudta fogni egy at-
lagnal tehetségesebb ember.

Mara a polihisztorok kora
lejart, a rengeteg Uj informa-
ci6 még egy oly innovativ

agyban sem allhat 6ssze egy
képpé. Ma mar integralni kell,
amire egy ember nem képes a
specializacié miatt. Ennek el -
nye, hogy adott szakteriileten
jobban el tud mélyedni egy-
egy szakember, természe-
tesen megvan a hatranya is,
hogy mindenhez nem értlink
egyszerre. Ma mar sok pici
Hippokratész (il egy teamben,
és a kollektiv bolcsességben
prébalnak egyutt olyan oko-
sak lenni, mint egykor egy-
maga Hippokratész volt. De
azért biztos, hogy meglepdd-
ne, mert 6 egy tlzetes vizs-
galat utdn egyszemélyben
dontott a beteg sorsarél. Ma
szamos ,pici” Hippokratész
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kdzos dontése utan sziletik
meg a diagndzis feldllitasa,
utdna a megfelelé terapia
és azoknak kombinaciéi. Az
onko-teamben ott kell dlni
onkolégusnak,  sebésznek,
sugarterapids szakembernek,
patolégusnak, képalkoté di-

agnosztika  képviseldjének
és idedlis esetben az onko-
pszicholégusnak is.

- On egyszemélyben egye-
temi tandr, orvos, kutato,
intézményvezeto, taldn
egészségpolitikus is. Hogy
sdfdrkodik az idejével, ener-
gidival?

- Politikus, s6t még egész-
ségpolitikus sem lettem. Es
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akérmilyen furcsdan hangzik
az egyetemi tanar, az orvos, az
intézményvezetd is ember, és
ezek a dolgok egytittesen sem
zarjak kiegymast. Azember és
azorvos, azember és az egye-
temi tanar, ugy gondolom,
megférnek egy emberben.
llyen szempontbdl a minisz-
terek, a miniszterelnok is em-
ber, mindannyian haza me-
gylink és mindannyiunknak a
legmeghatarozébb az emberi
és csaladi kornyezetiink. A hi-
tlink a legfontosabb, ami arra
épulhet csak, amit otthonrol
hoztunk. Nyilvan, ha halmo-
zbédnak azembernek a vezetdi
és egyéb funkcidi, ez kihathat
az életére és kevesebb ideje
marad a csaladra.

- Milyen mintdt hozott ott-
honrél?

- Edesapam orvos, idén lesz
80 éves, n6gydgyadsz, a mai
napig bejar onkéntes segit6-
ként az Uzsoki utcai kérhaz-
ba. Az 6 példéja nyilvan az én
palyavalasztdsomat is meg-
hatarozta, olyannyira, hogy
én is n6gyogyasz vagy sebész
szerettem volna lenni. A ma
nehezen elképzelheté 90-es
évekbeli orvoshianynak ko-
szonhetem, hogy az onkolé-
giara, a sugarterapiara kerul-
tem, amit persze nem bantam
meg, itt a lehet6ségek egy
kozkérhazhoz képest mindig
is jobbak voltak. Otthonrdl
hoztam a szakma szeretetét,
a hivatastudatot, ami apam-
ban mindig megvolt, illetve
édesanyamnak a szorgalmat,
azt az Osszetartd er6t, amit 6
biztositott a csaladnak.

- Véleménye szerint a
gyogyuldsbanvagy azegész-
ségmegdorzésben van helye a
hitnek?

- Az dltalanos értelemben

vett hit nagyon fontos ténye-
zbje a gydgyulasnak, azonban
a megeldzést akarni kell, pél-
daul el kell kerilni a rakkelté
dolgokat.

Hippokratész 6ta igaz,
hogy nem csak a testet, ha-
nem a lelket is kell gyégyitani,
ebbdl a szempontbdl a tudo-

manyos bizonyitékokon ala-
puld orvoslas kicsit elment a
mechanisztikus irdnyba, CT-t,
MR-t, patoldgiai leletet né-
ziink, el-elveszhet ebben az
ember.

Nyilvdn egy daganatos
diagnézisnak szamos lelki
kihatdsa van az egyénre, s6t
egész kornyezetére. Ezért
mondtam, hogy idedlis eset-
ben szerves része kell, legyen
egy onko-teamnek az onko-
pszicholdgus.

Ha masik értelemben néz-
zuk a hitet, a vallasos ember-
nél ez a hit nemcsak a gyé-
gyulast segiti, hanem annal,
akit sajnos nem sikertil meg-
gyogyitani egy erds hit segiti
elfogadni az élet végét. Ami
nehezen elfogadhaté...

- Egészen mds a hit és a
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hiszékenység a gyodgyulds
szempontjabal...

- Igen. A mi terlletlinkon,
egy ilyen nehezen megfog-
haté betegségnél, aminek
az okait sem ismerjik teljes
egészében, a kimenetelét
sem tudjuk szamos esetben
szaz szazalékig megbecsiilni,

alkalom adddik a hiszékeny-
ségnek, ami a kiilonb6zé nem
bizonyitott gyégymaodok aru-
ba bocsatasan alapul, amivel
meg lehet vezetni az érintet-
teket. Amikor beszéltem a
gyogyulasba vetett hitrél, én
a valédi hitre gondoltam.

A masik a megel6zés, ami
a Nemzeti Rakellenes Na-
pon mindig el6térbe kerdil.
J6 lenne, ha nemcsak ezen
a napon merilne fel. A téma
megel6zési oldala kormany-
zati szinten is asztalon van, az
elédoém, dr. Kasler Miklds, az
egészséguggyel is foglalkozd
emberi eréforrds tarca veze-
téjének felkérésére az elmult
egy évben felujitottuk, aktua-
lizaltuk a Nemzeti Rakellenes
Programot. Ez magaba fog-
lalja nagy hangsullyal a meg-

el6zést, a korai felismerést,
a lelki tdmogatast, azokat a
felvilagosito és oktatod progra-
mokat, amik a laikusoknak és
az egészséges populacidénak
is szélnak. F6 célja az, hogy
tudatositsa azokat az egész-
ségugyi megel6zési médsze-
reket és életmddokat, amik
talan a legfontosabbak ezen a
teruleten akkor, ha azt akarjuk
elérni, hogy nekiink itt az on-
koldgiai intézetben kevesebb
dolgunk legyen.

- Hol tart most a Nemzeti
Rdkellenes Program?

- Ot nemzeti népegészség-
ugyi szakmai programrdél van
sz6, ennek egyike a Nemze-
ti Rakellenes Program, amit
1993-ban dolgozott ki Dr.
Kasler Miklos vezetésével az
Orszagos Onkologiai Intézet.
Azéta tobbszor felfrissitésre
kerdlt, igy konnyld dolgunk
volt, 2018. juliusra elkészilt
az els6é szakmai valtozat. Az-
6ta egy szlkebb tarsadalmi és
szakmai vitan is atment. Elfo-
gadta a kormany a koncepci-
6t, meg is jelent kormanyha-
tarozat formajaban.

Ezt kovetben elkésziilt
az elsé négy év szlkitet-
tebb szakmai programja
éves bontasban, immar kolt-
ségtervekkel. Most folyik a
kozigazgatasi egyeztetés,
majd amikor a masik négy
népegészségligyi program-
elemmel - gyerekgyoégyaszat,
kardio-vaszkularis  betegsé-
gek, mentélhigiénés és a moz-
gasszervi betegségek - egylitt
harmonizéljak, remélhetdleg
még az elsé félévben 06sz-
szedll az Uj népegészségligyi
program. Ett6l fliggetleniil az
egyes részelemei mar az idei
fejlesztésekbe is beépilnek
az Egészséges Budapestért

programmal is 6sszehangol-
va.

- Hol ldtja szerepét a civil-
szervezeteknek a rdkellenes
programban?

- Nagyon fontos szerepiik
van. Benne is van a Nemzeti
Rakellenes Programban, hogy
a civil szervezetekkel egytitt
lehet a megel6zésben és a
sz(iréseken valé megjelenés-
ben tarsadalmi szinti meg-
mozdulast és eredményeket
elérni.

- Milyen felkérésekre mond
igent?

- Sokszor nehéz, de én min-
den megkeresésre szoktam
valaszolni és mindig az adott
felkérés hatarozza meg, hogy
melyik mogé tudok odaallni
védnoknek. Az ajtdbm nyitva
all, a vallalhaté kezdeménye-
zések mogé odaallunk.

- A kormdny 2017-tél a
sziirések népszeriisitésére
inditott kampdnyt és szii-
réprogramokat. Tobb cég,
civil szervezet is bekapcso-
l6dik, hogy a megelézésre
tudatformdldssal hangsulyt
helyezzen. Vannak kotele-
z6en eléirt, adott populdciot
- kor, nem, betegségcsoport
szempont szerint - érinto
szlirések, és vannak vdlaszt-
hatok, amolyan egészség-
megérzésre irdnyulék. On
mely sziiréseket tartja ered-
ményesnek?

- A legfontosabbnak azo-
kat a népegészségligyi, po-
puldcié szinten is ajanlhato
daganatszlirési programokat
tartom, amik tudomanyos
bizonyitékon alapulnak és a
WHO is javasolja 6ket. Ezek
a méhnyak-rakszlrés és a
mammografias sz(irés a hol-
gyeknél, mig mindkét nemnél
50 éves kortdl, a jelenleg be-
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vezetett vastagbélrak szirés,
ami minddssze kétévente egy
székletvizsgalatbol all. Ma-
gyarorszagon a Kormany im-
mar mindharom sz(irési lehe-
téséget ingyenesen biztositja
a magyar allampolgaroknak.

Sajnos a részvételi arany el-
marad az elvarttdl, igy a Nem-
zeti Rakellenes Program egyik
legfontosabb célkitlizése
ezen a terlleten, hogy elérjik
a 70%-os részvételi aranyt. Az
egyéb, ugynevezett opportu-
nista sz(rdévizsgalatok (PSA
szint az 50 év feletti férfiak-
nal, idészakos bérgydgyaszati
sz(irés, szajlregi szlrés stb.)
is fontosak, és az egyén szint-
jén hasznosak lehetnek, de a
teljes lakossagnak szervezett
sziréprogram  bevezetése
nem ajanlhato.

Jelenleg a kockazati cso-
portokban (er6s dohényo-
sok) modellprogramok in-
dultak Magyarorszdgon is a
tlidoérak alacsony dézisu CT-
vizsgalataval torténd sz(iré-
sére, amit viszont szigoruan
0ssze kell kapcsolni a dohany-
zasrél vald leszokast segité
programokkal. Ezek lehetsé-
ges jovobeli kiterjesztésének
lehet6ségét a Nemzeti Rak-
ellenes Program is magaban
foglalja, de ehhez még tovab-
bi tudomanyos bizonyitékok-
ra van sziikség.

- Nemrégiben egy ismert
pszichologus eléaddsdban
hallottam, hogy tulajdon-
képpen egy daganatos be-
teg a diagnozis kézbevételé-
tél kezdve drgus szemekkel
figyel minden hangsilyra,
szemvillandsra, amit az on-
kologusdtol és a kezelési
tervben meghatdrozott gyo-
gyito teamtagoktol kap... Tu-
lajdonképpen arra vdr, hogy
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VALAKI mondja azt: ,minden
rendben lesz.” On hitegetés-
nek tartja vagy belsé eréket
mozgositéo  motivdcionak?
Van helye az ilyen érzelmi
toltetii placebénak?

- Mindig azt szoktam mon-
dani, hogy igazat kell mon-
dani a betegnek is. De azt az

igazat sokféleképpen lehet a
tudtaraadni.Manapsag, lesza-
mitva a nagyon elhanyagolt
eseteket az onkoldgiai bete-
gek tobbségének kezelésé-
nél a gyégyulads reményében
tudjuk elkezdeni a terapiat.

A nehéz esetek azok, amikor
a gydégyuldsra nem kilencven
szazalék az esély, hanem jéval
kevesebb. Nyilvan ezt kiméle-
tesen, és a reményt megtart-
va lehet csak elmondani.

- Az Onkoldgiai Intézet-
ben a hazai nagy elédok
sokat tettek a magas szintii

gyogyitdsért, mindebben a
technikai fejlédés iitemét,
de az emberi hangot is meg-
tartottdk. Ki a példaképe,
hogyan van hatdssal napi
munkdjdra?

- Elsésorban a szileim,

nak.

( Hippokratészt az 6korban egyenesen Aszklépiosztdl, a gyo-
gyitds istenétél szdrmaztattdk. A hippokratikusok abbdl in-
dultak ki, hogy négy testnedv — vér, nydlka, sdrga és fekete epe
— létezik, melyeknek keveredési ardnydtdl fiigg, hogy valaki
egészséges vagy beteg. Kézismert a nevéhez fliz6d6 humordlis
tétel (a latin,,humor” szd jelentése folyadék, nedv) mely szerint
ha a szervezetben taldlhaté nedvek egyensulyban vannak, az
emberegészséges. Haviszont az egyensuly megbomlik, azem-
ber megbetegszik. A testnedvek egyensulydnak megbomldsdt
a szervezetben keletkezé, vagy kiviilrél belekeriilé drtalmas
anyagok idézik elé. A hippokratikusok a szervezet természetes
gyogyito erejének tdmogatdsdt tekintették az orvos feladatd-
nak. Nagy jelentéséget tulajdonitottak a profilaxisnak, vagyis
a bajok megel6zésének is: ugy vélték, egészséges tdpldlkozds-
sal és életmdddal elejét lehet venni a betegségek kialakuldsd-

(forrds: mimicsoda.huM1 05)/
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mert amint emlitettem a min-
tadkat onnan hozza az ember.
A szakmai példaképem? Egyet
nem emelhetnék ki, nekem
megadatott az a szerencse,
hogy 1993 6ta ebben az inté-
zetben dolgozom, tehat egy
munkahelyem volt. Németh
professzor, utdna Kasler pro-
fesszor féigazgatoként, illetve
Fodor Janos, az osztalyveze-
téi kinevezésem el6tti utolsod
fénokdém, mindannyian tisz-
teletre mélté emberi és szak-
mai példat mutattak. Ettél a
harom embertdl a legjobbat
igyekeztem eltanulni.

Nagyon nagy szerencsém,
hogy egy olyan intézetbe ke-
rilhettem, amelynek tradici-
onalisan olyan vezetdi voltak,
akikre nemcsak szakmailag,
hanem emberi tartdsukban,
magyarsagtudatukban és
egyéb ialtaldnos értékeikben
fel lehetett nézni.

- Féigazgato ur, mi az élet-
igenlése, mi kapcsolja ki, mi-
lyen filozofidt vall?

- Személyes életemben
a csalddom mellett az aktiv
sport, ami a kikapcsolodast
jelenti. Szakmai ars poetica-
mat négy széban fogalma-
zom meg: becslilet, tisztesség,
munka, aldzat. Az elsé két szot
nem kell megmagyarazni,
egyenes embernek lenni és
nem megalkudni, ezeket nem
irhatja felll egyetlen szak-
mai cél sem. Elhivatottsag,
kemény munka és raforditott
id6 nélkiil a legtehetsége-
sebb ember sem juthat szak-
mailag magas szintre. Végll,
ha az emberben nincs meg az
aldzat, ugyan lehet j6 orvos, jo
tudos is, de az biztos, hogy j6
vezet6, szakmapolitikus vagy
politikus nem lehet.

Vajda Mdrta
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Szivunk hasznos jobaratai
- omega-3 zsirsavak

Haziorvosként dolgozom, hosszu ideje vallom,
hogy a gydgyitasnal is fontosabb a megel6zés. Hét
éve foglalkozom komplementer orvoslassal, az al-
gak egészségre gyakorolt hatasaival. Szamomra az
alap az a négy algat tartalmazo, tobb mint 30 éves
kutatomunkan alapulé algakészitmény, amivel
régota foglalkozom és fogyasztom.

Ez a cikk egy nagyon fon-
tos tdpanyagrol, az omega-3
zsirsavakrol szél, ennek is in-
kabb a gyakorlati tudnivaloi-
rél, hiszen errél keveset lehet
hallani. De elétte az algdkrol

réviden... ezek az apré élélé-
nyek igazi,csodak’, a foldi élet
nélkilozhetetlen elemei. 3,5
milliard évvel ezel6tt az elsd
élélények voltak az egysej-
tlek utan, igy szinte minden
az algdkon fejl6dott ki. Mind-
emellett a Fold oxigén készle-
tének csaknem 90%-at adjak,
tehat nélkulik nem lehetne
élet ma sem a bolygénkon.

Tobb min 25 ezer féle alga
létezik, nagy tuléldk, a jégkor-
szakot, a hosszu aszalyokat is
atvészelték, héforrdsokban és
egyéb szélséséges korulmé-
nyek kozott is el6fordulnak.

Az alga teljes értékd tap-
ldlék, a benne |évé Spirulina
platensis a maga 4000 hato-
anyagaval felGlmulhatatlan,
sejtszinten taplal, a Chlorella
vulgaris sejt szinten tisztit, mé-
regtelenit, a Haematococcus
pluvialis a vilag legerésebb
antioxidansat, az Astaxanthint
tartalmazza és biztositja a
sejtszint( védelmet, a Litho-
thamnium calcareum pedig
csontritkulast megel6z8 és
gyogyitd szerves kalciumfor-
ras. Nagyon erdteljes a ké-
szitmény daganatellenes és
sejtregenerdld hatdsa, egye-
duldllé médon az &ssejtek
25%-4at tudja aktivalni, erds
immuner6sité, keringésjavito,
gyulladascsokkentd, lugosito
hatéasa van.

Azt mindenki tudja, hogy
halat fogyasztani mennyire
egészséges. Az algak hatasa-
rél mégis kevesen hallottak,
pedig a halak is algakat esz-
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nek, a hatalmas balndk és a
tengerek mélyén él6 gyakran
2-300 éves kagylok is. igy a
halfogyasztassal is az alga ha-
téanyagai jutnak be a szerve-
zetlinkbe, fogyasztasuk emi-
att ennyire egészséges.

Az omega-3-at a halak -
lazac, tékehal - szintén az al-
gékbdl tudjidk 6sszegydijteni.
Ezért az omega-3 olajat tébb-
nyire a halakbol préselik ki, de
van mar kozvetlenil algabdl
késziilt omega-3 készitmény
is vegetarianusok részére. Az
omega-3 egyetlen hatéanyag
ugyan a 4000-bél, viszont ki-
emelkedéen nagy jelentdsé-
gl a preventiv hatdsai miatt.

Mik azok a zsirsavak?

A zsirsavak 3 f6 csoport-
ra oszthaték annak alapjan,
hogy kémiai felépitésiikben
tartalmaznak-e kettés koté-
seket:

« telitett zsirsavak (tobbsé-
gében dllati eredetuek,
szobahémérsékleten  szi-
lardak),

« egyszeresen telitetlen zsir-
savak (tobbségében no-
vényi eredetliek, szobahé-
mérsékleten folyékonyak
- olajok),

« tobbszordsen telitetlen zsir-
savak (tobbségében no-
vényi eredetliek, szobah6-
mérsékleten folyékonyak
- olajok, de a halaknak is
magas a tobbszordsen teli-
tetlen zsirsavtartalma).



Erdemes elényben részesi-
teni 6ket a kiegyensulyozott
étrendben, kiemelten figyel-
ve az esszencidlis omega-3 és
omega-6 zsirsavak mennyisé-
gére.

A telitetlen zsirsavakat to-
vabbi csoportokra bonthat-
juk annak alapjan, hogy az
elsé kettés kotés hanyadik
szénatomnal taldlhato. Ezaltal
megkulonboztetiinkomega-3,

omega-6, ésomega-9 zsirsava-
kat. Azomega-3 és azomega-6
kilonosen érdekesek, mert
a zsirsavak tObbségét szer-
vezetlink is el6 tudja allitani,
ellentétben ezekkel, ezért is
nevezziik 6ket mas néven esz-
szencialis zsirsavaknak.

Fontos tényez6 a hatékony-
sagszempontjabdélazomega-3
koncentracié mértéke a sejtje-
inkben és az omega 6:3 arany.
Ezegy nagyon lényeges arany-
szam, aminek a normal értéke
4:1 alatt van - az idealis érték
1:1 lenne. Az omega-6-ot ne-
vezhetjlk a ,rossz’, az omega-
3-at és omega-9-et pedig a
,JO" koleszterinnek. Sajnos ez
az aranyszam a tapasztalatok
alapjan nagyonritka. Ma a ma-
gyarorszagi atlagarany 40:1 és
e folott van, akar 120:1 is.
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Mindkét tipusu omega
zsirsav létfontossagu lenne a
szervezetlink szdmara, renge-
teg omega-6-ot fogyasztunk,
omega-3-at viszont alig. Ez a
felborult egyensulyi helyzet a
kronikus betegségek meleg-
agya.

Kimutatott és tudomdnyo-
san bizonyitott tény, hogy
ha az omega 6:3 ardnyszdm
4:1 ala keriil, akkor 70%-kal

csokken a sziv-érrendszeri és
a daganatos megbetegedés,
haldlozds, amelyben Magyar-
orszag vezetd helyen all.

Az omega-3 zsirsav a sejt-
szintd gyulladast hivatott
megakadalyozni. Amikor az
omega 6:3 aranyszam eltol6-
dik az egészségtelen, sok te-
litett zsirsavat és omega-6-ot
tartalmazé taplalékok (zsiros
ételek, stlt krumpli, chips, na-
polyi, toltott keksz) fogyasz-
tdsa miatt, akkor a sejtek fala
megvastagodik és emiatt a
fontos hatéanyagok nem tud-
nak bejutni, a sejtanyagcsere
folyaman keletkezett méreg-
anyagok nem tudnak kitrdlni.
Ennek kovetkeztében sejt-
szintl, alattomos, ,csendes
gyulladas” zajlik, azaz a sejt
shaldoklik”. Ez a gyulladas zaj-
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lik az erek falan is mikro-séri-
Iéseket okozva. A koleszterin
ezekre a mikro-sérilésekre ra-
kodik le, a sériiléseket hivatott
Lobetapasztani”. Emiatt szdkul-
nek be az erek, ha a gyulladas
hosszu tdvon fennmarad.

A folyamatos lerakédas a
vékony  szivkoszoruereknél
életveszélyes is lehet, el6szor
koszoruér szlkiletet, majd
teljes elzarédast, szivizom in-
farktust okozhat. A csendes
gyulladas a vérerek gyengi-
tésén keresztlil hajlamosit a
szivizom-megbetegedésekre
is. A véredények mikro-séri-
léseinek kijavitdsa érdekében
a maj egyre tdbb koleszterint
termel, emiatt lesz emelke-
dett a vér koleszterin szintje,
amely csupan az erek ,sebta-
pasza”.

Ha nem lenne gyulladas,
akkor a koleszterin nem ra-
koédna le az érfalra egy id6
utdn veszélyesen besz(kitve
azt, és a majnak sem kellene
még tobb koleszterint ter-
melnie. Félreértelmezések
miatt altaldaban az emelkedett
koleszterinszintet  (tUnetet,
reakciot) kezelik, mintsem
az annak termelését kivaltd
gyulladast (okot).

A legtdbb cég tenyésztett
halbdl sajtolja ki az olajat,
hogy minél olcsébban for-
galmazhaté legyen a termék.
Ezek a halak ,zsirosabbak” és
sok omega-6 zsirsav is van
bennik. Az értékes részeket,
a hal husat az éttermekbe
és konzervgyarakba kiildik,
igy nagyon alacsony lesz az
omega-3 koncentracidja a
maradék, szalkds részekbdl
kipréselt olajnak. Amennyi-
ben nem keril idében feldol-
gozasra, meg is romlik, ezért
kapszuldzzdk a legtobb ter-

méket. (Ellenérzésként jo, ha
vasarlas utan a kapszulat szét-
vagjuk és megkéstoljuk).

Az a norvég cég, amelynek
az olajaval foglalkozom, az
omega-3 olajat mélytenge-
ri foltos tékehalbdl (vadhal)
allitjia elé és a teljes hal ki-
préselésre keril. Emiatt jéval
magasabb az omega-3 kon-
centracioja, a hatékonysaga (a
vadhalakban nincs omega-6,
mig a tenyésztett halakban
igen). Mivel mar a hajén 6
6ran belll oxigénmentes kor-
nyezetben palackozzik, igy a
mindsége is a lehet6 legjobb,
mert nem tud oxidalédni. A
terméket folyamatosan vizs-
galjak, az esetleges szennye-
z6désektél megtisztitjdk. Ezt
az olajat nem kapszulazzak és
tartésitdszert sem tartalmaz.
Biztonsagos, hatékony és ma-
gas koncentraltsagu.

Van egy minéséget jelz6 ér-
ték,azun. TOTOX index, amiaz
omega-3 avasodas mértékét
mutatja. 1-10 kozotti TOTOX
értékig alkalmas emberi fo-
gyasztasra, e folott alkalmat-
lan. Ezt a szamot kotelez6 fel-
tlintetni a csomagolason. (Az
eurdépai orszagokban 26-0s
szintig engedélyezett a forga-
lomba hozatala).

Enyhén citromos izd, mivel
természetes cirtomolajjal ize-
sitik, hogy még kellemesebb
zamata legyen. Akdr salatdra
is lehet 6nteni annak, aki nem
szivesen nyeli le az olajat. HG-
tés nélkil kb. 2 évig fogyaszt-
haté, extraszliz olivaolajjal
tartositjak, természetes E-vi-
tamint is tartalmaz. Felbontas
utan célszerli hivos helyen
tarolni és 30 napon beliil elfo-
gyasztani (bontas utan oxigén
kerll a palackba, igy elindul
az avasodasi folyamat). Nem
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kapszuldzva, hanem 3 dl-es
palackokban forgalmazzak.
Napi 1-1,5 evékanallal kell
fogyasztani ahhoz, hogy az
omega 6:3 arany garantaltan
a normal 4:1 tartomanyba ke-
ruljon. (Ez kb. 15-20 kapszula-
nak megfelelé mennyiség.)

Az omega-3 zsirsavak fobb
hatdsai

A sziv-érrendszerre gyako-
rolt hatdsain tul r6gosodés-
re kevésbé lesz hajlamos a
vér, emiatt kisebb az esély a
stroke-ra, szivrohamra.

Koéztudott, hogy az agyunk
mUkoddéséhez elengedhetet-
leniil szlikséges, a koncentra-
16 képességet, gondolkodasi
funkcidkat, emlékezdképes-
ségetjavitja. Hiperaktiv gyere-
keknek pl. emiatt kifejezetten
jé adni, hiszen a koncentracio-
fokozas miatt a figyelmuket
konnyebb lekotni, ezaltal no-
veli a tanuldsi eredményeiket,
iskolai teljesitményuket.

Hatasara hatékonyan ma-
kodik az immunrendszer,
kevesebb lesz az asztma, ek-
céma, 6vsomor, allergia, can-
dida és rakos megbetegedés.
Csokkenti az iziileti gyulladas-
bol szarmazo fajdalmat.

Ha ez az ardnyszam eltolo-
dik, az szamos egyéb beteg-
ség rizikojat fokozza (iziileti
gyulladas, 2-es tipusu cukor-
betegség, depresszio, Alzhei-
mer-kér, immunbetegségek).

J6 mddja annak, hogy
megtudjuk, mi az, ami egész-
séges azemberek szdmara, ha
megvizsgaljuk azokat a népe-
ket, amelyek nem szenvednek
a kialonféle nyugati beteg-
ségektél. Sajnalatos moédon
egyetlen ipari orszag sem tar-
tozik ebbe a leirdsba. Minden
olyan orszag lakossaga, ahol
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azipari étrend jellemz6, hajla-
mos a megbetegedésekre.
Dr. Stephan Guyenet, aki
szamos kutatast végzett a
nem ipari orszagok népessé-
gének korében, megallapitot-
ta, hogy ezeknél a népeknél
az omega-6 omega-3 tipikus
aranya 4:1-1:4 kdzott mozog.
A vadaszé-gydjtogetd népek-
nél, akik jellemzéen szaraz-
foldi allatokkal taplalkoztak,
ez az arany 2:1 és 4:1 kozott
mozgott, mig az inuitoknal,
akik altalaban tengeri halakat

és egyéb tengeri élélényeket
fogyasztottak, az arany 1:4
volt (négyszer tobb omega-3).
Mas hasonlé népeknél is na-
gyon jé egészségi allapotot
tapasztalt, és azt, hogy 6k
nem szenvednek azoktdl a
krénikus betegségektél, ame-
lyek a nyugati orszagok né-
pességének millidit betegitik
meg.

Javaslom, hogy kizérolag
csak vadhalbdl szarmazo, fo-
lyékony omega-3-at fogyasz-
szunk, és figyeljink a TOTOX
(avasodasi) indexre (10 alatt
maradjon az érték).

Tegyuink meg mindent
egészségiink megdbrzéséért, a
betegségek megeldzéséért!

Dr. Boros Judit
hdziorvos
+36/30-638-0195
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Bizonyitottan hatékony
modszerek
a daganatok megel6zésében

- Test és Iélek — egyiitt a rdk ellen -

A Szakmai Tovabbképzo szervezésében orvosok-
nak, fogorvosoknak, klinikai szakpszichologusok-
nak, gyogyszerészeknek és egészségiigyi szakdol-

gozoknak tartottak tovabbképzést marcius 2-an a
Lurdy hazban. A képzési programban a hazai egész-
ségiigyben elismert vezetd szakemberek tartottak
érdekes-értékes ismeretterjeszto eloadasokat.

Prof. Dr. Kiss Istvdn, az MTA
doktora, egyetemi tanar, PTE
AOK Orvosi Népegészségta-
ni Intézet igazgatdja, A rak
ellen, az emberért, a holna-

pért! Tarsadalmi Alapitvany
kuratérium elndke eléada-
sdban kockazati tényezdk-
rél, &ssejtekrél, prevenciordl,
egészségfejlesztésrél beszélt.
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Ismertette az IARC hatékony
méréseit, azokat a potenciali-
san daganatkelt6 tényezdket,
amelyek szerint pl. a fustolt
husokat, virsliket 1-es kate-
goridba, a dohanyzéssal azo-
nos(!) szintre, a voros husokat
2-esbe sorolta a mérés...

Nagyon fontosnak tartot-
tuk, hogy interju jelenjen meg
a témardl a tavaszi Eletigen-
6k magazinban és 6rom sza-
munkra, hogy prof. Dr. Kiss Ist-
van kutaté-orvos bévebben is
kifejti a rdk megel6zésében
ismert javaslatokat és a meg-
elézésben fontos életmddbeli
ajanlasokat is megosztja az ol-
vasokkal.

- Hogy alakul a daganatos
emberek szdma a vildgon,
daganattipusonként?

- Az Institute for Health
Metrics and Evaluation adatai
szerint mintegy 24-25 millié uj
daganatos betegséget diag-
nosztizdlnak a vildagon évente.
Ez pedig azt jelenti, hogy a
daganatprevalencia vildgszer-
te mintegy 100 millié, vagyis
kortlbelll ennyi daganatos
beteg él a vildgon (ez nem tar-
talmazza a mar gyogyult da-
ganatos betegek szamat).

Ezek az adatok egyértel-
mdlen mutatjak, hogy a da-
ganatok a XXI. szdzad egyik
legfontosabb  népbetegsé-

gét képezik, amit az is alata-
maszt, hogy évente nagyjabol
magyarorszagnyi (mintegy 10
millié) ember hal meg dagana-
tos betegség kovetkeztében.
Globalisan a vezet6é daganatos
haldlok a tlidérak: majdnem
1,9 millié ember veszti életét e
betegség miatt (2017-es ada-
tok alapjan). A tovabbi vezet6
daganatos haldlokok az aldb-
biak voltak: vastag- és végbél-
rak 8,96 millié, gyomorrak 8,65
millié, majtumorok 7,87 millio,
emlérak 6,09 millié, nyeldcsé-
rak 4,35 millié, hasnyalmirigy-
daganatok 4,25 milli6, prosz-
tatardk 4,15 millié haldleset.
Magyarorszagon a daganatos
haldlozasi sorrendet a tlid6rak
vezeti, azt kovetik a vastag- és
végbéldaganatok, az emlérak
és a hasnyalmirigy-tumorok.

- Mi a daganat kialakula-
sdnak valdsziniisége az élet
sordn mindkét nem eseté-
ben? Férfi/n6 ardnyok egyes
daganatok el6forduldsdndl.

- A daganatok sajnos meg-
lehetésen gyakori betegsé-
gek, ezt mutatja, hogy életiink
sordn mintegy 40% a valdszi-
nlsége annak, hogy dagana-
tos betegséglink lesz (férfiak-
nal kicsit magasabb, néknél
kicsit alacsonyabb).

Amellett, hogy vannak
olyan daganatok, amelyek
csak az egyik nemben fordul-
hatnak elé (pl. prosztatardk
férfiaknal, méhnyakrak noék-
nél), néhany daganatféleség
gyakorisaga jelentés nemi k-
[6nbségeket mutat. A legjel-
legzetesebb ilyen kilonbség
az eml6rak esetében 4ll fenn:
a ndi emlérak gyakorisaga a
Nemzeti Rakregiszter adatai
szerint mintegy 45-sz6rose a
férfi emlérakénak. A gégerak
(mintegy 4,5-szer) és a szaj-
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uUregi-, ajak- garattumorok vi-
szont férfiak kozott joval gya-
koribbak.

Ha a kilonbségek nem is
mindig ekkordk, de altaldban
a daganatok tobbsége vala-
mivel gyakoribb férfiakban,
mint nékben.Vannak azonban
nagyjabdl egyforma el6éfordu-
[dsu tumorok (pl.azagytumor-
ok), illetve egyes daganatok
néi preferenciat is mutathat-
nak (az epehdlyagtumorok
2,5-szer, a pajzsmirigydagana-
tok 3-szor gyakoribbak noék-
ben).

A férfi/ndi aranyok féldraj-
zi eltéréseket is mutathatnak,
példaul a Kaposi-szarkbma
vildgviszonylatban  mintegy
Otszor gyakoribb férfiak ko-
zO6tt, mint néknél, az USA-ban
ez a kulonbség majdnem har-
Mincszoros.

- Megel6zheték-e a da-
ganatok? Mik a daganatos
megbetegedések okai?

- A daganatok kozvetlen
okai olyan mutaciok, amelyek
a sejtciklus szabdlyozasaban
és néhany mas kritikus funk-
cioban (pl. DNS-reparacid)
szerepet jatsz6 géneket érin-
tenek. Hogy ezek a mutaciok
mitdl alakulnak ki, az mar ne-
hezebb kérdés.

Szamos életmdédi tényez6-
rél, kérnyezeti- vagy foglalko-
zasi expozicioérdl, gyodgyszer-
rél, vegyszerrdl tudjuk, hogy
fokozza a daganatok kialaku-
ldsdnak kockazatat. Kiemelt
kockazati tényezé a dohany-
zas, a cigarettaflistben tobb
szaz mutagén, karcinogén ha-
tasu vegyllet van. A dohany-
zas nemcsak a tlidérak koc-
kazatat fokozza, szamos mas
daganatét is, hiszen ezeknek a
daganatkelté vegyileteknek
nem csekély része felszivodik,
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és a vérkeringéssel tavoli szer-
vekhez is eljut.

A taplalkozasi tényez6k
szerepét sem szabad aldbe-
cstilni, a helytelen taplalkozas
és az elhizas (a kettét nehéz
lenne egymastél elvalaszta-
ni) kb. a dohéanyzassal azonos
mértékd hatast fejt ki, bar a
fé6 célszervek természetesen
masok. Nem feledkezhetiink
meg az alkoholfogyasztasrol
sem, ami ugyszintén bizonyi-
tottan noveli szamos daganat
kockazatat.

J6 néhény fert6z6 beteg-
ségrdl is tudjuk, hogy daga-
natkelté hatasu, vagy leg-
aldbbis fokozza a kockézatot.
A legfontosabbak taldan a
méhnyakrak-, végbélrak- és
szajlregi daganatok kockaza-
tat jelentés mértékben foko-
z6 human papillomavirusok
(ezek koziul az ugynevezett
high-risk/magas kockazatu ti-
pusok a lényegesek, amelyek
koziil Magyarorszagon a 16-
os és a 18-as tipus a legfonto-
sabb); a majtumorok kialaku-
ldsdhoz hozzajarulé hepatitis
B és C virusok; a gyomorrak
kockazatat jelentésen emeld
Helicobacter pylori.

Szamottevé kockazatokat
hordozhatnak tovabba egyes
foglalkozasi expoziciok (pl.
ionizalé sugarzasnak kitett
dolgozok, illetve nagyon sok
vegyi anyagnak van mutagén,
karcinogén hatdsa), jol ismert
példdul az urdnbényaszok ko-
zOtt gyakrabban el6fordulé
tlidoérak, a mezégazdasagban
dolgozok korében gyakoribb
bdrrak, vagy torténeti példa-
val élve az anilingyari munka-
sok hugyhdlyag-daganata.

A fentiek mellett kisebb a
szerepe,denemhanyagolhat6
el a kdrnyezetszennyezés koz-



vetlen (pl. a kipufogofist ha-
tasa jol latszik a tidoérak falu/
varos el6forduldsi ardnyan)
vagy kozvetett (pl. az ugyne-
vezett endokrin-diszruptorok,
azaz a hormonrendszeriinket
megzavaré anyagok jelenlé-
te) hatdsa vagy példaul egyes
diagnosztikus, illetve terapias
céli  egészséguigyi beavat-
kozdsok  (rontgenvizsgalat,
citosztatikumok)  kockdzat-
emeld hatasa sem.

A daganatokat teljes biz-
tonsaggal megel6zni nem
lehet, de kialakuldsuk koc-
kazatdt jelentés mértékben
csOkkenteni lehet a rizikdfak-
torok elkeriilésével.

- Mi a zsirbevitel és az em-
Iérdk-haldlozds kapcsolata?

- A kapcsolat egyértelmi:
a magasabb zsirbevitel fokoz-
za az emlérdk kialakuldsanak
kockazatat. Ezt a kapcsolatot
régdta ismerjik, er6sségét jol
illusztralja az aldbbi dbra.

Ez az 6sszefiiggés a telitett
zsirok fogyasztasara (amelyek
foként az allati eredet( zsi-
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rokban taldlhatok), illetve az
ugynevezett omega-6 tipusu
tobbszorosen telitett zsirok
(ilyen zsirsavak vannak pél-
daul nagyobb mennyiségben
a napraforgodolajban, ami ha-
zankban a legnagyobb meny-
nyiségben fogyasztott olajfé-
leséq) igaz.

- Milyen mértékben tud-
haték be ismert kockdzati
tényezéknek a daganatos
haldlozdsok?

- Az utébbi néhany évben
érdekes vita langolt fel errél
a kérdésrél. 2015-ben jelent
meg egy kozlemény, misze-
rint korabbi vélekedéslinkkel
ellentétben a daganatok két-
harmada a szerencsétlen vé-
letlenek kovetkezménye, és
csak mintegy egyharmaduk
lenne megelézhetd.

Az emlitett kozlemény
szerzbi (Tommasetti és Vogel-
stein) szerint a DNS-ben kelet-
kezb és daganatkialakuldshoz
vezetd hibadk tobbsége nem
kiilsé okbdl, hanem a sejtosz-
todas el6tt a DNS megket-
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A zsirfogyasztas és az emlorak-el6fordulas 6sszefiiggése. Minél maga-
sabb egy adott orszagban a napi egy fére jut6 6ssz-zsirbevitel, annal
magasabb a 100.000 fére es6 standardizalt emlérakos mortalitas. Az
abran lathato erés linearis kapcsolatot jol jellemzi, hogy az alacso-
nyabb zsirfogyasztasu orszagokban mintegy 6t6dakkora az emlérakos
halalozas, mint kifejezetten magas zsirbevitel mellett. (Forras: Carroll,

1975, Cancer Research)
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t6z6désekor kovetkezik be.
Ez lényegében torvényszerl
lenne, mivel a DNS-replikacio
soran igen-igen ritkdn, de
elé6fordulnak ilyen hibdk, és
minél tobb sejtosztddas zajlik
egy adott szervben, annal na-
gyobb a valészintisége, hogy
elébb-utébb az egyik ilyen
hiba rosszindulatu elfajulds-
hoz vezet.

Ezzel a megdllapitéssal sza-
mos kutatd vitdba szallt, és
olyan tények is ellene szélnak,
mint példaul az igen jelentds
férfi/ndi eltérések egyes daga-
natok eléfordulasat illetéen,
egyes foglalkozasi expoziciok
jol ismert karcinogén szerepe,
és kiilondsen az, hogy a daga-
natok eléforduldsat illetéen
oriasi foldrajzi kilonbségeket
taldlhatunk. A tlidérak példaul
az USA egyes terlletein majd-
nem husszor gyakoribb, mint
Indidban, az orr-garattumo-
rok Hongkongban majdnem
szazszor gyakoribbak, mint
Nagy-Britannia délnyugati ré-
szén, a hugyhodlyagtumorok
Baselben (Svdjc) 16-szor gya-
koribbak, mint Indidban, a
prosztatardk az USA-ban afri-
kai amerikaiak kozott 70-szer
gyakoribb, mint Kina Tianjin
tartomanyaban.

Ezek az oriasi kulonbsé-
gek nem azt tdmasztjak al3,
hogy egyszerien a véletlen,
,f0ssz szerencse’, hanem azt,
hogy részben ismert, részben
még feltaratlan életmédi,
kornyezeti tényez6k gyako-
rolnak igen jelent6s hatdst a
daganatkialakulas kockazata-
ra.

Természetesen vannak
olyan daganatok, ahol a kor-
nyezeti/életmodi  tényezdk
hatdsa joval er6sebb (pl.
méhnyakrdk, mezotelidma,

tlidoérak, gégerak, szjiregi
daganatok, nyel&csérak, stb.),
és olyanok is, ahol a kiilsé té-
nyez6k szerepe - jelenlegi is-
mereteink szerint — minimalis
(pl. agytumorok, hererak).

Osszességében véve a da-
ganatok legaldbb fele meg-
elézhetd lenne az ismert koc-
kazati tényez6k kiiktatasaval.

- Mi az IARC (Nemzetkozi
Rdkkutaté Ugynokség) 2015-
Os besoroldsa a voros husok-
kal és huskészitményekkel
kapcsolatban?

- A Nemzetkozi Rakkutatd
Ugyndkség a vilag vezetd pre-
ventivrakkutatdintézete. Aku-
tatdsi tevékenységen tul fon-
tos feladata, hogy id6rél id6re
attekint olyan vegyuletekre,
anyagkeverékekre, bioldgiai-
fizikai agensekre, tevékeny-
ségekre vonatkozé adatokat,
ismereteket, amelyeknél fel-
mertl a karcinogenitds gyanu-
ja, és kategoriakba sorolja eze-
ket. A bizonyitottan rakkeltd
anyagok az 1-es, az emberben
valészin(lleg rakkelték a 2A, a
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potencialis karcinogének a 2B
kategéridba keriilnek.

lgen nagy felzddulast
valtott ki, amikor az IARC, a
rendelkezésre 4ll6 adatokat
attekintve és 0Osszegezve a
haskészitményeket  (flistolt,
pacolt husok, kolbaszok, sza-
ldmik, egyéb felvagottak,
stb.) az 1-es kategdridba so-
rolta, azaz ugyanoda, ahol
példaul a dohanyzas, az er6-
sen hepatokarcinogén hata-
su aflatoxin, vagy a rontgen/
gammasugarzas  taldlhato.
Ugyanakkor a voros husok (pl.
diszné, marha, barany) pedig
a 2A kategoriaba kerultek.

Természetesen az, hogy a
haskészitmények a dohény-
zassal egy kategéridban van-
nak, az nem azt jelenti, hogy
ugyanolyan erés hatasuak
lennének, vagyis a dohanyzas
.vezetd szerepét” nem torte
meg semmi. A besorolas azt
mondja, hogy ugyanolyan
erds bizonyitékok vannak a
husipari termékek daganat-
kockdzatot fokoz6 hatdséra,

mint a dohanyflstére, tehat
a kérdés ugyanolyan egyér-
telmden tisztazott. Azt nem
jelenti, hogy a karcinogén
hatds ugyanolyan erds len-
ne, és valdban, egy-két szelet
szaldmi vagy fistolt sonka el-
fogyasztasa nem is emlithet6
ugyanazon a szinten, mint a
dohanyzas.

Mindazondltal tény, hogy
a feldolgozott husipari ter-
mékek fogyasztdsa noveli
a daganatkialakulds kocka-
zatat, és ez a modernebb
daganatmegelézési  ajanla-
sokban is visszatlikrozédik. A
f6 problémat egyes adalék-
anyagok (elsésorban nitritek,
nitratok), illetve a fustolés (itt
pedig policiklusos aromas
szénhidrogének talalhatdk)
jelentik.

Akkor jarunk el tehat he-
lyesen, ha ésszer(i korlatok
kozé szoritjuk a vords husok
fogyasztasat, és a feldolgozott
termékeket pedig melldzni
igyeksziink az étrendiinkbdl.

A voros husok fogyaszta-
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Milyen mértékben felel6sek az ismert kockazati tényezok egyes daganatok kialakulasaért? Az ismert becs-
lések koziil az abran lathatét gyakran idézik. Mig egyes daganatok kialakulasa 90-100%-ban magyarazhaté
a jelenlegi ismereteink szerinti kockazati tényezdkkel (pl. méhnyakrak - HPV, mezoteliéma - azbeszt-expo-
zicié), masok tumoroknal nem ismeriink a kialakulast populacios szinten jelentésen befolyasol6 rizikofak-
torokat. Megjegyzendd, hogy az elemzés nem tartalmazza a napsiités (UV-sugarzas) bérdaganatokat okozé

hatasat.
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sa a vastagbélrak kockazatat
novelheti, kilondsen akkor,
ha (daganatos kockazat szem-
pontjabol) nem megfeleld
ételkészitési technoldgiat al-
kalmazunk, ilyen példaul a
grillezés vagy a tulsagosan
magas hémérsékleten torté-
ng sutés.

- Mik a két relevdns in-
tézet, a Harvard University
és a Mayo Klinika daganat-
megel6zési ajdnldsai?

- A daganatkialakuldssal
kapcsolatos  rengeteg  is-
meretet célszeri olyan ko-
zértheté ajanlasok formaja-
ban megfogalmazni, ami a
nem szakemberek szamara
is informativ, kovethet6. A
daganatmegelézéssel, daga-
natkutatdssal foglalkozé in-
tézmények, szakmai tarsasa-
gok adnak ki ilyen ajanlasokat,
amelyeket rendszeresen frissi-
teni is szoktak. Ezek kozil két
ajanlast mutatnék be, és ez
egyuttal azt is mutatja, hogy
a f6 dolgokat illetéen teljes
konszenzus van a kiilénb6zd
szervezetek, intézmények ko-
zOtt:

A Harvard University daga-

natmegel6zési ajdnldsai:

+ Ne dohanyozzon (beleért-
ve a passziv dohanyzast is)!

+ Taplalkozzon helyesen!

+ Csokkentse a telitett zsirok
és vords husok fogyasz-
tasat, korldtozza a grille-
zett ételek fogyasztasat és
mellézze a b olajban ki-
sttott ételeket! Novelje a
zoldségek, gyimolcsok és
teljes ki6rlés gabonafélék
fogyasztasat! Egyen halat
heti 2-3 alkalommal!

+ Rendszeres fizikai aktivi-
tas (akkor is segit, ha nem
fogy)!
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« Maradjon sovany!

« Haugy dont, hogy egyalta-
lan fogyaszt alkoholt, akkor
napi egy/két italndl ne fo-
gyasszon tobbet!

+ Vigyazzon, hogy ne legyen
kitéve sziikségtelen sugar-
expozicidénak (rontgen, ra-
don, UV)!

. Ovakodjon a foglalkozasi-
vagy kornyezeti karcinogé-
nektdl (pl. azbeszt, aromas
aminok)

« El6zze meg a daganatot
okozé fert6zéseket (pl.
hepatitisvirusok, HIV, HPV)!

« Gondolja at, hogy érdemes
lenne-e alacsony dozisu
aszpirint szednie!

« Fogyasszon elég D-vita-
mint (szupplementacié
nélkiil nehéz lehet az ajan-
ldsoknak megfelel6 meny-
nyiséget bevinni)!

A Mayo Klinika daganat-

megelozési ajanldsai:

+ Ne dohanyozzon (semmi-
lyen formdban sem)!

« Taplalkozzon egészsége-
sen!

« Fogyasszon sok zoldséget
és gyimolcsot!

« Ne hizzon el: egyen keve-
sebb magas energiatartal-
mu ételt (pl. finomitott cuk-
rokat vagy allati zsirokat)!

« Ha fogyaszt alkoholt, akkor
csak mértékletesen tegye!

+ Korlatozza a huskészitmé-
nyek fogyasztdsat!

« A mediterran-diéta egész-
séges

« Tartsa egészséges testsu-
lyat és legyen fizikailag ak-
tiv!

« Védje magat a napsugar-
zastol!

+ Nemenjenanapra10és16
6ra kozott!

« Kultéri aktivitdsa soran in-
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kabb az arnyékban legyen!
« Fedje be a napfénynek ki-

tett testrészeket!

« Haszndljon legalabb 30-as
fényvédé krémet, felhés
napokon is! Haszndlja bé-
ségesen, és két oranként
ismét kenje be magat!

«+ Keriilje a szolariumokat!

« Gondoskodjon védd&oltas-
okrol (HPV, hepatitis B)!

« Tartézkodjon a kockazatos
magatartasformaktdl  (pl.
promiszkuitds, évszer nél-
kali szex, kozos tlhaszna-
lat)!

« Vegyen részt rendszeres
orvosi ellenérzésen!

« Arendszeres Onvizsgalat és
a szlirések segitenek a ko-
rai felismerésben.

A Harvard University ajan-
ldsokban szerepldé alacsony
dézisu aszpirinszedéssel kap-
csolatban tudni kell, hogy ez
bizonyitottan csokkenti egyes
sziv-érrendszeri  betegségek
kockdzatdt, és az utébbi id6-
ben néhédny daganattal (pl.
vastagbéldaganatok) kapcso-
latban is kedvez6 adatok lat-
tak napvilagot.

A gyoégyszer szedése azon-
ban nem mindenkinek ajanl-
haté, néha szévédményekkel,
mellékhatasokkal jarhat. Ep-
pen ezért ez csak orvossal tor-
ténd alapos konzultacié és az
elényok/hatranyok személyre
szabott mérlegelése utan tor-
ténhet, az altaldnos népesség
szdmara nem feltétlendl java-
solt.

Annal fontosabb viszont
a tobbi életmddi tanacs ko-
vetése, hiszen rengeteget
tehetlink egészségiinkért, a
daganatos betegségek meg-
elézése terén is.

Vajda Mdrta
(foto: Verébi Ddvid)
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Sejtboldogsag

Voltaire-nek tulajdonitjak azt a mondast, hogy
,Ugy déntéttem, hogy boldog leszek, mert jot tesz
az egészségemnek.” Tényleg csak dontésen mu-
lik? S ha mi boldogok vagyunk, akkor a sejtjeink is
azok, vagy éppen forditva? Egyaltalan, mit jelent
az, hogy boldog sejtek, és hogyan hat az életiink-
re sejtjeink ,lelkiallapota”? Errol beszélgettiink dr.

Nagy Tamdssal.

- En is szeretnék minden-
nap ugy donteni, hogy bol-
dog leszek, de sajnos nem
mindig sikeriil. Hiszek is
benne, hogy minden a sajdt
dontéseim kovetkezménye
az életben, meg nem is. Mert
azt tapasztalom, hogy azért
vannak mds tényezok is. Hisz
ha van pl. egy gyulladds va-
lahol a testemben, akkor az
kihat az egész szervezetem-
re, hangulatomra.

- 25-30 éve azt mondogat-
juk orvosként, hogy taplal-
kozzunk egészségesen, mo-
zogjunk tobbet és holnaptol
ne idegeskedjiink. Ez igy jol
is hangzik, de Einstein mond-
ta annak idején, hogy az el-
mebajnak az az elsé jele, ha
mindig ugyanazt csinaljuk,
de mégis mas eredményt va-
runk.

S ha megnézzik az egész-
séglgyi statisztikakat, nem
élink egészségesebben és
jobban, hanem éppen rosz-
szabbul és betegebbek va-
gyok. Akkor lehet, hogy mast
kellene csindlnunk az ,élj
egészségesebben” szajkbzasa
helyett?

Vannak persze egyének,

akik tudnak igy élni, de tar-
sadalmi szinten nem tudunk
megoldast adni. Ezért vagyok
én egy kicsit diihos is, amikor
azt mondjak, hogy minden
rajtad mulik, a te feleléssé-
ged. Egy csudat! Ez igy nem
igaz. Hiszen pontosan tudjuk,
hogy nincs mindenkinek arra
lehetésége, hogy kikoltoz-
z0n egy tanydra, vagy csak
bio ételeket egyen. Hogyan
taplalkozzam én egészsége-
sen, ha bemegyek a boltba, s
a polcok nem az egészséges
taplaléktél roskadoznak, ha-
nem vegyipari hulladékokkal
teletomott  élelmiszerektél?
Ez hogy lenne az én felel8ssé-
gem? S ahogy On mondja, hi-
aba dontok én az egészséges
életmod mellett - mert kell
is igy dontenink -, de ezzel
a kihivassal is kezdenuink kell
valamit. Miért az a kuldnle-
gesség, ha a piacra jarok, s ott
kapirgald csirkét taldlok, miért
nem az, ha valami egészség-
telen étel kerlil az aszatomra?
Ezért nem lehet az emberekre
tolni a teljes felelésséget.

- A WHO adatai szerint tiz-
bél nyolc ember az életmaod-
ja miatt betegszik meg. On
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a sejtekben megjelené gyul-
laddsokkal foglalkozik, ami
ugyancsak az életmédunk
kovetkezménye. Hogy alakul
ez ki?

- Egy angol tudos, Sir Ra-
vinder Maini, a biolégiai tera-
pidk atyja gyonyorlen leirja
ennek a sejtszintl folyamat-
nak a biokémiai hatterét. A
biolégiai terapia arrél szél,
hogy az immunrendszerin-

ket hasznaljuk arra, hogy az
izileti gyulladasokban és
autoimmun koérképekben ne
alakuljon ki izileti deformi-
tas, amibdl nem lehet telje-
sen meggyoégyulni. Kétfajta
immunrendszeriink van. Az
egyik vellink szuletik, ez a sej-
tes immunitds, a faldsejtek,
“killer” sejtek, melyek nem
specifikusak, nem tudjak mi-
lyen kérokozéval taldlkoznak,
minddssze ,eldontik’, ha jon
vellik szemben egy sejt, virus,
akkor az sajat vagy idegen,
barat vagy ellenség. S van egy
fejlédé  immunrendszeriink
is. Mikor kapok pl. egy fert6-



zést vagy védooltast, akkor
memdriasejtek  elraktaroz-
zak ezt az informacidt, és az
immunrendszeriink erre fog
ellenanyagot termelni. Ez fo-
lyamatosan fejlédik a masik-
kal ellentétben. Tehat az &si
immunrendszeriink ugy mu-
kodik, hogy amikor jon szem-

be egy kérokozé, akkor mellé
all vagy bekapja, és egy gyul-
laddskivalté anyagot termel
vele szemben, ezzel megdli, s
igy tudunk meggyogyulni. Ha
megsérilok, pl. megvagom
magam, akkor a seb szélének
be kell gyulladnia, hogy meg
tudjon gydgyulni. Ezt teszi
6si immunrendszeriink. A baj,
hogy az impulzust ma mar a
fejlett vildagban gyakrabban
nem a fizikai munka, vadaszat
adta sériilés vagy a fert6zések
szolgadltatja a fehérvérsejtek-
nek, legtébben irodai mun-
kat végziink, kozhigiénia van,
csatorndzas, hanem a stressz,
az elhizas, ultra-finomitott
élelmiszerek, megvaltozott
bélfléra, amivel folyamatosan
provokaljuk szerencsétlen 6si
immunrendszerlnket. Emiatt,
mint egy cs6pdgd csap cso-
pogteti nekiink ezt a gyulla-
daskivaltd anyagot, és helyi
hatas helyett el fog jutni a
vérarammal minden egyes
sejtiinkig. S ez egész életlink-
ben kvazi mérgez minket.
A bennlink él6 gyulladasok
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pedig sok bajt okozhatnak
- depressziot, szervi problé-
makat, magas vérnyomast,
érszlikiletet, s6t akar rakot
is. Mi az elmult években t6bb
ezer specialis vértesztet készi-
tettlink, mely a hagyomanyos
tesztekkel ellentétben, amik
a szervezetben mar kialakult
gyulladasokat tudjak csak ki-
mutatni, igazi megel&zésként
még gondokat nem okozo
gyulladasos folyamatokat is
idejekoran fel tudja fedezni.

- Mi az alternativa? Mert,
ha azt mondjuk az embe-
reknek, hogy ,hdt, bajban
vagytok’; attol nem lesznek
boldogabbak, sét...

- A bélrendszer két dolog
miatt tud csak normalisan
mUakddni - vagy sok rostot
eszlink vagy sokat mozgunk,
de legjobb mindketté. Ha
ezt nem tesszik, eltunyul.
Mig normal esetben bd egy
nap alatt végigfut benniink
az étel, ezek hidnydban akar
3-4 napig is eltarthat ez a fo-
lyamat. Ha a taplalék bent a
bélben elkezd pangani, erjed-
ni, abbdl gyulladas lesz, kar-
cinogén (rakkeltd) anyagok
kezdenek megjelenni, aminek
komoly kovetkezményei van-
nak. S itt a masik nagy problé-
ma. A bélsejtjeink igy néznek
ki, mint a csempe a flirdészo-
bankban —,fuga” van koztik,
ami 0sszetapasztja 6ket, hogy
ne menjen at rajta a viz. llyen
a bélrendszeriink is. Fontos,
hogy ne jusson ki onnan sem-
mi.

Igen 4m, de ha 3-4 napig
bent pang az étel és elkezd er-
jedni, akkor megtamadja ezta
,fugat’, a bélnyalkahartyat, és
atmegy rajta a béltartalom. Ez
alyukas bélszindroma. Ezek az
anyagok bekeriilnek a vérke-
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ringésbe, és ott a nyirokrend-
szer is a bél koril. Rdadasul a
legtobb idegsejt az agyon ki-
vil a bélfalban van, amik ter-
melik az agyi ingeriletatvivé
anyagok egy részét, pl. olyan
anyagot, amely hozzajarul a
boldogsag, kreativitas, onkép
érzésekhez is. Vagyis ott kez-
dédik minden a bélrendszer
faldban.

Vagy vegylik a bolygé ide-
get, ami az egész fels6testet
bebolyongja, s melynek a
90%-a nem leszallé, szabaly-
z6 ag, hanem felszallé agon
szallitja az informaciét. Ez az
informacié felfut a bélbdl az
agyba, a nyultvelbbe, s ott az
olyan idegi magvakhoz, me-
lyek befolyasoljak az életél-
ménylinket, hangulatunkat,
motivacidnkat, kreativitasun-
kat. Ha rosszul taplalkozunk,
rossz lesz a hangulatunk is. S
ha megjelennek a bélsejtek-
ben a gyulladasok, akkor ez az
dllapotallandésul. Hatennyire
fontos, hogy érzik magukat a
bélsejtjeink, s hogy ne legyen
bennik gyulladas.

Persze a sejtgyulladast
azért ne ugy fogjuk fel, mint-
ha torokgyulladdsunk lenne,
hogy piros és faj. 2016-ban
kapott orvosi Nobel-dijat
Oszumi Josinori japan kutaté
az autofagia (sejtes Onemész-
tés) jelenség leirasaért, ami-
nek a jelentésége, hogy van
egy szinkronban felépité és
lebonté folyamat a sejtekben,
aminek egyensulyban kell
lennie. Az autofagia alapve-
t6 szerepet jatszik a felesle-
ges és karosodott sejtalkotdk
eltavolitasdban, azaz a sejt
anyagainak megujitasaban.
A gyulladas a sejtek esetében
azonban a lebonté folyamat,
vagyis a sejten bellil a lebonté

enzimek kerulnek tulsulyba, s
rombolast végeznek. Eleinte
nem észlelink semmit, mert
egy nagyon lassu folyamat.
Tehat a gyulladas a sejteken
bellli egyensuly megbomla-
sat jelenti, s ez szinte minden-
kit érint, aki ebben a modern
vilagban él. Sokan az utols6
15-20-30 éviiket betegeske-
déssel toltik. Ez hogy lenne
normalis? Miért kéne ezt elfo-
gadni?

- Széval mit tudunk tenni?

- Az a baj, hogy elfogadtuk
ezt az allapotot. 40 éves kor
folott mindenre azt mondjuk,
hogy jaj, ez korral jar. 100 év-
vel ezel6tt, ha el kellett jutni

A-bdl B pontba, azt nem auté-
val, hanem gyalog, biciklivel,
szekérrel, lovon tették meg.
Nem hobby volt a mozgas,
hanem sziikséges életforma.
S bar jéval tobbet ettek, mint
mi, de tdpanyagban, enzimek-
ben dus természetes ételeket
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és annyit, amennyi kellett az
életmodjukhoz. A kdszvény a
sok hussal egyutt a gazdagok
kivaltsaga volt. Ma meg a 3.
emeletre sem tudunk felmen-
ni a lépcsén lihegés nélkiil.

A mindségi taplalkozas,
rendszeres mozgas fontos. De
abbais gondoljunk bele, hogy
ott a sok szines gylimolcs — a
piros paradicsom, zold alma,
kék afonya - telis-tele véds-
anyagokkal, amik leginkdbb
a héjban és a magokban
vannak, amit gyakran kido-
bunk. Tehat torekedni kell a
j6 mindségld alapanyagok
beszerzésére, az egészséges
taplalkozédsra, hogy mindsé-

gi enzimekhez jussunk. Nem
kell drasztikusan valtoztatni,
de legalabb torekedni kell.

A mozgast pedig semmi
nem tudja kivaltani. Nem kell
tulzésokra gondolni. Kezdjiik
azzal, hogy egy megalléval
arrébb szallunk fel a buszra.
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Napi 10 perc sétara biztos
mindenkinek van ideje, vagy
arra, hogy par emeletet men-
junk gyalog. Vagyis ezt a fo-
lyamatot befolyasolni tudjuk
alvas szabalyozassal, taplalko-
zassal, mozgassal, omega zsir-
savak, D-vitamin, polifenolok
és mas vitaminok bevitelé-
vel. Es azt gondolom, hogy
ma szakemberrel egyeztetve
valamilyen mindségi kiegé-
szitét, ami tele van Omega
zsirsavakkal, polifenolokkal,
szinte mindenkinek szednie
kell.

- Mi van a stresszel, ami
ugyancsak blokkolja az im-
munrendszeriinket?

- Végeztek egy 0Osszeha-
sonlitd kutatadst a svédek és
a balti orszdgok kozott. Ku-
tattdk, mi az oka annak, hogy
a Baltikumban a svédekhez
képest sokkal tobben halnak
meg sziv és érrendszeri meg-
betegedésekben. Hasonldak
az életkorilmények, a taplal-
kozési és alkoholfogyasztasi
szokdsok, a megbetegedési
arany, s mégis. Kiderult, hogy
az egyetlen kilénbség a nyu-
galmi stresszhormonok szint-
jében volt. A Baltikumban
él6knél sokkal magasabb volt
a kiindulasi stresszhormon
szintje, mint Svédorszagban.
A stressz Gnmagaban is képes
arra, hogy megéljon minket.

- Mi a megoldds? Hisz va-
Iésziniileg sokan tartoznak
azok kozé, akiknél kimutat-
hatoé lenne a sejtgyulladds
mdr a szervezetiikben?

- Az a baj, hogy nem torek-
sziink a progressziv, innova-
tiv megoldasokra. Es nagyra
becsilon az orvoskollégakat,
akik nehéz korilmények ko-
zO0tt  naponta helytallnak.
De tény, hogy gyakorlatilag



egyhelyben allunk. Ma mar
nagyon kevés a kurativ, a gyo-
gyité megoldas. Adunk pl. egy
vérnyomas csokkentét, ami-
vel nem oldjuk meg valéjaban
a gondot (persze sokkal jobb,
mintha nem tennénk), mert ez
az allapotfenntartas és nem a
megoldas felé vezetd ut.

- Azt hissziik, hogy nem le-
het mdsképp.

- gy van. Volt Amerikaban
egy vizsgalat a gyoégyszer -
engedélyezésekrél. Mondjuk
egy  vérnyomascsokkentét
3-6 honap alatt engedélyez-
nek, de ezt nekem 10-20 évig
kell szednem. S bar vannak

utankovetések is, de ha vala-
mi nem stimmel, addigra kart
okozott mar X embernek. Az
elsé feleségemnél 23 éves
kordban éjszakai fulladasos
rohamokkal jaré asztmat di-
agnosztizaltak, és azt mond-
tak torédjink bele. Végiil ta-
laltunk egy osztrak orvost, aki
rendbe hozta. Akkor én meg-
fogadtam, hogy soha nem
mondom egyetlen betegnek
sem, hogy nincs megoldas,
toré6djon bele.

- Sajdat magamat, a teste-
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met én ismerem a legjobban,
én vagyok a szakértéje. Jo
lenne, ha az orvos partner-
ként kezelne. Hiszen az én
sejtgyulladdsom  biztosan
mds, mint a szomszédé. Rd-
addsul tekintélytisztel6k va-
gyunk. Az orvos véleményét
kevesen kérdéjelezik meg.

- lgen. Mindenkinek mas a
bélfléradja. Masok a taplalkoza-
si szokasaink, és a bélfléorank
ehhez fog idomulni. Sajnos az
individuummal kevesen fog-
lalkoznak, mert a tomegeket
egyszer(ibb kezelni. Masrészt
az embereknek nagyon kicsi
a szenvedéstlr6é képességuk.

Ha valakitél egy diagnoézist
mar kaptak, azt nem akarjak
megkérddjelezni, mert az bi-
zonytalanna tenne.

Nagyon vékony jégen
éliink egészségben és gon-
dolkodasban is, s ez baj. Sze-
retjiik latszélag biztonsagban
érezni magunkat. Pedig csak
az a megoldas, ha elkezdjink
onalléan gondolkodni. Erre
ott az olvasés. Az internet ko-
raban éliink, ez itt a Kanaan.
Tessék olvasni, olyat is, ami
tetszik és olyat is, ami nem!
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Rdaddsul mindent ésszel
akarunk elddnteni, és nem
hallgatunk a belsé hangunk-
ra. Mert ahhoz kicsit el kell
csendesedni, amihez kivalo
akar a joga, akar a meditacio,
relaxacié, s akkor jonnek a
megérzések, Uj gondolatok,
amikre lehet hallgatni.

En az Evidence-based me-
dicine (Bizonyitékon Alapuld
Orvoslas) orvosi irdnyelvhez
tartom magam, s csak olyan
modszereket alkalmazok, me-
lyeket barmelyik orvos el tud
fogadni a bizonyitékok alap-
jan. Mert ha szeretnénk Ma-
gyarorszagon és Eurépdban
egy egészségesebb tarsadal-
mat, az az orvosok nélkil nem
fog menni. Minden masodik
magyarnak van valamilyen
kronikus koérképe, s ennek
ellenére csak az emberek 15-
20%-a mondja, hogy nincs jol.
Mert hozzaszokott a betegsé-
géhez.

- Szoval a sejtjeink akkor
boldogok, ha nincs benniik
gyulladds, mi pedig akkor
vagyunk boldogok, ha nincs
gyulladds a sejtjeinkben,
mert akkor tudunk teljes éle-
tet élni.

- Igen. Es ezért nekiink is
tenniink kell. S amellett, hogy
ugy dontok, hogy egészsé-
gesen fogok élni, jokedv(
leszek, a halarél sem szabad
megfeledkezniink.  Lehetek
halas a csaldadomért, baratai-
mért, gyerekeimért, a buszve-
zetbért, aki épségben elszallit
minket és emberek ezreit és
sorolhatnam. Apolnunk kell
magunkban a hala érzetét,
mert mindenkinek van miért
halasnak lennie. Az egészség
valahol itt kezdédik.

Go6rog Mdsa
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Bomba van a szankban?

- mit tehet a holisztikus fogdszat?

rDr. Rippel Emilia komoly kutatasi adatokat is-j
mertetve és a praxisaban alkalmazott gyogymo-
dokat alkalmazva tesz lépéseket évek ota, hogy
egyre tobben megismerhessék az amalgamto-
mések, a gyokérkezelt fogak, valamint a fémes
implantatumok szervezetiinkre haté veszélyeit.
Amikor késziiltem erre az interjura tobb riportot
megnéztem, amiben szinte sokkoléan hatottak
ram a doktorné altal elmondottak, amelyek nyil-
vanvaldsagat kutatasi eredményekkel, kiilfoldi ta-

Lpasztalatokkal igazolta.

J

- Mikor és minek a hatd-
sdra kezdett foglalkozni az
amalgamtomések, gyokér-
kezelt fogak veszélyeivel,
valamint a fogak dllapotd-
nak lelki hdtterével? Volt-e
sajdt érintettsége esetleg a
csaladban? A teriilet specid-
lisan kozeliti meg a fogakat,
a fogbetegségeket, a szemé-
lyiségiinket is akadr...

- Hogy 68szinte legyek az
amalgamtomések soha nem

voltak szimpatikusak sza-
momra, eleinte inkdbb eszté-
tikailag zavartak. Ugyanis az
egyetemen az én idémben
ez volt ,a tdmés”, nem tani-
tottak semmilyen alternativat
és nem hivték fel a hallgatok
figyelmét mérgez6é hataséara
sem.

Fiatalon, egyetemi hallga-
toként nem is gondoltunk
arra, hogy a Hippokratészi
esku alatt,,ne arts’, fogadalom
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ellenére, mérgezé anyagokat
fogunk beépiteni a téliink se-
gitségetremélé embertarsunk
szajaba. A legtobb higany az
amalgdmtomések készitése-
kor és eltavolitasakor kerul a
fogorvosi rendelé levegdjébe.
A higanyg6z szintelen, szagta-
lan, iztelen idegméreg. A be-
lélegzett mérgezd anyagok,
- igy a higany is - ezerszer
intenzivebben  mérgeznek,
mintha lenyelnénk, vagy bé-
ron keresztul szivédnanak fel,
hiszen a tudén keresztil koz-
vetlenil a véraramba kerdl-
nek, valamint a szagléidege-
ken keresztiil az agyba.

A belégzéssel felvett mé-
reganyagok, tehat a higany
82 szdzalékat is az elrakta-
rozza az idegrendszer. Ezért
a legveszélyeztetettebbek a
fogorvosok, akiknek az agy-
alapi mirigyében mintegy
ezerszer nagyobb higanykon-
centraciot taldltak, mint mas
foglalkozési korben dolgozok
csoportjaiban. Ez sajnos az
én esetemben is igy tortént.
Munkaba alldasom utan par
héttel szemiiveges, faradé-
kony, ,beteges” lettem. Egy év
mulva vesebeteg és reumas.

Tapasztalati 6sszefliggést
taldltam az ,amalgamos” na-
pok és a mindenkori allapo-
tom kozott. A [dtasom és moz-
gasom is egyre romlott. Mar a
hivatasom forgott kockan.

Eurdpai és amerikai ,speci-
alistak” Ujabb és ujabb diag-
nozist allitottak fel, de segiteni
nem tudtak. Egy Amerikaban



megvizsgalt hajmintam elem-
zése soran kiderdlt, hogy a
benne 1évé higany meny-
nyisége olyan magas, hogy
Iényegében a hagyomanyos
jellemzéssel nem értékelheté.
Ekkor hataroztam el, hogy mi-
vel gyégyszereken nem élhe-
tek a végtelenségig, magam
veszem kezembe az egészsé-
gemet. Dontésem oka: a hi-
gany. Két esélyem volt. Vagy
megtaldlom a megoldast,
vagy abba kell hagynom hiva-
tdsom és toldszékbe kertlok.
Megtaldltam...

Belevetettem magam az
alternativ gyégymodok tanul-
manyaiba, id6t és faradsagot
nem kimélve. Mindent ma-
gamon prébaltam ki, meg-
gyégyultam és elhataroztam,
tobbet nem mérgezem a be-
tegeimet.

Rajottem arra is, hogy a
sorsom nem egyedi, Minden-
kinek, akinek amalgam fog-
tomése van, az egy idézitett
bomba, és nekik is egyszer
majd sulyos problémakkal
kell szembesilnitik. Tudtam,
hogy segitenem kell nekik. Ha
nekem sikerilt, akkor kozre-
mukddésemmel nekik is fog.
igy lettem holisztikus fogor-
vos. Ehhez az égi és a foldi
csalddomtdl minden segitsé-
get megkaptam.

- On szdmos konferencidn
eléadast tartott arrdl, hogy
foleg az 50%-os higany-
tartalma miatt nagyon ve-
szélyes az amalgdamtomés.
Ennek ellenére még min-
dig alkalmazzdk fogorvo-
sok... holott az anyag rdjuk
nézve is komoly veszélyt je-
lent a higanygéz miatt, ami
haldlos bombakeént ketyeg.
Miért nem vonjdk ki a forga-
lombdl ezt az anyagot?
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- Az amalgdm a kornyezet
szamara veszélyes hulladék-
ként nyilvantartott anyag.
Viladgszerte ovintézkedéseket
tesznek, hogy az amalgam-
tomésekbdl szarmazé higany
ne kerlljon a vizeinkbe és a
levegSbe. Erthetetlen, miért
éppen a szajban van olyan
biztos helyen, és miért ép-
pen ott ne okozna kart? Az
amalgamtomésekbdl sokkal
tobb higany rakédik le a szer-
vezetbe, mint azt altalaban
feltételezik. A WHO szerint
a kronikus betegségek 60-
70%-a nehézfém mérgezésre
vezethet6 vissza. Az emberek
szajaban lévé fogaszati amal-
gam a legnagyobb higanyfor-
ras. A WHO becslése szerint
egyetlen ilyen tomésbél (0,4
cm?) 3,8-21 mikrogramm  hi-
gany szabadul fel és keril a
szervezetbe naponta. Azt is
megalapitottak, hogy,no safe
level of mercury”, azaz, nincs
toleranciahatar. A diagndzist
neheziti, hogy az akut mér-
gezésekkel szemben, ezek
a méreganyagok nem, vagy
csak nagyon nehezen mutat-
hatok ki a vérbél vagy vizelet-
bél. igy mire gyanut fogunk,
ezek mar régen, fehérjékhez
kototten elraktarozédtak. Az
egészséges emberek képe-
sek egy-egy amalgamtomést
igen sokaig és meglehet6sen
jol tolerdlni. Azonban minél
tobb ilyen tipusu tomés kerdl
a szdjba, anndl nagyobb lesz
a nyomelem hiany, igy a mér-
gezési tlinetek megjelennek.

Fontos megjegyezni, hogy
az egyéb betegségekkel kiiz-
dék, valamint a gyermekek
szazszoros  érzékenyebben
reagalnak a mérgekre. Kulon
veszélyes, hogy az allapotos
kismamak esetében a higany
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atjut a magzatba is, tehat a
szliletendd gyermek is mar
mérgezetten jon a vilagra.

1990 6ta az amalgamot hi-
vatalosan kilonosen kornye-
zetszennyezd anyagga nyil-
vanitottak, tehat barki, akinek
amalgam tomés van a szdja-
ban, tulajdonképpen egy kis
kornyezetszennyezé  lerakd
teleppel él egyiitt.

- Melyek a konkrét veszé-
lyei a szdjba helyezett fé-
meknek?

— Dr. Daunderer miincheni
toxikoldgus nyalteszt vizsga-
latai szerint az amalgamto-
méssel rendelkezék nyalaban
a higany mennyisége a WHO
ivoviz-hatarértékének tdbb
ezerszeresét is meghaladhat-
ja. ,Ha a nydl ivéviz lenne, be
kellene tiltani, hogy az embe-
rek lenyeljék a nydlukat.”

Az amalgdmtémés 50 sza-
zaléka folyékony higanybdl
és kilonbozé fémek resze-
Iékébol all. Ezt keveri Ossze
a fogorvos kozvetlenil a fel-
hasznalas elétt. Ezt a puha
fémmasszat tomi a lyukas
fogakba. Az ebbél elpérolgd
higanygézt belélegezziik. Az
orron és a mellékiiregeken ke-
resztll aztan ez bejut az agy-
ba, az agyalapi mirigybe vagy
a tidoén keresztll a vérbe. A
higany egyes agyteriletek, de
kilonodsen a sziirkedllomény
anyagcseréjét blokkolja.

A ragas soran az amalgam-
bol a higany egy részét le-
nyeljik, amibdl a bélbaktéri-
umok szazszorosan mérgezé
organikus higanyt allitanak
elé, mivel a szervezet a szer-
vetlen higanyt folyamatosan
szervessé alakitja at. A szerves
higanyroél viszont bebizonyo-
sodott, hogy rakkelté.

Az amalgdm a szervezet-

ben olyan, mint egy idézitett
bomba: észrevétlenil, hosszu
ideig ketyeg. Rovidtadvon nem
okoz ugyan specifikus tlinete-
ket, hosszu tadvon azonban a
szervezet szabdlyozérendsze-
reinek blokadja altal befolya-
solja az életmU(kddést.

A higany sejt- és idegmé-
reg, amely 24 éraban bom-
bdzza immunrendszeriinket
és savasitja szervezetlinket.

Tobbek kozott ezeket a fogto-
mésekbdl szadrmazd savakat
is nap, mint nap k6zombosi-
tendnk kell, ezért lassan, de
biztosan fogynak egészsé-
glink fenntartdsahoz sziiksé-
ges asvanyianyag-raktaraink.
igy az évek alatt folyamatos
elsavasodas alakul ki a szer-
vezetben. Az amalgamtomés
mindenki szamara karos, bar
a vele jaré tlineteket az em-
berek masként élik meg.

- Az amalgam mellékha-
tdsdt hogyan veszi észre,
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akinek még az van a szdjad-
ban? Mik a f6bb tiinetek?

- A tlinetek Osszetettek.
Onmagunkban  tudatosita-
nunk kell, hogy a betegség
nem normalértékektdl eltérd
szamok 6sszessége. A beteg-
ség nem ellenség, ami ellen
harcolni kell, vagy meg kell
semmisiteni, hanem az egész
embert érintd sorskérdés.

A betegség fejlédési fo-

lyamat, melyben a lélek és
a szellem segit6jévé valik. A
betegeket sajat felelésségik
tudatdra kell ébreszteni. Min-
den szervezetet éré behatds
vagy lokalis irritacié beindit-
ja a szervezet kompenzacids
mechanizmusat. El6sz6r még
nincsenek tlinetek, a potenci-
dlis betegség még kompenzdlt,
holott az informdcidt hordozé
rendszerben mdr megbomlott
arend. A mai kdrnyezetszeny-
nyezett vildagban mindany-
nyian ebben az 4allapotban
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vagyunk. Koztink sokan
tinetmentesek, de a hatas
valamennyitinket érint.

Amikor a szervezet regula-
ciés rendszerének kompen-
zaciés kapacitdsa kimerdl,
kezd6édnek a tlinetek, majd a
krénikus betegségek. Minden
krénikus panasszal orvoshoz
fordulé betegnek van torté-
nete (eléélete) a “kompenzaci-
0s id6szakbol”!

A legtobb paciens igen
bonyolult  panaszaradattal,
hosszu kértorténettel érkezik
az orvoshoz. Ezt pszichoszo-
matikus kimerultségi szindro-
manak nevezném, jellemzdje,
hogy a paciensek rossz ener-
giaallapotban vannak, szer-
vezetik nem képes betolteni
iranyit6-szabalyoz6 funkcioit.
Kimeritd, sokoldalu kivizsga-
las ellenére sem sikerl szer-
vi kdrosodast megallapitani,
panaszaikat (fdradékonysdg,
alvdszavar, idegesség, inger-
lékenység, koncentrdcidézavar,
depresszio, dlhkitorések, Id-
tds-, hallds-, beszédzavar) kiza-
rélag pszichés okokra vezetik
vissza. Pszicholégushoz tana-
csoljak 6ket, vagy nyugtatok
rendszeres szedését ajanljak
nekik.

Ez azt jelenti, hogy sok
olyan ember él kozottiink,
akinek még semmilyen testi
tlinete nincs, csak éppen mas
ember lenne, ha nem lenne
higany az agyaban. Aki tehat
tudni szeretné, kicsoda is 6
valéjaban, annak méregtele-
nitenie kell, el kell tavolitania
a higanyt a szervezetébdl, mi-
elétt pszicholégushoz fordul.

- A higany mire van kiha-
tdssal?

- Mivel a higany sejt- és
idegméreg, immungyenge-
séget okoz, ezdltal noveli a



fert6zésekre valé hajlamot
és autoimmun betegségekre
hajlamosit. Egyetlen higany-
atom képes megvaltoztatni a
genetikai kodot, mivel képes
beéplini a DNS spirdlba és
destabilizalni azt.

A legkiilonb6z6bb neuro-
I6giai betegségek (pareszté-
zia, zsibbadds, bénulds, érzé-
kelési zavarok) hatterében a
higany all, ami megzavarja az
endorfintermelést is. Ez lehet
a f6 oka a kronikus fajdalmak-
nak.

Ma mar tudjuk, hogy az
izomzat alapténusat az au-
tondm idegrostok szabalyoz-
zak, melyek hormonszeru
anyagokat (endorfinokat)
termelnek. Ezek csokkentik
a fajdalomérzékenységet az
idegekben. Az amalgammal
mérgezett idegsejtek életben
vannak ugyan, de csaknem
bénult dllapotban, mert egye-
dul a higanynak és cinnek
van egy olyan tulajdonsaga,
hogy képes behatolni az au-
tondm idegrostba ugy, hogy
maga mogott tonkreteszi a
kozlekeddcsatornat. Ebben az
allapotban az autoném (vege-
tativ) idegrendszerre hato te-
rapiak (mintpl. a neurdlterdpia,
akupunktura, elektroterdpia,
gydgytorna...) hatastalanok.

A higany, enzim és hormon
gatldé hatasa miatt, pajzsmi-
rigy problémadkat, menstrua-
cidés és emésztési zavarokat,
medddséget, okozhat és kor-
ldtozza a nehézfémek szerve-
zetbdl vald kilrtilését is. A mai
kornyezetszennyezés mellett
egyetlen amalgdmtomés elég
lehet, hogy gyermekeknél
neurodermitist vagy asztmat
véltson ki. Szomord tény,
hogy a magzat az anyaméh-
ben az anya amalgamtomé-
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seib6l eredd nehézfémekkel
(higannyal) mérgezédik, mi-
vel a higany a méhlepényen
keresztil képes atjutni a mag-
zat szervezetébe.

A higany egy olyan veszé-
lyes méreg, ami a szervezet
sajat fehérjéjével is kémiai
reakcioba tud lépni, és igy
allergénné valik. Az allergidk
okat keresik vilagszerte, ,bln-
bakot” mindig talalni, [asd vi-
ragporok, allati sz6rok, flisze-
rek... A kivaltd ok persze mas
és mas, azonban a f6é problé-
ma a kronikus mérgezések
kovetkeztében megzavart
immunrendszer.

Térjlink rd a szajliregi tline-
tekre. Foginygyulladas, ,amal-
gamtetovalas”az inyen, fémes
szdjiz, szajszag, aftak, fekélyek,
nyelvégés, trigeminusz neu-
ralgia, arclireggyulladas...

Dr. Klinghardt sok tumort
vizsgalt meg, és csaknem
mindegyiknél azt taldlta,
hogy a daganat higanytartal-
ma sokkal nagyobb, mint
kérnyezetének. A daganat a
szervezet kétségbeesett pro-
balkozésa a higany elraktaro-
zaséra, mellyel szintén meg-
akaddlyozza, hogy az agyba
jusson.

- Mit tandcsol az emberek
fogainak helyes dpoldsdra,
az étkezési szokdsok dtfor-
mdldsdra, hogy minéltovabb
sajdt fogakkal éljenek?

- A fogproblémak saj-
nos manapsag magatdl ér-
tetéd6vé valtak. A népes-
ség 98%-a szenved fog-és
fogagybetegségekben. A fo-
gak elvesztése nem kellene,
hogy természetes velejaroja
legyen 6regséguinknek. A be-
tegek nagy része tandacstalan
és szinte aldozatként kerll a
fogorvoshoz. A fogorvos nem
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gyogyitoként, hanem mond-
hatni cinkosként segit kozme-
tikailag helyredllitani a beteg
helytelen életmédjanak ered-
ményeit.

Profilaktikus felvilagositas-
ra van sziikség, hiszen a fogak
nem izolaltan helyezkednek
el a szervezetben. Nem csu-
pan evésre, de kommunika-
ciéra, érzelmeink kifejezésére
is szolgalnak. Energetikai 0sz-
szefliggésben allnak testlink
és lelklink egészével. Gyul-
ladasok az allcsontokban a
test barmely részén tlineteket
idézhetnek el6, melyek sem-
milyen kezelésre nem reagal-
nak mindaddig, mig a fogakat
is be nem vonjuk a kezelésbe.
Gennyes gocok a fogakon
olyan zavar6 mezdék, melyek
komoly betegségeket idéz-
hetnek el6.

Legtdbbszor nem a fogak a
shibasak”, a kivalté okok nem
ebben keresendéek, hanem
sokkal inkdbb életmdédunk-
ban és az élthez val6 ,hoz-
zddllasunkban”, Nem elég a
fogakat mechanikusan fog-
orvosilag ellatni, keresni kell a
mélyebben rejt6z6 okokat is.

Ma mar sokak el6tt ismert,
mennyire fontos a természe-
tes alapanyagu élelmiszerek
fogyasztdsa az egészség és a
fogak szempontjabdl. Hiszen
ez megteremti az egészséges
baktériummiliét a szajban,
amely tisztitja a fogakat és
megvéd a fogszuvasodastdl,
sét erdsiti az egész immun-
rendszert. A helyes szajhigié-
ne sem oldja meg a higany-
g6z folyamatos parolgasat az
amalgamtomésekbdl.

- Milyen megelézési lehe-
téségeket ajanl a ma kor em-
berének?

- Egy olyan mérgezett, kor-

nyezetszennyezett vildgban
éliink, ahol az ember nem en-
gedheti meg maganak, hogy
,fém alkatrészekkel” - gondo-
lok itt a higanytartalmu amal-
gamtomeésekre és a fémalapu
beépitett fogmivekre — gyen-
gitse immunrendszerét a nap
24 érajaban. Akkor, amikor a
kornyezetvéddk kizdenek a
vildg  higanyszennyezettsé-
ge ellen, akkor, amikor egyre
tobb a fémallergia, miért gon-
doljuk, hogy ezeknek a szeny-
nyez6, mérgez6é anyagoknak
a szajban van a legjobb he-
lytik?

Ma mar bizonyitottan tud-
juk, hogy a higany atjut a
méhlepényen és lerakodik a
magzat szervezetében. Mi-
lyen jogon mérgezzik az
elkdvetkez6, védtelen nem-
zedéket? A legljabb ame-
rikai kutatasok tiz ujszulott
koldokzsindrjanak  analizise
soran tiz esetben higanyt ta-
laltak. Ezért van nagy jelen-
tésége a prevenciénak, ami
a tdjékoztatassal kezddédik,
ami mar felkészitést is jelent a
tudatos terhességre. A biolo-
giai gyogyaszatban az orvos
szamara az emberi szervezet
az anyag, amelyen “dolgozik”.
Célja az egészség helyredllita-
sa. A mlivészet pedig az, hogy
megtalalja ehhez a legmegfe-
lel6bb médszert.

- A holisztikus fogdszat-
nak mi a lényege?

- Mindenekel6tt megfon-
tolds targyava kell tenniink a
Hippokratészi mondast: ,Az
egész tobb mint a részek Osz-
szessége!” Ha az ,egész egy
részén” pl. a fogazaton vala-
mit valtoztatunk, az az egész
emberre hatéssal van. Itt van
a fogorvoslas fontossaga, je-
lent&sége.
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Guido Fischer szerint: “A rd-
gorendszer életfolyamatai az
egész szervezetet tlikrozik, ez-
dltal a legérzékenyebb tdrgydt
képezi a biofizioldgiai kutatd-
soknak!” A holisztikus gyo6-
gyaszatot nem csak a részle-
tek, hanem az egész érdekli. A
fogorvosnak el kell hagynia a
“szajlreg hatarait” és az egész
él6 embert kell néznie. Fel kell
ismernie, hogy a gydgyitas
tobb mint a fogak szanalasa.

Sajnosazemberekistobbet
foglalkoznak a betegséggel,
mint az egészséggel. igy nem
ismerik fel, hogy a betegsé-
gek tiinetekben jelentkeznek,
és csak informaciét szeret-
nének adni az egészségessé
valdshoz. A tlinetmentesség
vagy a tlinetek megsziinése
nem egyenlé a gyégyulassal.
A gyogyitas mlvészete abban
all, hogy a szervezetet tudato-
san teszik képessé a természet
torvényei szerinti mdkodésre,
az iranyité rendszer beindita-
sdra és tamogatasara.

- Ha fdj a fogunk... vala-
mire, valamiért fdj dtvitt ér-
telemben?

- Minden bioldgiai rend-
szer, igy az ember is nyilt
rendszer, mas rendszerekkel
allandé kapcsolatban van.
Pontosan ezért a fogorvosnak
nem csak “lokalis javitasokat”
kell végeznie, hanem az egész
szervezetet kell vizsgalnia, és
a “fajos fogon at” helyredllita-
nia az ember egészségét.

A gydgyitas soran nem sza-
bad elfeledkezni a test - |élek
—szellem egységérél! Sokszor,
amikor a fog faj, csak”szol a
jelzérendszer”! Ne kapcsoljuk
kil Keressiik meg a fajdalom
igazi okat! Nem véletlen, hogy
a pszichokineziolégia elsésor-
ban a fogakrél szél fogorvos-
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oknak. Ha a fogorvos csak,
mint “fog felsérészkészitd”
vesz részt az orvosi lancolat-
ban, egy nagyon fontos jelz6-
rendszer marad ki a betegség-
megel6zés tudomanyabol.

Az elsé betegségek kozé
tartozik a caries, a "fogszuva-
sodas” Mamarnagyon ritka az
a gyerek, akinek a tejfogaban
ne lenne caries. Sajnos nem
torédink vele, mert ugyis “ki-
hullik”t Milyen sok mindent
tudnank meg arrél a kisgyer-
mekrdl, hiszen a fog nem csak
kivilrél romlik. Sok betegség
elkeriilhet6 lenne, ha megta-
nulnank ezt a , szervbeszéd-
szimboélum” nyelvet!

Egyetlen tdomés megvaltoz-
tathatja a beteg egészségligyi
allapotat  kiilondsen akkor,
ha a beteg a tdmdéanyagot
nem jol tolerdlja, vagy akar
allergizalja.

- Mi az On életigenlése?

- Sokféle betegség létezik,
de egészség csak egy van! Az
egészség egy értékes tulaj-
don, amiért érdemes az em-
bernek id6ét, munkat, pénzt,
s6t az életét is kockaztatnia,
hiszen egészség nélkil az élet
teher és minden elveszti ér-
telmét.

Fontos az életben az 6rom-
teli tevékenység jé levegdn,
természetes étrenddel és tisz-
ta vizzel élni. A toébbi magatdl
jon, csak tudnunk kell befo-
gadnunk a jét és elengedni a
kevésbé jot.

Jelenleg mar nem dolgo-
zom aktiv munkaidében, igy
sokkal tobb idém jut kertész-
kedni, irni, olvasni. Kedvelt
szabadid6s tevékenységem
a festés, amivel ezekben az
éveimben Ugy érzem, szintén
Ooromet szerezhetek.

Vajda Mdrta
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Sejtkozi kommunikacioval
a harmonia megteremtheto

- Gdbor, kutaté, harmo-
niakeresd, gyakorlo-felhasz-
ndlo, oktato és igazgato egy-
ardntvagy, melyik szamodra
az elsédleges, ha a novem-
berben megnyitott Matrix
Holistic Center-t tekintjiik?

- Mindegyik. El sem tudom
valasztani egyiket a masiktol.
Ezek a funkcidk mélyen 6ssze-
tartoznak, egyikik létre sem
johetne a masik nélkdl.

A Matrix Kozpontokban
azzal foglalkozunk, hogy se-
gitiink a lénylink kozpontjat
megtaldlni, a kiegyensulyo-
zottsagot és a belsd békét
elérni. Ezt a folyamatot azért
tudtam célként megjeldini,
mert kutatéként eljutottam
oda, hogy a szervezet 6nsza-
balyozasi folyamatait olyan
mértékben  megismertem,
hogy megértettem a test és a
lélek kapcsolatat. A szervezet

Csak hagyjuk!

Boldogsag. Harménia. Elégedettség. EGESZség.
Szeretet. Ezek a kifejezések, fogalmak mindenki
szamara vagyottak. Sok esetben azt is tudjuk, hogy
mi mindent érdemes bevallalni értiik. Es azt is tud-
juk nagyon sokan, hogy ezek egyénre szabottan és
egyetemlegesen is értelmezhetok. Mégis az a kiva-
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natos, hogy mindenki a maga haza tajan, a maga
személyiségében tegye meg, amit megtehet.

Holisztikus modon tekinteni az embert akar
egészségrol, akar gyogyulasrdl van sz6, a Matrix
Holistic Centert megalmodd, létrehozé klinikai
biokibernetikus szamara egyértelmii, hogy csak a
soknézopontu megkozelités vezethet eredményre.

a4

A sejtek kozti kommunikacié mibenlétérdl, hatasa-
irél és a kutatott-fejlesztett modszer felhasznalasi
teriileteirdl, a kozmikus energiak hétkoznapi szin-
tli 6sszehangolasarél beszélgettiink a MATRIXban
Lednyiczky Gdbor igazgatoval.

mUkddése nagyban fligg a
szoveti folyamatokat szinkro-
nizalé informacidaramlastol,
ami meg jelentésen valtozik
a lelki folyamatok hatdsara.
Ezért nagyon lényegesnek
tartom és oktatoként is sok ta-
pasztalatom van abban, hogy
mindenki elkezdjen szembe-
nézni sajat érzéseivel, meg-
tanulja érzékelni 6Gnmagat és
torekedjen a belsé blokkok
eréforrassa valé atalakitdsara.
Természetesen én is haszna-
lom az altalunk alkalmazott
modszereket és csak olyan
dolgokat ajanlok masoknak,
amelyek alkalmazasaban mar
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magas szintre jutottam.

- KIT? Mit jelent ez a moza-
ikszo?

- A KIT a kibernetikai infor-
macios technoldgia kifejezést
roviditi le. Jelentése pedig az,
hogy a szervet iranyité folya-
mataival foglalkozunk, azok-
kal a szinfalak mogotti, az 6sz-
szehangoltsaghoz sziikséges
informatikai  folyamatokkal,
amelyek sokszor sérilnek a
mai iparosodott élettérben.
A KIT seqgitségével jelentésen
javulhat a szervezet belsd
0sszhangja és ezaltal az alkal-
mazkoddképessége: terhel-
hetébb lesz és teljesitménye

javul. Ez a kiegyensulyozott-
sag lelkileg és mentalisan is
meglatszik.

Gyakorlatilag pihen az em-
ber 30-60 percet, mialatt a
szoveti kommunikacids folya-
matok specidlis tdmogatast
kapnak: egy olyan mikro-teret
hozunk Iétre, amely a mobilte-
lefon lefedettségi zénajahoz
hasonlithaté. Ugyan ugy, mint
a mobil kommunikaciéban,
itt is ,hordozéhulldm” szere-
pe van a létrehozott térnek. A
szervezet sajat jelei valnak el-
érhetévé a lefedettségi zonan
belll, azaz javul a sajat jelek
elérhetésége, tehat jobban
tudnak egymasrél a biolégiai
egységeink.

A szovetek valtozasaval,
korosodasaval a jelatviteli ké-
pességek romlanak, ha sza-
badgyokok, egyéb metabo-
likus salakanyagok, gyul-
ladasok, vagy hegek képeznek
akadalyokat. Szintén jelent6-
sen befolyasolja ezeket a fo-
lyamatokat a hidratéltsag.

Egy masik interferencia for-
rasa a kozponti idegrendszer
és a sziv ,kizokkent” mikodé-
se, mert elektromosan ezek a
testrészek olyan aktivak, hogy
kdnnyen viharokat kavarhat-
nak, vagy éppen kiegyensu-
lyozéan hathatnak barmelyik
belsé jeladtviteli folyamatra. A
felsorolasbol  kitlinik, hogy
mindenkinél lehet javitani a
szoveti kommunikacié miné-
ségén, tehat a KIT jétékony
hatdsat érdemes napi szinten
igénybe venni.

- Szinte nincs olyan mai
ember, aki ne ismerné a
mondadst: ép testben ép Ilé-
lek. Hol van az a bizonyos lé-
lek? A sejtjeink szintjén vagy
mdshol keressiik? Egydltaldn
keresni kell vagy csak hagyni
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éreznivalahol, legbeliil, vagy
legfeliil... Szerinted?

- A teoldgiai értelmezést
most félretéve, érdemesnek
latom arra szoritkozni, ami a
szervezeti és a szoveti vezérlé-
sifolyamatok levezényléséhez
sziikséges lélek, mint belsé,
vagy lényegi iranyité megha-
tarozasahoz sziikséges.

Az életre jellemzd folyama-
tok csakegy kozmikus bedgya-
zottsdgban képzelhetéek el.
Minden élélénynek sziiksége
van a kdrnyezetére, életterére.
Ezen a médon az erd6 Osszes
lakéja 6sszekottetésben all, a
bolygdnk 0sszes élélénye 6sz-
szekottetésben All. de a Fold
bioszféraja (teljes élettere)
csak a Naprendszeren belil
ilyen, amilyennek ismerjiik és
amilyennek a szervezetlink is-
meri és elvérja... A Naprend-
szer természetesen nem ilyen

lenne a Tejuton kivdl... és a
sort folytathatnank.

Az egymassal valo egyiitt-
makodés  mlvészete az
egészség. Az erdd egész-
séges, ha tagjai kell6en
egyuttmaikoddéek. E nélkdl
még a novények beporzasa
sem lehetséges. A szervezet
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részeinek megfelelé egyutt-
mUkodése jelenti az egészsé-
get.

Amennyiben  valamelyik
testrész, vagy szoveti zdna
tartésan tul aktiv, akkor ezzel
bizonyos folyamatok elétérbe
kerlilnek, masok pedig hat-
térbe szorulnak és megbom-
lik az egység. A sejtekben,
szbvetekben, szervekben, az
egész szervezetben, valamint
az egész foldi kozosségben
meglévé egyittmikodési ké-
pesség fligg a belsé6 kommu-
nikacié min6ségétél. Minden
autoném kommunikacids
szintnek megvan a maga ,tu-
datallapota” (nevezziik most
igy az informacié-feldolgozé
képességet), tehat minden
biolégiai egység integritasara
vigyaznunk kell.

Mivel itt a kiilonb6z6 szin-
tek egyszerre mukodnek

onalléan és egylttesen is, el-
jutottunk oda a biolégidban,
ahova az 6si kulturak és a mo-
dern pszicholdgia szemlélete
is: egyszerre van dinamikdja a
résznek és a nagyobb egység-
nek, aminek a rész egy auto-
ném egysége. Ha ezt a belsd
dinamikat [éleknek hivjuk, ak-



kor megértjiik, hogy biofizikai
szempontbdl a lélek annak a
mezének a megfeleléje, ame-
lyik a dinamikat mukodteti.

En, mint ember, amikor a
lelkemrdél beszélek, akkor bi-
olégiai szempontbdl a szer-
vezetem egészének dinami-
kajat kezelem lelkemként és
folyamatosan arra a kozmikus
egységre vagyom, amely a
feloldasa a ,rész-torekvése-
imnek”, azaz az elkilonilést
okozé torekvések eltlinése a
,nagy egésszel” vald egyltt-
mkodés 6sszehangoltsaga
altal. Ennek a megélése fokrol
fokra tokéletesithet6. Olyan
élmények jelentik a kezdeti
inspiraciét, mint egy jo alvas
utani ébredés, latni egy cse-
csem6t Onfeledten jatszani,
atélni a ,levegé harapdsat” a
hegyekben, azonosulni egy
magaval ragad6 zenével...
amikor csak ugy jol érezziik
magunkat és megszlinik a
mentalis porgés.

- Mi a sejtek egymds kozti
kommunikdciés nyelve?

- Apré hulldamokkal kom-
munikdlnak, mint meganyi
kis radidallomas. Ennek bizo-
nyos paramétereit mar értel-
mezni tudjuk. Hasonldéan a
radiézashoz, egy sejtre, egy
biolégiai addra is jellemzéek
a mUsorosszetételek, a jelto-
vabbitési sdvok, a lefedettségi
tartomany; vagyis a hullamok
paraméterei. Ezeket a para-
métereket azonositjuk be a
kutatasoknal, vagyis feltérké-
pezziik a bioldgiai kommuni-
kacios savokat.

A ,mdsortartalmat” viszont
csak ugy tudjuk megvizsgal-
ni, hogy kivarjuk a biolégiai
hatést; ez azt jelenti, hogy a
kozvetlen tartalmat nem ért-
juk, csak azt, hogy mire vo-
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natkozik, azaz melyik élettani
folyamathoz nyujt hasznos
adatokat. A szakzsargonban
ezt ,elektromagneses bio-
kommunikaciénak” hivjuk.

Azok a tudésok, akik ezzel
a témaval foglalkoznak, mind
megegyeznek abban, hogy
az elektromagneses biokom-
munikacié un. ,mez6 jellege”
biztosit lehetéséget ahhoz,
hogy ennyi jel egyszerre jelen
legyen, és szelektiven értel-
mezhetd legyen a szervezet-
ben. Megint telekommunika-
ciés példaval élek, hogy egy
hasonlat erejével megvilagit-
sam a mez6hatds lényegét: itt
a szobdaban tobb ezer radié és
tv csatorna foghatd, valamint
jo par mobiltelefon mukodik
ugyanebben a térben, meg
a wifi-k, a mentdék, a rendér-
ség, a katonasdg, a polgari
[égiiranyitas jelei is rendel-
kezésre allnak, ha megfeleld
vevlkésziiléket hasznalunk.
Ez azt jelenti, hogy szinte kor-
ldtlan szdmu informdcids sav
mUkddik zavartalanul ugyan-
abban a térben.

A mezd (tér/térhatds) csak
akkor nem biztosit atjarha-
tésagot egy hulldm szamara,
ha valami interferdl vele, ha
egy masik hulldm ugy Gtko-
zik vele, hogy a kolcsdnhatas
jelentésen  megvaltoztatja
mindkettd (itk6zé hullam pa-
ramétereit.

Sarkitva (és erésen leegy-
szer(sitve) azt mondhatjuk,
hogy az egészséges szerve-
zet minden jele mindenhol
mérhetd, a beteg szbvetekre
jellemzé zavar-jelek viszont
féleg a zavar helyére korlato-
z6dnak.

Az adaptacios tevékenysé-
gek akkor tudnak hatékonyan
érvényesulni, ha a zavartalan
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részek minden kis helyi zavar-
rél tudomast szereznek. A KIT
azért jelent Ujat a bioldgia-
ban, mert nem kivlrél probal
beleszélni a szervezet belsd
szabalyzasi folyamataiba, ha-
nem az informaciéaramlas
tdmogatdsaval a szervezet
sajat belsé zavarelharitasat
és traumafeldolgozasat hozza
helyzetbe.

- Milyen szolgadltatdsokat
nyljt a kézpont, amit létre-
hoztdl? Kik veszik igénybe?
Milyen visszajelzéseket kap-
tok?

- A Matrix Kodzpont sze-
mélyre szabottan segit ab-
ban, hogy a vendég ,megta-
nulhassa 6nmagat” Nagyon
jok a visszajelzések, mert mar
az elsé alkalommal jelentds
ellazulasrdl, a belsé béke ad-
dig ismeretlen mértékl meg-
tapasztalasarol szamolnak be
a vendégek.

,Kozmikus élmény’, ,NASA
szintl pihenés” és hasonlé ki-
fejezések hangzanak el. Van,
aki ,Kobukinek” nevezi az
agyat (a Mézga csaldd utan) és
azt mondja, hogy volt életem
a Kobuki el6tt és van egy Uj,
szabadabb életem a Kobuki
utan. Van, aki komolyabb be-
tegségeken keresztil jut el a
motivaciéhoz, hogy elkezd-
jen szervezete belsé folya-
mataival foglalkozni. Van, aki-
nek nincs sziiksége rémiszté
szoveti elvaltozasokra ahhoz,
hogy elkezdjen a dolgok mé-
lyére nézni.

A protokoll hasonlé: el6-
szor ahhoz segitjik hozza a
vendéget, hogy nyugodtan
merjen 6nmagaval szembe
nézni. Ekdzben tamogatjuk,
hogy a téaplalkozadsaban is
megtegye a lényeges valtoz-
tatdsokat, amennyiben ez

szlikséges. Segitlink odafi-
gyelni arra, hogy lehetéleg
minden a személyes alkati
igényeknek megfelel6en szol-
galja a zavartalan belsé infor-
maciéaramlast, hiszen a cél
az, hogy a vendég adaptacids
képessége a leghatékonyab-
ban m(kodjon, teljesitménye
optimalis legyen, azaz ,élete
csucspontjara” keriljon. Eh-
hez megtanitunk gyakorlato-
kat, segitiink a relaxalas és a
meditalas elsajatitdsaban. Le-
het jégan, labdas foglalkoza-
son, vagy légzégyakorlatokon
keresztulhaladni.

A specialis gyenge ingerek
hazi feladatként valé végre-
hajtdsa szintén inspiraldéan
hat az idegrendszer és a |é-
lek szamara, hogy folytassa a
megkezdett utat és szdmoljon
fel minden belsé blokkot.

Nagyon fontos még a tap-
lalkozasi ismeretek elsajatita-
sa is, mert a szervezetnek az
emésztérendszer tehermen-
tesitésén és optimalis md-
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kodésén keresztul oridsi se-
gitséget nyujthatunk a belsé
nyugalom és kiegyensulyo-
zottsag eléréséhez. Ezen kiviil
az éjszakai pihenés minésége
is nagyban fligg az emészt6-
rendszer allapotatol.

Mdvészetterdpia és krea-
tivitas-fejlesztés is szerepel a
programokban, mert a szép-
ség és a harmdnia megélése
nagyban segiti az adaptaci-
0s képesség kibontakozasat.
Az el6hivott katartikus hatds
minden szinten segit az 6n-
becsiilés és az dnbizalom fej-
lesztésében, valamint segit
begyakorolnia,flow élményt”.
Ez megerésiti a cselekvéké-
pesség érzését, valamint azt,
hogy ,er6feszités nélkil” vé-
gezzik a feladatainkat, igy a
gOrcsds  magatartasformak
letanulasra kerulnek.

- Személyes életszemlé-
letedben, életfiloz6fiadban
a bevezetében irt fogalmak
egyre nagyobb szerepet kap-
nak. Mi az életigenlésed?
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- Mindenre figyelek és sem-
mire sem reagalok itélkezés
formajaban, igyekszem tény-
legesen transzparenssé valni,
hogy mindenre tudjon reagal-
ni a szervezetem. Elfogadom,
hogy a sorsom minden moz-
zanata ram vonatkozik, és a
javamat szolgalja. Lelkemben
halat adok mindenért, meg-
taldlom a szépet mindenben,
mert megfigyelem az 6nvalé-
jat.

Természetesen  nehézsé-
gek megélése kozben még
nem tudom, hogyan szolgdlja
az adott probléma az el6éreha-
laddsomat... Megfigyelésem
viszont az, hogy el6bb-utébb
mindig kideril, hogy tényle-
gesen lehetéséget biztosit a
sors a fejlédésemre a nehéz-
ségek altal.

Ezt a tapasztalatot adom
tovabb a munkatéarsaimnak
és a vendégeimnek, ezért in-
ditottam el a Hatos Csatornan
egy 0nallé tv mlsort, aminek
a cime Matrix. Vajda Mdrta
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Ero és béke egyensulya

Kocsis Katalin igaz me-
séje a karrier-vagyrol,
a mozgasrol, és a meg-
talalt csend harmoni-
ajarol, akinek eredeti
végzettsége gyogyszer-
vegyész, és a diploma
megszerzése utan kuta-
t6 vegyészként kezdett
el dolgozni.

- Miért vdltottdl Kata?

- Nagyon szerettem a mun-
kamat, hittem, hogy kozvetet-
ten hozzjarulhatok az emberek
gyogyulasahoz, jobb és teljesebb
életéhez. Mindenaron Kkarriert
akartam épiteni, de mindekoz-
ben az egdm, makacssagom és
nagyravagyasom aldozata let-
tem. A vegyszerek altal okozott,
inhalativ uton kialakult béraller-
gia elég koran derékba torte szé-
pen alakulé karrieremet.

Inkabb vallaltam a kemény
gyogyszeres kezeléseket, a kor-
hézi beavatkozasok torturait,
minthogy feladjam azt, amiért
évekig tanultam. Ma mar tudom,
hogy az élettdl ez egy jel akart
lenni, de akkor nem gondoltam
bele, vagy inkdbb csak nem akar-
tam latni a fajdalmas igazsagot,
hogy ez nem az én utam.

Egy id6 utén a betegség egy-
re jobban elhatalmasodott raj-
tam. A kapott gyogyszerek mel-
lékhatdsai tovabb keseritették a
mindennapjaimat: hormonalis
rendszerem teljesen felborult,
elhizads, cukorbetegség, izlleti
és sulyos négyodgyaszati beteg-
ségek alakultak ki, melyeknek
,maradvanyaival” még a mai
napig is kiizdok. Nem lattam a

végét, és esélyt sem a gyogy-
ulasra.

A torténetnek egy anafilaxias
sokk vetett véget. Csak a volt fér-
jem lélekjelenlétének és a men-
ték gyors kiérkezésének koszon-
hetem, hogy most itt vagyok.
Tényleges vélaszut elé kerlltem,
vagy folytatom tovabb azt az
utat, ami nyilvdnvaléan nem az
enyém, vagy valtoztatok és Ujra-
kezdek mindent. Aznap az életet
valasztottam, s ez volt az a pont,
ahol iranyt kellett valtanom.

- Eljutni a felismerésig, hogy
vdltoztatni kell, viszonylag egy-
szertli. A hogyan tovdbb kérdés-
re vdlaszt adni, megvalésitani,
igazi kihivds. Mi adta szamodra
a megolddst?

- Gyermekként sokat voltam a
szabadban, futottam, turaztam.
Nydron szinte le sem szélltam
a biciklirél, élveztem a néptanc
Oromeit, versenyszerlen atleti-
zaltam, kézilabdaztam.

Valojaban nem emlékszem,
hogyan alakult ki ndlam a moz-
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gas szeretete. Egyszerlen jott,
természetesen, ahogy a légzés.
Szerves része volt a mindennap-
jaimnak. A csalddban senki sem
sportolt, igy arra nem tudok hi-
vatkozni, hogy sziléi mintat ko-
vettem volna. Sziileim azonban
maximalisan tdmogattak min-
denben, mert lattdk, hogy na-
gyon élvezem a mozgast, és van
is hozzd tehetségem. Nagyon
hélas vagyok nekik ezért, hiszen
ezzel elinditottak az utamon.
Amikor Budapestre keriltem,
az egyetemen beleszerettem az
aerobic mozgasformaba. Rogton
tudtam, hogy komolyabb dol-
gunk lesz egymadssal. Imadtam
a jo zenét, és hozza a dinamikus,
porgés mozgast. Teljesen maga-

ba szippantott! Mar akkor eldon-
tottem, hogy el fogom végezni
az oktatdi képzést, hogy tovabb
tudjam adni azt a boldogsag ér-
zést, amit nekem adott az aero-
bic.

A diploma megszerzése utan
ez a terv par évre parkolé palyara

keriilt. Bér a sajat edzések meg-
maradtak, belevetettem magam
a vegyész munkéba, mely fontos
forduldpontja is volt az életem-
nek. A vegyész szakma elhagya-
sa utan teljesen iranyt valtottam.
Foglalkozadsomat tekintve van
»alldsom” és hivatdsom” - a ket-
t6 eléggé kilonbozik egymastol
-, de egyforman fontos szerepet
jatszanak az életemben. Az all3-
som most egy szallodaban van,
amit azért szeretek, mert egyfaj-
ta biztonsagérzetet ad, de hiva-
tdsomnak és életfeladatomnak
a tanitast és az emberekkel valo
kdzos munkat vallom.

- Mit tanitasz? Azt sejteni
lehet, ahogy rdd nézek, vala-
mi olyan, ami a mozgdssal van
kapcsolatban. J6l gondolom?

-lgen, j6l gondolod. A mozgas
szeretete és avagy, hogy egészsé-
gesen éljek, jelezte az utat, merre
induljak. A civil munkdmban mar
nem volt célom a karrierépités.
Ezzel parhuzamosan pedig visz-
szatértem a régi dlmaimhoz is,
beiratkoztam egy fitnesz iskola-
ba. Az alapképzés utan nem volt
kérdéses a folytatds — a gydgysze-
rek mellékhatasaiként kialakult
izlileti és négydgyaszati problé-
mék mutattak az iranyt.

Ekkor ismerkedtem meg a
Pilates-sel és nem tulzok, ha azt
mondom, elsé mozdulatra sze-
relem volt, ami 15 éve folyama-
tosan tart. A fokusz és a tudatos
jelenlét itt jelent meg el6észor az
életemben. Megvdltoztatta a vi-
lagszemléletemet, gondolkoda-
somat, az egész életemet. Teljes
testi és mentdlis &talakulason,
fejlédésen mentem keresztil.
Megtanultam megallni, picit las-
sitani, segitett megtalalni sajat,
belsé ritmusomat.

A Pilates szdamomra megte-
remti a test, a tudat és a lélek to-
kéletes egységét. Az addig kipro-
balt mozgasformakhoz képest
egy teljesen Uj élményt nyujtott,
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hiszen ezen az 6rdn nem egy-
egy izomcsoport fejlesztésre fo-
kuszélunk, hanem a testet, mint
,EGYSEGET” fejlesztjiik. A Pilates
gyakorlasaval |épésrél [épésre
rataldlunk tudatos tevékenysé-
geink természetes ritmusara, és
szert tesziink olyan hajlékony-
sagra, természetes eleganciara
és mozgas-kulturéra, amely egy-
értelmien tlikr6zédik minden-
napi tevékenységeinkben is, pl.
jards vagy Ulés kdzben.

- Ldtszik rajtad ez a hajleé-
konysdg, kénnyedség!

- A Pilatest egyéni és csopor-
tos 6rakon is tanitom. Gerinc-tor-
na oraim ,telt hazzal” mikodnek,
pedig este késéi idépontokban
is vannak. Mind e mellett egy
fitnesz iskoldban anatomiat és
aerobik gyakorlatot is tanitok.

- Ugy tiinik, mozgds az életed!

- Valéban, mozgas nélkil nem
tudnam elképzelni az életemet!
Természetesen ezek mellett én
is, mint minden ember, szeretek
zenét hallgatni, moziba jarni, be-
épitettem az életembe a medita-
Ciot és az Alexander-technikat is.

Mégis, egy id6 utan azt érez-
tem, hogy bar nagyon jé, amit
csindlok, valami hianyzik. Szeret-
tem volna még jobban 6sszehan-
golni a test és a lélek kapcsolatat.
Ekkor kerilt be az életembe a
hangtal. Tiz évvel ezel6tt vettem
részt el6szor hangtalas relaxaci-
on, ami teljesen elvarazsolt. Az
0sszes sejtemben éreztem a ta-
lak finom rezgéseit, a teljes fizikai
és mentdlis ellazulast. A foglal-
kozds utan rogton tudtam, hogy
egyszer majd ez is része lesz az
életemnek.

Harom évvel ezelétt enged-
ve a bels6 hang biztatdsédnak,
elmentem egy hangtélas tan-
folyamra és megvettem az elsé
énekl6 taljaimat!

- A hangtdlakrol viszonylag
keveset tudunk. Nekem a tibeti
szerzetesek jutnak eszembe el6-
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szor. Filmekben ldttam, aminta
kézzel foghaté csendben egy-
szer csak megszolaltatnak egy
gongot vagy egy hangtdlat.

- Természetesen nyugodt,
csendes kornyezetet kell terem-
teni hozzd, masképpen nem
tudjuk befogadni ezeket a finom
hangokat, rezgéseket. A hang
hatdséra |étrejovd sajatos ener-
giaval rendelkezé hulldm egész
lénylinkre hat.

Szervezetiink hdromnegyede
vizbdl all, igy ennek halas szer-
kezetéb6l addédodan kivaloan
tovabbitja a hanghulldamokat, a
hangtalak finom rezgései pedig
fizikai hatast gyakorolnak szerve-
zetlinkre. A talak jotékony, gyo-
gyité rezgései egészen mélyen,
sejtszinten massziroznak, és vé-
gigdramlanak az egész testben.
Faradt és megfesziilt izmaink tel-
jesen el tudnak lazulni.

AgymUkodésiinkre,  ideg-és
hormon-rendszeriinkre  gyako-
rolt pozitiv hatdsa soran immun-
rendszeriink aktivizalédik, ezzel
stimuldlva a szervezet Ongyo-
gyitoé folyamatait. Ennek kovet-
keztében a test egészségesebb
lesz, jobb hangulatba keriliink,
és ahogy oldodnak félelmeink, a
testet és lelket egyarant egészsé-
gesebb mikodésre serkenti.

- Ugy tiinik, megtaldltad a
harméniadt az életedben!

- Kezdetben a Kkarrier-vagy
motivalt. Ezért keményen harcol-
tam. Aztdn megéltem a kudarcot,
hogy a betegségem miatt nem
tehetem, amit szerettem volna.
A mozgas altal Uj tavlatok nyil-
tak az életemben. Megtanultam,
hogy nem a harc, sokkal inkabb
az egyensulyra torekvés a fontos.
Rataladlva a hangtalakra és ezzel
egyltt mas intuitiv hangszerek
hasznalatdra, eljutottam a csen-
des, békés harménidig. Magamra

talaltam. Bdtori Zsuzsanna
(foto: Life1 Corvin Wellness -
Lévay Mdté)
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A feszultség kezelheto

Kergetjiik a boldogsagot. Meg akarunk felelni ma-
gunknak, és ezért keményen harcolunk. Kivel is?
Mivel is? A harc fesziiltséget general, s a fesziilt-

ség izmainkat, testiinket is gorcsbe randitja. S ha
ez a fesziiltség tartossa valik, az izmok feszessége
a mindennapok része lesz, kezdodik a harménia
megbomlasa a testhasznalatban.

Volt egy aranyos rekldm a tv-
ben évekkel ezel6tt, ahol a gye-
rekek kiabéltak a film kezdése
elétt a szuleiknek, hogy: ,kezdé-
dik!". Hat én is igy kidltanék va-
lamennyi embernek, aki el6szor
veszi észre magan, hogy fesziilt-
ségben él, kezd6dé mozgds-
szervi fdjdalmai vannak, hogy:
kezdédik! Figyelem! Minél ha-
marabb avatkozunk bele ebbe
a negativ folyamatba, annal ha-
marabb fordithatunk rajta.

A rovid ideig és nem folya-
matosan jelentkezé feszlltség
inspiral6, megoldast keresé po-
zitivuma hamar egy kényszer-
helyzetbe sodorhat benniinket,
ha ez allandésulé allapotta va-
lik. Mar nem elére visz, hanem
gatol abban, hogy kiutat taldl-
junk a helyzetiinkbél. S mi tor-
ténik ilyenkor? Megprébaljuk
erébél megoldani a dolgokat.
Azaz, még tObb erével, még
tébb fesziiltséggel. Es a fesziilt,
megrovidilt izmok egyszerre
korlatainkkd vélnak. Elmozdit-
hatjak, s egy id6 utan el is moz-
ditjdk helyiikr6l a csontokat is.
Koptatjak az iziileteket. S6t, ki-
koptatjak.

Ezért is nétt meg jelentdsen
példaul a csip6- vagy térdpro-
tézis mdtétek szama. De elgon-
dolkodhatunk arrél is, hogy a
megrovidilt izmok kovetkezté-

ben 6sszehuzottszovetekmeny-
nyire tudjak ellatni feladatukat?
Hogyan tudja az emésztérend-
szer elvégezni az emésztést, ha
a hasban 1évé szervek allando
nyomasnak vannak kitéve csu-
pan azért, mert 6sszegornyedve
hasznaljuk magunkat? Miként
tudja a tidd a légzés munka-
jat maradéktalanul ellatni, ha
folyamatosan  0sszenyomjuk
a mellkasunkat? Mintha egy
gép folyamatos mikodését
akadalyoznank azzal, hogy a
kapacitasat akar 40-50 %-kal
csokkentjiik. Ebben az esetben
nem vérhatjuk ugyanazt a telje-
sitményt, mint az akadaly elha-
rulta esetén.

llyen és ehhez hasonld aka-
daly-palydkat épitlink be a
testlink hasznalatdba, azutan
elvarjuk, hogy minden ugy ma-
kodjon, mint akar egy svajci 6ra.
Pontosan, elegénsan, kdnnye-
dén.

Hat legylink elegansak, kony-
nyedék, hogy szervezetlink
pontosan, szabdlyozottan mu-
kddhessen.

El6szor is, fogadjuk el ma-
gunkat olyannak, amilyenek
vagyunk. Ne akarjunk masmi-
lyenek lenni, olyan, mint a Mici,
vagy a Nori a bérszamfejtésen,
vagy a szomszédék Vilmosa, aki
190 centis és csodalatosan kék
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szeme van és mar Mercedessel
jar munkaba. Maradjunk annak
a kedves, nagyon szerethet6
embernek, aki teszi a dolgat,
van sok pozitiv tulajdonsaga
és természetesen némi hibaja
is. Ha elvarom masoktdl, hogy
elfogadjanak, szeressenek - hi-
szen a szeretetre val6 vagy ter-
mészetes szlikségletlink -, akkor
magamat is el kell fogadnom.
Kovérnek, sovanynak, pocakos-
nak, székének, kopasznak, han-
gosnak, preciznek, vidamnak
vagy szomorkasnak...

Az 6nmagam elfogadasa ter-
mészetesen nem jelentheti azt,
hogy elégedetten felsdhajtok,
minden rendben van, semmi
dolgom magammal. A szembe-
nézést a tikorképemmel nem
keriilhetem el.

Kezdjik a vizsgalddast a test
fizikai oldalarol, hiszen ez kony-

nyebbnek tlnik, mint a gon-
dolatainkban ,tabula rasa"-t
teremteni, vagy a lelkiinkben
meglévd fajdalmakat, félelme-
ket, dacot, elkeseredettséget
felszinre segiteni, feloldani. Sz6
szerint, alljunk egy tiikor elé és
nézziik meg magunkat alapo-
san. Ha van ra lehet6séglink, ne
csak szembdl, de oldal- és hatul-
nézetbdl is.

A kovetkezdket kellene jol
megfigyelni anélkil, hogy az
eredeti dllapoton barmit valtoz-
tatnank:

Els6 benyomas, az adott
pillanatban milyennek [dtom
magamat? Lehetek délceg, 6sz-
szeesett, gOrbe vagy ruganyos,
morcos vagy vidam, molett
vagy sovany... mit latok meg
elészo6r magamon? Mi vonzza a
szememet?

Miként all a labfejem, la-
bam, milyen tavolsagra vannak
egymastol, milyen helyzetben,
két labon allok-e vagy csak az
egyikre terhelem a sulyomat?
Befolyasolja-e labaim helyzete
az egész tartdasomat? Mennyire?

A medencémet elére to-
lom-e, amitél esetleg pocakot
mutatok, pedig valéjaban nincs
is? Mennyire ives a derekam ha-
tul?

A gerincem, hatam milyen
ivet mutat? Tul nagyok a dom-
borulatok? Szinte pupos a ha-
tam, vagy tul egyenes?

A mellkasomat mennyire en-
gedem ,nyilni", azaz nem nyo-
mom 0ssze a bordakosaramat?
Vagy ragorditem a mellkasomat
a gyomromra? Mennyire egy-
forma hosszu és széles a mellka-
som és a hatam?

Hol van a karom, véllam? EI6-
re esik-e a vallam? Eltartom-e a
kezemet a torzsemtdl? Behaj-
litva tartom-e a karomat a ko-
nyokdmbdl? Ujjaimat megfeszi-
tem-e mikozben latszélag ,nem
csinalok semmit”?

Fesziil-e a nyakam? El6re
tolom-e a koponyamat? Vagy
visszafeszitve tartom a fejem?
Vagy lbgatom az orrom, azaz le-
felé nézésben rogzitem a fejem?
Egyenes-e, azaz a gerincem
szimmetria tengelyére Ultetem
a fejemet? Vagy billentem vala-
melyik oldalra, vagy elcsuszta-
tom?

Egyenesen dllok-e? Azaz a ta-
lajhoz képest 90 fokban? (Ehhez
segitséget adhat egy fal vagy
ajtofélfa, amihez odadllhatunk.)
A boka, térd, csip6, vall és a fil
kozepe oldal-nézetben egy vo-
nalban van-e, vagy ettél eltér?
Miben? Hol?

Megfigyelésemkdzben meny-
nyire felejtettem el l1élegezni?

Hol érzek magamon tulzott
izom-fesziilést? Erzek-e egyal-
taldn?

Ne felejtkezziink meg arrdl
sem, hogy testtartasunk nem-
csak a test fizikai allapotatol, az
izmok és vazrendszer egymas-
hoz val6 viszonyatdl fligg, ha-
nem attol is, hogy érezziik ma-
gunkat? J6 napunk van, mert
éppen megdicsért a féndkiink,
vagy siker(ilt nagyon finom ebé-
det f6zni, vagy ma semmi se si-
kerilt ugy, ahogy szerettiik vol-
na és ettdl frusztraltak lettliink.

A f6 kérdés: rendben van,
[atom magamon, hogy pl. a val-
lamat felhGizom, vagy a fejemet
félre biccentve tartom, vagy
nagyon elére délve éllok, akkor
mit kellene tennem?

A vélasz egyszer(, de a meg-
valésitasa anndl nehezebb! Ne
csindljon semmit! NE CSINAL-
JON! Csak engedjen. Engedje
el az izmait. Engedje meg a
fejének, hogy a helyére egyen-
sulyozza magat. Nem kell mast
tennie, mint megakadalyozni a
helytelen, megszokott testhasz-
nalatot és megengedni maga-
nak, hogy izmai az idegrendszer
irdnyitdsa révén ugy mikodje-
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nek, ahogy valamikor, még a jé
testhasznalat idején tették.

Folyamatos, tudatos kontroll
szlikséges ahhoz, hogy figye-
lemmel kisérjiik sajat testhasz-
néalatunkat, vagy ahogy a méd-
szer kidolgozoja, F. M. Alexander
fogalmazta, 6nmagunk hasz-
néalatat. Az Alexander-technika
modszere megtanit a helyes
testhasznalatra, aminek a se-
gitségével a megszokasainkbdl
eredd  kényszer-izomtartasok
és ennek kovetkeztében kiala-
kulé fajdalmak csékkenthetéek,
vagy akar teljesen meg is sziin-
tethetéek. Tanar segitségével
mar néhdany o6ra alatt komoly
pozitiv valtozas érhetd el.

A fizikai fesziiltség csokkené-
sével sokkal jobban fogjuk érez-
ni magunkat a sajat bériinkben.
Es mindezt harc nélkiil. Meg-
engedve. Finoman, darnyaltan,
felesleges fesziltségek nélkdil.
Javulé  kozérzettel. Nagyobb
energidval. Mintha az ut, ame-
lyen jarunk, kisimulna a talpunk
alatt, vagy legalabbis jarhatova
valik még akkor is, ha akadalyok
vannak rajta. Az akadalyok is
~megmaszhat6vd” vélnak. Nem
azt jelenti, hogy arra megyiink,
amerre az Ut éppen kanyarog,
hanem az Ut éppen arra visz,
amelyen mennink kell. Micso-
da kiilénbség! Es a cél ott lesz
magatol!

Kivdnom, hogy ebben a ka-
landozasban,  felfedezésben
leljék meg azt az 6romet, ami
elvezeti Ondket egy kiegyen-
sulyozottabb, fesziiltség men-
tesebb vilagba, ahol megtalal-
hatjdk a boldogsagot, a lélek
harmoniajat. Mert a boldogsag
nem a korilményektdl fligg. A
boldogsagot a lelkiinkben kell
megtalalni.

Bdtori Zsuzsanna
Alexander-technika tandr
06-30-333-3701
batorizsu@gmail.com
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A gyogyito ringatas

A The Power of Soft-
ness Holistic Pulsing
magyarorszagi siker-
torténetérdl Ldszlo Ani-
koval, a Szivarvany Koz-
pont megalmodadjaval
beszélgettem.

-Ringatni a kisbabdkat szok-
tdk, hogy megnyugodjanak,
elaludjanak. Miért és hogyan
ringatnak egy felnétt embert?
Olbe veszik? Ugy ringatjdk?

- A, dehogy! - nevet rdm Ani-
ko. Valéban szokatlannak tlinik,
ha egy felnétt ember arra val-
lalkozik, hogy megringassak,
pedig csodalatos megélni ezt az
élményt.

Masszdzsagyon fekve a pa-
ciens minden porcikajat gyen-
géd, ringaté mozdulattal atmoz-
gatjuk, mikdzben valtoztatjuk
a ringatds iranyat, sebességét,
nagysagat, 0sszehangolddva a
pacienssel és annak igényeivel.
A testiinket alkoté viz kezd el
benniink folyamatosan, ritmiku-
san aramlani, mikdzben elmossa
a szovetekben lévd blokkokat,
oldja a fesziiltséget és lelkileg is
a felszabadultsag érzését adja.

- Hogyan keriilt az életedbe
ezamodszer?

- Pedagoégusként tanitottam,
amit szerettem is, de valahogy
mégis hidnyzott valami. Rosszul-
létek, betegségek jelezték, hogy
valami nincs rendben, nem va-
gyok a helyemen, valtoztatasra
van sziikségem. Akkoriban talal-
koztam a lélekmasszazzsal, ami
elinditott az Uton. Majd kezem-
be kertlt Dr. Tovi Browning: ,A

gyengédség hatalma, Gyogyitd
ringatas” cimd koényve angol ki-
adasban, amit elolvasva azonnal
raéreztem, ez az, ami kell nekem!
Hivast éreztem, hogy leforditsam
a koényvet magyarra (magyar
nyelven 2010 6ta kaphatd).
Amikor elkésziilt a konyv,
kiutaztam lzraelbe, Tovi Brow-
ningtol és tanitvanyaitdl tanulni.
Olyan bels6 utazasban volt ré-
szem, ami szavakkal nem kifejez-

hetd. Pontosan ez volt az, amire
egész addigi életemben vartam.

Mintha mindig is tudtam vol-
na, hogy tanitani fogok, de nem
angolt és bioldgiat, hanem a
Gyodgyitd ringatds modszerét, s
azt, ami mogotte rejlik. Egyszer
csak azt vettem észre, hogy sor-
ban dllnak az emberek, hogy
tanitsam &ket, igy 2011 éta tan-
folyamokat is tartok.

- A ,ringatni és ringatva len-
ni” fizikai megélése hogyan ha-
tott a betegségedre?

- Hét évvel ezelétt a diagné-
zist feldllitd orvos azt mondta
marcius elején, hogy ha a sziik-
séges ultrahang vizsgalatra csak
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6sszel kapok idépontot, az mar
késé lesz. Nos, most mégis itt
vagyok.

- Kiegyensulyozottan, mo-
solygésabban, boldogabban,
mint valaha!

- AzZért ez nem volt olyan
egyszer(i. A diagnozis utan fel
kellett allnom a padlérdl és el
kellett déntenem, hogy hogyan
tovabb. Az alternativ megoldast
valasztottam,  természetesen

orvosi konzultacié mellett. Hit-
tem a Tovi-féle Holistic Pulsing
erejében. Rendszeresen kaptam
ringatast, mikdzben ralattam
arra, hogy a hozzaallasom, a
gondolkoddasmoédom és az élet-
vitelem hogyan hozta létre ezt a
helyzetet. Egy id6 utan egyre ki-
sebbek lettek a cisztdim, aztan a
miéma is felszivdédott, mindosz-
sze fél év alatt! Ez 2012-ben volt.
Az endometriosisnak is bucsut
mondhattam. K&széndm, jol ér-
zem magam.

- Ez fantasztikus eredmény!

- A ringatds csodalatos lehe-
téséget ad mindannyiunk ke-
zébe. A kezelés kezdetén finom

rezgésekkel megkeressiik a paci-
ens alapritmusat, majd nagyobb
hullamzassal megmozgatjuk a
testét. Ezen nagyobb hulldamok
segitenek megismerni a sajat
hatdrainkat, majd a kisebb hulla-
mok hatasara ellazul az egész 1é-
nylnk.

Minden érintés és ritmus ha-
tassal van az emberre, s ahogy
haladunk a fizikai siktol egyre
beljebb ©6nmagunkba, felszin-
re kerll igazi természetlink.
Lehullanak rélunk az alarcok,
amelyek igy szdamunkra is érzé-
kelhet6vé valnak.

Amint megszlletik benniink
sajat alarcaink elfogadasa, hatal-
mas teher valik le rélunk. Rala-
tunk arra, hogy mi minden nem
szolgdl mar bennlinket, sét, aka-
dalyoz, és egyszerlien megtorté-
nik ezek elengedése. Hatalmas
felszabadultsagot éliink meg
ekkor, s e szabadsag adja meg a
lehetéségét annak, hogy képes-
sé véljunk Onvalénkkal kapcso-
l6dni.

A ringatds, mint egy tiszti-
téflirdé mossa at a testiinket.
Kiegyensulyozottakka  valunk.
Hatasara csillapodik a laz, oldo-
dik a gorcs, er6sodik az immun-
rendszer, csokkennek a mozgas-
szervi fajdalmak, ellazul a test és
azelme.

Panikbetegség, depresszié és
fligg6ségek esetén is javasolt a
rendszeres ringatd kezelés. EI6-
fordul, hogy elég egy alkalom is
ahhoz, hogy a probléma megol-
doédjon, de altaldban a rendsze-
resen végzett ringatds hoz valo-
di véltozast.

- Van-e ellenjavallata? Léte-
zik-e olyan eset, amikor nemet
mondasz a kezelésre, mert drt-
hatsz a pdciensnek?

- Ellenjavallata nincs. A leg-
nehezebb betegségek esetében
sem. Annyira finom és gyengéd
érintésrél és mozgasi mechaniz-
musrél van szé, ami kart nem

okozhat. El6fordulhat azonban,
hogy egy beteg meg van gy6-
z8dve arrdl, hogy a betegsé-
gének art a ringatds, példaul a
rakos sejteket szétszérja a tes-
tében - még akkor is, ha ennek
semmiféle realitdsa nincs — akkor
nem fogom megringatni.

- Csak betegség esetén ajdn-
lott a modszer?

- Természetesen nem. Adhat
stresszoldast, egy kellemes pi-
hentetd érzést, mintha az egész
éjszakat ataludtuk volna. Meg-
elézésként és Onismereti mod-
szerként is mélyrehatd, mivel
megtanulunk altala dramlasban
lenni.

- Akkor mondhatjuk, hogy
egy kiilonleges 6nismereti fel-
fedezé ut ringatni, és ringatva
lenni egyardnt?

- Feltétleniil igy van. Ringatas
kozben olyan mélységeket és
magassagokat jarunk meg ke-
zelés kdzben, amiben mindenki
a sajat tempdjanak, nyitottsaga-
nak megfeleléen tud haladni. R4
merlink-e nézni 6nndn mélysé-
geinkre? Szembe meriink-e néz-
ni Snmagunkkal?

A betegségek tiineteire, mint
Uzenetekre tekint. Nem meg-
szlintetni, vagy elnyomni kivanja
azokat, hanem megfigyelni és
megérteni a bennik rejl6 tartal-
makat. Bizalmat ad a testnek és a
léleknek, hogy képes harmonia-
ba kerullni onmagaval. Azembert
teljes egészében, egységében
latja és kezeli. Seqit az utra lépni,
az uton jarni, egyre nyitottabba
és befogadéva valni, segit on-
magunkra lelni. [gy valik a felszi-
nen relaxacidos modszernek tiné
technika mély 6nismereti utta.

- Biztosan megéltél kezelé-
seid sordn kiilonleges élménye-
ket.

- Egy harminc év korli lany
kért ringatast télem. Nem igazan
tudtam, mi a problémaja, mert
alig mondott valamit. Amikor
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harmadszor ringattam, a kezelés
végén fellilt a kezel6adgyon és
azt mondta: ,Mar értem!” Aztan
elmesélte, hogy nagyon cserfes
kislany volt, ami kicsi kordban
nagyon kedvessé tette. Egyszer
azonban az anyukdja rakidltott,
hogy maradjon csendben, mert
olyan idegesité volt a szamadra.
EttSl kezdve bezart, és késébb
sem tudott az emberekkel kom-
munikalni. Harminc éves kordra
jutott oda, hogy ez zavarni kezd-
te. A ringatassal, a lelkében felol-
do6do blokkok révén megtalalta a
kozéputat, és most mar nem je-
lent szdmara gondot a beszéd.

Amasik eset, amit elmesélnék,
egy kisfiurol szdl, akinek a gerin-
ce nemcsak elferddlt, de szinte
0ssze-vissza csavarodott. Félé
volt, hogy a kés6bbiekben rog-
ziilhet, majd komoly problémak-
hoz vezethet a gerincében beko-
vetkezd elvaltozas. Egy évig jart
kezelésre, és szinte hétrél hétre
lehetett Iatni, hogyan taldlja meg
a harmoniat, miként valtozik, ja-
vul a gerince, mig végll teljesen
rendbe jott. Az ok, amiért az el-
valtozas létrejott, a szllei valasa
volt. Mindkét sziil6 Uj tarsat talalt
maganak, mindkét helyen tjabb
gyermek sziletett. A kisfii meg
ott maradt kdzépen. Csavarodott
erre is, meg arra is, gerince ezt fi-
zikai sikon is megmutatta.

Sajat élményemet én is szive-
sen megosztom az olvasokkal.
Amikor el6szor ringattak meg,
vartam a nagy csodat, a kilon-
leges, felszabadité jo érzést, de
.csak” kellemes pillanatokat él-
tem &t. Kissé csalédott voltam.
Amikor befejez6dott a kezelés,
egyszer csak azt éreztem, meg-
allt forgasaban a Fold, én idén és
téren kiviil keriiltem és nem akar-
tam, hogy ringatas nélkiil éljek.

Erre a csodds utazasra érde-
mes Onnek is elindulni...

Bdtori Zsuzsanna
(foto: Pdlinkds Istvdn)
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Le sem tagadhatjuk,
arulkodo anatomia

Annak ellenére, hogy naponta latjuk, mégis leg-
inkabb csupan annyit figyeliink meg embertar-
sainkon, hogy példaul szép, vagy nem szép, telt,
vékony, magas, alacsony. Mégis a testiink mennyi
mindenrdl arulkodik. Annak ellenére, hogy nem
sok figyelmet szenteliink neki, megmutatja kik is

vagyunk valéjaban.

A vadli formdja széppé teszi
a labat. Az éjszakai vadli gorcsok
oka a napkdzben felhalmozédott
tetemes érzelmi felliltség. A tel-
jes vadli izomzatot az Achilles-in
fliggeszti fel a sarokra. Akhilleust,
aki a tréjai habord hése volt, anyja
meg akarta védeni attél, hogy fiat
a vildgban valami baj érje, ezért
belemartotta az alvilagi folyd, a
Sztiix halhatatlansagot igéré vi-
zébe. Valahol meg kellett fognia,
hogy ne siillyedjen el egészen. A
sarkat valasztotta, igy ez maradt
az egyetlen sebezheté pontja. Itt
talalta el Hektor nyila és ebbe halt
bele fiatalon.

Szegény labboltozatunknak is
mit kell kidllnia, tul sz(k labbeli-
be kényszeritjiik. A régi Kindban
egészen addig elmentek, hogy
szorosan lekototték a kislanyok
labat, megakadalyozand6 vele,
hogy tovébb ndéjon. A labujjak is
arulkodhatnak: a karomszerd lab-
ujjak gorcsésen kapaszkodnak.
Tulajdonosuk fenyegetve érzi eg-
zisztencidjat, ég a vagytdl, hogy
talajt taldljon magénak és semmit
se engedjen el. A nyugtalan labak
arrél arulkodnak, hogy visel6jiik
dllandéan,szaladna’, és leginkdbb
elszaladna.

A sarokallas azt jelzi, hogy az
illeté6 megtorpan az élet elétt, igy

biztositja magat az élettdl kapha-
té pofonok ellen. A tomott izmos
labakkal rendelkezék hajlamosak
némi modorossagra. A gyenge
labakkal rendelkezéknek nehezé-
re esik a sajat labukon megallni,
szlikségiik van ra, hogy valakire
tdmaszkodhassanak.

Ki ne hallott volna a tenyérjos-
lasrol. Mas néven a chiromantia,
valészinlleg Kindbdl vagy Indié-
bél ered. Legkordbbi emlitése az
i. . 3000 korul keletkezett indiai
Védakban taldlhaté. Majdnem
bizonyos, hogy a tenyérjoslast
az egész dkori vilagban Uzték, pl.
Babilonidban és Egyiptomban is.
Erre vonatkozé utalasok talalha-
ték a Biblidban, a zsidé Kabbala-
ban, a Kordnban és az . e. IV. szar-
maz6 kinai texusokban (vallasi
szovegekben). A Xlll. szdzadban
megjelentek az elsé olyan eurdpai
kédexek, amelyekben részletes le-
irdsok szerepelnek a kézrél. A XIV.
és XV. szazadbeli kodexekben mar
a tenyérvonalak részletes jelenté-
sér6l is olvashatunk. 1650 és 1780
kozott a tenyérjoslast klasszikus
tantargyként tanitottdk a német
egyetemeken. A szazadfordulén
az ir szlletésl Louis Hamon grdf,
ismertebb nevén Cheiro arrol valt
hiressé, hogy az emberek sorsét
keziik kormozott, papiron hagyott
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lenyomatébol olvasta ki. Tobbek
kozott olyan hires embereknek
mondta meg sorsat, halaluk ko-
rilményeit és idépontjat, mint
Edward walesi herceg, Il. Miklés
orosz car, Umbert6 olasz kiraly és
Raszputyin.

Cheiro 1936-ban Kalifornidban
halt meg, pontosan ott és akkor,
amikor és ahogyan azt maganak
megjévendolte.

A szdgletes kéz és szdgletes
tenyér val6szinlleg technikai ér-
deklédésli személyiséget jelent.
A kerekded kez(i emberek tarsa-
sagkedveldk, és szeretik a valtoza-
tossagot az életiikben, mig a hosz-
szabb vékonyabb kéz megfontolt
elmélkedd tipusra, a kicsi gorcsos
karomszer( kéz hidegsziviségre
és anyagiassagra vall. A biitykos,
vagy csontos kéz az elgondolkodé
személyiségre jellemzé. A fesze-
sen parnézott kis kéz mohdsagra
és Onzésre utalhat, mig a nagy,
husos - lassuséagra és lustasagra.

A kézratételes gydgyitasrol is
érdemes szot ejteni. A kozépkor-
ban is népszerd, elterjedt volt,
tobb uralkodd is volt, aki kézra-
tétellel gyogyitott. A torténet-
irok szerint Hitvallé6 Edward an-

gol kirdly és I. Fiilop francia kiraly
gydgyitott el6szér. Nem sokkal a
kirdllyd vélasztasa utan tortént,
hogy Edward a templomba me-
net egy lepras mellett haladt el. A
kiséretében lévék megprobaltak
elkiildeni a leprast, de Edward ra-
juk szolt, hagyjak békén. Ekkor a
lepras igy szélt a kiralyhoz:, Az EI§
Isten nevében linnepélyesen fel-
kérlek uram, hogy a hatadra véve
vigyél be a templombal” Udva-
roncai tiltakozésa ellenére Edward
lehajolt és utasitotta embereit,
hogy a leprast emeljék a hatara.
Imat mondott a gydgyulasaért és
belépett vele a templomba, mire
a leprés visszanyerte egészségét.

Amikor a hagyomanyos keze-
Iési eljarasok, praktikak, sebészeti
beavatkozasok hatastalannak bi-
zonyultak, a betegek az egyha-
zi eldljarok altal rendszeresitett
szertartasokon igyekeztek elérni,
hogy a kirdlyi kéz érintésében
részesiljenek. [IV. Henrik a XV.
szézadan vezette be a kézratéte-
les szertartdsokat, egy pénzérmét
is adomanyozott a betegeknek.

Voltak uralkoddk, akik mint
példaul I. Erzsébet, aki nem gyé-
gyitott kézratétellel, csupan imad-
sagot mondott a betegért, osztott
némi alamizsnat, magat a gyogyi-
tast pedig Istenre és az orvosokra
bizta.

Az arc olvasésanak mdvésze-
te is a régi korokba nyulik vissza.
Kindban mar a nagy vallasalapitd
Konfucius idejében is virdgzott a
Siang Mien, az arc jegyeinek ta-
nulmanyozasa, mint tudomany-
ag. Konfuciustél szarmazik tobbek
kozott a kovetkezd bolcs mondas
is: ,A gyermek nem tehet arrdl,
hogy milyen az arca, a felnétt em-
ber azonban maga felelés a kiilsé
megjelenéséért” Tsin-Che-Wong
csészar — aki az i.e. 221. eszten-
dében a Kozépsé birodalom ura
volt - példdja tanusitja, milyen
rendkiviil komolyan vették az
uralkodok az arcbdl vald olvasés
tudomanyait. A hataloméhes on-
kényur az orszagban létezd 0sszes

konyvet elégettette - részben a
Konfuciusz idejébél szarmazo fel-
becsilhetetlen irdsokat és koztiik
az arc jegyeinek értelmezésérél
sz6l6 muveket is. JO oka volt r3,
hiszen az irasok alapjan konnyen
kideriilhetett volna réla, hogy go-
nosz és alattomos zsarnok.

Késébb a nyugati kulturak is
atvették a fiziognomia 6si mivé-
szetének a tudomanyét. Johann
Kaspar Lavater aki 1741 és 1801
kozott élt, és kora legismertebb
fiziiognédmusa volt. A jellemvo-
nast és az arcvonasokbdl torténd
joslast mesterfokon Uizte, f6 mdve
az 1775 és 1778 kozott megjelent
Fiziognomiai Vazlatok, melyet sza-
mos nyelvre leforditottak, és 100
éven keresztil tanitottak.

Két évszazaddal korabban,
1586-ban Giambattista Della Por-
ta napolyi természettudds, aki a
fiziogndmusok fépapjanak szami-
tott, megirta az Emberi Fiziogno-
mia ciml konyvét. Aki értelmezni
tudja az arc jegyeit, barkinél job-
ban kiismeri embertarsait. Ha va-
lakinek mindig nedves a szdja sar-
ka, az a hasnyalmirigy rendellenes
m(ikodésére utal. Ha a két szemol-
dok 6sszenétt, az illeté hajlamos
maj, vese, |ép, vagy hasnyalmirigy
zavarokra. A sasorr a merészségre,
a nagy, formatlan orr pedig eset-
lenségre, ligyetlenségre vall. A pi-
sze orr, olyan gyermekre emlékez-
tet, aki folyton kotnyeles, kivancsi.
Ha valaki nem birja elviselni az élet
terhét, nem csak szimbolikusan,
de valdban légatja a fejét. A me-
rev nyak makacssagra utalhat. Az
ugynevezett bikanyaki ember a
foldhoz ragadt er6 jelképe. Téved-
hetetleniil, intellektudlis kételyek
nélkdl jarja a maga atjat, a sajat
erejébdl, és a vele jaré makacsag
segitségével.

Az er6teljes testbdl nydszordg-
ve hallhaté csipogd hang olyan
emberrdl drulkodik, aki nem mer
élni a lehetbségeivel, és nem ké-
pes kihasznalni azokat. Szorong
a sajat erejétdl és tavolsagot tart
a testiségtdl. A faké hang a meg-
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szeppent emberek sajétja, akik tul
kordn kényszeriilnek arra, hogy
meghunyészkodjanak, és nem
volt lehetdségiik sajat erejuk ki-
bontakoztatdsara és az onkifeje-
zésre.

Az embriolégiai és genetikai
kutatdsok megerésiteni latszanak
a tényt, miszerint a gének domi-
nans szerepet jatszanak az arcvo-
nasok kialakuldsaban. A Down-
kér valamint az elmebetegségek
is jellegzetes kiils6 bélyegekkel
mutatkoznak meg. A vall tartésa
is arulkodé lehet. A felhtzott vall
miatt behuzott fej, a félelem jele.

A kronikusan behuzott vall azt
mutatja, hogy az illeté allandéan
megfélemlitett sokkolt allapot-
ban van, és mar egyaltaldn nem
tud megszabadulni a szorongds-
tol. A csapott vallnak tobbet kell
elviselnie a felelésségekbdl, mint
amennyit elbir, tulajdonosa tul
van terhelve, olyan benyomast
kelt, mintha magara kellene ven-
nie, a vilag 6sszes terhét.

Az 6rdog hegedlseként is-
mert  vilaghirG  heged(virtuéz
és zeneszerz6, Niccol6 Paganini
kilonleges betegségekben szen-
vedett. Az extrém hosszU végta-
gokat jelenté Marfan-szindréma
tizezerbdl egy embert érint, és az
Ehlers-Danlos-szindrémaban, ami
- szokatlanul hajlékony iziiletek és
a nagyon nyulékony bér.

Turi Emese
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Csak a szavakra figyelj!

Testlinktomegének tobb mint
a fele viz, mely remekiil vezeti a
hangot és érzékeny a rezgések-
re. Tehat az ltalunk kiadott han-
gok, kimondott szavak rezgése
fizioldgiai szinten is hatassal van
testlinkre. A kimondott szavaink
altal létrejott rezgésnek két jel-
lemzoje van. Az egyik a kimon-
dott sz6 alaki, vagyis nyelvi meg-
formaldsébol ered6 rezgés, ami a
nyelv sajatja (ez - vagyis a koz0s
nyelv lehet szerintem a nemzeti
identitas egyik teremtéje), tehat
a szoalak altal keltett rezgés; a
masik a hozza kapcsolodé érzel-
mi, indulati toltés, ami minden
egyes kiejtett sz6 esetében for-

malni és mddositani tudja a sz6
hangalakja altal 1étrehozott rez-
gést (ez a metakommunikacios
sik egyik eleme).

Mi most foglalkozzunk csak
az altalunk kimondott szavak-
kal, azok hatasaval sajat gondol-
kodasunkra, élettinkre.

Tiikrom, tiikkrom, mond meg
nékem...

Az altalunk kimondott szavak
gondolataink tiikrei. Mit gon-
dolunk magunkrdl, a vilagrdl,
az abban elfoglalt helylinkrdl, s
megmutatjak azt is, hogy 6nma-
gunk szerint milyen lehetésége-
ink vannak, milyen stratégidkat
kovetiink. Vagyis nem art oda-
figyelni, mit beszélnlink, hogy
kicsit jobban szembenézziink
magunkkal. Aztdn majd eldont-
juk, hogy amit latunk, az tet-
szik-e vagy sem, akarunk-e rajta
valtoztatni.

Kezdjik azzal, hogy meg-
nézziikk, mennyire szeretnél
felel6sséget vallalni 6nmagad-
ért. Tudod-e, példaul hanyszor
hagyja el a szadat az a mondat,
hogy ,ezt igy nem szoktak/nem
szoktuk”;,Ezt nem lehet megcsi-
nalni”; ,Nem fog menni”; ,Igen,
de ez nem igy mdkodik”; ,llyen
korilmények kozott ez lehetet-
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len”; ,Ebben a korban mar kés¢’,
,Ez azért nem Ugy megy, hogy
csak ugy elhatdrozom” (hat ki a
csuda fogja?), s nem sorolom az
onmagunk Utjaba valé verbalis
vetédés szamtalan formajat.

Mert mit is jelentenek ezek
a mondatok? Hogy az &ltalam
elképzelt dolog ram vetitett re-
alitastartalmat 6nmagam elétt
tagadom, vagy elenyészének
tekintem.

Van egy csodalatos baratom,
akiazéletminden eseményében
rogton meglatja a problémat,
és rogton annak kiszinezésével
kezdi a beszélgetést. Kbdzben
panaszolja, hogy nehéz neki az
élet. Mikor ezt sz6va teszem, ak-
kor azonnal elmagyarazza, hogy
azért kell figyelembe venni a
rosszat, mert akkor megvan az
élet egyensulya. Az az egyensu-
lya, amelyben nem érzi jél ma-
gat, viszont elszantan megtesz
mindent annak a beléivodott
életstratégianak a fenntartasara,
miszerint az ,élet nehéz" Vagyis
a harmonia szdmara a komfort-
zénajaban valé 1ét, s nem a ,jol
érzem magam az életemben”
szinonimaja.

Mindannyiunknak  vannak
kedvenc kifejezéseink, megvan
a magunk szavajarasa. Ezek az
artatlan kifejezések ugyancsak
a gondolkodasunkat, aktualis
komfortzonankat tiikrozik. (Itt
csak megemlitem, hogy ezek-
nek a széfordulatoknak a meg-
jelenése, egy-egy kapcsolathoz
kotottsége — mikor vettem dt,
hol hagytam el stb. -, helyhez
kotottsége ugyancsak sok min-
dent eldrul) Nézziik meg, mit
tukroznek ezek a fordulatok!

En egy ideje gyakran al-
kalmazom az ,azt gondolom”
sz6fordulatot. Mire is mutat ra
ez a gondolkodasomban? Vé-
leményt akarok mondani, nem
megallapitasokat és orok igaz-
sagokat, s ezzel utat hagyok a
masik ember szamara is, hogy ki-
fejtse a véleményét. Masrész igy
el tudok kerulni vagy mérsékelni
olyan konfliktusokat, amik abbdl
adédnénak, hogy hatarozottabb
stilusban beszélek. Vagyis két
dolgot lattam. Hagyok teret a
masiknak, mert a kivancsisagom
felllkerekedik a ,nekem igazam
van” meggy6z6désemen - ez
tetszik. Akkor sem szeretnék
konfliktust, ha biztos vagyok
a dolgomban, s ezt enyhitem
ezzel a kifejezéssel - ettdl nem
vagyok elragadtatva. Viszont itt
kezdédik a dolog érdekes része
- elég fontos-e ez nekem ahhoz,
hogy valtoztassak rajta. Ha igen,
akkor melyik részén, mit akarok
helyette és hogyan.

Korldtozo és tdmogato
hiedelmeink megtestesiilése

Most, hogy eljutottunk sza-
vaink tzenetéhez, lassuk hiedel-
meinket! Mert, ha folyamatosan
arrol beszéliink, hogy ,ezt meg
kell tennlink’, ,muszaj elvallal-
nunk’, ,lehetetlen masképp rea-
galnunk’, minthogy ezek a dol-
gok ,nem rajtunk mulnak’, s mi
+nem is vagyunk képesek arra,
hogy ezen valtoztassunk’, akkor
odaadtuk a szabadsagunkat a
felel6sségmentes nyugalomért,
mely aztan éjjel nem hagy min-
ket nyugodni, hisz kibuvoéink az
alom pihenteté leple alatt el6-
bujnak, s megmutatjak valodi
arcukat.

Persze felfedezhetjiik az 6n-
magunkat megerdsité, tamo-
gatoé hiedelmeinket is, melyek
a ,megoldjuk’, ,lassuk, hogyan
csindljuk”; ,ez izgalmas” jellegi
kifejezésekben dltenek testet.

Ha elég argus szemekkel fi-
gyeljik magunkat, akkor a jatsz-
maink sem maradhatnak rejtve
eléttiink, hisz a szerepeknek,
melyeket azokban vallalunk, 6n-
magunkkal szemben is igazol-
hatdaknak kell lennitik.

Az ,ehhez én kevés/kicsi/
gyenge vagyok’, a ,nekem nem
megy” fordulat alapja lehet egy
»€n gyenge vagyok - te erds,
hat segits” jatszmanak, mely-
lyel gyakran taldlkozhatunk
a parkapcsolatokban, fénok
- beosztott viszonyban, s min-
denképpen egy ala-folérendelt
vilaglatast mutat. (Ez egyébként
nem jelenti azt, hogy az élet
minden teriletét ugyanugy lat-
juk. Figyeljiik csak meg, hogyan
vaéltozik a stilus- és nyelvhaszna-
lat azon emberek esetében, akik
egyes szerepeikben masképp
viselkednek. Majd tegyiik meg
ezt magunkkal is.)

Ki ne mondta volna mar a
gyerekének, hogy ,Miért kell
veled kiabdlnom”? Az, hogy ez
mit Uzen a gyereknek, azt hagy-
juk maskorra. Magunk szama-
ra azonban azt mondjuk ezzel,
hogy eszkdztelen vagyok, nincs
jobb otletem (mar megint), de
ezt nem fogom neki megmon-
dani, mert... Es ez a mert, amit
érdemes megnézni. Mi az, ami
megakadélyoz ebben. A félelem,
hogy kideril, hogy nem vagyok
mindenhaté; hogy a kiabalaso-
mért végll én leszek a felelés, és
nem &; hogy csak akkor tartom
magam jo szllének, ha minden
ugy van, ahogy én mondom?
Miért... Ez az 6nmagam megis-
merése felé vezeté Ut egy rovid
szakasza.

Tenmagadnak mdgusa
Eleinknek nem sokat kellett
magyarazni, hogy a szavaknak
erejuk, van, hisz magikus energi-
at tulajdonitottak nekik. S nem
hidba. Mert beszédiink, szava-
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ink, mondataink, szohasznala-
tunk nemcsak, hogy olyan egye-
di, mint ujjlenyomatunk, s épp
annyira jellemez minket, de ha-
tasuk felér az emberi agy szdma-
ra egy jol képzett programozé
munkajaval, aki a szamitogépet
fejleszti. Mert szavaink nemcsak
kifelé, de befelé, teljes személyi-
séglinkre, gondolkodasunkra és
lelkivildgunkra is hatnak. (Kilon
kell egy kovetkezd alkalommal
foglalkoznunk a kdzhelyszertivé
valt tragar beszéd lélekolé ha-
tasaval, melyet itt csak megem-
litek.)

Ezért els6 |épésként jo, ha
megfigyeljik magunkat, éppen
mi az, amire ,programoztuk és
programozzuk” magunkat, mit
erésitiink, és mit gyengitiink ma-
gunkban, s tetszik-e ez nekilnk.
Utdana 6nmagunk magusaként
elkezdhetjiik elhagyni, lecserél-
ni, béviteni rendszeresen hasz-
nalt szokészletlink arra érdemes
vagy raszolgalt elemeit.

Fontos tudnunk, hogy min-
den rendben van veliink, s mos-
tani mUkoddésiinknek oka van,
hisz minden viselkedés, gon-
dolat jo6 vagy jo volt valamire,
amikor létre jott. Am ahogy mi
és a vilag folyamatosan valtozik,
igy természetes, hogy a réla és a
benne elfoglalt helytinkrél alko-
tott gondolataink is folyamatos
fejlédésen mennek keresztiil,
amit a komfortzénankba be-
épllt automatizmusaink nem
tudnak mindig kévetni. Am
nyelvhasznalatunk, nyelvi stra-
tégiank megmutatja aktualis al-
lapotunkat, s véaltozasai - vellink
egyltt - képesek kovetni, vagy
megeldzni azt az dltalunk meg-
hatarozott iranyba.

Széval halld a szavaidat, is-
merd meg Onmagad, s legfé-
képp érezd jol Magad a bérod-
ben! Akkor ezt fogjak tiikrozni a
szavaid is.

Go6rog Mdsa
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Daganatos betegség
és konfliktus a csaladban

Beszéljiink rola?

A daganatos betegséggel érintett csaladokban a diagnézist kovetoen az ér-
zelmi hatasok kovetkeztében bizonyos esetekben megnovekszik a konfliktu-

s oz

sok mennyisége. Itt konfliktus alatt értek minden kommunikacios nehézséget,
fiiggetleniil attol, hogy ,hallgatasban” vagy vitaban/veszekedésben jelenik
meg. Kiviilalloként azt feltételezziik: az a legfontosabb, hogy a beteg merjen
beszélni a betegségérol, minél nyiltabb és 6szintébb legyen 6nmagaval és a

kornyezetében élokkel.

Utanajartam, mennyire
helytallé az az elképzelés, hogy
a beteg csak akkor kaphatja
meg a megfelelé (csaladi) ta-
mogatast, ha nyiltan beszélnek
egymassal, keriilve a hallgatas
és illuzidkeltés gyakorlatat. A
valaszt igyekeztem érintettek
személyes tapasztalatan ke-
resztll korbejarni. Kdzben azt
is megtudtam, valtozik-e a csa-
ladi kapcsolatokat érinté kom-
munikacié a betegség kapcsan
vagy sem.

Borbdsné Magdi az édesany-
ja dltal érintett a rdkbetegség-
ben. A beszélgetés sordn elmesé-
li, hogy hirtelen jott a betegség.

Vagy talan nem is hirtelen - te-
szi hozzd, mert voltak elGjelei,
hogy valami nem stimmel. Mivel
az édesanyjdnak fiatalkordban is
volt hasonld tiinetekkel jdré be-
tegsége, igy 6 abban bizott, hogy
most is elmdlik. Mint akkor. Ez al-
kalommal nem igy lett. A diagné-
zis mindenkit vdratlanul ért.

- Azt hittem, hogy velem
ilyen nem fordul elé. Anyukam.
Azt hittem, hogy az anyukam
orokéletli - mondja elérzéke-
nyiilve. Erzem, hogy még most is
nehéz errél beszélnie, 10 év utdn.
Megosztjavelem, hogy ardk még
most is szinte tabu a csalddban.

- Mindenki tudta, hogy mirél
van sz, csak nem mondtuk ki.
Beszéltlink réla, de mégsem -
folytatja Magdi.

- Ezt hogy értsem?

- Mi, a csaldd tagjai meg-
beszéltiik egymassal, hogy az
anyukdm, a mama daganatos
beteg. O vele pedig, azt hiszem
igy nyiltan sose mondtuk ki. Az
orvosi vizsgalatokat, a gyogy-
kezelést megbeszéltilk, de a
Jak” szét sosem ejtettiik ki a
szankon. Féltiink a szavak su-
lyatol.
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- Mi volt az a pont, hogy ti
ketten elészor beszéltetek er-
ré1? Edesanydd és te.

- Még most is bennem él,
amikor egy kontrollvizsgalatra
mentink és Utkdzben beleme-
riiltiink a témaba. Ugy spontan
kikivankozott bel6liink mindaz,
amirél egy ideje hallgattunk.
Az el6zetes fesziiltség ellenére
egy konnyedebb beszélgetés
volt. Erezhet6 volt, hogy mind-
ketten megkdnnyebblltiink.
Amugy is szoros kapcsolat volt
koztlink, mivel egy haztartas-
ban éltlink, de ez a beszélge-
tés egészen mas volt. Jot tett.
Mindketténknek.

- Hogyan viltozott édes-
anydd hozzddlldsa a betegség
idejéen?

- Anyu mindig is visszahuzé-
dobb alkat volt, nem szerette a
nagy felhajtasokat és az emberi
kapcsolatokban is tavolsagtar-
tébb volt. A betegsége ideje
alatt azonban a csaldd szoro-
sabb koteléket jelentett neki,
az ismer6sok, szomszédok tar-
sasagatdl viszont elzarkozott.
Nem akarta, hogy beszédtéma
legyen — mondta tobbszor.

Csak a csalddtagokkal beszél-
getett, s6t, ezt kifejezetten igé-
nyelte is.

- A csalddtagok szemszo-
gébal milyen vdltozdsokat ta-
pasztaltdl?

- A tavolabbi rokonok tébb-
szOr meglatogattak, telefonon
tobbszor felhivtdk. Pozitivan,
tdmogatdlag jottek felénk. Ott
segitettek, ahol csak tudtak.

- Lehet azt mondani, hogy
a betegség Gsszehozta a csa-
ladot?

- Kozelebb hozta. Furcsan
hangzik, de jé érzés volt, moz-
galmasabb. Anyukam nagyon
orult a csalddnak. Mondhatni,

neki csak a csalad kellett. Tob-
bet ért, mint barmilyen gyégy-
szefr.

- Szerinted mi volt beteg
édesanydd szdmdra a legna-
gyobb tdmogatds?

- Az voltalegnagyobb tamo-
gatads szamara, hogy nem volt
egyedil. Mi mindig ott voltunk
vele. Kordbban sok mindent
megbeszéltiink. Most pedig
ezért is volt nehéz, hogy mikor
mondjak neki valamit, mikor
ne mondjak. Ahogy emlitet-
tem is, nagyon kozeli viszony
volt koztlink. Amirél korabban
gordilékenyen beszélgettiink,
most akadozott. Mondhatnam
azt is, hogy inkabb ra biztam,

hogy mikor és mirdl akar be-
szélni. Ugy érzem, kellett neki is
egy kis id6 sajat magaval, amig
elrendezi a gondolatait. En ezt
is a tdmogatds részének mon-
danam.

- Te kivel tudtdl err6l beszél-
ni?

- Nekem is jol esett a csalad
tdmogatdsa. Batyammal, pa-
rommal, kozeli csaladtagjaim-
mal tudtam a betegségrél, az
aggodalmaimrol, félelmeimrodl
beszélni. Fontos volt nekem
is, hogy valakivel megosszam
a gondolataimat. Szlikségem
volt ra, hogy nehéz helyzetben
mellettem, mint csalddtag mel-

lett is van valaki, aki engem ta-
mogat. Azért, hogy én is meg-
felel6 tdmogatast tudjak adni
édesanyamnak.

- Tapasztaltdl vdltozdst a
csalddon beliili kommunikd-
cio terén?

- Mi hozzatartozék egymas
kozott nyitottan  beszéltiink
minden olyan lehet8ségrdl és
megoldasrél, amiben az édes-
anyam segitését lattuk. Legyen
sz6 kiegészit6 gydgymodok-
rol, vagy a gyogykezeléshez
sziikséges fizikai vagy lelki ta-
mogatdsrol. Surlédasok nélkiil,
békében sikerllt egymaéssal
egyeztetniink, ki mit tud vallal-
ni. Nem vitaztunk, mindenki a
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beteg érdekeit nézte. A kozeli
kapcsolatunk révén a feladatok
ugymond oroszlanrésze nekem
jutott, mégsem adtam fel. Sze-
rencsére a csaladom engem is
tdmogatott, sokszor egy par jo
sz6 sokat jelentett.

- Ha édesanydd életigenlé-
sérol kérdezlek, mit mondasz?

- Csalad. A CSALAD, nagybe-
tlvel. Ezen kivll az aktivitas és a
céljai. A kdrnyezete és 6nmaga
irdnti tisztasag. Es persze a szép
frizura, még id6s koraban is.

- Szép frizura... J6 hallani,
hogy néha az aprénak tiiné
dolgok is motivdlhatnak ben-
niinket. Neked mi az életigen-
lésed?

- Atvettem édesanyamtol
az életigenlésemet. Nekem is
a csalad, a szeretteim. Ok vesz-
nek korll és atsegitenek a ne-
hézségeken, ha ugy adédik. Ha
nekik van sziikséglk ram, én is
ugyanugy odateszem magam
és tamogatom &ket.

- Mit iizensz a hozzdd ha-
sonl6 helyzetben lévé hozzd-
tartozoknak?

- Mindenki probalja megten-
ni a téle telhetdt, lelkiismerete,
szeretete, gondoskodasa sze-
rint. Nem szabad feladni.

*

A beszélgetés végén Magdi
még elarulta, hogy szerinte a
csalddon beliili kommunikécié
csaldd és emberfiiggd. Sajat
tapasztalata alapjan érdemes
a betegre bizni és kivarni azt a
megfeleld pillanatot vagy hely-
zetet, amikor széba lehet hoz-
ni ezt a témat, amikor mar & is
helyre tette ezt magaban.

Vajon melyik a helyes ut?
Beszéljink réla vagy se? Top-
rengek magamban. Végll
én a ,beszéljink rola” mellett
dontottem és megkérdeztem
olyasvalakit is a témardl, aki
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napi szinten talalkozik dagana-
tos betegekkel. Nehezen nyilt
meg, a nevét sem szeretné, ha
leirndm. Azt mondta, a bete-
gek iranti tapintatbol. Rogton
kiderilt, hozzatartozdi min6sé-
gében is kérdezhetem, mivel a
csalddjaban sok rakbeteg volt,
féként anyai oldalrdl, bar édes-
apjat is érintettként emliti.
Elmesélte, hogy nehéz volt
neki elfogadni a csalddban
megjelent betegségeket, ra-
adasul egymas utan tobbszor
is. Sajat tapasztalata szerint a

betegség lefolydsa és kime-
netele nagyban fligg a beteg
hozzaallasatél. A hozzétarto-
z6k szerepét abban latja, hogy
inkabb tdmogassak és segitsék
a beteget a gyogyulas folyama-
tadban, semmint még a sajat ag-
godalmaikat is ratoljak.

Azt vallja, hogy nem feltét-
lendl kell mindent kimondani,
amit gondolunk, sokszor jobb,
ha kénnyedebb, semleges té-
maval tereljiik el a figyelmiiket
a betegségrél. Hiszi, hogy a
kedvesség és a pozitiv hozza-
allas a kulcsa a gyogyuldsnak,
vagy tinetmentességnek,
ahogy hivatalosan hivjak.

Amikor arrél kérdeztem,
hogy a csalddon beluli kommu-

nikacié hogyan viltozik a be-
tegség megjelenése kapcsan,
a valasza vegyes érzelmeket
tukroz: Egyrészt a betegség és
a beteg hozzddlldsdnak elfoga-
ddsa adja a kihivdsokat, mds-
részt pedig, hogy ezt egymdssal
hogyan beszéljék meg. Felidézi,
hogy édesapja nem beszélt a
betegségrél, pedig hosszu éve-
kig tartott nala. Nem beszélt
réla, de mégis tudtak, hogy mi-
ben és hogyan nyujtsanak neki
tdmogatast. Ndla a csaladtagok
fizikai jelenléte adta a legna-

gyobb segitséget és nem pedig
a beszéd.

Erdekes ellentétként mesélt
édesanyjardl, akinél 10 éve
diagnosztizaltak ~ daganatos
betegséget, évek Ota tlinet-
mentes. |[d6s kora ellenére aktiv
életet él és nyiltan beszél beteg-
ségérdl. Ha kérdezik, mintegy
+hétkdznapi témaként” emliti,
elfogadja ezt az allapotot, de
nem e koré épiti a mindennap-
jait. Nem érezteti a csaladdal és
kornyezetével sem, hogy beteg
(volt). Ez az édesanyja életigen-
lése.

Ugy hiszem, az igazi kihivast
beszélgetépartnerem szamara
mégis az adja, hogy a csaladi
elézmények mellett az ideje
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nagy részét daganatos betegek
kozott tolti. Feltétlenul tudni
szerettem volna, mi a sajat élet-
igenlése...

Pozitiv és lide valaszt kapok:

,Ha segiteni tudok a bete-
geknek. Tudom, ha egy beteg
valamennyire tlnetmentes
lesz, ehhez én is hozzajarulok.
Aki nyitott, vele beszélgetilink.
Tudom, hogy én is hozzdjarulok
a betegség enyhitéséhez, hogy
konnyebb legyen nekik. Sok-
szor szivszoritd, de a kedvesség
sokat ad. Es ez tobbet jelent,
mint akarmi mas. Erzik, hogy
van, aki odafigyel rajuk, aki id6t
és figyelmet ad. J6 latni, ahogy
felvidulnak és elterelik a gon-
dolatukat a betegségrél. Es ez
mar akkor megtorténik, amikor
arrél mesélnek, mit csinalnak,
ha otthon vannak, pl. virdgos
kertben Ultetnek. J6 érzés oro-
met okozni nekik. Szeretek on-
zetlendl segiteni.’

Vandorolnak bennem az
érzések és a gondolatok: Ujra
a beszélgetések hatdsa alatt
vagyok. Bepillantdst nyertem
a ,Beszélni vagy nem beszélni?
Ez itt a kérdés..." titkos vilagaba.
Megtapasztaltam, hogy a hoz-
zatartozdkat igen mélyen érinti
a betegség, annak kimenete-
létél fluggetlendl. Erzelmekkel
teli id6szakokat élnek meg,
élnek at. Ugy vélem, hogy az
egyéni torténetekbdl nehéz ko-
vetkeztetéseket levonni, hiszen
mindegyik mogott életek és
életigenlések rejlenek. Minden
torténetben ott a pozitiv sugal-
lat, még ha kiilénb6z6 moédon
élik is meg. Ettdl egyediek.

K6szondm az &szinteséget
és a batorsagot mindazoknak,
akik akar néhany sz erejéig
hozzasegitettek e cikk megira-
sahoz.

Kiss Katalin

y4lealed ELETIGENLOK

Talald meg a (sajat) hangod

A beszéd, az egymas
kozti kommunikacio
mindig is kozponti sze-
repet jatszott az éle-
temben. Vagy azért,

mert jol tudtam be-
szélni és szépen fogal-
mazni vagy pont az el-
lenkezdje miatt, vagyis
gatlasos voltam.

Igen, ez az, amikor nem meriink
megszolalni vagy csak akadozva,
bizonytalanul hagyjék el a han-
gok a szénkat. Volt egy id6, ami-
kor kifejezetten figyeltem arra,
hogy hogyan formélom a szava-
kat, kiilonb6z8 helyzetekben ho-
gyan kommunikalok. Prébéaltam
felfedezni az erb6sségeimet és
megismerni a gyengeségeimet,
hiszen néha mar én éreztem ma-
gam kellemetleniil, sajat magam
elétt.

Az odafigyelés id&szaka-
ban tapasztaltam meg, hogy
nemcsak a mondanivalém és
beszédstilusom valtozott meg,
hanem a hangom is. Ereztem,

hogy stresszes helyzetben mas
hangszinen beszéltem. Nem volt
egységben a bels6 mondaniva-
|[6m azzal, amit és ahogyan kom-
munikaltam. Ez rendkivil zavart.
Beiratkoztam egy ,hang(képzési)
tréningre’, ahol sikerdilt elsajatita-
nom a szobeli kommunikaciéhoz
elengedhetetlentll  szlikséges
alaptechnikdkat és tippeket. Ku-
|6nb6z6 gyakorlatok segitségé-
vel megismertem a sajat hangom
hatérait, fel és le. Egyszer csak
megéreztem, hogy mikor vagyok
j6 helyen, mi az én sajdt hangszi-
nem, ahol j6l érzem magam, ami
én vagyok. Fantasztikus élmény!

Meggybéz&désem, hogy bizo-
nyos mértékig ez egy belsé hang-
képzés is volt, hiszen megfeleld
Onismereti, testkozpontu odafi-
gyelést igényel a kommunikaci-
onk. Megtanultam aprd kis triik-
koket, hogy pl. a helyes testtartas
milyen sokat lendit a beszéden.
Egyenes hattal dljlink, a fejlinket
és a tekintetiinket forditsuk el6-
re és tartsuk egyenesen, minkét
talpunk legyen a padlon. Léle-
gezzlink egyenletesen, a termé-
szetes ritmusunk szerint. Ha mar
gyakorlottak vagyunk, akkor mar
mozoghatunk is, a hangszinlink
nem valtozik.

Allds kézbeni beszéd (beszél-
getés) soran pedig fontos, hogy
minkét talpunk legyen a talajon,
dlljunk hatarozottan, de nem
megfeszitett labakkal. Ezek egy-
szer(i aprésagok, aminek hasz-
nalata a helyes és magabiztos
kommunikacionkban kamatozik.
Barki kiprobalhatja. Ne felejtsiink
el mosolyogni kdzben. Egy tele-
fonbeszélgetésben vagy iras koz-
ben lehet, hogy nem latszik, de a
pozitiv kisugdrzds garantdilt!
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Bar a profik eszkoztara sok-
sok egyszer(i aprésagbdl tevédik
0ssze, de a sajat hangunk meg-
taldlasa felé vezet6 Uton ez is j6
kezdet lehet.

Alljunk csakmeg egy pillanatra.
Mit is jelent, hogy sajdt hangunk
megtaldldsa? Sajat tapasztalatom
szerint az az ,allapot’, amikor egy-
ségben vagyok énmagammal. A
testem és a lelkem ugyanazt kom-
munikaljdk a kiilvilag felé, mint
amit a belsé hangom altal én is
ismerek. A megfelel6 hangképzé-
si és beszédtechnikdak elsajatitasa
mellett a sajat gondolataink meg-
fogalmazasa és kifejezése is fon-
tos része a folyamatnak. Roviden
sz6lva: figyeljlink a tartalomra is,
az igazan fontos mondanivaldkra,
azaz ne csak masokat traktaljunka
végelathatatlan vagy éppen sem-
mitmondoé Uires szévegeinkkel.

A fontos mondanivalé szé-
momra azt jelenti, hogy van a
témahoz érzelmi kotédésem, sa-
jat élményem és ez feltehetéen a
beszélgetStars szamarais érdekes
lehet. Véleményem szerint egy
igazan értékes beszélgetés soran
figyellink a masikra, magaval ra-
gad a mondanivaldja és ez fordit-
va is igaz. Oket is magaval ragad-
ja, amikor mi beszéllnk. llyenkor
j6 érzéssel tolt el benniinket a
masik jelenléte, azonosulunk a
sajat és a tars hangszinével is. Ha
jobban odafigyeliink a masikra,
felfedezhetjiik milyen szép a hang-
ja... Ezekben a helyzetekben a
figyelmiinket magunkra forditva
azonnal éreznifogjuk, 6nmagunk
vagyunk és mi is megtalaltuk a
sajat hangunkat és felfedezhetjlik
a sajdat belsé szépségiinket. Egy
ilyen kiilénleges modon.

Kiss Katalin
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Lelki egészség
a legnagyobb kincsunk

neveljiik magunkat pozitivitdsra!

LIan életszemlélet-valtas.

rTudatosan és tisztan fogalmazzuk meg lelki sziik- A
ségleteinket, legyenek azok épp jok vagy kevésbé
vidamak, merjiik érezni mindazt, ami korilvesz
benniinket, merjiink belenézni a masok, de még
inkabb a sajat magunk tiikreibe. Tegyiik ezt amig
egészségesek vagyunk. Sokkal jobb egészséges
lelkiilettel élni, mint a gyogyulasban tenni meg a
lelki ,atprogramozast”, ott minimum dupla, de in-
kabb tripla energiat kovetel toliink a kihagyhatat-

J

JOl ismerjik a mezei virdg
sztorijat, 6 nem dramazik azon,
hogy rézsa szeretne lenni, csak
pompazik végelathatatlanul a
mez6kon. Sokszinlen, minden-
ki altal szerethetéen.

Es igy van ez az egészség-
megdbrzésben, gydgyuldsban is.
Nap mint nap szembe jonnek
velink a médiafeliileteken az
erre valé felszélitasok: Erezd jol
magad! Ne drdmazd tul az egyes
szituacidkat... Tudd, hogy mi az
életedben a fontossagi sorrend,
ami id6szakonként mas-mas.
Legyiink lelkiinkben (is) vagy
ott elsésorban(!) egészségesek...
De hogyan? A lelki egészségre
nevelés eszkdzeirdl, helyzeteirdl,
elméleti, de joval tébb gyakor-
latban hasznosithat6 fortélyrdl
Virdgh Judit pszicholégussal
beszélgettiink.

- Tavasz van, a megujulds,
kinyilds, megnyilds, kidradds
ideje, sokan elhatdrozzuk,
hogy még inkdabb haszndljuk
a pozitiv Iatdsmodot. Judit eb-
ben szakavatott vagy, gazdag

a pdlyafutdsod, mik a médsze-
reid?

- Az egyik kedvencem a md-
vészetterdpia, de évek ota ve-
zetek Onismereti tréningeket
kulonféle teriileteken vezet&k-
nek, segité szakmdaban dolgo-
zéknak, néknek, férfiaknak, ka-
maszoknak. Azt latom, hogy sok
a bizonytalansag széles korben,
nehezen igazodunk el a sajat
szerepeinkben is.

24 évet toltdttem el nehéz
terepen, az aszodi javitointézet-
ben, hiszem, hogy ezt a szakmat
egy ilyen kemény kihivasokkal
teli helyen lehet igazan megta-
nulni. Fiatalkord bunelkdveték
élettdrténetébe lattam bele, ki-
[6nb6z6 fliggdségeik, traumaik
kezelése volt a feladatom. Nagy
onallésagot kaptam ott, hagy-
tdk, hogy a magam médszere-
ivel, eszkozeimmel dolgozzak.
Nem kellett meghasonlanom.
Megteremtettem egy mudvé-
szetterdpids csoportot, amivel
rendkivil komoly eredménye-
ket értlink el: olyan elfojtott
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traumakat, élményeket sikeriilt
felszinre hozni, amiket korab-
ban nagyon nehezen lehetett
verbalizalni.

A mUvészetterapia a mai na-
pig sziviigyem, sokat publikal-
tam errél, ma az egyetemi kép-
zésben is 6rommel adom &t a
tapasztalataimat.

- Idében elmennek az embe-
rek lelki problémdikkal szak-
emberhez?

- Messze vagyunk még az
id6ben elkezdett terapiaktol,
nem beszélve a prevencios
munkatol.

Epp a minap egy orvos kol-
léga allitott meg, és komolyan
kérdezte, hogy igazédbol mi a
kuloénbség a pszichiater és a
pszicholdgus munkaja kdzott és
tulajdonképpen mit csindl egy
pszicholégus?

Azt hiszem, ha a szakmdban
is vannak ilyen vakfoltok, akkor
nagyon sok dolgunk van a fel-
vilagositas, a megelézés, az id6-
ben lévéség terén. Sokan kiiz-
denek pszichés problémakkal,

de nem mernek elmenni segit-
séget kérni, mert Ugy érzik, egy-
fajta stigmaként bélyegzik meg
azzal, hogy nem elég erdsek
vagy talan idegbajosak, mert
nem taldlnak kiutat a nehézsé-
geikbdl. Az ilyenfajta érzelmi
analfabetizmus miatt inkdbb so-
kan bekapkodjak a gyogyszere-
ket, kitomboljdk magukat a ,biz-
tos terepen” azaz razuditjak a
napi frusztracidjukat a csaladra,
munkatarsakra, esetleg kilonfé-
le fliggéségekbe menekiilnek.

Van olyan klienstink a klini-
kan, aki tucatnyi diagnozissal és
szamtalan gyogyszerrel jott, és
azt kérte, végre mondjam meg,
mi a baja, mert most mar szeret-
ne tiszta képet kapni. Kozel tiz
év utdn belement, hogy elkezd-
jiink egy olyan terapiat, ami ha
idében megtorténik, megkimél-
hette volna magat rengeteg be-
tegségtdl, illetve mindazoktdl a
szorongasoktol, amelyek ellehe-
tetlenitették a normalis életve-
zetését.

- Mi a pszichidter és a pszi-
cholégus koézétt a markdns kii-
I6nbség?

- Akiilonbséget az adja, hogy
a pszicholégus azokra az életve-
zetésihelyzetekre, elakadasokra,
krizisekre, mélyben meghuzédé
elfojtasokra fékuszal és keres
megoldast, amelyek késébb k-
[onféle pszichoszomatikus be-
tegségeket is okozhatnak.

Oriasi tarhaza van az ilyen
betegségeknek, pici gyerekek-
t6l kezdve, felnéttek, iddsek,
nék férfiak egyarant érintettek.
Kialakul sokszor alvésprobléma,
étkezési zavar, kardiovaszkularis
betegség és még hosszan sorol-
hatnam. J6l lathatd jelei vannak,
hogy valami diszfunkcionalisan
mukodik, akar a nevelésben,
akar a csaladi muakodésben,
ezeken kelld egyiittm(ikddéssel
kdnnyen, jol lehet segiteni. Az
azonban fontos, hogy idében

felfedezni még mindig sokkal
jobb egy lelki eredetl prob-
[émat, mint végigcsinadlni egy
olyan folyamatot, életcsapdat,
ahol egy id6 utan mar képte-
len lesz az ember egészséges
életvezetésre. Nekiink, pszicho-
l[6gusoknak az a célunk, hogy a
pszichiatriat elkertlje, ahol mar
esetleg gyogyszeresen kell be-
tegséget kezelni.

- Ha idében torteénik a felis-
merés sok minden megel6zhe-
to...

- Nagyon rossz irdnynak tar-
tom, hogy idész(ike miatt min-
denre piruldt keresiink, és sajnos
a rekldmok és a korszellem is ezt
sugallja: ,nincs id6 a fejfajasra’,
vedd be a gyogyszert és irdny
tovabb...

A rendeléseken kifejezetten
az a célom, hogy egy kliensre
legyen elég id6. A klasszikus
freudi vonal mar elavult, nem
hiszem, hogy évtizedekig kelle-
ne analizisre jarni, és a magam
részérél ennek semmi értelmét
nem is latom. Az a lIényeg, hogy
idében kezdjlnk a lelki elaka-
dasokkal foglalkozni, igy gyor-
sabban vissza lehet kerilni egy
egészséges kerékvagasba azzal,
hogy sikeril megtapasztalni
azokat a pozitiv élményeket,
amik tovabblenditik, kénnyeb-
ben taldl vissza a helyes onérté-
keléséhez a kliens.

- A pozitiv kondiciondlds na-
gyon fontos...

- Igen, és azt minél kisebb
korban kell elkezdeni. Példaul
a teljesitményszorongas mar
egész kiskorban jelen van, mivel
a gyerek folyamatosan azt hallja,
hogy meg kell oldanod, illik tud-
nod stb., ugyanakkor semmiféle
megkulzdési stratégiat és mintat
nem tud mutatni maga a szil6é
sem, az intézményes nevelésrdl
ne is beszéljink...

- Kinek feladata, felel6ssége
észrevenni egy rossz mintdt a
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csalddmodellen beliil?

- Mindenkinek a feleléssége,
aki a gyerek kozelébe kerdil. Egé-
szen pici korban kéne elkezdeni
az egészségre nevelést, hiteles
felnéttek kellenének ehhez és
hiteles mintak.

Legnagyobb felelésséglink
abban all, hogy sajat magunkat
tegylik elészor rendbe. Egész-
séges pszichéjli gyereket csak
egészséges pszichéji felnott
tud nevelni. Az egészséges gyer-
mekneveléshez azonban nem
elég a j6 csalddpolitika, mert a
tarsadalmunk alapjaiban beteg.
Példaul nézziik csak metszet-
ként a tomegkozlekedést, ahol
tdményen jelen van a turelmet-
lenség, az agresszid. Felnéttként
mennyire vagyunk toleransak,
elfogaddk, empatikusak? Mi-
lyen mintat tudunk atadni gyer-
mekeinknek? A tulterhelt pe-
dagoégusok hogyan tudnak jol
nevelni? Es a gyermekvédelem
mennyire van funkciéja magas-
latdn? Sok-sok megvdlaszolat-
lan kérdés...

- A lelki egészségre nevelés-
nek milyen eszkézei vannak?

- Az els6 legfontosabb terep
a csaldd, ez az elsédleges szoci-
alizacios tér. Lényeges, hogy fel-
néttként tudjuk kezelni kilon-
b6z6 szerepeinket: szll6ként,
bardtként, néként, férfiként,
munkatarsként. Fontos, hogy
ezeketa szerepeket jol sikeriiljon
kozvetiteni a gyerekeink felé. Ezt
meg kell tanulnunk, mint ahogy
meg kell ismerniink 6nmagun-
kat is: erényeinket, hidnyossaga-
inkat, megkulzdéseink médjat.
Néha kell, hogy valaki visszatik-
rozze a mukodéseinket: “ez jo
volt” vagy ,most nem vagy oké”.
Tudatosabb jelenlét kell az élet
minden teriiletén. Ez felelésség
onmagunkért, a kovetkezé ge-
neracidért, egymasért...

- Az utobbi években nagyon
eltolodtak az értékek...
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- Pontosan. Nem csoda, hogy
ebben a kdoszban egy gyerek
nehezen talalja meg a megfelelé
irdnyt és nmagat. Minden élet-
korban lehetnek komoly krizi-
sek. A csaldd mellett az iskola, az
intézményes nevelési rendszer
is meglehetésen labilis labakon
all. J6 1atni, hogy az egyetemi

képzésben sok a lelkes és nyitott
hallgatd, akik szeretnék egyszer
majd jol és nagyon masképp
csindlni. Inspiralnak a veliik valo
taldlkozasok, az egytiittgondol-
kodas.

- Hol Idtod a 21. szdzadi
pszicholdgia hidnyossdgait €és
lehetéségeit?

-Kellene egy j6 érdekképvise-
let, ami mogé odatomoriilnének
a pszicholégusok. Talan egyszer
lesz, aki képes 0Osszehozni a
szakmat. Sok ©njeldlt pszicho-
[6gus, életvezetési tanacsado és
kilonféle feltérképezhetetlen
Jranyzat” van. Manapsag egy
hédromhetes tanfolyam utdn a
lélek avatott doktoranak tartjak
magukat tobben.

Aki az internetrél orvosolja
magat, az gyakran komoly csap-
daba keril. Ennek redlis veszélye
van.

Fontosnak tartom, hogy he-

lyére kerlljon a szakma presz-
tizse és akkor majd nem haza
vagy munkahelyre viszik az em-
berek a problémat, hanem oda,
ahol megfelelé vélaszokat adnak
bajaikra. A megbizhatd, hiteles
szakembereket képviselni kell,
és akkor a pszicholdgia szakma-
isdga létjogosultsagot nyer.

- Létezik-e a lelki bajokra
prevencio? Pozitiv pszicholo-
gia..., lehetséges-e az 6romteli
élet megtanuldsdért jdarni pszi-
cholégushoz?

- A pszicholdgia egésze po-
zitiv. Javaslom, ha valami prob-
[émat észleliink, nem tudunk,
mondjuk felszabadultan 6riini,
folyton szorongunk, a minden-
napi tevékenységiinkben nem
taldlunk 6romet, akkor merjlink
segitséget kérni. A harmadik
alkalom utdn mar belathatja a
kliens, a negativ elSitéletek elle-
nére, hogy nem annyira 6rdog-
tél valo a pszicholdgia és hogy
a pszicholégus segiteni akar és
tud is segiteni neki. Nem a lelké-
ben akar vajkalni, hanem azo-
kat az értékeket akarja felszinre
hozni, amelyekkel tovabb tud
mozdulni a megrekedésbdl.

Lehet, hogy nem tanultuk
meg az érzelmeinket jol kife-
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jezni, amit egyébként a magyar
tarsadalomban jelenlévd eré-
teljes negativ gondolkodas, és
a panaszkultura nagyban hoz-
zéjarul.

- A te életedben vannak-e
megkiizdések és mik az 6rome-
id?

- Mondhatom, hogy elké-
peszté sok megklizdésem volt.
Gyakran jonnek visszaigazola-
sok, hogy megdlljt kell paran-
csolnom, ilyen adott esetben a
tulhajszoltsagbol ered6 ,nincs
id6” skatulya... Ra kellett dob-
bennem, hogy idét kell terem-
tenem arra ami, és aki fontos,
hogy sportoljak, olvassak, leg-
féképpen, hogy a csaladommal
legyek, id6t szenteljek a barata-
imra. Most mar tudatosan figye-
lek arra, hogy mindennek helye
és ideje legyen az életemben.

Tudatosan  keresek  tobb
oromforrast is llyen a természet
is. Nemrég koltoztiink vidékre, a
Pilisben csodaljuk a napfelkel-
téket, napnyugtakat, van idém
racsodalkozni, hogy tavasz van,
jonnek a kertbe a madarak, ri-
gyeznek a fak... Fantasztikus ér-
zés.

A havazasnak is tudok orulni,
még a holapatolasnak is. Egész-
ségemet, fittségemet sporttal
6rzom.

Es a kdzdsségépités szintereit
is fontosnak tartom. Rendszere-
sen szervezek &sszejoveteleket,
ahol kilonféle témakrol - ma-
vészetrdl, hobbirél - tudunk
beszélgetni, bedobni értékeket
ugymond a kdzdsbe. Megelé-
gedést nyujto jo érzés latni, ho-
gyan alakul kozosséggé, akar
baratsaggd egy random szerve-
z6dott tarsasag.

- A 12 szirmu virdgunkat
ismered mdr, melyik a te szir-
mod?

-Mondhatnam, hogy ezek igy
egyltt. De ha valasztanom kell,
az elsé a pozitiv gondolkodas,

aztan az oromteli tevékenység, a

relaxacio, az alvas... Mindegyik
[mosolyog]
- Mi az életigenlésed?

- A mosoly... Hiszem, hogy :
mosolyra mosoly a vaélasz. Ins- :
piral.

Fontos a bels6 mosoly is,
néha aprésagok okan. Szeretem
a kisebb ritudlékat: a reggeli :
kavé mellett egy j6 zene, ami

beinditja a napot vagy az ottho- §
ni kozos vacsora, amikor hosz- :
szan beszélgetink mindenrél, :
ami tortént veliink aznap. Ezek a :
ritualék keretet adnak a napnak. :
Fontosak. Szeretem figyelni az :
évszakok véltozasait. Nyaron ki- :
mondottan elememben vagyok

Az tobzodas.

PSZICHOLOGUS RENDELES

1065 Budapest,
Bajcsy-Zs. ut 55. 1/12.
06-30-174-1125

Széval, keresem az apro cso- :
dakat és olykor azok is megtalal- :
nak engem. Es szakmai hitvalla- :
somként ismondhatom: nagyon :
fontos az, hogy merjiink 6nma- :
gunk lenni, hogy megtanuljuk :
kifejezni érzéseinket, jol kom- :
nem bantani, de :
pontosan helyére tenni, amire : :
gondolunk, kiteljesedni, de nem : dolgokra vetett fényt, hogy
: a mindennapi traumak felis-
lenni a bériinkben és ériilni a : Merésével és a mély traumak
: feldolgozéasaval kezdtem el

Vajda Mdrta

munikalni,

a masik karara, alapvetéen jol

masik sikerének!

Pszicho @M =ylc]=N[Ne]’¢

A sajnalat keves -
tettekre van

szukség

Traumafeldolgozds - avagy az emberi
(m)értékhez igazodds eredményezi

a sziv szabadsdgadt

Eletem elsé része az egyéni képességfejlesztés
modszereinek komplex megvalodsitasaval telt. A
gyermekek és a felnottek egyszerre tanulhattak
szarnyalni a kreativitas kibontakoztatasa altal. E

munka koézben vettem észre, hogy a traumak fel-
dolgozasa mennyire fontos a csaladok életében,
ill. az, hogy elkeriiljiikk a mindennapokban az Gjabb
traumak kialakulasat.

Ez a téma annyira id6észer(

foglalkozni.
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Gyakorlatilag szinte nincs
érintetlen a tarsadalmunk-
ban, ugyanakkor sajnos nem
nagyon veszink tudomast
réla, mert szégyen, blntudat,
tabu 6vezi. Amikor a csaladon
bellli erészakkal foglalkozo
hianypotld toérvény megalko-
tasan dolgoztunk, a tagadas
és a szépités jellemezte a lég-
kort. Kiderilt, hogy a tipikus
magatartadsforma az a tanult
tehetetlenség: jelen van tarsa-
dalmunkban mar generaciok
Ota az, hogy haritjuk a felelés-
séget és személyes érdekeink
ellenéreis védjiuk a minket ne-
gativan érintd tendenciakat,
illetve mar kezdett6él fogva
tehetetlenségiinket fejezziik
ki iranyukban, azaz meg sem
prébalunk valtoztatni.

A passziv és depressziv vi-
selkedés mellett azis jellemzé
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erre a magatartasra, hogy in-
kabb trtgyet kredl az 6t ban-
talmazé védelmére, minthogy
kifejezné és érvényesitené
igényeit. Ez a magatartasfor-
ma a szomorusag mellett, sok
mas tényezével egyidejlleg,
jelentésen hozzdjarul a szen-
vedélybetegségek és a kréni-
kus degenerativ elvaltozasok
kialakulasahoz.

Hitvalldsom, hogy a mély
élmények maximalis feldolgo-
zasa és a bels6 energiak aram-
ldsa az, ami az egészséges
életet mindig is biztositotta.
Ezt tapasztaltam gyermekko-
romban a falusi csalddoknal,
ezt tanultam sok-sok életta-
pasztalatom altal. Az évek
muldsaval elkezdtem keresni
a hatékony trauma-feldolgo-
zads modszereit. Ezek kozil
azok voltak a legsikereseb-
bek, amelyek a kreativitast
bontakoztattak ki, mert ez
alkalmas a cselekvéképesség
kifejezésére, az 6nbizalom n6-
velésére, valamint a szocialis
re-integraciéra. Arra azonban
nem taldltam médszert, hogy
amély pszichés lenyomatokat
is eltlintessuk.

A pszicho-szomatikus
blokkok kisimulasa az, ami
megfogott a Matrix Kézpont-
ban, ahol az el6késziletek
alatt megtapasztaltam a KIT
modszer holisztikus stressz-
feldolgozé lehetdségeit. Elsd
sajat tapasztalataim a mély és
kivételesen gyengéd ellazulas
élményével gazdagitottak.

Maga a KIT modszere egy
teljes paradigmavaltast jelent
a trauma-feldolgozas teriile-
tén, mert a kognitiv szintek-
nél mélyebben, sejtszinten
oldja fel a blokkokat. Nem kell
Ujra atélni a traumas helyze-

teket, sem reviktimizalédni;
semmilyen szinten sem kel-
lemetlen, inkdbb elkaprazta-
téan érdekes és békés élmé-
nyen keresztul transzformalja
a lélek a korabbi kellemetlen
élményeket  bdlcsességgé.

Mar az elsé alkalommal ajra
felfedezi az ember azt az 6s-
bizalmat, amit eddig hianyolt
az életébdl. EI6szor az egység
és a nyugalom, a lelki béke él-
ménye jelentkezik, majd ezt
koveti a vagy arra, hogy ebbdl
még tobbet, még mélyebben
tapasztaljon.

Azt figyeltem meg azok-
nal, akiket eddig végig ko-
vettem ebben a kisimulasi és
revitalizaciés  folyamatban,
hogy az els6 néhany alkalom
utdn mar tartds lesz ez az al-
lapot és par héten beliil a sze-
mélyiség Ujra a teljes fényé-
ben mutatkozik.

Szerintem fontos, hogy ne
varjuk meg azt a teljes kitre-
sedést, amikor megszoélal a
Jbelsé vészcsengd’, hanem
lehetéleg minél el6bb le-
gylnk 8szinték dGnmagunkkal

66

és minél elébb kezdjink el
tenni a toltekezésiinkért. Ne
masoktdl varjuk a megoldast
- a ragyogasunk a sajat belsd
eréforrasaink mozgésitasabdl
szadrmazd fények Osszessége.
Sok ezer ember életébe vihe-

tink fényt, ha fontossa valunk
Onmagunk szamara.

A KIT moédszerét poszt-
traumas  stressz-szindromas
eseteknél is sikerrel alkal-
mazzak a vilag tobb, mint 40
orszagaban. A mély traumak
nyomai nem mindig régton a
stresszhelyzet utan jelentkez-
nek. Eltelhetnek o6rdk, vagy
napok, akar évek is. S6t, gene-
raciokkal késébb is viselheti
egy csalddtag a korabbi lelki
trauma nyomat. Ezeknek a
mély belsé blokkoknak az ol-
dasa létfontossagu a felszaba-
dult, boldog élethez.

A Métrix K6zpontban NASA
szintl pihenés alatt rende-
z6dhet a szervezet informa-
ciédramlasa, mely az egész-
séglink kulcsa.

Haldsz Pdlma

y4lealed ELETIGENLOK

Targyak buvkorében

Hanyszor sétalunk el kedves kirakatok eldott az
utcan, akar a munkaba menet, akar hazafelé, vagy
csak a kozértig? Hanyszor allunk meg eléttiik, hogy
megnézziink egy-egy szép csecsebecsét? Esetleg
kedvet kapjunk hozza és meg is vegyiik? Aztan
felkeriil a polcra, szekrénybe, eltelik egy hét, egy
honap, egy év, vagy egy évtized és a kistiikor, a
bagolyporcelan, a diszgyertya, akar a mintas vira-
gos kaspo, vagy a szekrényben sinyl6d6 ruhadarab
még mindig az életiink részei.

Miért nem vagyunk képesek megvalni toliik? Akar
vettiik, akar kaptuk, minden targyhoz emléket és
érzelmet tarsitunk, érdekes, hogy amihez rossz
emlékiink kotodik, attol képesek vagyunk azonnal
megvalni, de ami rovid ideig 6romet okozott ne-
kiink, azt akar husz-harminc évig is orizgetjiik.

Gyakorlatilag nem is az
adott targy jelent nekiink so-
kat, hanem az emlék, amit fel-
idéz. Belekapaszkodunk ebbe
az emlékbe, a tdrgy mar meg-
sargult, megkopott, poros
vagy szakadt, akkor sem dob-
juk ki, ha mar a polcon, vagy
a szekrényben nem fér el,
megy egy dobozba, a doboz
pedig a padlasra. Evek mulva
el6keril, amikor valami mast
kereslink és elmerenglink fe-
lette.

A mai vildgban gyakran
jobban fligglink ezektdl a tar-
gyaktol, mint szabad lenne.
Tobbre becsiiljik a telefonun-
kat vagy az érankat, esetleg a
kedvenc konyvet, mint egy
régi baratot. Elkezdtiink elta-
volodni az embertarsainktdl,
nem értékeljik a mindennapi
ajandékokat, nem értékeljiik

az ismerdseinket, kollégain-
kat, baratainkat vagy a csa-
lddtagjainkat gy, ahogyan
azt megérdemelnék.

Elbizonytalanodtunk a
kapcsolatainkat illetéen, job-
ban ragaszkodunk egy régi
kark6t6hoz, amit az egyik
ext6l kaptunk, mint a jelenle-
gi parunkhoz, vagy forditva,
hidba volt egy kapcsolat egy
ideig szép és jo, a szakitassal
mindentél megvalunk, azok-
tél is, amik a kellemes emlé-
keinket idéznék fel.

A tavasz egy jo alkalom
arra, hogy felcsapjuk a szek-
rényt, kiselejtezzlik azokat a
ruhadarabokat, amiket mar
évek 6ta nem hordtunk, vagy
akar a pincét, a padlast is.
Elészedni a rég leragasztott
dobozokat, 4tnézni, mire is
van sziikség és mire nem. Ez

67

nem csak a helytakarékossag
miatt ajanlott, de a lelki meg-
Ujulasért is, hiszen, ha sokaig
ragaszkodtunk egy targyhoz,
aztan képessé valunk meg-
valni téle, egy annal sokkalta
szebbet, jobbat, kedvesebbet
kaphatunk, amint az a hely
felszabadult.

Sokan azért nem vagnak
neki, mert elrettenti Oket az
atnézendd lomok mennyisé-
ge, azt hiszik, hogy ez meny-
nyire farasztd, erre nincs se
idejiik se energidjuk. Minden
kezdetnehéz, viszontmegvan
a jutalma, ha belekezdiink.
Egy-egy selejtezés alkalmaval
éppen az ellenkezéje torténik
annak, amit varnank, farasz-
ténak gondoljuk, holott erét
és energiat kapunk téle. Szé
szerint, fellélegziink attdl,
hogy elvagjuk a koteléket,
ami a targy és koztlink fesziilt,
mulik a nyomas, ujra kapunk
levegét.

A kiselejtezett targyak
lehet, hogy olyan gazdara
lelnek, akik 6réommel hasz-
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nositani tudjdk, ugyanezt
visszakaphatjuk megint ma-
soktol, akik szintén a tavaszi
nagytakaritasra adjék a feju-
ket.

Mi értelme annak, hogy
halmokban allnak azok a di-
szek a polcon és olyan zsufolt-
nak tlnik téle a szoba, hogy
lassan ugy érezziik, megfojt?
Miért drizgetjiik azt a kindtt
nadragot, ami csak arra emlé-
keztet, hogy valaha hordtuk
és szerettik? Lehet, hogy sze-
retjik, de nem hordjuk, meg
kell tanulnunk elengedni a
targyainkat, amiket lassan
szeretteinkként szeretlink.

A sok csetresz, amit nem
hasznalunk, de ragaszkodunk
hozz3a, egy id6 utan atveheti
felettlink az irdnyitast, észre-
vétlendl és alattomosan. El6-
fordulhat, hogy a targyakhoz
valé hozzddllasunk egy id6
utan sulyosbodik, ha nem ta-

nuljuk meg elengedni ,Oket”.
igy van, néhany targyat mar-
mar személyiséggel ruhdzunk
fel, ha potlékként hasznaljuk.

J6 lesz az még, hanyszor
mondjuk egy-egy takaritas
alkalmaval, ha a keziinkbe ke-
ril egy torott, elkallédott al-
katrész, egy taviranyito, vagy
egy rossz pénztarca, amit
csak azért drizgetiink, mert
valakitél kaptuk, aki kedves
nekink?

Idénként kordl kell néz-
niink az otthonunkban, sza-
mot adni arrél, ami fontos és
mi az, ami nem. Ha nem fon-
tos és csak egy csalfa érzet
miatt fogja a helyet a polcon
és a lélekben, akkor attél ide-
alis megvalni, hogy a helyére
Uj, hasznos dolgok keriilhes-
senek, Uj érzelmi toltéssel.
Amennyiben egyedil nem
megy, mert nem latjuk rea-
lisan az adott targy érzelmi
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értékét, akkor kérhetiink se-
gitséget akar egy barattdl is,
aki felteszi a kovetkez6 kérdé-
seket: Fogod még hasznalni?
Hasznos szdmodra? Sziksé-
ged van ra?

Merjik legyézni a kény-
szert, ami lathatatlanul kot
haszontalan aprosagokhoz,
nyissuk ki azt a régi szekrényt,
vagy azt a kacatos fiokot. Dob-
juk ki nyugodtan, ha hasznal-
hatatlan, illetve adjuk tovabb
masnak azt, ami hasznalhaté
és orllnének neki. Megujulni
nem csak a természetben tett
sétatdl, vagy egy nyilé virag
illatatdl lehet, hanem a régi,
feleslegesen dédelgetett tar-
gyaink atvalogatasatoél és se-
lejtezésétdl is. Csak neki kell
vagni, elhatarozni és megcsi-
nalni. Mi uraljuk a targyainkat
és ne azok uralkodjanak felet-
tank. )

Okros Viktoria
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Nagyjaink életigenlése

Aki a halalban remélt életet

Jozsef Attila

Jézsef Attila a magyar kolté-
szet egyik legkiemelkedébb
alakja. Az élet kegyetlen
volt vele, hisz félarvasagban
telt gyermekkora tele volt
lemondassal,  brutalitassal.
Feln6ttként szembesilt a

meg nem értéssel és ongyil-
kossaga (tragikus balesete)
kordl is taldalhatéak ellent-
mondasok.  Sokan keresik
tudds pszicholégusok, ama-
t6r pszicholégusok, orvosok,
orvostorténészek, irodal-
marok, olykor tudni is vélik
Joézsef Attila pszichés bajat.
Voltaképpen, mi volt az a lel-
ki terheltség, ami kinozta? A
koltének is volt feltevése rédla.
Milyen volt életigenlése? -
ezt firtatni egy a szakért6k és
a koztudat tobbsége szerint
ongyilkosnak vélt személynél
talan paradoxon.

Ugyanis Jozsef Attila attdl

rettegett, hogy skizofrénias,
méghozza olyan, amelyiknek
végallomasa a kataton élla-
pot (kéros izommerevség),
ami nem nevezhetd életnek,
csak vegetalasnak. Ezért fon-
tolgatta sajat életének kiol-
tasat, hogy ezt a nem-életet,
a teljes kiszolgaltatottsagot,
tehetetlenséget, leépilést el-
kerlje.

Eletigenlése az volt, hogy
a haldlban vagy a halal utan
tobb elevenséget mertremél-
ni, mintaz életben. Eletben? A
puszta létezésben, a kataton
él6-halott funkcidtlansagban.
igy lelt lelki békére és ez sar-
kallta alkotdsra, ezzel életmu-
ve rovid élete ellenére teljes
lett.

Reményteleniil
Lassan, tiin6dve

Az ember végiil homokos,
szomordu, vizes sikra ér,

szétnéz merengve és okos
fejével biccent, nem remél.

En is igy prébdlok csalds
nélkiil szétnézni knnyedén.
Eziistds fejszesuhands
jatszik a nydrfa levelén.

A semmi dgan (il szivem,
kis teste hangtalan vacog,
kéréje gytilnek szeliden

s nézik, nézik a csillagok.

69

Ongyilkossdg vs. tragikus
baleset

A sors ironidja, hogy az
Ujabb kutatasok szerint, bizo-
nyithaté ugyan 6ngyilkossagi
szandéka, még bucsulevelet
is irt, csak, épp amikor meg-
halt a tehervonatok kozt, a si-
neken az baleset volt, ugyanis
szokasa volt a tehervonatok
kozt, atvagni, roviditeni.

Bizarr életigenlés

Ezt a bizarr életigenlést leg-
inkdbb Reményteleniil cimi
versében tudjuk kimutatni.

Okos fejével biccent

Jézsef Attila Reménytelentil-
je az egyik leglelombozébb,
ugyanakkor legfelemel&bb
magyar vers. Eletdsszeg-
z6, egyben kozmikus tavlatu.
Ahomokos, szomoru, vizessik,
mint nehéz, fullaszté kozeg,
a fojtd testi-lelki problémak,
maga a materidlis sik. Egyfaj-
ta pokol-képzet, valami rossz
alternativa, ha valaki anyagi
kotottségeit, foldi gondjait
tovabb gorgeti a transzcen-
denciaba, erre a remény nél-
kili siksagra ér (“okos/ fejével
biccent, nem remél” Dante
szerint a pokol kapujara ez
van irva: “Ki itt belépsz, hagyj
fel minden reménnyel!”).

Eziistos fejszesuhands
“EzUistOs fejszesuhanas jat-
szik a nyérfa levelén”, ez olyan
szép, hogy mar szinte képza-
var; hogyhogy a nyarfa levele
kornyékén leledzik a fejsze,
miért nem a torzsén? Keresz-
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telé6 Janos prédikacidjaban,
legalabbis a szinoptikus evan-
géliumokban ezt mondja: “a
fejsze immar a fak gyokerén
van". Ez itélet-szimbdlum, (és
a haldlé) azaz az itélet halal-
ban valé bekovetkezéséé.

De ez érezhetden a fizikalis
haldlrél sz6l6 megfogalmazas.
Am Jézsef Attilanal talan az
elébb emlitett furcsasag tuda-
tos, marmint hogy a fejszesu-
hanas jatszik, ez valami virtu-
alis, szubtilis sziluett-kdzeget
éreztet. llletve hogy ezlistos, a
holdas szférara, a lunaris tarto-
manyra, valami feljebbi, fino-
mabb dologisagra, egyuttal az
éjre (aki a haldl anyja a gorog
mitolégidban) kimulas, kioltd-
das kozeliségre utal.

A levél pedig a vildgfa tete-
jén van, — nem mint a torzs,
—ami a felsé vilag, megintcsak
valami magasabb dimenzi-
Oba valé dgaskodast mutat.
Tehat az ezilstos fejszesuha-
nds a nyarfa levelén egy fel-
felé vivo, finom-anyagu, kvazi
halal. itélet, ami nem elpusz-
titani, hanem megtisztitani
szandékszik, ezért a beteg le-
veleket nyesi le, nem a torzset
kaszabolja szét.

Ez egy beavatasi halal,
mert a haldl utani haldl csak
ujjaszuletés lehet, a pokolban
meghalas csak egy felsébb
vildigban valé megsziiletést
jelenthet. igy ez a kép mint
elsére hinnénk nem a re-
ménytelenség megerdsitése,
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hanem a reménység ezlistos
megcsillanasa.

Ezt igazolja is az utolsé
szakasz: A nagy én elérkezett
a felsé vildagba. A semmi itt
nem a tényleges és végleges
tartalmatlansag, hanem a ne-
héz, vizes, homokos sik ellen-
téte, a puszta szellem, a tiszta
és valosadgos anyagtalansag,
a merd potencialitds, az igé-
ret metafordja. Ezért van aga
(mert a semmi a gyokér) és
ezen Ul a hustesttél megsza-
baditott, emberi személyiség
Iényege és kdzpontja a sziv,
egyeduli méltd tarsai a csil-
lagok (spiritudlis entitasok,
nem véletlenil réluk kapta a
legfelsébb, az asztralis szféra
a nevét).

De ha az immanens értel-
mezésnél maradunk, és a ho-
mokos, vizes sik az dngyilkos-
sag-kozeli foldi pokol allapota
lenne, s az eziistos fejszesu-
hands az uigymond megvalté
haldl, az utols6 szakasz akkor
is felette kozmikus: az ember
Iényege, szive visszatér az 6s-
anyag elétti allapot, a semmi
kozelébe, és az abszolut nulla
fokos vilaglirben vacogva bér,
a legidésebb teremtmények-
kel, a csillagokkal szemez.

Mindossze harminckét
évet élt, mégis a
magyar koltészet egyik
legjelentésebb alakja

Jozsef Attila: Budapest, Fe-
rencvaros 1905. aprilis 11. -
Balatonszarszé 1937. decem-
ber 3.

Baumgarten- és posztu-
musz  Kossuth-dijas  kolt6,
mdforditd, ird. A Szegedi Tu-
domanyegyetemen  tanar-
nak késziilt, de Tiszta szivvel
cimu verse miatt Horger An-
tal professzor eltanacsolta a

tanari palyatél. Ezutdn nyu-
gati egyetemekre iratkozott
be: Bécsben hallgatott el6-
adasokat, majd Parizsban a
Sorbonne-on tanult. Kézben
megismerkedett az akkori né-
met és francia koltészettel, és
tokéletesitette nyelvtudasat.
Franciaorszdgi tanulmanyai
soran taldlkozott Francois Vil-
lon koltészetével, amely nagy
hatéssal volt ra.

Mar kilféldon is szimpa-
tizdlt a kommunizmussal, és
Magyarorszagra  hazatérve
kapcsolatba lépett az illegalis
munkasmozgalommal.  Am
széles 1atdkorlisége, mondjuk
ki batran géniusz volta lévén,
hamar kidbrandult a bigott
materialista marxista eszme-
korbdl, mely a korabeli ifju ér-
telmiség gyermekbetegsége
volt.

Zaklatott maganéletét ér-
zelmi vaélsagok, szerelmi re-
ménytelenségek terhelték, és
az ehhez tarsult rendszerte-
len életvezetése oda juttatta,
hogy 6sszeomlott az ideg-
rendszere. A zavaros elmeal-
lapotu kolt6 a balatonszarszoi
vasutallomason egy vonat ala
kerilt, és szOrnyethalt.

Mind6ssze harminckét évet
élt, mégis a magyar koltészet
egyik legjelentésebb alakja,
a masodik vilaghdbora utan
akaratan kivil (mivel nem élt
mar) a magyar szocialista kol-
tészet Unnepelt vezéregyé-
niségévé tették és proletar-
koltének titulaltdk, pedig ez
életmivének csak egy nagyon
vékonyka szelete, a bolsevik
gondolkodasmodot hamar és
messze tdlhaladta.

Mdforditoként a szomszéd
népek kortars lirajaval foglal-
kozott és értékesek Villon-for-
ditasai is. Batdri Gdbor
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Betelve az élettel halt meg

Madrai Sdndor

.Megéltem a legtdbbet és a
legnagyszerlbbet, az emberi
sorsot” — Harminc éve, 1989.
februar 21-én hunyt el Marai
Sandor posztumusz Kossuth-
dijas ir6, a mult szdzadi ma-
gyar irodalom egyik legjelen-
tésebb alakja. Ezért életigenld
nagyjaink soraban ra emléke-
zlnk.

“Egy napon meghalok: s ez
is milyen csodalatosan rend-
jénvald és egyszeri!”Harminc
éve, a kaliforniai San Diego6-
ban jott el ez a nap. Marai
maga huzta meg a ravaszt.
Eletigenlése paradox mddon
ebben nyilvanul meg legto-
kéletesebben, hogy az élettel
betelve, - ideje nem mult, el-
veszett.., kiteljesedett — egy
szoval egy hosszu, tartalmas
élet utdn a haldlt az élet részé-
nek, természetesnek és rend-
jén valonak tudta tekinteni.

Egyéb életigenlései: a nok,
orokbe fogadott gyermek,
anyanyelv

Koltéi, szép lgent mondott
persze a nékre, az élet koz-
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vetitdire, igy ir réluk a Flves
kdonyvben: Kdszonet neked,
aki megsziiltél. Es neked, aki a
feleségem voltal. Es neked, te
harmadik, tizedik, ezredik, aki
adtal egy mosolyt, gydéngéd-
séget, egy meleg pillantast, az
utcadn, elmendben, vigasztal-
tal, mikor maganyos voltam,
elringattal, mikor a halaltol
féltem.

Eletigenlé volt abban is,
hogy feleségével, Lolaval
1947-ben 06rokbe fogadtak
egy gyereket. A dontést egy
1939-es tragédia el6zte meg.
Abban az évben szilletett egy
fiik, azonban alig par hetesen
vérzékenységben meghalt.
Marait ez nagyon megviselte.
Gyaszarol az Egy kisgyermek
haldldra cim( versében irt.
Babocsay Janoskaval Leéany-
falun taldlkoztak el6szor, ak-
kor még csak haroméves volt.
Amikor az emigracié mellett
dontottek par évvel késébb,
6t orokbe fogadtdk és ma-
gukkal vitték kalfoldre.

Es életigenlé volt abban,
hogy a nemzeti azonossag-
tudat életben tartojaért,
anyanyelviinkért aggoédott.
A nyelv elvesztésétél Marai
egyébként komolyan félt.
Err6l és az emigrans lét ne-
hézségeirél a Halotti beszéd
cimu versében irt, amelynek
szOvege az '50-es évek elején
az egyik elsé olyan szamizdat
volt, amelyet titokban terjesz-
tettek Magyarorszagon. Marai
Kassatél a Csendes-6cednig
jutott, de a magyar nyelv ma-
radt a hazdja, minden mdvét
anyanyelvén irta.
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Tizenhat évesen jelent meg
elsé irdsa, egy novella a
Pesti Hirlapban Salamon
Akos dInéven

Felvidéki szaszok (cipsze-
rek) leszarmazottjaként 1900.
aprilis 11-én szlletett egy
kassai polgarcsaladban, Gros-
schmid Sandor néven, a Marai
nevet hivatalosan 1939-ben
vette fel. Apja ligyvéd, egyik
occse a késébbi filmrendezé
Radvanyi Géza volt. Tizéves
kordig hazitanitéhoz jart, a
gimnaziumot Kassan, Pesten
ésEperjesenvégezte.Tizenhat
évesen jelent meg elsd irdsa,
egy novella a Pesti Hirlapban
Salamon Akos alnéven. 1918-
tél Pesten jogdaszhallgato,
mellette a Magyarorszag cimd
lap munkatarsa volt.

1919-ben aktiv szerepet
vdllalt a Tandcskoztdrsasdg
idején

1919-ben aktiv szerepet
vallalt a Tandcskoztarsasag
idején, ezért a proletardikta-
tura bukdsa utan Németor-
szagba ment. Lipcsében, majd
Berlinben folytatott egyetemi
tanulmanyokat, kozben cikkei
jelentek meg rangos magyar
és németlapokban. Ekkoriban
ismerte meg Matzner llonat,
Lolat, aki tobb mint hat évti-
zeden &t, az asszony haldaldig
hd tarsa maradt. 1923-ban
0sszehazasodtak és Parizsba
koltoztek, ahonnan 1928-ban
tértek haza.

Elsé regénye, majd
1934-ben az Egy polgdr
vallomdsainak elsé kotete,
amellyel egyszeriben a
magyar proza élvonaldba
keriilt

Marai elsé regénye, A mé-
szdros 1924-ben jelent meg

Bécsben. 1925-t8l az Ujsag
c¢im( napilap rendszeres tu-
désitdja lett, irasaival a pol-
gari liberdlis szellem hatdsos
sz6sz6loja volt. 1933-ban lap-
ja Berlinbe kiildte, ahol nyo-
mon kovette Hitler hatalom-
atvételét, hitelesen és batran
szamolt be a nemzetiszocia-
lizmus valésagarol. 1934-ben
jelent meg 6néletrajzi ihleté-
st mudvének, az eurdpai pol-
garsag sorsat nyomon kovetd
Egy polgdr vallomdsainak elsé
kotete, amellyel egyszeriben
a magyar préza élvonaldba
kerdlt. 1935-ben a masodik
kotet is napvilagot latott, de
egy ellene inditott per miatt
at kellett dolgoznia a kony-
vet, amely az eredeti szoveg-
gel csak 2013 novemberében
kerlilhetett Ujra az olvasok
elé.
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Thomas Mann fogaddsa

Amikor 1935-ben Thomas
Mann Budapestre latoga-
tott, Marai volt az egyik sze-
rencsés, aki fogadhatta. Az
ironak megmutatta a budai
Varat és egy vezércikket is irt
réla, amelyben koszontotte
6t. Thomas Mann errél az ese-
ményrél még a napldjaban
is megemlékezett, s6t, azt is
megjegyezte, hogy a legjobb
cikket a latogatasarél Marai
irta.

A negyvenes évek gazdag
iréi termést hoztak:
Szindbdd hazamegy, A
gyertydk csonkig égnek,
Fiives konyv és az élete
végéig folytatott Naplo,
MTA tagsdg

1936-ban a Pesti Hirlap
munkatarsa lett, a lap hasab-

jain Vasdrnapi krénika cimmel
megjelend irdsai nagy nép-
szer(iségnek oOrvendtek. A
negyvenes évek gazdag iréi
termést hoztak az életmdben.
Szindbdd hazamegy (1940)
cimd regényével egyik mes-
tere, Krady Gyula emléke el6tt
tisztelgett. 1942-ben jelent
meg egyik legnépszer(ibb re-
génye, A gyertydk csonkig ég-
nek, amelybdl szinpadi és film-
valtozat is készlilt. 1942-ben
az MTA levelezé, majd 1945-
ben rendes tagjava valasztot-
tak. 1943-ban jelent meg az
emberi élet alapigazsagairol
aforisztikusan értekezd Fiives
konyve, és ekkor kezdte irni
élete végéig folytatott Naplo-
jat, mindennapjainak krénika-
jat, amelyben folyamatosan
reflektalt a szellemi élet torté-
néseire is.

Hosszii emigrdcio, 1989.
janudr 15-én irta utolso
naplobejegyzését:
“Vdrom a behivot, nem
siirgetem, de nem is
halogatom. Itt az ideje”

A  masodik vilaghaboru
utan, 1948 augusztusaban a
fenyegetd diktatura miatt csa-
lddjaval elhagyta az orszagot,
elébb Olaszorszagban, majd
1952-ben New Yorkban tele-
pedett le, az amerikai allam-
polgdrsagot 1957-ben kapta
meg. Az 1956-os forradalom
hirére Miinchenbe ment, az
itthoni eseményeket a Szabad
Eurépa radidban kommental-
ta, 1968-ig a radiod levelezdje
volt Candidus alnéven.

1967-t6l az olaszorszagi
Salerndéban élt, 1980-ban kol-
t6zOtt vissza a tengerentulra,
a kaliforniai San Diegoba. A
nyugati magyarsag irodalmi
csoportosulasaiban nem vett

részt, utolsé éveit teljes visz-
szavonultsagban toltotte. Sze-
mélyes életét sorscsapasok
arnyékoltdk be: elveszitette
testvéreit, 1986-ban a fele-
ségét, majd 1987-ben nevelt
fiukat is. 1989. januar 15-én
irta utols6 naplébejegyzését:
“Varom a behivot, nem sur-
getem, de nem is halogatom.
Itt az ideje. “Februar 21-én
San Diegéban ongyilkos lett.
Hamvait a Csendes-6cednba
szortak, csakugy mint korab-
ban Lolaét.

Haldla utani irodalmi
recepcioja

Haldla utdn a mvei hatal-
mas sikereket értek el. A ki-
lencvenes évek elején el&szor
Franciaorszagban fedezték fel,
ahol aztan tébb miive is meg-
jelent. Késébb Olaszorszag-
ban is Marai-sorozatot inditot-
tak, amely A gyertydk csonkig
égnek cimU regénnyel indult.
A konyv eladasai '98-ban az
olaszoknal meghaladtak a sza-
zezret. Ezutan német, spanyol,
portugal és angol nyelvteru-
leten, valamint szdmos kelet-
eurépai nyelven is hatalmas
sikerrel jelentek meg a mu-
vei. 2000-ben a németorszagi
konyveladasok elérték az egy-
milliés példanyszamot.

Irodalmi
halhatatlansdg

Az emigracioval elveszitett
akadémiai tagsdgat halala

utan visszadllitottak, és 1990-
ben posztumusz Kossuth-,
1996-ban posztumusz Magyar
Orokség dijat kapott.
Szemlélete, vilagfelfogasa,
értékrendszere a polgari libe-
ralis hagyomanyban gyokere-
zett, amelynek értékeit egész
életében megalkuvas nélkiil
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védelmezte. Koltéként indult,
regényeivel, elbeszéléseivel,
esszéivel mégis a magyar proé-
za egyik mesterévé valt, szin-
muvei, hangjatékai is sikert
arattak.

Maraikikototte, hogy mivei
nem jelenhetnek meg sziil6-
hazajaban, amig az orosz had-
sereg az orszagban allomaso-
zik. Konyvei itthon mégis jelen
voltak, és hatottak a hivatalos
cenzurat megkeriilve bejutott
kanadai és miincheni kiada-
sok révén. A rendszervaltozas
Ota irdsait folyamatosan kiad-
jak, 1995 éta irodalmi dij viseli
nevét. 1997-ben hagyatéka
Budapestre, a Pet6fi Irodalmi
Muzeumba keruilt.

Szobra all Kassan és Buda-
pesten, 2011-ben elkésziilt
a Marai Sandor Emlékkorut,
amelyen az érdekl6dbk az
irohoz és csaladjahoz kotheté
helyszineket jarhatjak végig e
két varosban. 2013-ban jelent
meg eddig ismeretlen mun-
kdja, az Egy polgdr vallomdsai
harmadik részének tekinthetd
Hallgatni akartam cim{ esz-
széregénye. Idén januarban,
a magyar kultdra napjan Kas-
san, az egykori Grosschmid-
hazban allandé Marai-kiallitas
nyilt.

Batdri Gdbor



Hitpraliné

Ne torekedjél a bosszira; a sérelmet is jotettel,

A cimben olvashat6 sz6las, koz-
mondas, bolcsesség nincs ben-
ne a Biblidban a kozvélekedés
ellenére. A kozgondolkodas,
népi bolcselem a Hegyi beszéd
f6 mondanivaléjat forditotta le
igy sajat nyelvére.

Mondasunk  legkozvetle-
nebbul ezeknek az igéknek az
atkoltése, atdolgozasa, hogy:
Szeresd ellenségedet, aldd
azokat, akik atkoznak téged.
Vigyadzzatok, hogy senki se
fizessen a rosszért rosszal, ha-
nem torekedjetek mindenkor a
jora egymas irant és mindenki
irant”’, tanacsolja ezt a tanitast
sajat szavaival Pal apostol a
thesszalonikaiaknak hozzajuk
irt elsé levelében vagy a Romai
levélben ,Ne fizessetek senki-
nek rosszal a rosszért. Arra le-
gyen gondotok, ami minden
ember szemében jo6. Ha le-
hetséges, amennyire téletek
telik, éljetek minden emberrel
békességben, Ne alljatok bosz-
szUt magatokért..” vagy Péter
apostol elsé levelében ,Ne fi-
zessetek a gonoszért gonosz-
szal, vagy a gyalazkodasért
gyalazkodassal, hanem ellen-
kezéleg: mondjatok &ldast..” Es
mindebben Jézus a példa: ,Mi-
kor gyalaztak, nem viszonozta
a gyaldzast; amikor szenvedett
nem fenyeget6zott, hanem
rabizta ezt arra, aki igazsago-
san itél. Mindezt ragyogdan
foglalja 6ssze, foglalja aranyba
az aranyszabaly: A mit akartok
azért, hogy az emberek ti ve-

letek cselekedjenek, mindazt
ti is ugy cselekedjétek azokkal;
mert ez a torvény és a profé-
tak. (Mt 7,12; Lk 6,31). Az arany-
szabaly: a Hegyi beszéd elébbi
mondaténak: a 18. sz. 6ta hasz-
nalt megjelolése.

Végezetll néhany irodalmi
érdekesség: Szoldsunkat mar
Jokai is ismerhette, hisz ezt irja:
+Az én kenyerem mindig meg-
gy6zi az 6 kovét” (Joval viszo-
nozom a rosszat).

Edesapamat csupa jora ne-
velte az édesanyja. Arra tani-
totta, hogy az emberek végiil
is jok és Mennyei Atyank vigyaz
reank. A vilagra bizalommal kell
tekinteni, és aki megdob kével,
dobd vissza kenyérrel irja Ester-
hazy Péter a Harmonia ceelestis
69-70. oldalan.

Azirénia oldalardl nézve, Aki
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szeretettel viszonozd!

téged kével, azt te kenyérrel” s
tobb effajta pium desideriumok
(jambor, teljesiiletlen  6haj-
tasok). Ha az Isten komolyan
akarta volna ezeket, egészen
masképp kell vala az embert
teremtenie. (Mikszath K.: A pat-

rénus) az abszurd humor feldl
pedig: Kaviccsal dobdlt egy
kisfiu egy dolgozo péket. A pék
diihbe jott, s ugy hozzavéagott
egy frissen silt nyolckilds ke-
nyeret, hogy a gyerek menten
szOrnyethalt. (Karinthy Frigyes,
I. Békés I.: Napjaink szall6igéi I.
318)

Vegyiik Zar6 gondolatnak,
hogy Bibo Istvan 20. szazadi
legnagyobb demokrata politi-
kai gondolkodénk kézmonda-
sunkat az aktiv szeretet paran-
csanak nevezte.

Batdri Gdbor

Hitpraliné

A kisérlet, ami mindenkit igencsak meglepett

Sok hivo ember meg
van rdéla gyo6zddve,
hogy imadkozas koz-
ben ugy fizikailag, mint
lelkileg egyensulyba
keriil.

Mihail Lazorik, egyetemi
orvos és tanar, valamint ho-
meopatias orvos, elhatarozta,
hogy tudomdnyosan bebi-
zonyitja, hogy az ima, milyen
gyogyitd hatassal van az em-
beri testre. Az 6tlet, hogy azt
is megvizsgélja, hogy milyen
hatast gyakorol az ima az ere-
inkben foly6 vérre, ezel6tt 15
évvel jott szamara, mivel &
maga is hivé ember.

A vizsgalatot didkjaival vé-
gezte és ugy dontott, hogy
kisérletébe nem von be papo-
kat, hogy nehogy részrehajlds-
sal vadoljak. A kisérletben 15
férfi és nd vett részt, azzal a ki-
kotéssel, hogy nem hozhatjak
nyilvanossagra a neveiket.

Az alanyok kozott volt tgy-
véd, orvos és egyszer(i em-
ber is, és néhanyan kozulik

Hepatitisz-B-ben vagy szivbe-
tegségben szenvedtek. Meg
kell jegyezni, hogy a vizsgala-
tot nem végezték egyidejlileg
a csoport 6sszes tagjan, mert
egy ilyen jellegl vérvizsgalat
hosszu ideig tart. A tudésok
kapillaris és vénas vért vettek
az alanyoktol, és ezt kovetden
elemzéseket végeztek.

Ezutan a paciens vagy an-
nak a rokonai 15-20 percig
imadkoztak, gondolatban
vagy fennhangon. Ez utén
Ujabb vérvétel kovetkezett, az
eredményen nagyon elcsodal-
koztak a tuddsok 6sszehason-
litva a leleteket, amelyeket az
imadkozas el6tt és utan vettek
a pacienstdl, azt talaltdk, hogy
a fagocitdk szdma meghatszo-
rozédott!

LAz els6 pdciens eredményein
nagyon elcsoddlkoztunk. A férfi
balesetet szenvedett, amely-
ben testvére elhunyt, 6t pedig
csontvelégyulladdssal kezelték
a balesetet kévetéen. Amikor
Osszehasonlitottuk a leleteket,
amelyeket azimddkozds el6tt és
utdn vettiink a pdcienstél, az ta-

ldltuk, hogy a fagocitdk szdma
meghatszorozddott. Azimddko-
zdsnak nemcsak a vérben taldl-
haté immunsejtekre van csodds
hatdsa, hanem, amint utélag ki-
dertilt lényeges nyugtaté hatdst
is gyakorol az idegrendszerre —
nyilatkozta Mihail Lazorik.

A tobbi alany esetében is
hasonlé eredmények sziilet-
tek, és ezzel bebizonyosodott
az ima rendkivili hatdsa. A
tanulmanyok igazoltdk tehat,
hogy az ima olyan hatassal bir
az emberekre, akdr az épium,
mivel olvasasakor a hangvib-
raciok olyan hatassal vannak a
testlinkre, hogy éltala megval-
tozik a vér szerkezete.

Mindezek ismeretében, ha
egészségesek akarunk lenni,
ugy fizikailag, mint lelkileg,
szanjunk id6t az imadkozas-
ra. Ne feledjuk el, hogy az ima
nem mas, mint a keresztény
ember lélegzetvétele.

Széval j6 emberek, imad-
kozzatok a J6 Istenhez, és O

megsegit benneteket!
Forrds:
https://filantropikum.com

Megkérdeztilk a témaban
Dévai Nagy Kamilla énekes-
eléadomiivész-tanart, ima-
szakértot, mert Szent Agoston

szerint, aki énekel kétszeresen
imadkozik - megkérdeztiik ez-
zel a szenzacios felfedezéssel
kapcsolatban.
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-- Milyen hatdssal van
onre azimddsdg?

- Hatalmas megnyugvas,
ebben a porgé vilagban cso-
das lelassulds, a tlrelem, a
megértés betdlt. Es érzem
azt, ha imadkozom, hogy a
szavaim eljutnak Odaféntre.



Hitpraliné

Ha énekelek, a legkisebb
kultirhdz is a szememben
templomma magasztosul. Es
gyakran a kozonségtél is ezt
hallom vissza: hogy olyan volt
a koncert, mint egy istentisz-
telet...

- Erzett mdr ima kézben a
szellemi (hitbeli, Szentlélek
ditali) hatdson tul, pszichi-
kait esetleg fizikait?

- Hogyne, ahogy az el6bb
is emlitettem, mar a levegét
is nyugodtabban veszem ima

kdzben..... Amikor az 1996-0s
balesetem utan lebénulva, te-
hetetlendl fekidtem, el&szor
csak veszekedtem magam-
ban a Joistennel. Aztan las-
san rajottem, egyaltaldn nem
baj, hogy a Sors megallitott:
csak igy valésithatom meg
életem almat, a Kronikas Ze-
nedét. Hogy igen, van tovabb,
ne adjam fel, inkdbb azon
igyekezzem, hogy megint
ember legyen bel6lem, aki
hasznalhat masoknak. Imaim
hatasara Ugy megerésddtem
lelkileg, hogy hangosan is ki-
mondtam: meg fog mozdulni
alabam! Es ezt ismételgettem
az imak kozétt hangosan. Es

két hét mulva megmozdult
a bal [aAbam nagyujja. El6szor
azt hittem, rosszul l1atok, mert
csak egy pici randulds volt.
De akkora erét adott, hogy
tovabb folytattam a szerve-
zetemmel val6 kiizdelmet. Fél
évig voltam szanatériumban,
s amikor kijottem még man-
kokkal, nemsokdra meg is
nyitottam Koézép-Eurdpa elsd
énekes-gitaros el6addémivész
- képz6 iskolajat, a Kronikas
Zenedét.

- Hogy ldtja, mit mond, mi-
lyen tobbletet ad ez a kisér-
let a hivé embernek illetve a
nem hivének?

- Ugy gondolom, a nem hi-
vének is bizonyossagot ad, s
taldn elgondolkodik az illetd.
Talan érdeklé6dni fog hason-
16 kisérletek utan és fogéko-
nyabb lesz a kézzel meg nem
foghato, szemmel nem latha-
to torténések irantis... A hivé
embernél pedig a feltétlen
bizalom megerdsitése ez a ki-
sérlet.

- Véleménye szerint a fizi-
kai szervek koziil, miért pont
a vérre és azon beliil a fago-
citdkra hat az imddsadg?
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-Nemvagyoka biolégiaban
jartas, de azt gondolom, ezek
a fagocitdk olyan részecskék,
amelyek a vér ,egészségé-
ért” felelnek. (A limfocitakrdl
hallottam, és Edesanyam
betegsége miatt elég sokat
olvastam réluk.) Ok a legérzé-
kenyebb pici részecskék. Ha
az ember imadkozik, egész
szervezetét athatja valami
josag. Mivel a sziv is nyugod-
tabb lesz, picit lassabban ver,
a vér egyenletesebben folyik
és a fagocitak ezt megérzik.
Lehet, hogy ez butasadg, de
igy tudom elképzelni....

- Megldtdsa szerint van-e
valami misztikus osszefiig-
gés a vér és a psziikhé, a
nefes (héberiil a Iélek) ko-
zé6tt, miként az Oszovetség
szerint, hogy a vér a psziché,
a lélek hordozoja?

- A sziviink felel6s az érzel-
meinkért. Nemhidba a nép-
nyelv is ezt mondja...Es mivel
6 pumpalja faradhatatlanul
a vérlinket, juttatja el az oxi-
gént minden kicsi sejtlinkbe,
amitdl jol érezziik magunkat
- maris igazolva latom ezt a
misztikus 6sszefliggést. Hat a
lélek a testre, és a test is a lé-
lekre.

Es kivanom minden ked-
ves olvasénak, hogy figyelje
ima kozben is Onmagat....
Erezze meg, hogy nincs egye-
dil. De nemcsak a bajban kell
megszolitanunk az Urat, nem
szabad elfelejtenlink a jot is
megkészonni.En abalesetetis
megkdszondm nap mint nap,
mert akkor nem tanithatnék,
ami pedig legaldbb akkora
0rom, mint a szinpadon valé
éneklés...Minden nap azt ér-
zem, hogy nem maradtam itt
a foldon hidba. Adhatok és ez
a legfontosabb a vilagon.
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A sikeres életmodvaltas

8 lépése

Sokan latjuk ugy, hogy az életiink nem jé iranyba halad. Tapasztaljuk, hogy
alacsonyabb az energiaszintiink, talhajszoltak vagyunk, sok a stressz az éle-
tiinkben, szorongunk, esetleg kialakult betegségeink vannak vagy rossz az
emésztésiink, allergiatol szenvediink, tiirelmetlenek vagyunk, nem harmoni-
kusak az emberi kapcsolataink, elhiztunk. Hosszu a lista, min mindentoél szen-

vediink manapsag.

Vannak olyan emberek,
akik nem ismerik fel a valtozas
szlikségességét, 6k azok, akik
nem is tudnak jobb életet éIni,
marad a panaszkodds, masok
hibaztatdsa, a sajnalkozas, az
irigység. Vannak olyan embe-
rek, akik felismerik, hogy val-
toztatniuk kell, de keveseknek
sikeriil igazan véghezvinniik
az életmodvaltast.

ime 8 lépés, ami garantalja
a sikeres véltoztatast

1. Hozd meg a dontést

A legfontosabb része az
életmodvaltasnak, hogy ko-
molyan hatédrozd el, mit sze-
retnél. Oszintén nézd meg, hol

tartasz és jelolj ki magadnak
redlis rovid és hosszu tavu cé-
lokat. Ha ugy csindlsz valamit,
hogy van egy bizonyos célod
és annak tudataban cselek-
szel, akkor elérheted a célt és
megfelelb lesz az eredmény.
Az jo, ha fel is irod a céljaidat
és rendszeresen atgondolod
az alakuldsat. Ha valami nem
sikerll, ne keseredj el, marad;j
kitarto.

2. Szerezz tuddst,
informdlodj

Ha tudod, mit szeretnél el-
érni, szerezz tudast arrol, ho-
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gyan érheted el az adott célt.
Gy(Ujts informacidkat, beszél-
gess bardtokkal, szakembe-
rekkel, menj tanfolyamokra,
keress hiteles informaciofor-
rasokat konyvekben vagy az
interneten, melyek segitenek
kozelebb kertlni a céljaidhoz.

3. Szabadulj meg a rossz
szokdsaidtol

Az életmédviéltas egyik
legfontosabb része a rossz
szokasainktol valdé szabadu-
l4s. Vannak olyan rossz szoka-
sok, melyek karosan hatnak az
egészségedre, kozérzetedre,
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gyorsitjdk az oregedést vagy
éppen nyugtalanabba teszik
az elmédet.

Néhany dolog, amit érde-
mes elkerllni: dohanyzas,
alkoholfogyasztds, helytelen
taplalkozas, kevés folyadékfo-
gyasztas, tulsuly, késéi fekvés,
kevés pihenés, kevés testmoz-
gas, stressz, diih, haragtartas,
dlland6 rohands. Rossz szo-
kasaidtol, ugy tudsz kdnnyen
megszabadulni, ha helyette
Uj, j6 szokdasokat alakitasz ki.

4. Mozogj rendszeresen

Az életmddvaltas lényeges
[épése a rendszeres testmoz-
gas. Szakits ra idét minden-
képpen és épitsd be a moz-
gast a hétkdznapjaidba. Autd
és busz helyett amennyit csak
tudsz sétalj, lift helyett min-
dig a lépcsét valaszd, a mun-
kahelyen amikor csak lehet
e-mail és telefon helyett menj
at a kollégahoz, ebédidében
sétdlj egy kicsit, napkozben
tobbszor allj fel a gép eldl,
mozgasd at magad. Valassz
heti 1-2 alkalommal olyan
testmozgast, amely oOromet
okoz, illik a testalkatodhoz
(jéga, gerinctorna, thai chi,
pilates).

5. Tdpldlkozz egészségesen
Az életmddvaltas legfonto-
sabb része a taplalkozas, mert
egészséged és kozérzeted
leginkabb azon mulik mit, mi-
kor, mennyit és hogyan eszel.
Vélaszd a mindségi ételeket.
Vannak bizonyos taplalkozasi
alapelvek, melyeket célsze-
rt figyelembe venned annak
érdekében, hogy megbrizd
az egészséged, fitt legyél és
minden sziikséges tdpanya-
got, vitamint, dsvanyi anyagot
megkapjon a szervezted.

« Haszndld az alapanyagok
széles skalajat - gabonak,
hivelyesek, magvak, dio-
félék, tejtermékek, zoldsé-
gek, gyimolcsok.

« Frissen szerezd be az alap-
anyagokat — zoldség, gyu-
molcs, tejtermék.

« Hasznalj teljes értéki élel-
miszereket - teljes ki6rlés
lisztek, nadcukor.

« Vasarlasnal a cimkén min-
dig nézd meg, mit tartal-
maz.

« Fogyassz egyre tobb vegy-

szermentes, bio élelmi-
szert.

. Készits frissen, valtozatos
fogasokat.

+ Annyit f6zz, amennyi ételt
megeszel.

« A vacsora konnyU étkezés
legyen, ne tartalmazzon
hust és tejtermékeket.
Vannak olyan rossz tap-

lalkozasi szokasok, melyek

elébb utébb komoly beteg-
ségekhez, elhizashoz vezet-
nek. Kertild el:

+ afélkész ételeket, étterme-
ket, gyorsétkezdéket

+ a vegyszeres, adalékanya-
gokat tartalmazd élelmi-
szereket

« elére csomagolt élelmi-
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szereket, konzerveket,
gyorsfagyasztott ételeket

« az egészségtelen ételeket,
nassolnivaldkat

« anehezen emészthett éte-

leket, a tulzott sé és cukor-
fogyasztast
+ tdl hideg ételeket, italokat
« 22:00 6ra utani étkezést.

6. Szabaduljmeg a
fesziiltségektol

A stressz nagyon komoly
kihatassal van az egész szer-
vezetre. Fontos, hogy a fel-
halmozdédott fesziiltségektdl
meg tudj szabadulni.

Hosszutadvon a gondola-
taid megviéltoztatdsa, a sze-
mélyiséged fejlesztése és az
Onismeret megszabadit a szo-
rongastol, belsé fesziltségek-
tél, konfliktusoktdl.

Rovid tdvon masszazs, me-
ditacio, relaxacio, jéga, séta
a szabadban, egyutt lenni a
szeretteiddel vagy barmilyen
tevékenység, ami pihentet és
oromet okoz. Légy pozitiv!

7. Alakits ki megfelel6
napirendet, hagyj idot a
pihenésre

Ahogy a természetben is
fontos az id6zités, ugy az em-

ber életében is kiemelt sze-
repe van. Bizonyos id&szakok
egyes tevékenységek elvég-
zésére nagyon alkalmasak,
mas tevékenységek elvégzé-
sére kevésbé. Amennyiben
az életmodod kialakitasnal
figyelembe veszed a termé-
szet rendjét, azzal tamogatod,
hogy egyensulyban legyél és
az energididat a lehetd leg-
jobban hasznald fel. Amikor
nem a természetes ritmusod
szerint élsz, teljesen kimerited

a szervezeted és kibillensz az

egyensulyodbal.

Néhany jé tandcs egy ided-
lis napirend kialakitasahoz:

+ Legkés6bb 07:00 6raig kelj
fel.

« A reggeli tisztalkodas utan
szanj egy kis idét a napin-
ditdsra - joga, meditacid,
konnyed testmozgds, a
nap végiggondolasa, ima.

« Areggelit legkésébb 08:00
ordig fogyaszd el.

+ Az ebédet 12:00-14:00 6ra
kozott fogyaszd, ilyenkor a
legerésebb az emésztés.

« Vacsorazz meg 18:00 6raig.

« Vacsora utdn mar csak
kellemes, pihenteté tevé-
kenységeket csinalj, kertld
a filmnézést, internetezést,
munkat. igy tud lenyugod-
ni a tested és az elméd,
felkésziilsz a pihentetd al-
vasra.

+ Lehetbleg 22:00 ¢6rdig fe-
kiidj le, de mindenképpen
éjfél el6tt bujj agyba.

8. Légy kitarto és tiirelmes
Ahhoz, hogy az uj szokasok
bevezetésével eredményes
legyél, minimum 30-40 napra
van sziikség. Lépésrol [épésre
haladj a valtozas utjan. Foko-
zatosan épitsd be az életmé-
dodba az Ujonnan tanultakat.

Mindig legyenek elétted a
céljaid, miért is csindlod - fit-
tebb, egészségesebb szeret-
nél lenni, boldogabb csaladi
életre vagysz, ki akarsz gyogy-
ulni egy betegségbdl, jo pél-
dat akarsz mutatni a gyereke-
idnek, nyugodtabb szeretnél
lenni.

Légy kitarté. Kezdetben
csak egy-egy tanacsot probalj
megfogadni és figyeld meg

a tapasztaldsokat. A sajat ta-
pasztalataid a legfontosab-
bak, ha jobban érzed magad,
kellemesebb a kozérzeted,
tobb az energidd, az mar
onmagaban inspiralé. Nem
szabad hirtelen mindenrél le-
mondanod, a fokozatossag a
[ényeg.
Leld 6romaodet:

« Az emberek egy része a
rohané életforma mellett
ritkdn érzi magat igazan
oromtelinek. A kiegyensu-
lyozott, boldog élethez el-
engedhetetlen az 6rom, a
viddmsag tapasztalasa.

« Taldlj olyan elfoglaltsa-
gokat, ami neked O0romet
okozz, nevess, mosolyogj
sokat, legyél olyanok tarsa-
sagaban, akik feltoltenek,
pozitivak, 6rom a velik tol-
tott ido.
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+ Kerild az olyan helyzete-
ket, amik negativva, bus-
komorra tesznek.

Ez a 8. 1épés segit, hogy
sikeresen életmdédot tudj val-
tani. Uj dolgokba belekezde-
ni mindig nehéz, mert tébb
er6feszitést kivan, mint a régi
szokdsaid fenntartadsa. Mindig
konnyebb a megszokott utat
jarni, de halatod, hogy a meg-
szokott Ut nem vezet ered-

ményre, biztos lehetsz benne,
hogy valtoztatnod kell.

Az er6feszitésed idbvel
meghozza a gylimolcsét,
mert bar nehezebbnek tin-
het elmenni a piacra és min-
den nap frisset fé6zni, de ha
cserébe energikusabb vagy,
nincsenek emésztési prob-
[émaid, er6sebb az immun-
rendszered és igy elkeriilnek
a betegségek, nem kell or-
voshoz, patikaba jarni, idealis
a testsulyod és kiegyensulyo-
zottabb leszel, akkor megéri a
befektetett energia.

Eletmodvaltasodhoz kitar-
tast kivanok!

Vitai Katalin
MJSZE dltal minésitett
jogaoktato

www.eljharmoniaban.hu
eljharmoniaban.blogspot.com
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En a boldogsagot viszem
az embereknek

Baldzs Pali eléadomiivész tobb mint husz éve
kezdte el szolokarrierjét. Egy energikus, impulziv,
tudatos személyiség. Tudatossaga azonban nem
csak el6addi munkassaganak alapkove, de magan-
életében is kiemelt fontossagu pillér. Hogy meny-
nyire, errol igazaban mostanaig nem sokat tud-
tunk, hiszen Pali a maganéletérdl nem nyilatkozik
gyakran. Most a magazinunknak adott exkluziv
interjuban fellebbenti a fatylat arrél, miért fontos
neki a tudatos és egészséges életmaod, és hogyan

o se s

zonségének is a maximumot tudja nyujtani.

- Az egészség taldn a legfon-
tosabb tényezé életiinkben.
Ehhez szervesen kapcsolodik
mindennapjaidban a sport, és
azon beliil is a foci. Miért éppen
ezasportdg?

- Gyerekkoromban Telek-
gerendason nagy lehetdségek
nem voltak a sportot illetéen.
Gyakorlatilag ez volt az egyetlen
sportdg, amit muvelni lehetett.
Persze, hogy focista akartam len-
ni. Ezért aztan mindig gydtortem
a labdat a sziil6i hazam udvaran.
Késébb a helyi csapatban, Telek-
gerendason kezdtem jétszani,
majd Békéscsabén az El6re juni-
or csapatanal folytattam. Kézben
atletizaltam, roplabdaztam a he-
lyi altaldnos iskolai csapatban,
de a foci volt a f6 szenvedély. Ha
az elmult negyven évre visszate-
kintek, azt kell mondanom, a pa-
lydm, a munkam mellett, a sport
szinte minden nap jelen volt. Bar
igazolt jatékos voltam Békéscsa-

ban, de maximalista ember Iévén
ra kellett ddbbennem arra, hogy
azt a célt, amit kijeloltem ma-
gamnak, a fociban nem tudom
teljesiteni, igy teljes erémmel a
zene felé fordultam.

- Tisztdban voltdl a képessé-
geiddel, magad dontotteél igy,
vagy voltak esetleg emberek az
életedben, akik irdnyt mutat-
tak?

- Nem voltak, magam don-
tottem igy. Az ember meglatja,
hogy kik vannak el6tte a sorban,
kik azok, akik sokkal jobbak nala.
Rdadasul ebben a sportagban
tobb éves lemaradasom volt,
amirdl tudtam, hogy mar nem
poétolhatd.

- Persze ez azért nem szegte
kedved, hiszen hdtat egydlta-
Idn nem forditottdl a sportnak.

- Nekem a sport a szolo-
énekesipalyam mellett rendkivl
fontos az életemben. A foci meg-
maradt, hiszen amellett, hogy
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Balazs Pali az egészségtudatos életmdd hive

megmozgat, kondiban tart, még
kozosségépitd hatasa is van. En-
nek bizonyitéka, hogy jelenleg
harom csapatban is jatszom, a
Magyar Szinész Vélogatottban,
a Magyar Muvész Valogatottban,
s6t a lakdkornyezetemben is 1é-
tezik egy ugynevezett Apukak
Csapata mar tizenhat éve. Ebben
nagyjabdl egy generacidhoz tar-
tozunk, gyermekeink is hasonlo
korGak. Altaldban hetente két
alkalommal jatszunk egyditt.

- Ez mennyi idédet koti le?

- Ha minden meccsre elmen-
nék, akkor heti hét nap focit
jelentene. Ez persze nem meg-
oldhaté, de hetente minden csa-
patba egyszer elmegyek, ami 6-8
orat jelent. Persze ezt Ossze kell
egyeztetnem a munkammal. Vi-
szont nagyon fontos a mozgas,
mert azon tul, hogy fenntartja,
erésiti a fizikai alloképességem,
egyfajta kikapcsolodast is jelent.

- Csak a foci van jelen az éle-

tedben, vagy esetleg a sport
mds valfajait is miiveled?

- Természetesen van mas is,
hiszen nem mindig sikeril el-
mennem a meccsekre, ilyenkor
ott a futas. Vannak olyan hétvé-
géim, amikor a fellépések miatt
akar 1500 kilométert is végig kell
autéznom hosszu 6rdkat a ko-
csiban toltve, és csak hajnalban
érek haza. llyenkor nem tudok
aludni, és ha aznap nincs meccs,
akkor futok, ami ndlam egyfajta
kiegészit6 tevékenység.

lgazabdl ez a szellememet,
az agyamat nem kapcsolja ki,
mert sok esetben ekkor jonnek
a gondolatok. Futas kozben
irtam mar dalokat, sziilettek
refrének, dalcimek. December
6ta konditerembe jarok, ami fi-
zikdlisan karban tart. Szeretek
teniszezni is, kint lenni a termé-
szetben, sétalni a hegyekben,
vagy éppen a vizparton. Ezek a
tevékenységek szamomra mind
feltoltédést jelentenek. Meggy6-
z8désem, ha az ember a dolgait
tiszta aggyal, teljes er6bedobas-
sal akarja végezni, akkor mind fi-
zikdlisan, mind lelkileg rendben
kell lennie.

- A fizikai dlléképesség min-
denképpen fontos, hiszen a
koncertjeiden igencsak topon
kell lenned, nem iilhetsz le, nem
délhetsz hdtra, dolgoznod kell
a sikerért, szolgdlnod a k6zon-
séget, ami sok energidt kivdn
meg téled.

- Pontosan, ezt az energiat a
szinpadrél tovdbb adom a ko-
zonségemnek. Ez egyfajta kol-
csOnhatas, boldogsagot viszek,
és nagyon sokat kapok vissza.
Bar fizikalisan a koncertekre tor-
ténd utazastol sokszor elgyotor-
ten érek haza, de lelkileg erés
vagyok ilyenkor, ami még 3-4
napig is kitart.

- Ahhoz, hogy mindent el-
képzelésed és energidid szerint
megvaldsits, valamilyen rend-

szert ki kellett alakitanod. Hogy
nézezki?

- A zenei pélyamra ez a rend-
szer éppen ugy érvényes, mint
a tobbi tevékenységemre. Meg-
van, mikor kell lemezt késziteni
- leginkdbb a téli idészakokban
-, mikor jarok kondi terembe, mi-
kor vannak szabadnapjaim. Alta-
laban ilyenkor megyek futni, fo-
cizni. Azért kell a rendszer, mert a
munkdmat és a maganéletemet
harméniaban kell tartanom.

- Ahhoz, hogy a formdd meg
tudd tartani, figyelned kell a
tdpldlkozdsra is. Ebben is eny-
nyire kovetkezetes vagy?

- Alapjaban szerencsés alkat
vagyok, nem vagyok hizasra
hajlamos. A 188 centim mellé
83 kild tarsul, amit mar hosszu
ideje sikeril tartanom. Persze
volt olyan idészak, amikor 3 ki-
logramm plusz feljott, azonban
ezt kovetkezetesen, odafigye-
léssel sikerdlt ledolgoznom. Egy
haromhetes kdran elengedtem
a szénhidratot, kimaradt a ke-
nyér, meg az édesség. Az ered-
mény hat és fél kilé6 minusz lett
és nyolcvan kilogramm ala esett
a testsulyom. Csakhogy igy nem
volt jo a kbzérzetem, ezért visz-
szadllitottam a normal étren-
dem. Szerencsére tudom tartani
a nekem idedlis sulyomat.

- Mit takar a normadl étren-
ded?

- Nem igazan eszek voros
hust. Viszont nagyon szeretem
a szarnyasokat, a csirkét, szinte
abbdl készitlink mindent. Még
gulyaslevest is csirkemellbél ké-
szitek. Igazabdl ehetek mindent,
még édességet is - persze odafi-
gyeléssel -, azonban a csokit és a
cukrot mell6zom.

- A zenei pdlyddat illetéen
egy arculatvdltdsra keriilt sor a
kozelmultban.

- Igen, ez egy mérfoldké. Va-
lentin napon toértént meg a be-
jelentés, de persze ezt is hosszas
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el6készités, tervszerd munka
elézte meg, hiszen ez a valtozas
nem csupan kiilséségben nyil-
vanul meg, de zenei stilusban,
hangzasban is.

- Tehdt ez is egyfajta rend-
szerszerdi vdltozds volt?

- lgen. A rendszer nagyon
fontos hivészé. Ha nincs rend-
szer, akkor minden domindsze-
rlen 6sszeborul. A szlileimtdl is
azt tanultam, hogy mindennek
megvan a maga rendje. Ezt a
gondolkodasmodot és értékren-
det magammal hoztam.

- A rdk ellen, az emberért, a
holnapért! Tdarsadalmi Alapit-
vdny virdgjdban tizenkét olyan
fontos életelem van, ami nél-
kiilozhetetlen az egészséghez.
Tudndl valasztani koziiliik?

- Vélasztani nem, mert mind-
egyiket a magaménak érzem.
A természetes étrend az, ami
nagyon fontos lenne mindenki
szamara. Szerintem ma mar ezt
nehéz megtartani, hiszen termé-
szetes, egészséges, vegyszerek
és adalékanyagok nélkdli élelmi-
szerhez, vagy alapanyagokhoz
hozzajutni nem egyszer( feladat.
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Nagyon meg kell valasztanunk,
mit, honnan szerziink be.

A tiszta viz az élet alapko-
ve, nélkile létezni nem lehet.
Régebben én is ittam dobozos
gyumolcslevet, sé6t még kolat
is. Ma mar csak buborékmentes
asvanyvizet iszom, de azt sem
hidegen.

Azoldség, agyliimolcs nagyon
fontos az életemben, kedven-
cem az 6szibarack és a dinnye. A
sziil6hazam udvaran gyerekko-
romban volt szilva-, barack-, cse-
resznyefa, sz6l6. Tavasztdl 6szig
mindig volt friss és természetes
eredetli z6ldség és gylimolcsféle
a kertben. Edesanyam a mai na-
pig készit az ott termé gyuimol-
csokbdl igazi, hazi beféttet.

Az ima, a hit fontos az éle-
temben. Ritkdn jarok ugyan
templomba, de minden egyes
fontos dontésem elétt mondok
egy imat a Joistenhez. igy volt ez
most februdr 14-én reggel is.

- Az egyik dalod is errél szol.

- Igen, az Istenem segits ne-
kem cimd{ dalom pontosan eb-
bél az indittatasbdl sziiletett. En
mindig megkérem a Jdistent,
hogy szeressen és vigydzzon
ram. Nagyon sok olyan pillana-
tom volt, amikor éreztem, hogy
mellettem &ll egy véddangyal.
Tobb mint egymillié kilométert
utaztam az elmul 23 évben, ren-
geteg helyen megfordultam. Ej-
szaka utazva zenésztarsaimmal
bobiskolé kamionokat keriilget-
tlnk erdélyi szerpentineken, és
szamtalan veszélyes utakon.

- Sokat éjszakdzol, az alvds
viszont nélkiilozhetetlen ah-
hoz, hogy az ember egészsége
rendben legyen. Ez ndlad ho-
gyan miikodik, mennyi alvdsra
van sziikséged?

- Ahogy mulnak az évek felet-
tem, egyre kevesebbet alszom,
viszont altaldban kipihenten éb-
redek. Ez nagyon fontos, mert ha
nem pihenem ki magam, képte-

len vagyok rendesen a nappali
teenddimre koncentralni.

- A zene, ének, tdnc szirma
tigy gondolom a te esetedben
egyértelmii.

- Mér ami a zene, ének részét
illeti. Ez az én kotelezettségem.
A tanc nem igazan van jelen az
életemben. Azt szoktam mon-
dani, hogy azért vagyok szerény
tanctudassal felvértezve, mert
mindig a masik oldalon alltam,
vagyis a tanchoz én adtam a ze-
nét.

- Oromteli tevékenység?

- Szerintem minden az, ami
boldogsagot hoz. Lényegében
a munkdm az én oromteli tevé-
kenységem. llyen szempontbdl
mindenképpen szerencsésnek
mondhatom magam. Ha jol be-
legondolok, nem emlékszem
arra, hogy elhagyta volna a
szdmat az, hogy dolgozni me-
gyek - ellentétben tébb zenész
kollégdmmal. En nem dolgozni
jarok. Szdamomra a fellépések, a
koncertek a legoromtelibb pilla-
natok.

- Ha mdr 6romteli pillanatok,
akkor nyilvdn nem dllsz hadila-
bon a nevetéssel sem.

- Ha az ember korul a dolgai
ugy alakulnak, ahogyan az sza-
mara megnyugtatd, akkor ter-
mészetes, hogy mosolygdsabb,
tobbet nevet. Persze vannak ne-
héz pillanatok is, de akkor sem
szabad, hogy elhagyjon a jo-
kedved, mert ha az megmarad,
a problémak is megoldédnak.
Ugy gondolom, a nevetés na-
gyon is hozzdjarul az egészség
fenntartdsdhoz, csakigy, mint a
relaxacio.

- Ez ndlad hogyan néz ki? Mi
a te modszered?

- Amikor azt érzem, hogy
kimeriilt vagyok, egyszerlen
vizszintbe helyezem magam,
becsukom a szemem, kizarom a
kulvilagot legalabb negyed 6ra-
ra. Ezek a lopott percek szamom-
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ra sokat jelentenek, akar 6t dra
alvassal is felérhetnek.

- A pozitiv gondolkodds ho-
gyan hat az életedre?

- Szerintem az egyik legfonto-
sabb lételem ebben a mai vilag-
ban és fél siker a boldogulashoz.
Ha dontéseket hozol, igy kell
hozzaallnod. Persze nem min-
den dontésed lesz j6, azonban
ez benne van a pakliban. En min-
dig mérlegelek, soha nem hozok
indulatbdl dontéseket. Azt nem
szabad.

- Elérkeztiink az utolso szi-
romhoz, ami a jé levegé.

- Ez szintén a lételemem. Min-
dig az volt a célom, hogy olyan
kornyezetben éljek, ahol ez meg-
van. Arra torekszem, hogy minél
tobbet legyek kint a szabadban.
Sziikségem van a levegdn toltott
kotetlen kikapcsolédasra.

- Azt szoktdk mondani, az
élet egyszeri és megismételhe-
tetlen. Vajon hogyan kell élniink
ahhoz, hogy valéban elégedet-
tek legyiink mind a munkdnk-
kal, mind a magdnéletiinkkel?
Te mit tapasztaltdl és mit val-
toztattdl az életedben?

- Kordbban mindent fonto-
sabbnak tartottam Onmagam-
nél, minden és mindenki mogé
helyeztem a lelki békémet, a
nyugalmamat, mert mindenki-
nek meg akartam felelni. A zenei
palydmon eltoltott hisz év utdn
ra kellett jonnoém arra, hogy ez
egy lehetetlen kiildetés. Nem
lettem 6nz6 ember, de ezt a fajta
gondolkodasmodot a héttérbe
szoritottam. Sajat magamnak én
lettem a legfontosabb, mar 6n-
magamnak akarok megfelelni.

Ha én rendben vagyok, akkor
a csalddomnak, a kbzonségem-
nek, a baradtaimnak is adni tudok
abbdl az erébdl, abbol az érzés-
bél, amivel rendelkezem, és ami-
re nekik is sziikséguk van.

Bella Arpdd
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Szent-Gyorgyi Albert
ozvegye ma is gyonyoru

Ennyi C-vitamint eszik naponta

A 77 éves Marcia Szent-Gyorgyi
szépségének egyik titka a
rendszeres C-vitamin-szedés

A C-vitamin a legismertebb és
vilagszerte a leggyakrabban sze-
dett vitamin. Nem is csoda, hiszen
élettani hatasa rendkivil kedvezd,
a szervezet szdmdara nélkiilzhetet-
len. Rdadasul nemcsak az immun-
rendszerre hat pozitivan, hanem az
Oregedés késleltetésében és a bdr
feszességének megbrzésében s
nagy szerepe van.

Felfedezéjének dzvegye, Marcia
Szent-Gydrgyi nagyon is tudja ezt:
ezért is szed beléle naponta méasok
szdmara talan hatalmasnak tdnd
mennyiséget. Ez is hozzéjarul ah-
hoz, hogy 77 évesen is éveket leta-
gadhatna a korabol.

Ettél ilyen gyonyorii Marcia
Szent-Gyorgyi

Marcia Szent-Gyorgyi szerint ez
a fiatalség egyik titka. A C-vitamin
vilaghir( felfedezéjének 6zvegye
évtizedek 6ta koveti azokat a tana-
csokat, melyekkel néhai férje latta
el. A mai napig szedi a C-vitamint,
méghozza nem is kis mennyiség-
ben: naponta 4000 mg-ot fogyaszt
el bel6le egészségének megbrzése
érdekében.

A kutat6 6zvegye emellett napi
szinten sportol, és odafigyel a tap-
ldlkozésara, ahogyan azt Szent-
Gyorgyi Albert is tette. O 93 éves
kordig napi rendszerességgel, va-
gyis télen-nyaron 1000 mg C-vita-
mint fogyasztott, betegség idején
pedig 8-9000 milligrammra ndvelte
az adagot. Azt vallotta, hogy alap-
vetd élelmiszerként kellene tekin-
teni rd. Taldn ez lehet a hosszu élet
egyik kulcsa, amit a magyar tudos
egész életében megszallottként ku-

tatott - ennek a vitaminnak ugyanis
rengeteg olyan pozitiv hatdsa van,
melyet sokan nem is ismernek.

Feszesiti a bort, és nydron is
nélkiilozhetetlen

Amellett, hogy hozzjarul az
immunrendszer normdl muakddé-
séhez, nélkulozhetetlen a szervezet
szdmos anyagcsere-folyamataban.
Fontos szerepet jatszik példaul a
kollagéntermelésben, aminek a bér
a feszességét kdszonheti, de hoz-
zajarul az inak és a csontok fejl6dé-
séhez, gyorsitja a sebgydgyulast is.
Segit a foginy, a fogak és a porcok
normal allapotanak fenntartasa-
ban, megévhatja a szervezetet a
fertézésektdl, valamint tdmogatja
az idegrendszert, és véd a stresszel
szemben is.

A legnagyobb tévhit, hogy a
testnek csak télen, a meghdléses
idészakban van sziiksége témoga-
tasra. Nydron, kiilondsen napozas
utdn is ajanlott szedni, hogy csok-
kenthesd az UV-sugarak okozta
béroregedés mértékét - persze, a
kelléen magas faktorszamu napte-
jek hasznélata mellett. A minuszok
mellett a melegben is jol jon egy kis
C-vitamin, hiszen enyhiti a napégés
kellemetlen tlneteit, kezelhetd
vele a bérpir és a leégés is.

A kemény fizikai munka, a rend-
szeres sportolds, az alkoholfogyasz-
tds, a dohdnyzas és a fogamzas-
gatlék szedése szintén fokozza a
szervezet C-vitamin-sziikségletét.
Es, mivel az emberi test nem képes
ezt azanyagot kell6 mértékben el6-
allitani, igy azt kiviilrél kell pétolni.
Miben taldlhaté meg, és mennyi
ajdnlott beléle?

A legjobb, ha természetes uton
viszed be a szervezetedbe ezt a vi-
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tamin. Szerencsére sok gyimolcs
és zOldség tartalmaz beléle na-
gyobb mennyiséget. llyen példaul
az eper, a harancs, az ananasz,a kivi,
az afonya, a mango, de a brokkoli,
a karfiol, a paprika, a paradicsom,
a kelbimbo és a karaldbé is bével-
kedik benne. A savanyu kaposzta
pedig a legjobb valasztas.

A szervezet napi C-vitamin-
sziikséglete kortdl, nemtél, egész-
ségi allapottol fliggben viltozik,
de alapvetden a felnétt néknek 75
milligramm a minimalis mennyi-
ség, mig a férfiaknak 90 miligramm.
Egyébként nemcsak fogyasztva, ha-
nem arckrémekben isigen hasznos,
mert erds antioxidans, ranctalanito,
Oregedésgatld hatasa van, raadasul
halvanyitja a hegeket, és ragyogob-
ba teszi a bort.

Avitaminhidny jelei

Bizonyos vitaminok hianya kel-
lemetlen tiineteket okozhat a szer-
vezetben, s6t, sokszor még a b6ron
és a hajon is meglatszik. Sokan
mégsem ismerik fel. A kévetkezé
tlinetek pedig ezt is engedik sejtet-
ni a hattérben.  Forrds: femina.hu
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A simogatas feltolt

Terdpids kutyusok ,,dolgoznak” Egerben

Allatbaratsagrol, a simogatas lélekgyogyité ha-
tasarol Botka Timea egri allatvédo szakembert kér-
deztiik meg, aki sajat maga allattarto, ideiglenes
allatbefogado is, szamos mentésen van tul, 6zikék,
siinok, teknécok, lovak, cicak és megszamlalha-
tatlan kutya koszonheti életét, és aztan jo sorsat
is, merthogy Timi és allatvédo, allatmenté csapata
élen jar nemcsak a gazdi keresésben, hanem a ta-
lalasban is. Mindemellett terapias célzatu foglalko-
zasokra is meghivast kapnak.

- Az dllatszeretet az egyik
ismert védjegyed Timi...

- Az dllatok iranti szerete-
temet a nagyszileimtél 6r6-
koltem. Amidta az eszemet
tudom mindig voltak korilot-
tem négyldbuak. Sokszor azt
halljuk, hogy mi, akik az alla-
tokat mentjuk, valami pétcse-
lekedet lenne ez résziinkrdl.
Véleményem szerint ez egyal-
talan nincs igy.

- Az dllatok nagyon megér-
demlik, hogy legyenek védé-
ik, megmentdik...

- Az biztos, hogy az allatok
feltétel nélkil kdzvetitenek fe-
[énk pozitiv érzelmeket, és ez
minden embert feltolt, vagy
fel kellene t6ltson. Nem csak a
szeretetuk az, ami segiti a min-
dennapjainkat, hanem az a ké-
pességlik is, amivel az ember
életét szebbé, egyszer(ibbé,
rendszeresebbé, boldogabba
és élhetébbé tudjak tenni.

Erre a célra szinte barmilyen
allat megfelel. Vannak kozot-
tk kifejezetten terapias segi-
t6 allatnak kiképzettek, mert

bizonyitott, hogy a simogatas,
az 6lelés, a dorombolas feltolt.

- Hogyan lesz az dllatokbdl
»terdpids munkds”?

- Tiz évvel ezel6tt hoztuk
létre Egerben a Vidéam Man-
csok Allatvédd Egyesiiletet.
Tagjaink kozott voltak olyan
személyek, akik sérilt gyer-
mekeket ellaté intézményben
dolgoztak. Télik jott az otlet,
hogy az egyesiilet vegye bele
a programjaba a gyermekek
fejlesztésének segitését. Itt el-
sésorban kutyak jottek széba.

Sajat westie kutyaim kozil
Mozarttal kezdtiink el terapi-
as allatfelvezetd tovabbkép-
zésre jarni. A vizsgat sikeresen
letettlik. Elkezdtliink egyitt
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olyan intézményekbe jarni itt
Egerben ahol a vezetdség is
hitt abban a kutya jelenléte a
gyermekek életében pozitiv
véltozasokat hozhat.

- Es hozott?

-lgen. Az volta célunk, hogy
a foglalkozasokon résztvevé
sériilt és egészséges gyerme-
keket egymashoz kozelebb
hozzuk, és hogy egymast el-
fogadjdk,  zarkézottsagukat
csokkentsiik. Az volt a lényeg,
hogy elérjiik, pozitiv kapcso-
latba keriljenek a kutyaval
majd rajta keresztll egymads-
sal.

Fontosnak tartottuk, hogy
a résztvevd egészséges gyer-
mekek empatias képességét is
fejlessziik. A sérilt gyerekek-
nél a fejlesztési terilet sokré-
td lehet. Példaul a mozgas, az
észlelés finomitésa, a feladat-
helyzetek megoldaésa.

- Hol tapasztaltdtok meg a
~koz0sségi” simogatds terd-
pids hatdsdt?

- Nemcsak olyan intézmé-
nyekbe latogattunk el ahol

sérilt gyermekek életmindsé-
gén tudtunk segiteni, hanem
6vodakban, iskoldkban is sze-
retettel fogadtak benniinket.
Ezeknél a gyerekeknél is fon-
tosnak tartottuk az empatias
és kommunikaciés képessé-
glk fejlesztését.

A gyermekek nyitottak a
vildgra az 6ket korilvevékre.
Mégis sokszor azt lathatjuk
rosszélmény vagy a szilé fé-
lelmének a kisugdrzdsa miatt
elég sok gyermek félelemmel
van az allatok irdnt, ezen beliil
is a kutydk felé tapasztalhaté
nagyobb tartézkodas.

- Hogyan lehet a berogziilt
félelmet oldani, atalakitani?

- Ezeken a foglalkozasokon
pozitiv kapcsolatot alakitunk

ki a gyermekek és a kutyak
kozott. Megbeszéljiik a jelen-
levékkel, hogyan kell felelésen
allatokat tartani. megtanitjuk
az allatok testbeszédét, igy
elkerilheték a kutydk okozta
balesetek, harapasok.

Sajnos sokszor tapasztaltuk,
hogy nem csak a gyerekek, ha-
nem a feln6ttek sem tudjak,
hogyan kell egy kutya felé ko-
zeliteni. Nincsenek tisztaban
azzal, hogy mikor nem szabad
Oket zavarni és a testbeszédiik
mit jelent. Ezért gondoltunk
arra, hogy az egyesiilet ,0r6-
kos” kutya tagjaival egri ren-
dezvényeken részt vegylink és
ott célzottan vagy észrevétle-
nul az embereknek ezt a ,tu-
dast” tovabb adjuk.
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- A kutyacsapat szereti ezt
a,munkadt?

- Fontosnak tartjuk, hogy
mindig ugyanazokkal a ku-
tyakkal jelenjiink meg. Ezek a
kutydk mar hozzaszoktak a t6-
meghez az emberek kozelsé-
géhez. Volt olyan eset, amikor
egy 3 éves kislanyt véletlendil
megloktek és az egyik pihené
kutyara raesett.

Ha kutyakkal jeleniink meg
egy kozosségben nekiink
minden eshetdségre fel kell
készilnink. Ennél az esetnél
a kutya arrébb ugrott és Ulve
figyelte, amig a gyermeket a
szul6k magukhoz vették.

Azért, hogy a gyermekben
ne maradjon negativ kép az
esettel kapcsolatban a kutyak
gondozdja felvette a foldrdl
az egyik labdat és megkérte
a gyermeket, hogy dobja el az
altala kivalasztott kutyanak.
igy a gyerek figyelmét gyor-
san elterelték a torténtekrdl a
kutya a labdat visszavitte neki.
Az eset pozitivan zarult mind
a gyermek, mind a sziilei sza-
mara.

Ha nem megfelelé kutyat
vittlink volna a rendezvény-
re vagy az allatokat felligyeld
nem él ezzel az apré triikkel,
akkor a gyermek életében ma-
radando félelem alakulhatott
volna a kutyak felé.

Fontosnak tartjuk, hogy az
emberek az allatokkal béké-
ben és szeretetben éljenek.
Ezért orlliink, ha lehetéséget
kapunk arra, hogy intézmé-
nyek rendezvények életében
programjaban jelen tudjunk
lenni kutydinkkal. A simoga-
tassal elért 6romteli hangulat
mindannyiunk szamdra pozi-
tiv lelki feltoltédést ad.

Vajda Mdrta
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Terapias allatok, hazi

kedvencek, a lélek gyogyitoi

On is szereti az alla-
tokat? Ha igen, akkor
biztosan tapasztalta
mar, hogy a kutyak, lo-
vak, macskak és a tobbi
hazi vagy szelid(itett)
allat kozelsége milyen
csodalatos  hatassal
van rank: nyugodtab-
bak, kiegyensulyozot-
tabbak vagyunk, ami
testi egészségiinkre is
pozitivan hat. Lassuk,
hogyan segitik ma a
betegek gyogyulasat.

A haziasitott allatok az id6k
soran, ahogy napjainkban is,
felbecsiilhetetlen  szolgalatot
tettek és tesznek nekiink, em-
bereknek, tiszteljik és becsiil-
juk meg 6ket! Az egyedil élé
id6s emberek szamara sokszor
hazi kedvenciik jelenti az egyet-
len vigaszt, nem érzik magukat
maganyosnak, szeretetet adnak
és kapnak.

Az iskoldban kirekesztett,
osztalytarsai altal kikozositett,
maganyos gyerekek onértéke-
[ését semmihez nem hasonlit-
haté eredménnyel javitjia egy
négylabu barat, akihez odabuj-
hat, akir6l gondoskodhat. Az
allatokat nem érdekeli, hogy
valaki szép vagy csunya, ala-
csony vagy magas, divatos vagy
sem, és legféképpen nem koti
feltételhez szeretetét. Egy kutya
vagy egy nyul idedlis valasztas
azilyen gyerekek szamara.

Az élélény kozelsége kom-
penzadlja az elutasitottsag érzé-
sét, és azt is megakadalyozza,
hogy a gyermek teljesen bezar-
kdézzon sajat vildgaba, és lehe-
tévé teszi, hogy nyitott tudjon
maradni Uj, egészséges emberi
kapcsolatokra is. Az dllat szama-
ra egyedul az ember viselkedé-
se, jelleme szamit, és az, hogy
hogyan bannak vele.

Kedvencek szerepe az
immunerésitésben

Attdl fliggetlenil, hogy ku-
tyank a kertben vagy a lakdsban
él, igényli a napi kétszeri sétal-
tatast, ami nem csak neki, de a
gazdiknak is jot tesz. Ugyanez

elmondhaté a lovaglasrdl is: a
szabad levegén valé mozgas
erbsiti a korokozdkkal szembe-
ni ellendllé képességet, és javit-
ja erénlétiinket.

Terdpids dllatok

Szakérték szerint mindegy,
hogy valéban képzett terapias
allatrél vagy egy baratsagos
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hazi kedvencrél van-e szé, az
allatok kozelsége mindenképp
j6 hatassal van a valamilyen
lelki traumat atélt emberekre.
A legismertebb modszer talan
a lovas- és a delfinterapia, de
barmilyen allatrél legyen is sz,
az elv ugyanaz: az éllatok jaté-
kos médon ébresztenek bizal-
mat a lelkileg, szellemileg vagy
testileg sériilt emberekben. A
delfinek példaul nagyon sokat
segitenek a magukba forduls,
autista gyerekeken. Sokan a
terapia soran kezdenek el Ujra
beszélni.

Alovasterapia (hippoterapia)
féként azoknak az embereknek
nyujt segitséget, akik stroke-on

vagy mas agyi sérilésen estek
at, sclerosis multiplexben szen-
vednek vagy szellemileg séril-
tek, fogyatékkal élék. A lovas
terapia fejleszti a koordindaciés
készségeket, az egyensulyérzé-
ket és az 6nbizalmat, tovabba
segit a hiperaktiv és olvasasi za-
varral kiizd6 gyerekeken is.
Forrds: webbeteg.hu

,Aladarom”

Nagy Adri és szoros
kis ,élettarsa”, kozott
kozel 4 éve tart a sze-
relem. A pumi-westie
keverék a sintértelep,
menhely és ideiglenes
befogadok utan keriilt
végleges gazdijahoz.
Az énekesno elso latas-
ra beleszeretett a ku-
tyusba, rogton érezte,
hogy csakis Aladar kell
neki.

- Milyen koériilmények ko-
zott taldlkoztatok?

- Aladart 10 honaposan fo-
gadtam o6rokbe egy menhely-
rél, ahol altatas el6l mentenek
kutyakat.

- Hirtelen jott az otlet az
orokbefogaddsra vagy tervez-
getted, gondolkodtdl rajta?

- Mindig volt haziallatom, az
nem volt kérdés, hogy lesz-e
kutyam, csak az volt a kérdé-
se, hogy mikor? Nagyon sokan
probaltak lebeszélni, hogy ilyen
életforma mellett nem lehet ku-
tyat tartani, nem tudom majd
sétaltatni, gondozni. Szerencsé-
re az élet mégiscsak engem iga-
zolt, és egyszer elhatdroztam
magam.

A facebookon lattam meg
Aladart, és azonnal beleszeret-
tem a flleibe. Azt mondtam,
hogy ,na jo, hat nekem ez a ku-
tya kell, ugy érzem, hogy 6 az
igazi!”

Nyilvan egy 6rokbefogadas-
nak vannak kitételei, tobbszor
kell taldlkozni a kutyussal, de &
mar a harmadik séta utan jonni

akart vellink haza. Tok j6 élmé-
nyekkel gazdagodtunk. En min-
dig is tudtam, hogy menhelyes
kutyust szeretnék.

Egyébként nekiink az ottho-
ni kutyusunk egy piacrol kerdilt
hozzank. Anyukammal kimen-
tlink zoknit venni, és ott nagyon
rossz korlilmények kozott arul-
tdk nagyon rossz emberek ha-
romezer vagy Otezer forintért,
ezért gy lattuk jonak, hogy el-
hozzuk, és zoknikkal, valamint
egy kutyaval tértiink haza.

- Akkor az el6zé kutyust is
megmentettétek...

- Igen, lattuk, hogy nagyon
nem j6 kortlmények kozott
van.

- Vele mi van most?

- O 14 éves volt, amikor el-
pusztult, addig vellink élt... Azt
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lehet mondani, szép kort meg-
ért.

- Es jott Aladdr... te adtad
neki ezt a nevet?

- Igen, a fiilei miatt... Kutya-
fulu Aladar.

- 10 hénapos volt, ami-
kor hazavitted a menhelyrél.
Gyorsan sikeriilt beilleszked-
nie az uj kornyezetbe?

- Aladér bantalmazott ku-
tya volt, sok esetben, ha a héta
kozepétdl a feneke felé indult
meg valaki, vagy Ggy simogatta

meg, hogy a hata kozepe felé
ért a keze, akkor azért harapott.
Nagy valdszinlséggel gyakran
béantottak, verték, igy nem volt
egyszer(i az 6sszeszokasi folya-
mat. En voltam a negyedik hely,
ahol élt.

Nyilvanvaléan valahonnan
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kidobtak, akkor bekerilt egy
sintértelepre,onnan menhelyre,
majd ideiglenes befogaddkhoz,
ahol jol érezte magat, de mivel
volt masik kutyus, nem marad-
hatott sokaig. En egy Ujabb ba-
zis voltam neki, de nem tudhat-
ta, hogy ez végleges lesz-e vagy
sem.

Legaldbb egy fél év kellett
ahhoz, hogy 6sszerazédjunk,
hogy megbizzon benniink,
hogy tudatosodjon benne,
nem keril el t6liink mashova,
és ami fontos, hogy nem fogjuk
6t bantani. Kiskutya lévén min-
dent szétragott, szétszedett,
pakolt és rendezkedett. De egy
kolyokkutyanal ez mind benne
van a pakliban.

- Timdrigencsak 6sszeszok-
tatok az elmult évek alatt, de
mit tapasztalsz, a kisfiadhoz
hogyan viszonyul?

- Nekem 6 mindig elsészamu
volt az életemben, mindig vit-
tem magammal forgatasokra,
probakra, szerencsére a Jéban
Rosszban studidjaba is be tud-
tam vinni, illetve a TV2 mdsorok
kapcsan sem kellett soha na-
gyobb segitséget kérnem.

Aladar traumaként élte meg
az Uj helyzetet, hiszen mi na-
gyon-nagyon 0ssze voltunk
néve. Nehezen viselte, hogy
megjelent egy Uj jovevény az
életiinkben, és 6 a masodik
helyre szorult emiatt. Addig
barhova mentlink, mindenki
vele foglalkozott, most pedig
kevesebb figyelmet kap téliink
is és a csaladtagoktdl is. Barki
jon hozzank, azonnal viszi neki
a jatékait, és figyelmet kovetel.

Amig terhes voltam, addig
nagyon védelmezett és nagyon
bujos volt. Ahogy megsziiletett
Beni, onnantdl kezdve kicsit ha-
ragudott ra, mint egy els6szu-
I6tt gyerek a masodsziilGttre.

- Most milyen a helyzet?

- 2 hénapja Beni elkezdett

maszni 6 honaposan, és Aladar
kicsit ildoz6be vette, igy foko-
zodott a helyzet. Elkezd6dott
az életlinkben a hozzataplalas,
ezért joval kozelebb van hoz-
zank, amikor esziink. Ha Benit
etetem, akkor 8 is szokott kapni
egy-két falatot, kap kis sonkat
és most mar picit befogaddbb.

Nagyon szereti a nagyobb
sétakat, vagy ha lemegyek futni,

akkor ezt kdzdsen tesszuk, ezt
érzi és értékeli. Ugy gondolom,
ha Beni kicsit nagyobb lesz, ugy
2-3 éves, akkor elvalaszthatat-
lan baratok lesznek. Egyébként
mar most hozza neki a jatékot,
labdat, mert latja, hogy Beni
ezt élvezi, ugyhogy szerencsére
alakulgatunk, de elég kemény
depresszidbdl kellett kihozni a
kutyust.

- Csalddi hdzban laktok, ki
tudjdatok engedni Aladdrt a
kertbe vagy napi rutin a sétadl-
tatds?

- Tarsashdzban lakunk, van
egy kicsi elkeritett rész a tera-
szon, de sokat sétalunk. Pumi
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keverék lévén Aladarnak igen
nagy a mozgasigénye, ezért
mindenképpen kell sétalni. A
depressziés id6szak alatt kicsit
meghizott, a versenysulya 7,4
kilé. A depresszi6 idején 9 kild
volt, most ezt mar sikertilt 8 ki-
[6ra levinni.

- Mivel etetitek a kutyust?

- A tdp és a konzervek ira-
nyaba indultunk el, nem f6zlink

neki kilon, de természetesen
szokott kapni itthoni ételt is, ha
Ugy adodik.

- Elfoglaltsdgaid mellett is
forditasz idét arra, hogy fel-
hivd a figyelmet az dllatvéde-
lemre.

- Aki kutydban gondolko-
dik, annak semmiképpen nem
javaslom, hogy vasaroljon, hi-
szen nagyon sok a gazdara véré
kutyus. Ezek az allatok érzéke-
nyebbek és ragaszkoddbbak,
jobban vagynak az ember ko-
zelségére. Aladar a legjobb pél-
da arra, hogy egy menhelyrél
hazavitt kutyus is tokéletes tars
lehet. Molndr Eva
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Alain Delon,
a joszivu allatbarat

Megindité gondolatok, érzések a szinész kutyak
iranti szeretetérdl... A legtobb Alain Delon rajongo
tudja, hogy a vilaghird szinész imadja a kutyakat.
Minden vele késziilt interjuban kifejezi csodalatat e

fantasztikus faj irant, és a kérését, hogy halala ese-
tén kertjébe, mar 6rok nyugalomra tért kutyai mellé

temessék majd.

Ma is szeret mesélni, tor-
téneteket mondani. Szinte
mindig kiemeli a baratsag fon-
tossagat, és sosem hagyja ki
a sorbdl a kutyak és az allatok
irdnti mély szeretetét sem.

Delon szerelme a kutyak
irdnt mar a gyermekkoraban
kezd6dott. Elsé kutydja egy
Gala nevil dobermann volt, és
mint meséli: "egyszer raivol-
tottem, sét, még a fenekére is
racsaptam. A kutya csak ledilt
és nézett ram. Lattam, hogy sir.
Akkor értettem meg mindent
a kutyakkal kapcsolatban, és
azéta minden kutydm csak
mosolyog”.

Fiatalkoraban nagyon gyak-
ran viselt katonai kabatot, hogy
konnyebben felmelegithesse
azokat a kolykoket, amiket az
uton talalt.

Egyszer megtudta, hogy egy
szadista hajlamu egyén a Pire-
neusokban ledntott egy kutyat
benzinnel, és meggyujtotta.
Delon sajat éllatorvosat kildte
a helyszinre, és az esetet biro-
sagi utra terelte. Ez volt az elsd
alkalom, hogy a birésag ugy
itélt el valakit, hogy egy kutya
(név szerint Mambo) is volt a
targyaldteremben.

Mindig teljes dtéléssel
nyilatkozik réluk

Altalaban az ember minden
tulajdonsagaval rendelkeznek,
csak sokkal kevesebb hibéval.
Megvan benniik a lojalitds, a
,mester” szeretete, anélkl,
hogy tudnak, ki és mi aza mes-
ter. Mindig megérintenek az
otthontalan kutyak az utcan.
Nem tudjdk, hogy a ,meste-
rik” hajléktalan. Szeretik azt
az embert, ahogy minden ku-
tya szereti a gazdajat anélkiil,
hogy tudna, ki 8. Szerintetek a
csaladom kutyai tudjak, hogy
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én vagyok Alain Delon? Egyal-
talan nem érdekli 6ket.

A kutydim szeretnek en-
gem, nem tudjak ki vagyok
és mit csindlok. Gondolkodas
nélkili szeretet, tiszta és igaz
szerelem.

A szinész még idésen is ren-
geteget utazik, és mint mond-
ja, kutydi azonnal tudjik, ha
indulni készil, mar abbdl is,
hogy milyen ruhdba oltozik.
Latja a szemiikben, hogy min-
denhova kovetik 6t a hazban,
és izgatottan viselkednek.

A kutya tudja, hogy elmész,
de nem tudhatja, hogy vissza-
jossz. Ez mindig egy félelem
leszbenniik. Egyszer azt mond-
tam, hogy az igazi magany az,
amit a kutyam szemében latok,
amikor elmegyek.

Alain Delon annyira imadja
minden kutyajat, hogy otthon
temette el 6ket, mindegyikik
kapott sirkovet és megemléke-
zést, a parokat pedig egymas
mellé temette. A birtokan, ahol
kedvencei nyugszanak, épit-
tetett egy kis kapolnat. Még
életében végrendelkeznie kell,
hogy 6t is sajat birtokan temet-
hessék el, mivel kutydi mellett
szeretne nyugodni.

igy szeretném: kutyaimmal
egyutt leszek a kis kdpolnénk-
ban. Temet6ébe vigyenek? Itt
vagyok otthon, ez az én és a
kutyaim foldje, ez lesz a leg-
fébb luxus, amit el tudok kép-
zelni magamnak.

Forrds: sokszinuvidek.24.hu

Egyuk magunkat
egeszsegesre — avagy a
makrobiotikus taplalkozas

Gyermekkoromtdl folyamatosan beteg voltam,
ami 46 éves koromra elhatalmasodott. Végleges

felépiilésemre kiilfoldon talaltam

lehetdséget.

Amszterdamban végeztem taplalkozastudomanyi
tanulmanyaimat és arra tettem fel az életem, hogy
népszeriisitem azt a tudast, ami nekem is segitett.
Ezért megteremtettem a tudomany magyar nyelvii
szakirodalmat 23 kényvvel, el6adasokat, tanfolya-
mokat, személyes konzultaciokat tartok, melyek
segitségével gyorsan megértheté a modszer, ami
hosszutavon tamogatja az egészséget és konnyen
megvalosithaté a mindennapokban.

A makrobiotika egy olyan
6si tapasztalatokon alapuld
életmdd és taplalkozasi rend-
szer, amely az egészség meg-
tartasara, illetve visszaallitasa-
ra térekszik. Eletmodként élve
a tudomany is bizonyitotta,
hogy hosszutdvon szolgalja
az egészséget. Tobb szaz éve
egészséges generaciok nét-
tek fel ezen a természetes ét-
renden.

Ezt a taplalkozasi médszert
életiink végéig kovethetjiik.
Nincs semmiféle trendhez
kotve, nem alkalmi divatét-
rend, hanem tébb évszédzados
tapasztalatok alapjan kiala-
kult 4tfogo rendszer.

A civilizdciés betegségek
megeldzésére, a feléplilés ta-
mogatasara és a megeldzésre
az egyik legjobb megoldas,
hogy egészségesre esszik

magunkat. Nincs kockazata,
hiszen hianyallapotok nélkiili,
teljes értékben minden tap-
anyagot tartalmazé termé-
szetes étrend, végtelen vilto-
zatossaggal, szdmtalan izzel.
Naponta bevitt legsziiksé-
gesebb bazis alapanyagok:

« 40-60 %-ban gabondk
vagy gabonatermékek. A
gluténmentes bazis alap-
anyagok: barnarizs, koles,
hajdina, kukorica, cirok és
ezek tésztdi, lisztjei.

+ 15 %-ban novényi fehérjék
(bab, lencse, csicseriborsé
és mas borsofélék). Akik
kint a szabadban, hideg-
ben is tevékenyek, kiegé-
szithetik a ndvényi fehérje
bevitelt allati fehérjével,
féleg hallal.

« 35%-ban zoldség.

Az élet humora, hogy 46
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éves koromig nem tudtam mi
az egészség, most 62 évesen
nem tudom, mi a betegség.

A makrobiotika tudoma-
nyanak koszonhetéen egész-
séges és igazan aktiv életet
élek. Azt csinalok, amit csak
akarok, az egészségi allapo-
tom nem akadalyoz semmi-
ben.

Célom, hogy minél tobb
emberhez juttassam el azt
a tudast, amitél egészséges,
aktiv és boldog életet élhet-
nek. Annak érdekében, hogy
mindenhova eljusson ez a
nagyszerl lehet6ség, online
tanfolyamokat is tartok, igy az
otthonokban is elérhetévé va-
lik ez a tudds. Kényelmesen, a
sajat konyhajaban barki meg-
tapasztalhatja az egészséges
és boldog élet titkat.

A megvdltozott modern vi-
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lagunkban megjelentek a civi-
lizaciés betegségek, amelyek
egyre tobb né életét keseri-
tik meg. Sajat tapasztalatbdl
tudom, hogy mennyire meg-
neheziti a mindennapokat a
fajdalmas menstruacio, med-
d&ség, endometriozis, cisztak,
miémak kialakuldsa. Az ezek-
bdl vald felépiilés tamogata-
saért,N6i Egészségért” online
tanfolyamot is szerveztem. Ez
nemcsak nétarsaim, hanem a
lany gyermekek és a nagyma-
mak egészségét is szolgdlja.

Tepsiben siilt
csicseriborso fasirt
piritott
petrezselymes
puliszkdval,
reteksaldtdval

Akiknek a voroshagyma
vagy barmilyen z6ldség, mas
alapanyag allergiat okoz, azt
kertlje el. Amikor puffad, fon-
tos hogy minden falatot leg-
alabb otvenszer ragjon meg,
hogy folyékony allagu legyen,
és igy nyelje le.

Hozzdvaldk 2 f6 részére
Petrezselymes puliszkdhoz

+ 20 dkg kukoricadara

« 5dlviz

« 1 csokor petrezselyem fi-

nomra vagva

« mokkaskanal olaj (napra-
forgo, szezam, repce)

+ 5O

Csicseriborsé fasirthoz

« 10 dkg csicseriborsé (vo-
rosbab, tarkabab)

+ 1db babérlevél

« 1 db séargarépa vékonyra
reszelve

+ 1 db voréshagyma apro
kockdkra vagva

« 3 evlbkanal hajdina- vagy
sargaborso liszt

Reteksaldtdhoz

« 4 db piros retek finomra
reszelve

« 4 cm-s darab jégcsapretek
finomra reszelve

« egy evékandl friss citrom
leve

« csipetsé

Elkészités
Puliszka

Vastagtalpu edénybe tesz-
szuk a sot és a vizet, majd fel-
forraljuk. Folyamatos keverés
mellett hozzdadjuk a kuko-
ricadarat. 10 perces keverés
utdn bes(rlsodik a kasa és
Lpuffogni” kezd. Amikor olyan
strd a kukoricakésa, hogy az
edény oldalfalatél elvalik ke-
verés kozben, akkor elkésziilt,
megpuhult. Ez kb. 15-20 perc.
Amikor a kukoricakasa kihdilt,
megdermed és szeletelni le-
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het. 2-3 cm-es kockakra vag-
juk. Serpeny6ében egy mok-
kaskandl olajon csipet séval
az aproéra darabolt petrezsely-
met megpiritjuk és hozzdad-
juk a felkockazott puliszkat.
Csicseriborso fasirt

A csicseriborsoét atvalogat-
juk, szdrében megmossuk,
majd kuktaba tesszik a ba-
bérlevéllel, 5 liter vizzel, és
forralni kezdjiik. Amikor fel-
forrt, kisldngon addig f6zzlik,
amig megpuhul. Kivesszik a
babérlevelet és hozzaadjuk a
sot. Hozzaadjuk a finomra re-
szelt sargarépat, a kis kockak-
ra vagott voroshagymat és 3
ev6kanal hajdinalisztet. izlés
szerint s6zzuk, hozzdadunk
egy teadskanal olajat, 6sszeke-
verjlk és fasirtokat formazunk
bel6le. Siitépapirral bélelt
tepsibe tesszik, és 180 fokon
20 perc alatt megsutjik.
Reteksaldta

A finomra reszelt piros és
jégcsapretekhez hozzaadjuk
a sot és a friss citrom levét.

Almalében
fétt vegyes

gytimolcskompot

A nyers gyumolcs savasitd
hatasu és puffadast is okoz-
hat. Amikor 2 percig forrds-
ban |évé vizben, vagy alma
levében blansirozzuk, azaz
rovid ideig fézzuk, akkor a vi-
tamin benne marad, de mar
nem nyers, igy konnyebben
emészthetd.

Hozzdvalok 2 6 részére
4 dl alma leve (lehet sajat
friss gyimolcs centrifuga-
val is késziteni)
4 db szilva félbevagva, ki-
magozva

+ 10 dkg 4fonya megmosva

- fél mokkaskanal 6rolt fa-
héj
+ csipet so

Elkeészités

Az almalevet csipet soval
felforraljuk, beletesszik a
megmosott  gylimdlcsoket.
A szilvat félbevagva és kima-
gozva. Rengeteg variaciot le-
het késziteni évszaknak meg-
felel6 idény gylimolcsokbdl.
Tavasszal meggy, cseresznye,
nyaron barackok, ribizli, &sz-
szel szilva, alma, korte, birs,
sz616.

Csicseriborsokrem

(szendvicsre vagy

fott tésztdra)

Hozzdvalok 4 db szendvics
elkészitéséhez

20 dkg fott csicseriborséd
(vagy tartositoszert nem tar-

talmazé fétt csicseriborsd
konzerv)
« 1/2fejaproéra vagott voros-

hagyma

« 1 ev6kanal olaj (naprafor-
g9, oliva, szezam)
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« 1 csokor apréra vagott pet-
rezselyem

« 1-2 evékanal friss citrom
leve

Babkrém

Hozzdvalok 4 db szendvics

elkészitéséhez

+ 20 dkg fétt bab (vagy tar-
tositdészer mentes fott bab-
konzerv, tarkabab, fehér
bab, vesebab)

« 1 evékanal olaj

« 1/2 fej apré kockdkra va-
gott voréshagyma

o 50 izlés szerint

. flszerek izlés szerint

A szendvicskrémek
elkészitése

Az alapanyagokat mixer-
rel pépesre keverjik. Tomény
fehérje, ami konnyen romlik,
ezért hutdszekrényben maxi-
mum 2 napig tarolhaté.

Sebestyén Szilvia
tdpldlkozdsi szakérté

a Makrobiotikai Intézet
alapitéja

06-20-245-4674
makrobiotika@gmail.com
sebestyenszilvia.hu
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Online 4.000 Ft I

feletti vasarlas esetén
Ingyenes hazhozszallitas!

BIJO SZAKARUHAZ
ES WEBSHOP

Ne feledd, az vagy, amit megeszel!
17.000 bic-, reform- es
gyogylermekikiel varjuk a tudalos,

I 4 Z /4 I! t J 4 l ' F ! L’,F '!

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

1135 BUDAPEST,
ROBERT KAROLY Koro 56100 3 WWW.BIJOBOLT.HU

Megjott a tavasz!
Mit fozzunk?

Végre érkezik a jo idd, kellemesen melenget a
napsugar, kizoldil a taj, felvidul a lélek, szineseb-
bé valik, kinyilik a vilag. A szervezet is vagyik mar
ilyenkor az lideségre, a megujulasra a nyomaszto,
egyhangu, fagyos téli hénapok utan. Ahogy telnek

a hetek, egyre tobb friss, ropogos harapnival6 te-
rem a kertekben, elarasztjak a piacokat a zold fi-
nomsagok, amelyekbél igazi, inycsiklando ételek
készithetok.

Zoldséglepény

Hozzdvalok

1 cukkini

2 édesburgonya

1 péréhagyma

1 sadrgarépa

5 dkg zabpehely

5 dkg sajt

2 tojas

2 gerezd fokhagyma
fél csokor petrezselyem
s6

bors

szerecsendio

Elkészités

A cukkinit, a répat és az
édesburgonyat megpucoljuk,
és a sajttal egyitt nagy lyuku
reszel6n lereszeljik. Hozzaad-
juk a tojasokat, a zabpelyhet,
és izlés szerint flszerezzik
séval, borssal, szerecsendio-
val, petrezselyemmel, apritott
poéréhagymaval és zuzott fok-
hagymaval.

Egy serpenySben kevés
olivaolajat hevitiink, majd
beletesziink egy evékanalnyi
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masszat, és kicsit ellapogat-
juk. Arra figyeljiink, hogy a
lepény ne legyen tul vastag.
Mindkét felét megsitjik ko-
rilbelil harom-harom perc
alatt. Ha mindenhol szép pi-
ros, egy tanyérra csusztatjuk,
és papirtorlével kicsit attorol-
getjuk.

Az édesburgonya
egészségre gyakorolt
hatdsa

Ertékes asvanyi anyago-
kat tartalmaz, kalcium, vas,
magnézium, mangan, kali-
um, foszfor, natrium, szelén,
réz és cink is taldlhaté benne.
Segit fenntartani az egészsé-
ges vércukorszintet, felfrissiti
az immunrendszert, szaba-
lyozza a vérnyomast, erdsiti a
csontokat.

Fogyasztasa hozzajarul a
szem egészségének megor-
zéséhez. Az édesburgonya
tartalmazza a legtobb béta-
karotint a zoldségek és gyu-
molcsok kdzott, amely védel-
met nydjthat a prosztatardk
kialakuldsaval szemben. A
béta-karotin csokkenti a gyo-
mor- és vastagbélrak kialaku-
ldsanak kockazatat.

Nagy mennyiségben tar-
talmaz antioxiddnsokat, segit
alacsonyan tartani a koleszte-
rinszintet, remek gyulladas-
csOkkentd. Vitaminjai és pro-
teinjei segitenek megdrizni a
bér egészségét.
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Tejszines
poréhagyma-
krémleves

Hozzdvalok

+ 2 poréhagyma

+ 2dltejszin

« 2 krumpli

« 2 gerezd fokhagyma
« 5dkgvaj

« 1 leveskocka

« csipet bors

« sO

Elkészités

Megpucoljuk a péréhagy-
mat, és karikdkra vagjuk. Ke-
vés z6ld részt is tehetlink hoz-
za.

Egy labosban kevés vajat
hevitlink, radobjuk a poéré-
hagymat, és kevergetés mel-
lett megfonnyasztjuk. Hozza-
tessziik a zuzott fokhagymat,
és azzal is sUtjik egy-két
percig. Felengedjik masfél
liter vizzel, belemorzsoljuk a
husleveskockét, sézzuk, bor-
sozzuk. Hozzatessziik a meg-
pucolt, kis darabokra vagott
krumplit, és korilbelil 15 per-
cig fézzlk.

Ha a krumpli puha, levesz-
sziik a tlzrél, és botmixerrel
pépesitjik. Ismét forralni
kezdjiuk, hozzaontjik a tej-
szint, és simara keverjik.
Vérjuk meg, amig néhanyat
rottyan. Ha suriteni szeret-
nénk, egy evékanal lisztet is
keverhetiink a tejszinhez.

A poréhagyma egészségre
gyakorolt hatdsa

Kivalé A-, B-, C- és K-vita-
min-forrds, folsav, magné-
zium, mangan, cink, szelén,
kalcium, réz, kalium is talalha-
té benne. A kempferol nevi
flavonoid tartalma miatt véd
a rakos sejtek kialakulasatol,
rendszeres fogyasztdsa mel-
lett megel6zheté a petefé-
szek-, gyomor-, vastagbél-,
prosztatarak kialakulasanak
esélye.

Jé hatassal van a kerin-
gési rendszer egészségére.
Gyulladascsokkentd  hatdsa
van, igy enyhiti a reumatikus
izileti gyulladasok okozta
tlineteket. Segit megel6zni
a cukorbetegséget, valamint
az elhizast. Mérsékeli a magas
vérnyomast és a megemelke-
dett koleszterinszintet, véd az
agyvérzéstél, szivrohamtol.

Javitja a koncentracidké-
pességet, az agyi funkcidkat.
Fogyasztasa védelmet nyuijt
a karos szabadgyokokkel
szemben, és késlelteti a bér
Oregedését. Fertdtlenitd, bak-
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térium- és gombadlé hatasa
van. Gydgyitja a garat, a gége,
a légcsd, valamint a horgdk
gyulladasat, koptetdéként is
hasznalhaté.

Zoldséges

csirkemell

Hozzdvalok

+ 4 csirkemell

« 25 dkg kelbimbo
« 3 voroshagyma

« 3 sargarépa

« 1dlolivaolaj

« fél csokor petrezselyem
+ SO

A pdchoz

+ 2 tedskanal mustar

« 2 evbkanal olivaolaj

+ bors

Elkészités

A csirkemellet megmossuk,
majd papirtorlével szarazra
toroljuk. Egy talba olivaolajat
ontunk, hozzdadjuk a mus-
tart, borsot, és jol 6sszekever-
juk. Beleforgatjuk a hust, és
félidval letakarjuk. Tegyik a
hitébe legalabb két érara.

Sutés elétt a zoldségeket
megpucoljuk, tetszés szerint
kisebb darabokra vagjuk. Az
olivaolajat izlés szerint soéz-
zuk, apritott petrezselymet
szorunk bele. A zoldségeket
tepsibe rendezziik, raontjik
az olivaolajat, majd ratesszik
a csirkemellet. Meglocsoljuk
egy deci vizzel. Forré stitébe
tessziik, és 180 fokon 45 perc
alatt megsuitjik.

Koézben atforgatjuk a hust
és a zoldségeket is. Akkor jo,
ha a hus belill puha, tehat
konnyen athatol rajta egy he-
gyes kés, kivil pedig szép pi-
ros.

A petrezselyem egészségre
gyakorolt hatdsa

Tele van A-, C-, E-vitamin-
nal, igy segit a szervezetben
l[évé gyulladasok megsziin-
tetésében. Magas C-vitamin
tartalma miatt fogyasztasa
hozzajarul a bér fiatalossaga-
hoz, feszességéhez, rugalmas-
sagahoz is. Felporgeti a gyo-
mor mikodését és csokkenti
a puffadast. Frissiti a leheletet,
csokkenti a rossz szajszagot.
Segit a hugyuti fert6zések ke-
zelésében, de az epe-és vese-
kovek ellen is hatdsos lehet.

A petrezselyemzoldben
lévé folsav dvja a szivet. A
benne 1évé K-vitamin fontos
a csontok egészségéhez, C-vi-
tamin-tartalma miatt az im-
munrendszer szdmdra hasz-
nos. Sok benne a béta-karotin,
amelynek antioxidans hatdsa
segit megvédeni a szervezetet
a szabad gyokok karos hatasa-
itol.

Magas vastartalma miatt
vérszegénységben  szenve-
déknek ajanlatos a fogyasz-
tasa. Cukorbetegség ellen is
hasznos. Antioxidans tartal-

ma miatt segit a szervezetnek
lekiizdeni a szabad gyokok
karos hatésait, védi a DNS-t a
karosodastol.

A petrezselyemzold a ben-
ne lévé apigeninnek kdszon-
hetéen véd a raktél. Féleg az
emlédaganatok megjelenési
esélyét, illetve a mar kialakult

daganatok méretét csokkenti.

Tavaszi saldta

Hozzdvalok

+ 31tojas

« 4 paradicsom

« 50 dkg sargarépa

+ 2karaldbé

« 1 piros husu paprika
« 1fejjégsalata

« 1c¢s hdénapos retek

« 3dljoghurt

« 2 eknapraforgbmag
+ citromlé

+ 1 cskertizsazsa

+ petrezselyemzold

« kakkukflag

+ metéléhagyma

+ s6

+ bors

Elkeészités

A zoldségeket izlés szerint
daraboljuk. Osszekeverjiik, kis
tadnyérokra halmozzuk. A jog-
hurtba belekeverjik a zoldfi-
szereket, so6zzuk, borsozzuk,
hozzdadjuk a citromlevet. Ezt
a joghurtos keveréket a dara-
bolt z6ldségekre ontjik, majd
megszorjuk szdrazon piritott
napraforgdmaggal. A tetejét
keményre f6tt tojaskarikékkal
diszitjuk.
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A retek egészségre
gyakorolt hatdsa

A retket mar az 6kori Kina-
ban és Japanban is nagyon

kedvelték, gyogyszerként
hasznéltak. Tele van asvanyi
anyagokkal, vitaminokkal.

Nagy mennyiségl C-vitamin
tartalma mellett sok benne az
A-, B1-, B6-vitamin, valamint
a kalcium, magnézium, réz,
mangan, vas, tiamin is.

S6t, nem csak maga a retek
egészséges, hanem a levele
is, ami vasban, karotinban és
folsavban jelentés.

Fogyasztasa jotékony ha-
tassal van az érrendszerre.
Hasznos epekd ellen, és a bér-
problémakrais jol alkalmazha-
16. Tisztitja a légutakat, segitia
kdnnyebb légzést. J6tékonyan
hat az agy mlkoddésére is.

A retekfogyasztds nagyon
hasznos a gyomornak és a
majnak, mert segiti a méreg-
telenitésifolyamatokat. Tisztit-
ja a vért, segit megszabadulni
a karos anyagoktdl, és kifeje-
zetten hatékony lehet példaul
sargasag kezelésében.

A retek rosttartalma meg-
akadalyozza a székrekedés
kialakuldsat. A retek enyhe
természetes vizhajtd, serkenti
avizelet termel&dését. A retek
leve segithet gyogyitani a k-
16nb06z6 huagyuti fertézéseket.
Segit megtisztitani a veséket,
a hugyutakat a kilonboz6
méreganyagoktdl.

A retekben taldlhato, anto-
nianin  nevl antioxidansok
segitenek csokkenteni a kerin-
gési betegségek, rendellenes-
ségek kialakulasanak esélyét.
Emellett gyulladascsokkentd
és rakmegel6zd hatdsuk is
van. J6 étvagyat! ]

Molndr Eva
(fotok: tasty.hu, nosalty.hu)



Humor

»~Nagy adomdny a humor, mely mindent
megment. Mihelyt megjelenik, ingeriilt-
ségiink és sértddésiink elillan, és helyiik-
re deriis szellem lép.” (Mark Twain)

Reuma

Doktor ur, egy éve voltam maganal a reumam-
mal, és maga azt mondta, hogy keriljem a
nedves helyeket.

- Igy van! - mondja az orvos.

- Most azt szeretném kérdezni, hogy megfi-
rodhetek-e mar?

Bal fiil

Az orvos az egyik betegét teszteli a pszichiat-
riai osztalyon.

- Mi lenne, ha levdgnam a bal fiilét? - kérdezi
firkész6éen az orvos a pacienstél.

- Nem hallanék jol. Es nem is latnék jol.

- Hogyhogy nem latna jol?

- Mert leesne a szemiiveg a fejemrél.

Feltdnden csinos lany kiséri édesanyjat az or-
voshoz. A rendelében a doktor igy sz6l hozza:
- Kérem, kisasszony, vetk&zzon lel

- Doktor ur, nem én vagyok a beteg, hanem az
anyukam!

- Akkor kérem, asszonyom, nyujtsa ki a nyel-
vét!

Munka

A bolondokhazéaban éjjel benyit az orvos a be-
tegei szobdjaba. Latja, hogy az egyik a cipdjé-
vel flirészeli az asztalt, a masik meg fejjel lefelé
[6g a ldampardl, mikdzben a feje mar igencsak
voros. Megkérdi a flrészel6tél:

- Maguk mit csindlnak?

- Doktor ur, én épp az asztalt akarom ketté fG-
részelni.

-Es atarsa?

- O tiszta bolond. Azt képzeli magardl, hogy
villanykorte.

- Akkor miért nem szedi le onnan? Mar tiszta
voros a feje!

- Hogyne, hogy sotétben kelljen dolgoznom?

Bértonben

Bortdonorvos a paciensnek:

-Van egy j6 és egy rossz hirem! Melyikkel kezd-
jem?

- Ajé hirrel.

- Nos, hamarosan letelik a blintetése.

- De doktor ur, én életfogytiglant kaptam!

- Na, ezarossz hir...

Tehenek

Két tehén beszélget:

- Hallottal arrél a ragélyos betegségrél, amitdl
a tehenek megbolondulnak?

- Igen, hallottam. Még j6, hogy mi pingvinek
vagyunk.

-~
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Nioknek, ndkért, minden élethelyzetben!

Teljeskord ellatas mellmdtét utan
Divat, sport és kismama fehérnemdk, fird6ruhak
ANITA FEHERNEMU REFERENCIA UZLET
1123 Budapest, Kék Golyd u. 22. Tel.: +36 1 225 1695, +36 20 293 8950
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www.anitafehernemu.hu
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§ hatos
‘» " Orszagos
‘ lefedettseég
Kovessen minket élében
szerdanként 19:30-to6l
. és youtube-on.

Kapcsolodjon vellink a teljesseghez!

+36 30 173 4437 | matrix@matrixholistic.hu | 1065 Bp., Hajos u. 32.
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