7] A, Az ectszst
L3 MENO

Tarsadalmi Alapitvany

NNNNNNNNNNNNNNN

AZ EGESZSEG KINCS!

HOGYAN ORIZD MEG?
HOGYAN ELJ TELJES ELETET?

Kovess minket: Tamogatoénk:

f © 6 @ ¢ @) NN




BN ELETIGENLOK | AZ EGESZSEG MENO!

AZ EGESZSEG MENO!
HANGOT ADUNK NEKI

12 részes vided- és 4 részes podcast sorozat képes-sziveges melléklete

Az ,A Rak Ellen- Az Emberert, A Holnapért” Tarsadalmi Alapitvany

az NN Biztositd tamogatasaval inditott el eqy szemléletformald
programsorozatot, amellyel elsésorban a fiatalabb korosztalyt szeretnék
tamogatni abban, hogy minél egészségesebben éljenek. Természetesen

a videosorozat és a podcastok minden korosztaly szamara adnak sok
hasznos tanacsot arra, hogy eligazodjanak az internet vilagaban rank zddulo
— egymassal sokszor ellentmondasba keruld — informaciohalmazban.

Tobb kozosségi csatorndn kovethetd volt és folya-
matosan elérhetd a 12+2 részes videdsorozat és a
4+1 részes podcast AZ EGESZSEG MENG! HANGOT
ADUNK NEKI cimmel.

MIROL SZOLT A KAMPANY?

Az egészségmeglrzésrél!

Uj stilusban, a teljes lakossag, de kiemelten a fi-
atal célkozonség felé 1éptiink a videdsorozat ro-
vidfilmjeivel.

Az egyperces impulziv, dinamikus és informa-
tiv kisfilmek a mai kor kévetelményeinek meg-
felelen kozérthetéen mutatja be az ismert 12
szirmU egészségvirdg egy-egy életteriiletét. A
sorozat igyekszik arra is rdmutatni, hogy minden
élettertilet egyarant fontos ahhoz, hogy harmé-
nidban, egészségesen éljlink testi-lelki-szellemi
értelemben.

MI VOLT A CEL?

Tudjuk, hogy a fiatalok életvitele laza stilusban,
felgyorsulva zajlik, érthetd mdédon minden él-
ményt magukba szeretnének fogadni. De azt is
tudjuk, ha id6ben olyan tartalom kerdl 14ts- és
hallétévolsagba szdmukra, ami eléri az ingerkii-
szobiiket, akkor hajlanddk tenni azért, hogy 10-20
év mulva is egészségesen tudjanak részt venni a
foldi jokban. Es azt is tudjuk az egészséges élet-
méd vonzd, vagyis mend szamukra.

Ugyanezt a célt fogalmaztuk meg a szélesebb la-
kossdg szdmdra is, mivel barki, aki az interneten
taldlkozik a sorozat barmelyik részével hasznos is-
meretet szerezhet a betegségmegel8z¢és teriiletén,
amit j6l be tud épiteni hétkdznapi életébe.

Az NN Biztosité és ,,A R4k Ellen- Az Emberért,
A Holnapért” Térsadalmi Alapitvany ezért fogott
kezet és valGsitotta meg ezt a programsorozatot.

Keressétek tartalmainkat, kovessetek benniin-
ket, ahol latjdtok az NN Biztosité tdmogatdsaval
megvaldsulé rdkellenes videdkat, tartalmainkat!

A kovetkez8 oldalakon kozzétessziik a digita-
lis tartalom szdveges valtozatit, mert sokszor
nagyon jél jon, ha kéznél van egy , kisokos”, ami
segit abban, hogy gyorsan valaszt kapjunk, amire
valaszt keresiink.

Terveink szerint a kdzoktatdsban taniték sza-
mara is eljuttatjuk a kivonatos tartalmat, amivel
felkeltjitk érdekl8désiiket arra, hogy meghivaso-
kat kapjunk az altaldnos- és kozépiskoldk tanuléi
szamdra a videdk bemutatdsdra és azt kovet§ in-
teraktiv beszélgetésekre.
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Mozgas, séta

Mire jé a mozgas?

A mozgas nemcsak a testiink, de a lelkiink és elménk egészségét is
biztositja. A rendszeres edzés nemcsak az izomerdénket névelheti,
de segftheti az emésztérendszeriink miikddését is. A gyakori séta
csokkentheti a stresszt és javithatja a mentalis egészségiinket. Az
aktiv sport akdr 60%-al is ndvelheti a kreativitdsunkat. A csapat-
sportok nagymértékben fejlesztik a kommunikécids és egyiitt-
miikddési képességeidet. A mozgds akkor a legjobb, ha jé leveg6n
végezziik, ha rendszeres része az életiinknek.

Nevetés

Kacagjuk magunkat egészségesre!

Mikor nevetiink a szervezetiink tébb endorfint és dopamint
termelt, amiket boldogsdghormonnak is neveznek. A nevetés-
sel akér 15 kaldriat is elégethetiink 10 perc alatt. fgy nevetve
elveszthetiink egy hénap alatt akar fél kildt is. Még a tiidédnek
is j6 napja lesz egy szivbél jov8 nagy nevetéstSl. Amikor mé-
lyebben 1élegziink, javulhatnak a tiidéfunkcidink és tisztdbbak
lehetnek a légutaink. A nevetés fokozza az antitestek termelé-

”

sét. Ezek erGsitik a szervezet védekez8képességét.

Zoldség, gyumolcs

Vajon tudjuk mit esziink?

A z6ldségek és gytimolesok sok rostot tartalmaznak, ezért jét tesz-
nek az emésztésnek, és az egészséges bélfldra kialakuldsanak. A
z8ldségek-gytimélesok csomagolasan taldlhatd egy cimke. A 9-es
kezdetd bio-, gyiimélcs, a 3-as és a 4-es kezdet(i hagyomanyos
gazdalkoddsbdl van. A bogyds gyiimélesok, kiilondsen sok ant-
ioxiddnst tartalmaznak, ezért csokkenthetik a gyulladdsokat és
lassithatjak az 6regedést. A z6ldségek és gytimolesok viztartalma
magas, gy tdmogathatjak a szervezet folyamatos hidrataltsagat.

Zene, ének, tanc

Ami élvezetes, az lehet egészséges is!

A zenehallgatds hatékonyan csokkenti a stresszhormon, a kor-
tizol szintjét, csokkentheti a vérnyomast és javithatja a sziv
egészségét. A zenélés, az éneklés és a tanc javithatja a memoriat
és amentdlis egészséget. A dallamos zene még az Alzheimer-ké-
ros betegeknek is segithet a memdridjuk javitasdban. Amikor
énekliink vagy tancolunk, erésitjiikk az immunrendszeriinket és
fejlesztjiik az agyunk rugalmassdgat. A tanc jelent8sen javithat-
ja a koordindcids készséget és az egyenstlyt. A kizds éneklés és
téanc kapcsolatokat teremt, erdsiti a kdz6sségi érzést.
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Pozitiv gondolkodas

Miért érdemes optimistanak lenni?

Ha pozitivan gondolkozunk az emberek egyszeriien sziveseb-
ben vannak a tdrsasdgunkban, jobbak és er8sebbek lehetnek a
kapcsolataink. Az optimista emberek tovébb élhetnek, mert 4l-
taldban kevesebb a krénikus betegségiik. Aki optimista, az dlta-
ldban kreativabb és produktivabb is, mert nyitottabb az uj 6tle-
tekre és kevésbé fél a hibaktdl. A pozitiv gondolkodds javithatja
a vérkeringést és csokkentheti a vérnyomast, igy csokkentheti
a szivbetegségek kockazatit is.
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Természetes étrend

Azok vagyunk, amit megesziink... - tartja a mondds.

A feldolgozatlan, természetes ételek elésegithetik a megfeleld
testsdlykontrollt. A mediterrdn étrend akar 30%-kal csokkent-
heti a szivbetegségek kockazatat. A természetes, teljes értékd
ételek fogyasztasa novelheti az energiaszintet. A rostokban gaz-
dag természetes étrend segiti az egészséges emésztést. A termé-
szetes ételek fogyasztdsa javithatja a mentalis egészséget. A leg-
egészségesebb, ha hazai termesztést, idényjellegli zoldségeket,
gylimolcsoket fogyasztunk.

Oromteli tevékenység

Mitél egészséges az oromteli tevékenység?

A kozds programok, erdsithetik a térsas kapcsolatokat, ami ja-
vithatja a mentdlis egészséget. A kreativ tevékenységek, mint
a festés vagy az {rds 6romot okozhatnak és fejleszthetik az agy
kreativ képességeit is. Az aktiv kikapcsolédas és a pihentetd te-
vékenységek segithetnek a jobb alvdsmindség elérésében, ami
kozvetleniil javithatja az egészséget. Az dromteli tevékenysé-
gek segithetnek az életmindség javitdsaban.

JO levegb

Miért fontos a jé levegb?

A tiszta levegd fontos a tiidd és a 1égutak megfelel§ miikodésé-
hez. Az "erd6fiird8zés" csékkenti a stresszt és javitja az immun-
rendszert. A J6 mindségli levegd csokkenti a szivbetegségek és
a stroke kockazatit, a j6 levegd javitja a fizikai és mentlis telje-
sit8képességet. A friss levegd fontos eleme a bioszféra skoldgiai
egyenstlydnak. A ndvények CO2-t vesznek fel a levegdbdl, és
oxigént termelnek.

Tiszta viz

Miért fontos a tiszta viz a szervezetednek?

A testiink tobb mint 50 % viz. Ne hagyjuk az agyunkat szomjaz-
ni! Mér 2 %-os folyadékveszteség is csokkentheti a koncentra-
ciét, a memdriat és a kognitiv képességeinket. A viz védelmezi
az agyunkat és f8bb szerveinket. Utéstompitéként miikédik a
gerincvelSben is, és dvja az anya hasaban 1évé magzatot. Igyunk
napi 1,5 -2 liter vizet egyenletesen elosztva, ezzel is novelhetjiik
az energiaszintiinket. Hazai szakemberek a csapvizet ajanljak

leginkabb, mert az a legtiizetesebben ellendrzstt.

Alvas

Miért fontos az alvas?

Mikor alszunk, az agyunk rendszerezi és eltdrolja a napi infor-
macidkat. Az alvds hidnya hormonalis egyensulyhidnyt okoz-
hat, pl. noveli az éhségérzetet. Az elegend§ alvds javithatja a
fizikai teljesitményt és a memdriat. Egy feln6tt embernek 4t-
lagban napi 7-8 dra alvasra van sziiksége. A krénikus alvashidny
novelheti az Alzheimer-kér kialakuldsdnak kockazatdt. Az alvas
eldtti 1-3 6ra hatdrozza meg, hogy hogyan alszunk.

Relaxacio

Miért j6 relaxalni?

20 perc relaxalds koriilbeliil annyi stresszt vezethet le szerveze-
tiinkbdl, mint 3-4 éra alvés! A relaxdcids tevékenységek, mint a
tai chi és a mindfullness medit4cié javithatjék az immunrend-
szer m(ikodését. A relaxdcié el8segitheti a nyugodtabb alvést és
aregeneraldast A rendszeres relaxacid csokkentheti a vérnyo-
mést, segitheti a mentdlis és fizikai regenerdlédést. Ha rendsze-
resen relaxdlunk, nyugodtabbak és energikusabbak lesziink.
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Ima

Mit ad nekiink az ima?

Az imédkozds segithet javitani a mentdlis egészséget, mert re-
ményt és érzelmi megnyugvést biztosit. Az ima és a meditacié
csokkentheti a stresszt, ami pozitivan befolyasolhatja az im-
munrendszer miikodését. Az imadkozas segithet harmonizalni
az érzelmeket és a magatartést. A rendszeres ima segit lekiizde-
ni a szellemi faradtsdgot. Az ima nem azonos a meditacidval és
arelaxacidval.

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN
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Az egeészség nepszerusiteset
az NN Biztosito tamogatja

Interju Dr. Zsolnai Gdborral, NN egészség tizletdg vezetdjével

Az egészség mend! Hangot adunk neki cimmel tobb ki-
20sségi csatorndn kovethet az a 12 részes videdsoro-
zat és 4 részes podcast, amelyet A Rdk Ellen- Az Embe-
rért, A Holnapért Tdrsadalmi Alapitvdny inditott el az
NN Biztosité tdmogatdsdval. Az NN Biztosité Egészség
Uzletdg vezetdjével arrdl beszélgettiink, hogy az NN
miért tartja fontosnak az egészségmegGrzésrél valé
hiteles informdciédramoltatdst, miért tdmogat eqy is-
meretterjesztd sorozatot. Interjui Dr. Zsolnai Gdborral

Gdbor, az NN Biztosité egészség iizletdgdnak vezetd-
jeként dolgozik, orvos az eredeti szakmdja, és ha jél
gondolom egészségpdrti... Kérem, mondjon magdrdl
pdr gondolatot.

Igen, egészségparti vagyok és ezzel szerencsére nem
is vagyok egyediil. Valéban orvosként végeztem még
a mult évezredben, de sosem dolgoztam a szakma-
ban aktiv gydgyitéként. Viszont mindig az egész-
ségligy hatérteriiletein tevékenykedtem kiilonbdzd
menedzsment pozicidkban. Voltam cégvezetd kér-
hézinformatikai rendszereket fejleszt6 cégben, ma-
ganegészségiigyi szolgaltatoknal vezettem az értéke-
sitést és a marketinget, illetve az orszag legnagyobb,
magén-idésotthonanak is voltam a szakmai vezetGje.
Az utdbbi éveket a biztositdsi szektorban toltsttem és
a f6 teriiletem az egészségbiztositasok voltak.

A betegségmegelbzés, a kornyezetiink megdvdsa, a
tudatossdgra nevelés miért csak kampdny szinten
keriil széba?

Szerencsére ez mar nem {gy van. Az allam oldalardl
is szemmel lathaté torekvések, aktivitasok vannak
arra nézve, hogy a magyar lakossdg egészségtu-
datossagat javitsak. Vannak komplex, orszagjard
szlir6programok, illetve vannak életkorhoz, be-
tegségcsoportokhoz kothetd ajanlott szlirések. St
tudtommal egy 4tfogd sziiréprogram is napirenden
van. De persze sosem elégedhetiink meg azzal, ami
mdar miksdik, mert azt mélyiteni, bviteni és fej-
leszteni kell folyamatosan.

Olyan sok hedonizmusra sztonzé életforma, felgyor-
sult életstilus van, ami ha nem is rogton, de hosszabb
tdvon kimutatottan betegségfokozé... Mit lehet tenni
az egészséges életméd olyan fajta népszeriisitéséért,
ami arra ébreszt vdgyat, hogy le tudjunk mondani az
egészségkdrosité dolgokrdl?

Igen, gondoljunk csak a tudatmédositd szerek gyor-
san valtozd vildgara, vagy példdul a mobilfiiggdség-
re. De ezzel pdrhuzamosan van egy maésik trend is
- kiilénésen a fiatalok kérében -, amely szerint az
»egészség mend” lett. Egészségesen tapldlkoznak,
sokat mozognak és odafigyelnek magukra, illetve
a kornyezetiikre. Ezt a torekvést kell tdmogatni,
er8siteni és tovdbb 8sztonozni. Akdr kiilonbozd
kedvezményekkel, edukdcidval, illetve példaképek
allitasaval. Utdbbira jé példa a vildgversenyeken si-
keresen szereplé sportoldkat bemutaté kampdnyok
és abevondsuk az egészségfejlesztési aktivitdsokba.
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Van, hogy onhibdnkon kiviil nem éliink abszolit
egészségesen, mert pl. a stressz, a kdrnyezeti drtal-
mak napi szinten jelen vannak, viszont az idében
valg felismerés miatt el kell jdrni rendszeres vizs-
gdlatokra, sziirésekre. Véleménye szerint a 2025.
janudrtdl kitelezdvé tett sziirések bevezetése ho-
gyan hat az emberekre?

Igen, van, taldn ez az egyik legnagyobb probléma.
A Covid, a hébort, az inflacié is mindannyiunkat
érintd, most mar hosszan elhtizé6dé médon stresszt
okozé faktorok. Ezekkel napi szinten kell megkiiz-
dentink és megoldasokat talalnunk a problémakra.
Ha a piramisunk aljan levd dolgok a létbiztonsag,
az anyagi biztonsag nincs meg, akkor bizony nehéz
odafigyelni az egészségiinkre. De fontos azt tuda-
tositani mindenkiben, hogy az egészségiink is a pi-
ramis aljan van, csak annak nem érezziik hidnyat,
mindaddig, amig nem betegediink meg.

Sokan azt valljdk, jobb minél késébb megtudni a
betegség hirét... Miért van még mindig struccpoli-
tika sokakban?

Ez egy szocializ4ciés és edukdcids kérdés. Régen,
amikor még a stlyosabb betegségeket jéval kisebb
eséllyel gydgyitottdk, akkor ez lehetet egy straté-
gia. De ma mdr sokkal jobb, ha minél el6bb fény
dertil arra, hogy baj lehet, mert akkor sokkal haté-
konyabban lehet beavatkozni. Ezt kell sokszor el-
mondani, példdkkal aldtdmasztani az embereknek
és akkor meg tudjuk valtoztatni ezt a szemléletet.

Szoktdk mondani az egészségtelen életvitel nem egy
életbiztositds... Az NN termékpalettdjdn mely szol-
gdltatdsok Gsztonzik, hogy az emberek, fleg a fia-
talabb korosztdly tudatos legyen az életében hozott
dontésekre?

Tulajdonképpen mindegyik termékiink, illet-
ve kapcsolddd szolgdltatdsunk a tudatossdgra
Osztonzi az Ugyfeleinket, hogy késziiljenek fel a
varatlan helyzetekre. Igényeik szerint tbb kie-
gészitd egészségbiztositasi fedezet koziil valaszt-
hatnak, hogy milyen eshet8ségekre szeretnék
kib8viteni az alap életbiztositdsukat, de az egész-
ségtudatossdgban nagy segitség lehet az Egészség
asszisztencia szolgaltatdsunk. Egészségiligyi kér-
désekben sokszor nem tudjuk, kihez forduljunk,
hol kezdjiink neki, akdr panaszunk van, akdr a
megel8zés terén szeretnénk lépéseket tenni. Ezzel

a szolgaltatdsunkkal viszont tigyfeleink és szeret-
teik dijmentesen kaphatnak szakért8i timogatast
mindezekben a kérdésekben is a nap 24 6rajaban.
Es persze kiemelném a most induld szolgéltatésfi-
nanszirozé egészségbiztositdsunkat, amelyet elsd
korben a véllalatok szdmadra kindlunk.

Gdbor, On egészségesen él? Jdr sziirésekre?

Igen a vallalaton beliil kifejezetten jellemz8, hogy
foglalkozunk az egészségiinkkel. A biztosité dolgozsi
béren kiviili juttatdsként egészségbiztositassal ren-
delkeznek, amelyet tudatosan hasznélnak is. Ezen
tdlmenden rendszeresen szerveziink egészségsziiré-
seket, sport- és szabadid8s kdzdsségi programokat.
Egyik legismertebb, legnépszer(ibb aktivitasunk ta-
lan - ahol az NN Biztosit is sajat csapatokkal indul -
az NN UltraBalaton futdverseny. Minden héten gyii-
molcsnap van az irodédban, illetve elkiilonitett terek
biztositanak lehet8séget a relaxacidra, akdr munka
kozben is, de irodai masszazsra is van lehet8ség.

En magam is igyekszem hetente hdromszor-
négyszer mozogni és egyre egészségesebben tap-
ldlkozni. Ugy alakult, hogy sziikséges leadnom
néhéany kilét, amin elkezdtem mar aktivan dol-
gozni. Ebben szerencsére a feleségem is tdmogat
és nemcsak hozzdtartozdként, hanem szakmailag
is, mivel § dietetikus. A sz(iréseket évente igyek-
szem igénybe venni, ezek k5z6tt komolyabbak is
vannak, amelyet a személyes kockdzataim csok-
kentése érdekében irtak szdmomra el8. Ezt min-
denkinek tandcsolom, ahogy haladunk el8re az
életkorral, mert ,,fiatalabbak nem lesziink, ugye?”

A Rdk Ellen- Az Emberért, A Holnapért Tdrsadalmi
Alapitvdny j stilusban, tobb kozosségi platformon
1ép a fiatal célkozonség felé a 12 részes videdfilmek-
kel és a 4 részes podcast sorozattal. Miért dontottek
a tdmogatds mellett?

Biztositéként nem lehet fontosabb tizenetiink,
mint hogy felhivjuk a figyelmet az egészséglink-
rél valé gondoskodas fontossagara. Ezen beliil is
szeretnénk motivalni és tdmogatni az embereket,
hogy minél tobbet tegyenek a megel6zés érde-
kében, hiszen a legjobb, ha meg tudjuk el4zni a
probléma kialakuldsat. A Rék ellen, az emberért,
a holnapért alapitvany missziéjanak alapkdve ez a
fajta szemlélet, ezt a munkét szeretnénk tdmogat-
ni az NN részérél.
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Tarsadalmi Alapitvany

podcast sorozata

Tamogato:

SAPI ADAM

tai chi, chi kung és jéga
oktaté, buddhista tanité,

mozgasterapeuta

KELL EGY JO NAPIREND

Mozgds és séta — Alvds — J6 levegb

DR. SZIGETI TAMAS
levegdhigiénés szakérté

(NNGYK) Szévetség alelnske,
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GERGELY
A Magyar Alvés

c. egyetemi docens

Kell egy jo napirend

Ki, mint veti dgydt, tigy alussza dlmdt...

Az életlinket olyan sok minden befolyasolja, hogy nehéz kialakitani egy olyan
napirendet, ami megfelel annak, hogy egészségesen éljunk. Errél beszélgetett
Sapi Adam tai chi, chi kung és joga oktatd, Dr. Szigeti Tamas a Nemzeti
Népegeészségugyi es Gyogyszerészeti Kozpont levegdhigiénés szakertdje,
Vada Gergely a Magyar Alvas Szovetség alelndke, cimzetes egyetemi docens.

Keveset vagy rosszul alszunk, esetleg bevesziink
egy altatét, hogy pihentetén tudjuk aludni, és ki-
kapcsoljuk az agyunkat. Mozgds gyandnt rohanunk
a buszhoz, de valdsziniileg nem ez a mozgds a meg-
felel6 ahhoz, hogy egészségesek legyiink. Es az sem
mindegy, hogy milyen kornyezetben mozgunk, a
vdrosban beszivva a fiistét vagy maddrcsicsergés
kozben az erdében futunk és jél érezziik magunkat.

sa annak, hogy meriink nemet mondani a
folyamatos pdrgésre. Ezzel tulajdonképpen
megtiszteljiik sajdt magunkat is. Sokkal jobban
kell figyeljiink a testiink és lelkiink iizeneteire,

F ontos, hogy az életiinkben legyen priorita-

tudnunk kell mit tegyiink, hogy kipihentek le-
gylnk, hogy minden fontos dologra legyen idénk
és azt a mozgasformdt végezziik, ami nekiink a
legmegfelel8bb. Sajnos jelentds tobbsége, negy-
ven szadzaléka az embereknek nem is tudja,
hogy nem alszik jol vagy elégtelen a pihenése.
Tehét aki f5lébred, az mar valamilyen jel, hogy va-
lami térténik, ami nem feltétleniil normalis.

Mai felgyorsult vildgunkban egyre tobbet aka-
runk, egyre gyorsabban csindljuk a dolgokat, egy-
re rovidebb tava elkotelezddéseket vallalunk. A
tudat is, az elme is szétaprézddott, révid ideig tud
elmélyiilten jelen lenni valamiben. Ez egy érdekes
allapot, olyan, mint hogyha a bels8 szubjektiv id§
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lerdvidiilne vagy elfogyna, idShidnyban szenved
mindenki. Az dllandé frusztraltsdg azt eredményezi,
hogy a sok dolognak sosem ériink a végére, igy ezért
a fontosabb dolognak nem tudunk teret adni, pedig
annak esélyesebb, hogy sikerélményiink lenne.
Nagy deficit van a mozgas terén. Holott mar
egy séta bven elég, nem kell messzire menni, ku-
tyaval is el lehet menni. Van ma elterjedben egy
,szabdly”, ami szerint minden téplalkozds utin
hdromszaz vagy 6tszaz 1épést tegyiink meg és az a
legjobb, ha ebbdl szaz 1épést friss levegdn tesziink.
Mozogni nagyon fontos, mert a mozgés az
egészségnyereséggel jar. A légszennyezettség vi-
szont egészségveszteség! Tehdt meg kell nézniink
azt, hogy az egészségnyereség, amit a mozgassal
nyeriink, illetve az egészségveszteség, amit a 1ég-
szennyezettség okoz, ezek hogyan éllnak egymdssal
parhuzamban. Ennek kapcsdn végeztek felmérése-
ket és szamitdsokat, ami szerint amig nincs szmo-
griadd, addig nyugodtan lehet kint futni mozogni,
mivel akkor az egészségnyereség az magasabb, mint
alégszennyezettség dltal okozott egészségveszteség.
Az esti szertartdsainak nagyon er8sen meghata-
rozzak az éjszakai pihenésiink minéségét, illetve az
is befolyasold tényez8, hogyan taplalkozunk, meny-
nyit mozgunk, mennyi stressz ér benniinket aznap,
hogyan gondolkodunk a benniinket ért események-
kel kapcsolatban és ez azt is jelenti, hogy tulajdon-
képpen a napjaink min8sége hatdrozza meg az éj-
szakdink minGségét is. Természetesen ezt tudjuk
segiteni szertartdsokkal, szokdsokkal és alvédskor-
nyezeti tényez8kkel, amik szintén nagyon fontosak.
Az utébbi par évben egyre tobb cikk, kényv
jelenik meg arrél, hogy valéjaban az alvas nem
egy teljesen passziv tevékenység. Amikor lespd-
roljuk az alvési id6t, akkor az életidénket is lespd-
roljuk. Valéjéban par évtizede keriilt csak el6térbe
az, hogy tudjuk, mi torténik éjjel. A kutatdsi ered-
mények azt tikkrozik, hogy egyéltaldn nem nyuga-
lomban toltjiik azt az id8t, hanem nagyon is dolgo-
zik olyankor a szervezetiink és nem mindegy, hogy
milyen koriilményeket tudunk teremteni annak,
hogy ezek a kémiai folyamatok lefussanak, amik-
nek 5-6 éranyi id8igénye van. Ha nincs id8, hogy
teljes mértékben lefussanak az agyunkban vagy
mds szerveinkben, azt okozza, hogy sokkal terhel-
tebbé, frusztraltabbd és esenddbbé valunk. Az alvés
el6tti 1-3 6ra hatdrozza meg, hogy hogy alszunk.

Lathatd, hogy rengeteg egyéni sajtossdg mozgat-
hatja, befolyédsolhatja azt, hogy milyen egészségi al-
lapotban vagyunk, milyen életszakaszban vagyunk,
milyen az életstilusunk, tehat mi vesz benniinket
kortl, hogyan dolgozunk, a munkdnk mennyire
rugalmas és azt is meghatdroz benniinket, hogy
mit hozunk modellként a sziileinkt8l. Sokan érzik
ugy, hogy nem pihenhetnek, mert azt hozzuk ott-
honrdl, hogy az egy lusta, tunya tevékenység, nem
szabad ,,semmit tenni”, ugyanis az éplilt be a sze-
mélyiségében, mert hogy azt nem vették jé néven
az 8 gyerekkordban és ezért most is szégyenérzetet
él meg, ha pihenni mer. Erdemes ezeken a rossz
szokdsokon véltoztatni, mert ezek is befolyasoljak
azt, hogy van-e presztizse annak, hogy tiszteljiik
magunkat annyira, hogy pihenjiink és merjiink
nemet mondani a folyamatos porgésre. Ez mutatja
meg, hogy van-e annyi magabiztossagunk, hogy azt
tudjuk mondani, hogy nem fog hatrany érni hogy-
ha valamit nem csindlunk meg.

A fontos dolognak kell beleférni egy napunk-
ba és abba beletartozik az is, hogy bizonyos
dolgokrél le kell mondanunk, azért, hogy a
fontos dolgoknak adjunk teret. Teh4t ha mindent
akarunk, akkor valéban az lesz a vége, hogy akkor
nem lesz id8nk sok olyan dologra, ami lehet, hogy
fontosabb a mindenhez képest. Van egy zen pél-
dabeszéd: , mester mennyit kell meditalni? - napi
fél 6rat. - és mi van, ha nincs idém? - akkor 1 6rat!”

Fontos, hogy hogy megadjuk az idejét annak,
amiben épp benne vagyunk, az elmét valahogy
fékuszalni kell tudni arra a tevékenységre, amit
végziink, lelassulni a porgésbdl és akkor valdjaban
tobb iddnk lesz és elégedettebbé valnunk. Minél
gyorsabban futjuk az id6vel a versenyt, annal ke-
vesebb idénk lesz. Ez egy driiletszerd, elmebeli
zsdkutcdja a modern embernek.

Folyamatosan azokat az tizeneteket kapjuk,
hogy fogyasszunk minél tébbet, de hogyha vissza-
tértink ahhoz, hogy mégiscsak mi dontiink arrdl,
hogy mit tegylink mi sajat magunk azért, hogy
jobban érezziik magunkat a bdriinkben, hogy ki-
pihentek legyiink, hogy legyen idénk és hogy azt
a mozgdsformat végezziik, ami nekiink sziikséges,
hogy hol mikor milyen kériilmények kézstt spor-
toljunk, mozogjunk, mikor alszunk, ha jobban fi-
gyeliink a testiink és a lelkiinkre tizeneteire, akkor
az életmindségiink egyre jobb4 valik.
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1ZSAK BALINT

kérnyezetvédelmi

JOT ENNI, JOL ENNI

Természetes étrend — Zéldség - gyuméslcs — Tiszta viz

Jot enni, jol enni

A mondds szerint: ,,Amit esziink, azzd lesziink.”

Napjainkban egyre tobb sz6 esik a taplalkozasrol, a dietakrol, a vizivasrol

és a taplalékkiegeészitdkrdl. Erdelyi Aliz dietetikus, taplalkozas-tudomanyi
szakember, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének fétitkara,

Zentai Andrea dietetikus, Nemzeti Népegeszsegugyi és Gyogyszerészeti
Kozpont Taplalkozas-tudomanyi Foosztalyanak vezetdje 1zsak Balint Nemzeti
Népegészségugyi s Gyogyszerészeti Kozpont kdrnyezetvédelmi mérnoke

beszélgetett errdl a fontos téemarol.

Naprdl napra, tjabbndl djabb elméletek ldtnak
napvildgot arrdl, hogyan kell helyesen tdpldlkoz-
ni, hogyan legyiink egészségesek gy, hogy kozben
finomakat esziink, iszunk. Mit és mennyit igyunk?
Milyen hiteles szakmai férumokat keressiink a he-
lyes diéta vdlasztdsdhoz?

J6 hir, hogy egészségesen is lehet jokat enni, inni!
A diéta régebben megvéltozott életmddot jelen-
tett, aztdn beszlikilt gydgyélelmezésre, ami kiegé-
sziti az orvosi terdpiat, ha valakinek valamilyen
betegsége van. Ha valaki egészséges, akkor nem

diétardl beszéliink, hanem egészséges taplalkozas-
rél. Viszont az probléma, ha elkezdiink egészsé-
gesen taplalkozni, de nem tudjuk, hogy az valéban
egészséges-e vagy nem. A socialmedia feliileteken
nagyon sokféle étkezést ajanlanak, a laikus média-
fogyaszté nem tud(hat)ja az informéciéaradatban,
hogy mi miért hasznos, mi miért kéros... A diete-
tikusok hangsulyozzdk, hogy a helytelen taplalko-
zasndl csak egy rosszabb van, amikor valaki ,,ugy
érzi”, hogy egészségesen taplalkozik, pedig koze
nincs az egészséges taplalkozdshoz, sét nagyon
sok kért tud okozni. Ezért sziiletett meg a hazai
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taplalkozési ajénlds, az Okostanyér (www.mdosz.
hu). Amit mindenki be tud tartani: egyiink hazai
termesztésti, idényjellegli étkeket. Magyarorszag
teriilete nagyon kedvez annak, hogy minden év-
szakban tudunk olyan zdldségeket, gyiimélcsoket
taldlni, amelyeket hazai vagy a kérnyékbeli fold-
rajzi teriileteken termelnek és természetesen ki
lehet egésziteni més vilagtajrdl jott gytiimolesokkel
z8ldségekkel is. Megvannak a hiteles szakmai féru-
mok, ahonnan tudunk téjékozddni, hiszen ma mar
minden cég, szervezet, intézmény térekszik arra,
hogy a lakossdg felé érthetéen kommunikaljon, és
elérhetd feldolgozhaté informdciéforrast adjon.

A masik nagy kérdés, hogy sziikségiink
van-e taplalékkiegészitdre, aminek Sridsi pi-
aca van. MegkozelitSleg annyi vitamin és tapla-
lékkiegészitd van a polcokon, mint gydgyszer.
Az Eurdpai Unid irdnyelve kimondja, hogy az
étrendkiegészitéknek olyan esetekben van sze-
repe, amikor valamilyen tdpanyagot, vitamint,
nyomelemet nem tudunk elégségesen bevinni.
El8szor célszerli vizsgélatot végeztetni, amibdl
kideriil, hogy az illet8 az egészséges taplalkozdasi
ajanlasoknak megfeleléen étkezik. Ez 6nvizsga-
lattal is megoldhaté ugy, hogy lefrjuk, hogy mit
esziink és kiderl, hogy elég z6ldséget gyiimol-
csot, elég tejterméket, megfelel§ mennyiségli
teljes kidrlési gabonat fogyasztunk-e. Olyan
tényez8knek is meg kell felelni, hogy eleget al-
szunk-e, mennyire stresszes az életmddunk,
mennyit sportolunk, mennyit tudunk a napon
lenni a téli idészakban is. Az leghatékonyabb, ha
szakemberrel kozdsen alakitjuk ki, hogy milyen
kiegészitére van sziikségiink. Jé lenne, ha nem
a rekldmok utdn mennénk... Fontos tudni, hogy
mindig van divathulldm, aminek nehéz ellenall-
ni, hiszen van mogotte egy felkért, fizetett ,,szak-
ember”, aki hitelesiti vagy igény, mint péld4ul a
jarvényok idején, amikor szeretnénk az adott
betegséget megeldzni. Fontos tudni, hogy 2005
Ota az EU-s csatlakozds 6ta az étrendkiegészit8k
Osszetételét nem vizsgdljdk, tehat az, ami rd van
irva, az laborban kételez8en nincs lemérve dllami
feliigyelet 4ltal. Bejelentési (Un. notifikacids) ko-
telezettsége van a cégnek a termékek forgalom-
ba hozatalakor. Nagyon sok jé étrendkiegészitd
van, de alapvet8en legel8szor azt nézziikk meg,
hogy eleget alszunk-e, hogy van-e mozgds az

életmddunkban, hogy megfelel vizmennyiséget
fogyasztunk-e, mert ha ezek hidnyoznak, akkor
hidba kezdiink el szedni étrendkiegészitét, nem
fog hatni, hidba kéltottiink ra sokat. Téves, ha azt
gondoljuk, hogy a gyégynévényekbdl és a vita-
minokbdl barmennyit lehet enni-inni, gond lehet
belble, mivel ezeknek is van legfelsd beviteli ha-
térértéke. Az ,,egészségvonalon” (egeszsegvonal.
hu, 1812, kiilfsldrél +36 1 550 1812 illetve nngyk.
gov.hu) megtaldlhatd, ami erre vonatkozik.

A vizivas is 6riasi kérdéskor... Minél tobbet
tudunk az emberi szervezetrél, annal tbb kérdé-
stink van. Nem létezik olyan, hogy mindenkinek
egyformdn adott, mennyi és milyen folyadékot
kell innia. Vannak nézetek, miszerint j6, ha desz-
tillalt vizet iszunk, de a desztillalt vizben nincs
semmi, pl. 4svanyi anyag, amire a szervezetiink-
nek sziiksége van.

A vizivas nagyban flugg a korilményektdl, nya-
ron sokkal tobbet, klimatizalt helyiségben, iro-
daban iilve kevesebb elég, de fligg attdl is, hogy
hény kildk vagyunk. Fontos, hogy milyen vizet
igyunk. A szakember javaslata szerint a legjobb a
csapviz, az a legjobb a mindség, a leggyakrabban
ellendrzik. Az dsvanyviz fogyasztds sem drtalmas
vagy rossz, de a csapviz fogyasztdsanak a népsze-
rlisitése kevesebbszer hangzik el. Nagyon szigo-
ru szabalyok szerint ellenérzik a mindségét, de
ettdl fiiggetleniil vannak helyenként problémak,
lokdlis gondok bar Magyarorszdgon alapvet8en
nagyon jé mindségli az ivéviz, kivalé minéségli a
szolgaltatott kézmives viz. Egy orszdgos felmérés
késziilt, amiben tébb mint 1000 mintdt mértek
meg Budapesten és orszdgszerte az dlomra féku-
szalva. Ennek alapjan készitettek el egy lom koc-
kézati térképet, amiben rdkereshetd cim szerint
az adott lakds és ott mindenki megnézheti, hogy
milyen az el8zetes kockdzati besoroldsa. Viszont
fontos tudni, hogy ez alapjan még nem kell panik-
ba esni, ez csak egy elézetes besorolds, a konkrét
Slomszennyez8dés elsdsorban az épiilet kordbdl
fakad, az a f8 kock4zati faktor.

De tudjuk, nem csak vizzel él az ember, hanem
mindenféle iidit8kkel, kidvéval, tedval, amik mar
inkdbb a dietetikus szaktertiletei, mert tele van-
nak cukorral... De ma mér a tdpldlkozds nem csak
bioldgiai sziikséglet, hanem dromforrds is, de mint
mindent az életben, j6, ha mértékkel alkalmazunk.
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Orémteli tevékenység - Nevetés - Zene, ének, tdnc

EREZD JOL MAGAD!

Az 6romteli tevékenység és az alkotds szerepe az egészségben

Hogyan hat a zene, a tanc, az alkotas és minden éromteli tevékenyseg az
életunkre? Mit jelent a flow? Milyen hatassal vannak ezek az egészségunkre?
Erre keresik a vélaszt Gémes Sara pszicholdgus, Torma Eva képzémlivész,
muUvészetterpeuta és Paar Julianna énekes, zeneterapeuta, a Magyar

Zeneterapias Egyesulet elndke.

Ha lelkileg nem vagyunk jél, akkor az el6bb-utébb
az egész életiinkre kihat, és kihat arrais, hogy aztdn
fizikailag hogyan érezziik magunkat. Hogyan hat
az oromteli tevékenység, a nevetés, a tdnc, a zene,
az ének, az alkotds és a flow az egészségiinkre és
az életiinkre? Sokszor vagyunk hajlamosak negativ
fényben feltiintetni a koriilottiink vagy akdr a ben-
niink zajlé eseményeket és vildgot. Az élet valdban
rengeteg kihivdst tartogat, és vannak mélypontok.
Am az nem mindegy, hogy ezeken a mélypontokon
vagy hulldmvélgyekben milyen megkiizdési straté-
gidnk és eszkoztdrunk van, amivel ezekben a nehéz
helyzetekben kiutat tudunk taldlni. Nézziik pl. a
fézést, amit sokan imddunk, és elképesztéen krea-

tiv hétkoznapi dolog. Ezt meg lehet élni teherként
is, hogy jaj mit f8zziink, és ugyanakkor lehet tgy
is hozzddllni, hogy kinyitjuk a hiitét és improvizd-
lunk. Tehdt a hozzddllds megvdltoztatdsa, a helyze-
tek dtkeretezése nagyon jé megoldds lehet.

ény, hogy nem ezeket a ,,spontdn” kreati-

I vitdsra 6sztonzd mintdkat lattuk otthon,

az iskoldban nem errdl tanultunk, és ezért

alakul ugy, hogy sok embernek nincsenek eszks-

zei a problémdi megolddsira. Onismeret nélkiil

pedig nem lehet kiteljesedett, boldog életet, sok

3romét megélni. Nagyon sok probléma fakad ab-
bél, ha nem tudjuk, hogy kik vagyunk.
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Sajnos, a hidnykozpontisdg elterjedtebb nézet a
kultdrankban. Azt latjuk meg mi az, ami nincs. De
nézhetjiik azt is, hogy mit lehet kihozni abbdl, amink
van. Vagyis, fontos, hogy képesek legyiink megbe-
cstilni, driilni annak, amink van. Ehhez kapcsolédik
a héla érzése, ami nem csak érzés, de hozzadllss is.
Nagyon sok embernek segit, hogyha felismeri, hogy
mennyi aprd jé dolog van az életében. Persze ez ak-
kor a leghatékonyabb, ha tényleg &szintén teszi. Az
is segit, ha ezeket leirja, emlékezteti magét erre na-
ponta, és erre lehet j6 a hélanapld.

OROMTELI TEVEKENYSEGEINKROL

Azokban a tevékenységekben, ahol 6nazonosak tu-
dunk lenni megjelenik a flow, ami Csikszentmiha-
lyi Mihély amerikai magyar pszicholégus fogalma.
Azt az allapotot jelenti, amikor el tudunk mélyiilni
valamilyen tevékenységben olyan szinten, hogy
az id6 és a tér is megsziinik. Ebbdl a flow-bdl egy
olyan tapasztalattal lehet aztan kijonni, ami az élet
tobbi tertiletére is hatdssal van. Adhat egy mintat
arra, hogy meg tudunk oldani dolgokat, hogy kézbe
tudjuk venni a sorsunkat, hogy vannak eszkozeink
tenni magunkért. A flow dllapot az agy jutalom
kézpontjat is aktivalja. Példaul egy képzémiivé-
szet terapeutdval eltdltott 45 perc utdn mérhetéen
csdkken a kortizolszint (stresszhormon), a pulzus-
szadm és a vérnyomads. Tehdt ezek az allapotok nagy
hatdssal vannak a hétkdznapi életiinkre.

Minden egyes kreativ tevékenység, az alkotds
minden dimenzidja elkezdi atrendezni a bels§
strukturdkat, legyen az képalkotas, zenei struktu-
rak, illetve kognitiv vagy verbalizaciés folyamat.
Tehat ezek az alkotd folyamatok segitenek nézg-
pontot valtani, azt a perspektivat, amibdl jelenleg
latunk egy helyzetet. Az is fontos, hogy azokban a
tevékenységekben amik adottak, vegyiik észre az
oromforrast. Tehdt nem kell feltétlenil Gj tevé-
kenységet keresni, elég a hétkoznapi tevékenysé-
gekben felismerni és racsodalkozni az djra. Ez egy-
fajta tanuldsi folyamat is arra, hogy legyiink jelen
abban, amit csindlunk, tudjunk racsodélkozni - pél-
daul mosogatds kdzben észre vehetjiik a viz 1agysa-
gat -, ezekben is lehet Uj Sromforrasokat felfedezni.

Elhangzott a mdsorban, hogy tulajdonképpen
minden napunk egy alkotds. Megalkotjuk a valésa-
gunkat azzal egyiitt, hogy vannak kiilsé adottsagok
is, amiket nem feltétleniil lehet megvaltoztatni, de

mégiscsak alakitjuk a valésdgunkat a hozzaalldsunk-
kal. Péld4ul, ha didolunk egy dalt, belefeledkeziink
és egy bizonyos hangulatba keriiliink, azzal maris al-
kottunk egy val6sagot. Rdadéasul anélkiil, hogy azon
gondolkodnank, mas mit szél a dtdoldsunkhoz. Es
ez minden tevékenységre igaz, amiben valdban jelen
vagyunk. Amikor az ember elkezd zenélni, énekelni,
akkor belelép egy fékuszélt allapotba, ami jelenthet
egy mintézatot, egy sémat, amit elkezdhet beépiteni
az élete egyéb miés tevékenységeibe.

Arra a kérdésre, hogy mi van akkor, hogyha
a hétkoznapi alapdolgok nem adottak, ha valaki
nem ugy ébred fel, hogy ,,egészséges vagyok”,
»anyagi biztonsagban vagyok”, vagy ,,el tudom
ezt teremteni”, hogyan lehet ebben a helyzet-
ben mégis 6rémoét is érezni? Az nagyon fontos,
hogy az 6rém érzése nem zdrja ki mds érzések je-
lenlétét egyidSben. Tehat az 6rom mellett jelen le-
hetnek, s6t dltaldban jelen is vannak mds érzések.
Lehet az fijdalom, szomoruiséag, csalédottsag, szo-
rongds vagy remény. Rengetegféle érzés megfér az
emberben. Azt is meg kell jegyezni, hogy az 6rom
az nem csak érzés, hanem egy beallitédas is. Hogy
képesek vagyunk-e felismerni, hogy valami tényleg
faj, ez vagy az nem mukodik az életiinkben, ugyan-
akkor mégis rd tudunk csodélkozni, 4t tudjuk adni
magunkat az 6rémnek, a hdlanak. A halanak, hogy
ezek és ezek az emberek vannak az életiinkben,
hogy lathatjuk a szépséget, ami koriilvesz, hogy
felismerjik egy kdnyv olvasdsa mekkora kaland.
Ezekre a dolgokra sokan csak akkor débbennek
rd, amikor megfosztjak ket mindezektdl. Pedig jé
észrevenni, hogy amit adottnak gondolunk az éle-
tiinkben, az sokszor ajandék. Az életben nem lehet
kikertilni a godroket, és nem is érdemes! Azokra
sziikséglink van, ez az élet dinamikdja. De az, hogy
hogyan vagyunk felvértezve, milyen az eszkozta-
runk egy ilyen helyzetben, az a fontos.

J6 ha tudjuk, hogy vannak eszkdzeink arra, hogy
jobban érezziik magunkat, hogy segitsiink magunk-
nak. Amikor pl. elmegyiink futni, tdncolni, amikor
egy jé beszélgetésben vesziink részt boldogsaghor-
monok termelédnek a testiinkben. Es arra tudatosan
ré lehet fékuszdlni, hogy ezeket a tevékenységeket
beiktassuk a napirendiinkbe, és ezdltal a hormon-
haztartdsunkat jobb irdnyba billentsiik el. fgy job-
ban fogjuk magunkat érezni a hétkéznapokban. Eh-
hezkell eré és elhatarozas, hogy meg tudjuk csinalni.
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Lelkunk harmoniaja

Lelkiink dllapota hatdssal van az egészségiinkre

Az ember egy tokéletes rendszer, minden egyes elemének allapota hat az
egészre. Ha a lelkink jol van, az az egész szervezetunkre jo hatassal van.

A pozitiv gondolkodas, relaxacio, meditacio és az ima szereperdl beszélgetett
Bence Imre teologus, lelkész, Cser Zoltan buddhista tanito, a Tan Kapuja
Buddhista Egyhaz igazgatoja és Limpar Imre tanacsado szakpszichologus.

Mindannyiunk életében nagy kihivds az, hogyan
tudjuk megérizni a lelki békénket, lelki nyugal-
munkat. Tudjuk, hogy lelkiink dllapota hatdssal
van az egészségiinkre, testiinkre, jollétiinkre. Ha
rendben van a lelkiink, az az egész szervezetiinkre
j6 hatdssal van. Mi az, amit ehhez tenniink kell, mik
azok az eszkozok, amik bdrmikor rendelkezésiinkre
dllnak? Hogyan hat rdnk a pozitiv gondolkodds, re-
laxdcid, meditdcié és ima?

zt ma mar sokan tudjak, érzik, hogy na-
Agyon hidnyzik a lassitds, a befelé figyelés.
Szézhatvannyolc érank van egy héten, de
vajon ebbdl mennyi idét tdltiink azzal, hogy va-

1éban taldlkozunk 6nmagunkkal, a lelkiinkkel, és
példaul fsltesziink-e olyan kérdéseket, hogy hol
vagyunk és mi torténik az életiinkben és a kapcso-
latainkban.

A legtobb embernek fogalma sincs a sajat érzése-
ir8l. Ez sokszor azért van, mert a csalddokban kii-
16nbszik, hogy melyik érzést lehet vagy nem lehet
kifejezni, és ilyenkor létrejonnek helyettesitd érzé-
sek. Ha példdul egy csalddban nem lehet dithds a
gyerek, akkor arra tanul ra, hogy 8 szomord lesz, de
a dith alapérzelem, amit nem kell kidobni, hanem
kezdeni kellene vele valamit. Nem lehet azt monda-
ni, hogy megbaratkozni, de valamit kell tenni vele,
mert a diih 18tezik, és az is az ember része. Tehdt a
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pozitiv pszicholdgia nem azt jelenti, hogy innentdl
kezdve csak mosolygunk bele a vildgba, de azt fel-
tétlentil jelenti, hogy mindennek nézziik a j6 olda-
14t. Ha valami rossz, nem tudom a jé oldalat nézni,
de més fénytorésben tudom latni. Ehhez kellenek
példaul a gondolati tton torténd technikdk.

Az bszbvetségi zsoltarok gydnyorli imadsdgok és
fantasztikus sok érzelem van benniik. Diih, 6rém,
dicséret, halaadas. Attdl fiiggden, hogy éppen mi-
lyen lelkidllapota volt az imadkozénak. Igenis
szabad az Istennel perlekedni is, mert az Istennel
valé 8szinte kapcsolatunkba belefér, hogy nem
csak magasztaljuk. P4l apostol azt irja egy helyen,
hogy ,ha haragszotok is, de ne vétkezzetek”. Mert
a keresztény ember az nem attdl keresztény, hogy
soha nem haragszik, de beliil gy(ilik benne a méreg,
aztan egyszer csak befelé robban, és gyomorfekélyt
vagy szivinfarktust kap. Az érzelmek felett legyen
ott abizonyossag, hogy Isten szeret benniinket még
haragunkban is, akkor is hogyha dithdsek vagyunk.
Ez egy nagyon fontos gondolat. A szeretetnek nem
az a megnyilvdnuldsa, hogy mindig babusgatunk,
hanem hogy korlatokat éllitunk f5l. Mert ha kor-
latok vannak az életiinkben, akkor az megvéd ma-
sok bajatdl, hibdjatdl vagy a szakadéktdl, amelybe
lezuhanndnk. Ezek a korldtok, keretek, normdak
kellenek ahhoz, hogy megvédjiik a lelki békénket,
amiért mi vagyunk a felelések és nem mas.

A buddhizmusban van az 5 méreg - a vagy, a
harag, a kétely, a féltékenység és a gég. Nagyon
érdekes, hogy bar méregnek nevezziik éket, de a
kiegyensulyozott vagy, harag, kétely, féltékenység
és g8g az jo. Akkor van probléma, ha valamelyik
nagyon elszalad. Ugy mondjék, hogy akkor van
probléma, és akkor valhat méreggé, ha az 6t 16 nem
egyenstilyban hizza a szivet. Erdekes, hogy a Ra-
bakdzben az orvosldsban benne volt, hogy a gy(i-
16let - az fekete méreg, ami a testben betegségeket
okoz a nem jdl hasznalt gytiloletet. S itt két széls6-
ség van. Az egyik, amikor az ember kiadja magébdl,
a mésik amikor elfojtja. A nagy mivészet ezekkel
az érzelmekkel az, hogy hogyan tudjuk - egyfajta
kontrollal -, de engedni, hogy megnyilvinuljanak.
A meditacids gyakorlatoknak pont az az els§ célja,
hogy megismerjiik ezeket az érzéseket. Mert addig,
amig nem ismerjiik meg, addig nem tudunk veliik
mit kezdeni. A szenvedés pedig nem gondolat, ha-
nem érzés, és ezt nagyon kevesen akarjak megér-

teni. Tehdt figyelni kéne az érzéseinket, meg kéne
érteni a természetiiket, hogy hogyan, milyen szitu-
dciéban jelennek meg. Amikor benne vagyunk az
érzésben nem tudjuk megfigyelni, de utélag meg
tudjuk nézni, hogy pl. a harag hogyan indult el, mi-
lyen gondolat véltotta ki.

Mindannyiunk életében vannak krizisek, ez
nem kérdés. A kérdés az, hogy amikor lecsap, ak-
kor mit tudok csindlni. Mert amikor krizis van,
akkor mondhatjuk, hogy harménia, meg béke le-
gyen, de nem tudunk pozitivak lenni, ha forrunk
a diihtdl, az indulattdl. De ha ilyenkor kinyitjuk a
felsd fidkot - a sz szoros vagy 4tvitt értelmében,
és ott van egy lista, amin van 3 dnnyugtatd, 6nki-
z8kkent§ vagy Onstabilizalé technika, akkor mar
beljebb vagyunk a megolddskeresésben.

Két hasznélati utmutaté is elhangzott a beszél-
getésben. Az egyik a lélekkel kapcsolatos. A gyé-
nés. A buddhizmus is tele van gyéndssal - van a
kozosség elétti, a tanitd elbtti és az Gnmagunk
elétti gydénas. Az egyik fontos, az 5nmagunk el6t-
ti gydénds, ami tulajdonképpen kommunikacid,
amikor azt kommunikéljuk, hogy igen, harago-
sak vagy diithgsek voltunk. Ennek van egy olyan
valtozata, ami rendkiviili médon tud segiteni a
negativ érzelmek és mérgek éllapotdban, hogyha
batran kommunikélunk. A mésik pedig, hogy 1é-
legezziink, lélegezziink és 1élegezziink! Ha torté-
nik veliink valami, gyakran elfelejtiink 1élegezni.
Ilyenkor bemerevedik a test. Viszont, ha az ember
ezt a pillanatot meg tudja ragadni, hogy na most
kell 1élegezni, akkor mdr van kitt, és utdna gyor-
san gyénni, kommunikdlni magammal vagy egy
masik emberrel.

A gydénds imadsdgban van egy olyan gondolat,
hogy ,,sokszor sokféleképpen vétkeztem - gon-
dolatban, széban és cselekedetben”. A felsorolds
a gondolattal kezd8dik. Mert valéjdban a ben-
niink felgytilemlé méreg, a benniink felgytilemld
Onemészt8 rossz anyag, az valdjdban azért van,
mert a gondolataink rosszak mdsokrdl és ma-
gunkrdl. Az imddsdgban az egy hatalmas ajandék,
hogy ezeket a gondolatokat ki tudjuk mondani.
Mert ha nincs is kivel kommunikdlunk - ez egy
szomord tény, de van ilyen -, akkor is az Istennel
meg tudjuk a gondjainkat beszélni. Tehat akkor,
amikor Gsszeroskadunk és a kezeinkbe temetjitk
az arcunkat, az is egyfajta imadség.
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