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Oszt6l uj platformokon
., menozunk” a rak ellen

,Ugy déntdttem, hogy boldog leszek, mert az nagyon egészséges.” (Voltaire)

Szoktuk mondani 7 évente célszerd emberileg is
vdltozni, a teenddinkben is vdltoztatni. A jél bevdlt
dolgainkat is érdemes dtgondolni, megujitani rész-
ben vagy egészben. Es azokat, amik idejétmiiltak,
amikben a sikeresség csticsdra eljutottunk,
azokat el kell tudni ,engedni”... Az em-
ber lelkileg is kicserélédik hétévente.
Ezt azonban a sejtszinti folyamatokkal
ellentétben, kiilsé, téle fiiggetlen ténye-
26k is nagyban befolydsolhatjdk: egy
nagy vdltozds az életben, egy eldreldtha-
tatlan tragédia vagy 6rom, és teljesen mds
emberek lesziink.

hetes szdm meseszam is, tovabb4 legendak-
Aban, kiilénboz8 torténetekben jelenik meg.

A hetes jelen van A Rék Ellen- Az Emberért,
A Holnapért Térsadalmi Alapitvdny életében is,
2017-2023 kozott, hét évig a megijuldst menedzsel-
tiik sikeres Uj projektekkel.

Sok kézkedvelt szlirést szerveztiink, népszertsi-
tettiik az dnvizsgalat fontossagat, és a szlirvizsga-
latokra jarast. Szerették az emberek. Szerettik mi
is ezeket a programokat szervezni. Szdmos szakmai
és emberi kapcsolatot alakitottunk ki a nemes cél
érdekében. A szlirések vildga mas alapokra keriilt,
2025. évtdl kotelez8en kell mindenkinek vizsgéla-
tokra jarni, dllamilag szervezik a betegségmegeld-
zésre val6 figyelemfelhivast.

Az elmilt 7 évben megalapitottuk az Eletigenl8k
magazint és médiaportdlt is, {rott, rddids és videds
anyagokat készitettiink és adtunk kozre az egész-
ségtudatossagot helyezve a fékuszba.

Idén mdr el is kezdtiik a megdjulé folyamatokat,
hiszen 2023. év végén megpdlyaztuk az NN Biztosit6
egészségmeglrzés népszerlsitésére irdnyuld tdmo-
gatds elnyerését. Megnyertiik!

Ez volt az a pont, ami el6hozta a 7 éves periddu-
sokban , kotelez8” 4ttekintést, hogy merre érdemes
a jév8ben tovéabbindulni. Es elékeriilt a hosszabb

P

yay

tava tervek kozétt meglévd nagyterv, miszerint a
fiatalabb korosztély felé fogunk 1épni, nekik fogunk
tartalmat gyartani a rdkellenes egészségmegdrzés
teriiletén. Mivel tudvalevd az egészséges életmdd-
ra fiatalkorban kell rdszokni!
Az egészség mend! W projektsorozat-
tal, 4j hangvételben, 4j platformokra
indulunk 2024. 8szén. Amikor ezeket a
sorokat from szeptember 21-én az 8sz
hivatalosan is bekdszontétt, és ma pont
a ,Héla vildgnapja” van... Van miért ha-
lasnak lenntink. Sok 4j és régi partner dol-
gozik most veliink azon, hogy az indulé 14
részes videsorozat és a mellé szerkesztett 5 részes
podcastunk sikeres, s6t mi tobb szeretett is legyen.

Mint tudjuk minden, ami j, ami nem a megszo-
kott mederben (komfortzéna) zajlik, ott nagyon
bétor elszantsdgra van sziikség. Ahhoz, hogy ebben
az Oridsi ,,médiazajban” eljussunk a hallgatéhoz-né-
z8hoz komoly eréfeszitések kellenek, az pedig hogy
a figyelmét is elnyerjiik a ma kor (fiatal)emberének,
az maga a csodakategéria... De mi haladunk terv
szerint, Es nagyon bizunk benne, hogy 2025. évben a
szervezet 40. jubileumi évében haladhatunk tovabb
a most megkezdett Uj utakon és még tébbekhez el-
juttatjuk a 12 szirmd egészségvirdg tizenetét. Az NN
Biztosit6 és A Rak Ellen- Az Emberért, A Holnapért
Téarsadalmi Alapitvany kezet fogott és megvalGsitja
ezt a programsorozatot. Tébb kdzdsségi csatorndn
- TikTok, Instagram, YouTube, Facebook - kovethe-
t6 a videdsorozat és a podcast AZ EGESZSEG MENO!
HANGOT ADUNK NEKI cimmel.

Annak kiildngsképpen nagyon 6riiliink, hogy 21.
alkalommal is 4tnytjthatjuk az Eletigenlék magazin
friss szadmat, ami telis-tele van értékes cikkekkel,
interjikkal. Ajanlom minden oldalét szeretettel,

Vajda Marta
fGszerkesztd
A rdk ellen... Alapitvdny igazgatdja

-




B ELETIGENLOK | CIMLAPINTERJU

- Végig az orom
. futoszalagjan jartam

" Interjti Révész Sdndor zenésszel, hazai rock ikonnal

Ha volna két életem... Ez a dalcim a 70-es, 80-as évek, de még a 2000-es

évek emberének is egyet jelent: a Piramist és Revesz Sandort. Sokakban,
igy bennem is mély érzéseket mozgatott meqg ez a dal, ezért ismerve
Sandor sikeres szinpadi életét, amikor készultem erre a beszélgetésre, azt
a munkacimet adtam az interjunak: Akinek bejott az egy élete...

Az interjuban érintjiik azokat a Piramis-dalokat, amiken
generdcick ndttek fel, eqyiitt énekelték a zenekarral sok-
ezren, de akdr egy-eqy jé vagy rossz napunkon is Jridsi
toltést adott a szellemisége a jol megirt, jél eléadott, szi-
vig éré daloknak. Valdszind most is énekelve fogjdk az
olvasék olvasni az interjiihoz kivdlasztott sorokat. Sztdr-
sdgrél, becsiiletrdl, két életrdl, magasra-repiilésrél, em-
berségrél, bolcsességrdl, spiritualitdsrél, Szepes Mdridval
valg bszinte és mély kapcsolatdrdl, szeretetrdl, egészség-
rél, betegségrél-gydgyuldsrol, aldzatrél, életigenlésrél, az
orokifju lelkiiletrdl - ahogy a kornyezete becézte, a ,,ké-
lyokségrdl” és az idén megjelent konyvérdl beszélgettiink.

Ajandékba kaptam a szép kivitelezésii és nagyon
tartalmas REVESZ-kényvet, amit eziiton is nagyon
koszoénok, és abban szinte elsoként ezt olvastam:
Azt hiszem, végig az 6rém futdszalagjdan jartam.
Ez életnek is, interjucimnek is tokéletes. Adodik az
elsé keérdeés, vajon a kettbsélet a teljesebb, biza-
lommal telibb, illetve esetleg a kicsapongdsokat is
megengedé élethez kellene sokunknak?

Az élet sokszind: helyszinekben, tdrsszereplékben és
véltozatos eseményekben kindlja magat az élet dina-
mikdja, szerintem ez viszi elére az életlinket. Az, hogy
ki, hogy tud eligazodni olykor ebben az infernalis ko-
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zegben - ami maga az életiink - igy, hogy a megélt dol-
gaiban nem vezeti félre magét, az szerintem az ember
morélis és lelkiismereti tartdsdnak a fliggvénye. Ami
engem illet, neveltetésemnél fogva mindig igyekeztem
szerény, visszafogottabb életet élni. Lévén javarészt a
nagysziileim neveltek, az 8 habitusuk, vildglatasuk volt
a domindns. Veliik nagyon nagy szerencsém volt, mert
szorgalmas, fegyelmezett és igyekv8 emberek voltak,
ami az én életemre is példdzatul kihatott. Az élete vége
felé beteges nagymamdam derékféjasaval hosszu tlirés-
re, s nem jajgatasra ,tanitott”. A stroke miatt nagyon
nagy onfegyelemmel élem a mindennapokat, s ilyen-
kor eszembe jut &, aki tébbnyire zokszé nélkiil tlrte
fajdalmait. Osszegz8en elmondhatom magamrdl, hogy
egylittérz8 szivvel nagyon fogékony voltam az emberi
szenvedésre és a jajszéra. Bennem az empatia megha-
tarozd, rengeteg mindenre megtanitott, aminek ma-
napsag hasznat veszem.

Sdndor, mit éreztél, amikor a Piramis koncerte-
ken énekelted, és mit érzel ma a dal egyik Iénye-
ges sora ldttdn-hallatdn: ,,Miért is nem lehetek
egyszerre két helyen?”

Harminc évvel ezel6tt a Kurir cimlapjan szerepeltiink
és ott errdl igy nyilatkoztam: egészséges skizofréni-
dban élek. Hogy akkor mit éreztem, azt nem tudom
pontosan megmondani, de ma mar tudom, igenis van
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bennem kétlakisdg: egy cséndesebb, és egy harsa-
nyabb. Az ember életének tébb fényszoge, tobb rala-
tédsa van, drnyaltabban nem tudok errdl beszélni, de
mindig éreztem ezt a dualitds-dilemm4t magamban,
hiszen sokszor a j6 és a rossz, a szép és a csuf, a he-
lyes és helytelen hatdrmezsgyéjén billeg az ember, s
kézben a legjobb tuddsa szerint prébélja helyre tenni
a dolgokat. A szinpadi dinamikdban mindig a kett8sség
dominadlt; a bardtaimmal az 51t6z8ben beszélgettiink, a
kévetkezd pillanatban felmentem a szinpadra, elindult
a koncert - mindegy, hogy szdz vagy ezer ember el6tt
-, és mas ember lettem. Az a dinamika elsodort abban
a pillanatban, a zenekar felkésziiltsége, hogy magam
mdgdtt tudtam a prébdk biztonsdgat, sodrd lendiiletet
adott, nehéz volt elképzelni, hogy az el8z§ pillanatban
még meghitten beszélgettiink. Az én olvasatomban ez
is az egészséges skizofrénia megnyilvanuldsa.

A Piramis-dalok dénté tébbségének szévegirdja
Horvdth Attila volt. Mennyire irta bele a gondo-
lataidat, személyiségedet a sorokba?

Szinte a Piramis hatodik tagja volt, veliink élt, ismer-
te minden gondolatrezdiilésiinket, reakcidinkat, s
kivéldan tudta artikuldlni mindezeket a Piramis sz5-
vegekben. Ismerte mi az, ami a 1ényiinkkel és egyéni-
séglinkkel dsszeegyeztethetd. Az 8 fejébdl pattantak ki
az emlékezetes sorok, de nekiink irta, és tudta, hogy
konnyedén tudunk azonosulni veliik.

A Piramis, és a General id8szakodban sziiletett dalok
nemcsak az akkori emberek szdmadra jelentettek so-
kat. Néhany nagyon ismert, ikonikus sor kovetkezik
a dalokbdl, amik kérdésfelvezet6ként szolgalnak.

RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 5
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.Oszintén akarok élni. Minden utam végig jdrni.
Hinni abban, amire vdgyom, s ha hiszek ben-
ne, kiizdeni érte, barmilyen dron.” Maximalista
vagy? Miben méred a sikert?

A sikert tobbféle médon lehet mérni: eladott lemezek
és a koncertlatogatok szdméban, felizzé szakralis pil-
lanatokban, az 6sszhangulati volumen stlydban, vagy
éppen a Sportcsarnokban dsszegyilt zenebaratok 5leld
karéjaban. Ok segitettek sikerre vinni alkoté igyeke-
zetiinket. Az elsd sorokban iil6k mosolydbdl, buzdité
kacsintasukbdl, onfeledt mozdulataikbdl ki lehetett
olvasni, hogy minden rendben van. Ez is a siker egyik
lenyomata, ezért dolgozik a szinpadi ember. Dalainkkal
mi hala Istennek csticsokat ostromoltunk, ami nagyon
nagy 6romét okozott.

A dal cime és elsé sora ,,6szintén akarok €lni’; mi-
ért épiil ez a dal hangstlyosan az 6szinteségre?

Az 8szinteség legfontosabb erényeink egyike. Péld4ul
iszonyatosan bantott engem, hogy az édesanydm 6n-
gyilkossaga el6tti két évben nem tudtunk 8szintén be-
szélgetni bizonyos korilmények miatt. Megviselt, hogy
ebben az id3szakban nem lehetett az 8szinteség ,, luxu-
sat” élni, mert fid gyerek lévén velem nem oszthatta
meg eltitkolt nemi habitusat, szexudlis orientacidjat,
ugyanis élete utolsé 25 évében egy hilgy mellett keres-
te a boldogsagot. Sirni tudtunk egyiitt, de jo lett volna
Sszintén beszélni is. Anya élete utolsé két évében hat
alkalommal mindent megtett, amit az élete ellen tenni
lehetett a hipé-ivastdl, a gydgyszer-tuladagoldson 4t a
metrd elé ugrésig, és ezeket mind tdlélte. Emlékszem,
tiltem az dgya szélén a kérhazban, vagy otthon, de a té-
mat keriiltiik, mint a forré kdsat... akdrhdnyszor Ilona,

az élettdrsa szdba kertiilt, hogy vele van-e baj, a vélasz
csak sirds és hebegés volt. Edesanydm végiil 1976-ban
egy kébanyai palyaudvaron vonat elé vetette magét és
meghalt. Amikor ez tortént 23 éves voltam, még gene-
ralos, a Piramis Oszintén akarok élni cim(i gyonyorii
dala csak évekkel késdbb sziiletett.

Edesanydd életében a titkol6zds, az 6szintétlen-
ség vagy a szégyen jelentették a pszichés 6sz-
szeomldst?

Nehéz kérdés... szerintem mind a hdrom, de a szégyen
leginkabb, mert ez akkor tdrsadalmilag, és az igaz-
sagszolgaltatds szempontjabdl is felelésségre vonha-
t6, bilintetend§ tétel volt. Ma, ha ldtndm anydmat egy
pride felvonuldson, mindent megértenék. Bar 6k nem
vallaltdk a vildg el6tt, de nyilvan volt susmorgds a ké-
bényai négyemeletes panelban, ahol laktak... Ma erre
biztos lenne mds megoldds.

,Szeretnék bizni mindenkiben, hinni, hogy nem fordul ellenem,
snem drul el sosem.” Amidta vilag a vilag az ember leg-
nagyobb félelme az 4rulas...

Ezt sikeriilt elkeriilnod?

Nagyon erds az Istenhitem, mélyen hivé ember va-
gyok, de nem templomba jaré. Ahogy az angol mond-
ja: ,have a talk with God” (beszélgess Istennel), ezt
egy paptdl hallottam egy nem klasszikusan megszs-
vegezett imdban 1977-ben, Anglidban. Javarészt de-
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riiben, bizalomban volt részem, de azért sok csaléddas
is ért. Volt magénéleti és szakmai is, aminek hidnya-
ban nem lettek volna teljesen hitelesen énekelhet6-
ek ezek a sorok... Olykor sajnos csalédtam baratok be
nem tartott adott szavaban, csalédtam zenésztarsam-
ban, Som Lajosban is, amikor azzal védolta a zene-
kart, hogy elloptuk a jogdijait. Ezek a fajstlyos vadak
elgondolkodtatdéak voltak.

Sikeriilt tisztdzni a vadakat?

Tudtuk, hogy képtelenségeket allitott. Azért fantdzil-
hatott az ellopott jogdijakrdl, mert nem érkezett meg
hozz4 a szerz8i jogvédd hivatal értesitd levele. Az adott
cimen mdr nem taléltdk, mivel élete utolsé éveiben na-
gyon sokat koltozstt. De a végén békében véltunk el,
nagyon nemes pillanatban buicstiztam el téle. Szeret-
tem &t mindig, nagyszer(, j6 humort, dinamikus fické
volt. Nagyon sokan félreismerték, most itt is megraga-
dom az alkalmat és kérem az olvasdkat, zenebaratokat,
hogy ne az utolsé tizendt éve alapjdn {téljék meg, mi-
utdn az mélyrepiilés volt; a paranoiat az alkohol, a ko-
kain, és ki tudja, hogy még miegyéb viltotta ki beléle.
Ezektdl nagyon lehet repiilni, § ezt bebizonyitotta, de
Osszességében egy szeretni vald, egyenes tekintetd, jo
sréc volt. Legyen édldott az emléke!

~Kivand, hogy mindig tugy szeresselek, ahogy
szeretnéd, hogy szeressenek.” Ez eqgy csoddsan
megfogalmazott szivbél jové kivdnsdg. Nem vé-
letlen, hogy a legszentebb iinnepek idején ez a
dal mdig felcsendiil. Mit jelentenek szamodra az
linnepek, az énzetlen, feltétel nélkiili szeretet?
Szakrdlis, gyonyor(i pillanatok, amelyeknek 6tvoznie
kéne csalddtagokat, bardtokat, az embereket. Ha ez az
erd betolti hivatdsat és sikertil, akkor az dridsi, ha nem,
akkor kiséreljitk meg legkozelebb. Feltétlen hive vagyok,
hogy szeretettel, tiirelemmel, odafigyeléssel, f6leg em-
patiaval rengeteg mindent meg lehet oldani. Ezek a sorok
az ,,Ajandék” c. dalban nagyon nemesen csengg feszes-
ségben vannak dsszedllitva és az tizenetiik is becses.
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Ismerlek, néha kérsz (...) AlImok kézt ébren élsz,
Madsoknak adni félsz”. Jotékonysdgrol is ismert
vagy. Szerinted hogyan-mikor ébresztheto fel az
onzetlen adni-tudds, a kérni és elfogadni tudds
az emberekben?

Azokra az embertdrsainkra, akik segitségre szorulnak,
kiilon-kiilén nem lehet az emberek figyelmét felhivni,
hogy ,lasd 6t igy vagy dgy!”. Abban az emberben, aki
egy szerencsétlen sorsi embertarsunkra nem tud olyan
empdtidval, szolidaritdssal nézni, amely megilletné a
szenveddt, abban ezt nagyon nehéz lesz felébreszteni.
De el8bb-utébb minden embert megérint az elmulas
vagy az egyre drdmaibb kildtdsok felismerése, és akkor
talan elgondolkodik, s meglatja benne az tizenetet.

Nem itélkezem az emberek felett, de 5nmagaért be-
szél, ha valakit egy testét vonszol6 beteg ember latva-
nya hidegen hagy.

Egy tizendt éves ldnygyermek apja vagyok és amikor
vele egyid@s kislanyokat latok a haborus hiraddsokban,
megszakad a szfvem. Amikor hallom hényan sériiltek
meg, mi tortént veliik, a ,,semmirSl nem tehetnek” ér-
zéssel szembesiildk, és mindig az én gyermekemet kép-
zelem oda, hatulrdl a lobogé hajat 1dtom... az borzaszté.
Egy vildgjaré hajén dolgozva jartam Brazilidban, ahol
l4ttam embereket lepraval, Haitin olyan eltorzult em-
beri testeket, hogy nem akartam hinni a szememnek...
A nehéz sorsok mellett nem tudok elmenni érzéketlentil.
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Sokan nem mernek kérni, szégyellik... vagy nem
tudnak elfogadhni, kiszolgdltatottsdgnak élik meg...
A szemérmes, nehezen elfogadét is megértem, nehéz neki
is, inkdbb a primér pillanatot ldtom magam el6tt, hogy a
szenvedésben szoliddrisnak kell lenni mindenképpen.

Van egy dalom a sz616 lemezemen: ,,Nem vagy egye-
diil”. Egy alfoldi tanyan éltem, ami mésfél kilométerre
volt a szerb, illetve vajdasagi hatartél. Amikor az ameri-
kaiak bombdaztdk Szabadkat, répcéduldkat is dobtak ki,
amelyekben vigasztaltdk az embereket; ,,mi jét akarunk
nektek!” Ezekbdl az én hdzam udvardra is hullott. ,,Nem
vagy egyedill, én veled érzek, ha sirsz” - sz6l a nétam,
réjuk gondoltam, mert Szabadka nagyon kozel volt, esti
fényeit a tanydmrdl lehetett latni. A par szdz méterre
laké szomszéd Juci nénit kérdeztem: nem akarnak elkol-
tozni? Azt vélaszolta: esze 4gdban sincs elmenni, a J6is-
ten vigyaz rajuk. Ez a batorsag és a hit ereje.

~Ember a vildgbdl csak a sajdtod érdekel. A
sziikség hatdrdt ritkdn hagytad el. Azontul szin-
tén van vildg. Gondolhatod: ott gondolnak rdd.
S értiink a mindent jol vigydzd”. A mai kérnye-
zetmegovdsra valo figyelemfelhivds, a civiliza-
cios drtalmak, az 6nzés egyre tébbiinket meg-
érint. Véleményed szerint mit lehet tenni egyes
ember és tdrsadalmi szinteken?

Nagyon nehezet kérdezel, barcsak tudndm ré a vélaszt.
Sting 30 évvel ezelStt egy rekldmban véllalt szerepé-
ben azt sugalmazta, hogy fogmosas kézben, amig sikal-
juk a fogunkat, zarjuk el a vizcsapot. A vildgsztart erre
a rekldmra felkérték, és szivbdl, magétdl értetédéen

megtette. Ezek az apré kis mozaikok, amiket megtehe-
tiink, a figyelemfelhivas és a példamutatds. A szelektiv
hulladékgytijtés mozgalmaba én példdul azonnal be-
kapcsolédtam, amint hirét hallottam. Ha az ember sa-
jat életével példdzza, hogy hogy kéne tenni a dolgokat,
akkor mar az egyes ember szintjén sokat tesz. Ez a leg-
nagyobb tanitderd szerintem, hogy nagyobb tarsadal-
mi szinteken is kdvetSkre talaljon. Szepes Mdria néni,
akinek szerencsére a baratja lehettem, mar a nyolcva-
nas években sokat beszélt nekem a természettudatos-
sagrol. Méria néni szava engem id6ben elért.

~Ha ismerném az ég ezernyi csillagadt, (...) Ha is-
merném a fold rég rejtett titkait, Ha meglelném
a tiiz eltiiné ldngjait, (...) Mindig csak rdad gon-
dolnék!”. Elsé koros értelmezésben dltalaban a
szerelemre gondol, aki hallja. Mélyebb olvasa-
taban a transzcendens, a magasabb eré, aki
megjelenik a csodds fohdsz-sorokban?

Nagyon szeretem ezt a dalt, gyonyori. Szigeti Edit egy-
kori generalos kolleginank irta 17 éves koraban, volt
vagy 50, amikor a Sportcsarnokban Ujra eljatszottuk,
akkor kezet csékoltam neki, és azzal kdszontem meg
neki ezt az igazgyongy dalt. Minden sz, ami fel van
flizve a sorokban gy6nyo6rii mondandd, minden ben-
ne van, természetesen a magasabb erd is, hiszen Isten
mindenben jelen van.
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~Ne azt kévesd, aki hdtra dél, és a karosszékben
a semmire tud vdrni. Eredj, haladj, hogy le ne ma-
radj, és ne engedd, hogy megadllitson bdrmi. Egni
kell (...) annak, aki gyujtani akar.” Sdndor, egész
életedben magas héfokon, nagy amplitidokkal,
sajdt célkitiizéseid szerint €ltél. Ahogy irod a kény-
ved cimében; Ezt én vdlasztottam. Ezt tényleg te
vdlasztottad? Volt esetleqg forrofejiiség is benne?
Nyilvdnvaléan voltak hibds dontéseim, de hiszen az
élet teljessége mozaikokbdl 4ll Gssze. Biztos vagyok
benne, hogy voltak meggondolatlan dolgok, amiket
elkovettem, de olyan kardindlisakat, melyek nyomasz-
tandnak, olyat nem. Méria néninek volt egy meglaté-
sa, meg is lepSdtem amikor azt mondta: , Alex, kozmikus
btint nem kovettél el!”

A legvégén a konyvedben is azt irod: ,Minden,
ami megtortént a kedvem szerint tortént, és
semmi olyan vdgydlmom nincs, ami kimaradt
volna.” Ezek szerint a stroke-t is feldolgoztad,
be tudtad épiteni az életedbe?

Abszolut betudtam! Azt mondom zenészként, hogy ez az
élet egy masik iiteme. Szerencsére az elmdlt 70 évben az
6rém futdszalagjan jartam, az élvezet volt a menetirany
az életemben. A sok f5ldi jé utdn most jott egy olyan,
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hogy , kicsit 4llj meg és oldd meg!” Igazén belefér. [nevet]
Orém és nevetés most is van, persze mdsfajta 5rém ez,
de pl. minden aldott nap lemosdom tet4tél talpig, ami-
hez nagyon nagy figyelem kell, mert az ember kénnyen
el tud esni. Fegyelmezem magam és ez dridsi dolog.
Millié héla azoknak az embereknek, akiknek a példa-
jabdl tudtam tanulni. Elfogadom maradéktalanul, hogy
valami nehézkesen megy... Egyébként az tigyetlensége-
imen is tudok jékat deriilni.

Véleményed szerint az életigenlés a betegseégbol
valo gyogyuldshoz nélkiilézhetetlen attitiid?
Alapvet8en én derlinek mondandm, a kedély egy na-
gyon figyelemre mélté éllapotdnak, amire héla Is-
tennek meg is van az okom, mert annyi 6rémoét, sze-
retetet, rajongdst, annyi mérhetetlen kitdrulkozast,
8szinteséget és kedvességet kaptam és kapok, ami erét
ad a mahoz is. A Ments Eletet Alapitvdny négy évvel
ezeldtt felkért, hogy a zeneszerz8 Menyhdrt Janossal
irjunk meg a koz8sségiik himnuszat ,,Vdrnak még uj cso-
ddk” cimmel. Egy fillért nem kértiink, tiszta szeretet-
bél véllaltuk. Ezutdn 2022. mércius 14-én megtortént
velem a stroke... és a betegdgyamon megkaptam azt a
felvételt, melyen beteg gyerekek, leukémidsok és na-
gyon sulyos, 8riiletesen nehézsorsd kisemberek nekem
tizennek, hogy ,,Sanyi bdcsi szedd dssze magad!” és hozza
olyan mimika, emberség, szeretet dradt, hogy azt hit-
tem szétolvadok téle. Akkor is dridsi hdldval gondol-
tam rd, milyen jé id8zités volt, hogy én tudtam elbb
adni; kértek benniinket, hogy frjuk meg azt a dalt és
amikor velem tortént a baj, az élet abban a pillanatban
viszonozta az 6nzetlen szolidaritdst.
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Koézismert, hogy Szepes Madria spiritudlis iro-
né nagy hatdssal volt életedre, mély bardtsdg
flizétt egymdshoz. Neki készénheté a spirituali-
tds megérkezése az életedbe vagy mdr lépkedtél
az osvenyen, amikor Mdria nénivel taldlkoztal?
Igen, én mar 1974-ben fogékony voltam lelki dolgokra,
de 1976-ban édesanydm haldla sajndlatosan nyoma-
tékosan hivta fel figyelmemet mély érzésekre, amik-
re egyre fogékonyabb lettem. 1979-ben Szepes Mdria
nénivel valé taldlkozdsom egyenes folytatdsa volt az
anyam halaldval kapcsolatos raébredésnek. Attdl fog-
va kezdtem mindent 4rnyaltabban l4tni, de ezzel par-
huzamosan a dualitds, az egészséges skizofrénia volt
tetten érhetd akkori életemben; mikdzben a legsike-
resebb pillanatokat éltiik at a szinpadon, a legnagyobb
mélységben volt a szivem.

Megélni se tudtam a gyészt, egy napon volt édes-
anyam temetése és egy fergeteges koncertiink Torok-
szentmikldson... Ennek volt valahol a kvetkezménye,
hogy az édesanydm sorsa kapcsdn Mdria nénivel el-
kezdtiik a bens8séges, négyszemkozti beszélgetéseket,
és hatalmas bizalom alakult ki kozéttiink, amiért én
nagyon halds vagyok.

A csendre, az elvonultan élt életre is ekkortdjt
sziiletett meg az igényed?

Az litem, a mi zenélési iitemiink annyira harsény volt,
hogy torvényszer( volt az elcsendesedés igénye. Ami-
kor a hangerdtdl és a ldzas ritmusgomolygd pillanatok-
tél volt telitett az életiink, jott a mésik titem, kivancsi
lettem arra, mi van a mdsik oldalon, ahol csend és nyu-
galom lakozik, és nincs taps.

Oszintén nagyon érdekel, hogy egy sikeres sztdr-
életbél hogyan lehet ., kikoltézni” a csendbe? Va-
jon mi oka volt ennek a vdltdsnak az életedben?
Olyan alkatnak kell lenni, hogy abban a szent pillanatban
véltani tudj, és a rakjegy(i ember, amilyen én is vagyok,
bir ilyen tulajdonsaggal. Maria néni pszichokémiai dol-
gokra is felhivta a figyelmemet, ami azt jelenti, hogy a

Foté: Szepesvdri Petra/Helikon Kiadé

vizjeld emberek a jégtdl, a cseppfolydson ét, az éterikus
finomsagok felé tudnak kozlekedni. Ezt a hdrom halma-
zéllapotot, ha ravetitem a karakteremre, van, amiben
megmerevedek, van, amiben fluid vagyok, mint a folya-
dék, és van, amikor éterivé finomodok. A j6l mik6dd hal-
mazaéllapot-valtozdsok miatt a sikerek fluid folyadékos
lendiilete, a diiborgés és rajongasfiitty, eksztatikus kur-
jongatas vildga utdn, a taps nélkiili, éteri csend térfogatd-
ban is nagyon jél érzem magam. Az asztrélcsiirhe - Maria
néni fantasztikus kifejezése ez - vagyis az érzelmi tulfd-
tottség megy veled a csendbe is, de ezeket le kell rdzni
magadrdl, hogy elérjél a tokéletes csend teljességébe. Al-
foldi tanydmon tapasztaltam meg, hogy gitdrjatékomra a
csond vélaszol. Megpenditettem egy akkordot és mélysé-
ges csend vélaszolt. Ez a csdndesség az igazi béke.

Megvan még a tanya?

Mar eladtam, de egy olyan pesti bardtom vette meg, aki
azt mondta, barmikor visszamehetek. A régi bitorok
még mind ott vannak, a gyermekkoromban kapott zon-
gora is, bardtom haszndlja is 8ket és vigyaz rajuk, barme-
lyiket elhozhatndm, ha akarnam. Ha elmegyek a tanyara
és leiilok a zongora elé, komplett idSutazas gyermekko-
rom messze ringé vildgaba. Ez is egy sorskegy.

A sztdrsdggal egyiitt jaro csillogdst, a fiatalsd-
got hogyan lehet aldzattal, lelkiinkben hdldval
elengedni?

Marai Sandor, aki nekem nagy kedvencem, s a napléi-
ban boldogan bogaraszok, azt mondta: ,az ifjiisdgtdl szé-
pen kell buicsiizni”, azt hiszem ez nekem sikertilt.
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Az interju vége felé beszéljiink a beceneveidrél,
a gyerekkorodrol... Egy orszdg Sanyikdja lettél,
a zenész-szakmdban és a bardtaidnak Kélyék
vagy, voltdl Alex, és gyerekként Tufi, ami taldn
nem annyira ismert... Melyik beceneved a leg-
kedvesebb?

Mindegyiket elfogadom, dinamikéjaban az akkori pilla-
nat hii lenyomatai. A Tufi becenevet apadmtdl kaptam, na-
gyon kedves a szivemnek. A gyerekkori, nem budai cso-
dapalotdnkbdl a Keleti palyaudvar termindljara néztiink.
Negyedik emeleti lakdsunk racsos ablakdba kapaszkodva
néztem a vonatok, g6zmozdonyok sokasdgat, és allands-
an tuffogtam. Apdm tovébbi szellemes varidnsokat talalt
ki: Tufends, Tufec, de a Tufends Bumbus volt a szivemnek
alegkedvesebb. A Kslysk becenevet 16 éves korom kériil
kaptam, az Echo egyiittesben jétszottam fél évig, ott az
atlag életkor 23-25 volt, tehat magétdl értet8dstt, hogy
az idésebb tarsaim kolyoknek szdlitottak. Az Alex a kiil-
foldi utak sordn ragadt rdm, nem 8szintén szerettem, de
elfogadtam, ma mar egyre kevesebben becéznek igy, de
azért még talalkozom vele. A legkedvesebb mostandban,
a ,,Révész bacsika”, egy erdélyi pincér kislany adta, ami-
kor szép kométosan botra tdmaszkodva bandukoltam. Ez
is nagyon kedves a szivemnek, semmi bajom nincs vele.
A bécsizds mar normélis a korosztalyunkat illetSen.

A Sanyika?

Apdm szavai mindig figyelemre méltéak voltak sza-
momra, azt mondta: ,Fiam, Griilt szeretetben van részed,
mert a Sanyi mdr egy becézési fokozat, a Sanyika ennek tovdbb
fokozdsa, és ez dsszecseng azzal, amit a koncertjeiteken is ldtok,
nagyon szeretnek benneteket.”

Foté: Szepesvdri Petra/Helikon Kiadé
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Elégedett vagy-e, mindent elértél? Vannak-e
szinpadi vagy egyéb megcélzott dlmok, amiket
tervezel?

Olyan igazi, nagyon nagy nincs. Ha valaha még szinpadon
lesz dolgom, akkor a hdromtagt zenekarommal, szeliden,
békésen iilve fogunk zenélni. Nagy kegy lesz a Teremtd-
t6l, ha ezt megadja. A konyv kapcsan, lehet, hogy még
idén télen vagy a jov6 év elején elszdnom magam tigyne-
vezett Eletutam talalkozdkra. Nagyon sok meghivés érke-
zett. Az erdei kirdnduldsok nagyon hidnyoznak, ugyanis
nagy természetjard, barangolé ember voltam, olykor na-
ponta hisz kilométereket tettem meg hetente tbbszor.
De kométosan, lassan, bacsikdsan most is megy.

A kényvirds gondolata hogyan-mikor sziiletett?
Mondhatjuk egyfajta terdpia volt? Ahogy elme-
sélted az egész életedet, szinte az olvaso is jelen
van a helyzetekben. Ez az élménydiis, kiilénleges
visszaemlékezés mit adott a jelenbeli életedhez?
Abszolut mondhatjuk terdpidnak is. A pécsi klinikdn az
egyik orvosom, Péley Ivan doktor ur, egy beszélgetés
alkalméval figyelmembe ajdnlotta a gondolatot, hogy
az {ras serkenti az agytekervényeket. Az {ras lehet8sé-
ge mdr kordbban is vonzott, fejben megvolt, de most
tudtam elszdnni magam, hiszen most idém is lett ra.
Kival$ tarsakra taldltam Derksen Gyongyi és Bdlint
Csaba személyében, akik lejegyezték az elbeszélése-
imet, koszonet illeti ket a magam és minden olvasd
nevében. A kdnyv kiaddjaval is korrekt volt az egytitt-
miikodés, halds vagyok minden igyekezetiikért.

Az interju végén kérlek, mondd el 6sszegezve,
mi az életigenlésed?

A hit! Im4dsag reggeltdl estig, az ész és a sziv csere-
kereskedelme, és egymads kdlcsdnds segitése. A sziv
Osztonzéseire nagyon figyelni... Ahogy az egyik dal-
ban énekeljiik, valahol mélyen legbeliil megélt, na-
gyon intim érzés az Isten-hit, nem kell leborulni, nem
kell okvetlen klerikdlis médon végezni - természe-
tesen agy is lehet, semmi akaddlya -, a 1ényeg, hogy
beszélgess az Istennel! Emlékszem, amikor a tanyan
hajnalban mentem friss tejért Juci nénihez (aki nem
hagyta el tanydjat az amerikai bombdzds alatt sem,
az allataival ott maradt) mondtam neki: ,, Tetszik tudni
mit csindltam az dton, amig idejéttem? Imddkoztam.” Mire
8: én egész nap azt csindlom! Mdria néninek van egy
gydnyéri axiémadja ,,A sziveddel gondolkozz, és az agyaddal
érezz.” Szivvel gondolkozni... hatalmas ttravald!

Vajda Marta

Fotdk: Derksen Gyongyi, Fekete Eva, Kriskd Zoltdn és
Révész Sandor Hivatalos weboldal és internet
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Tancléepéseket
tettem a
gyogyulasomert!

Interju Szigeti Marival

Egyre tobben felismerik, hogy

a kezeléseik idején valamilyen
komplementer terapia felé érdemes
fordulni. Kozéjuk tartozik Marcsi,
akit nagyon sok, daganatos
betegseggel megkuzdd sorstarsa
ismer, hiszen tobb mint tiz eve
tunetmentes, és jarja az orszagot
tancos bemutatojukkal.

Szigeti Marcsi a tdnccal nemcsak a gyégyuldsdt, hanem
a pdrjdt is megtaldlta. A tdncolds és a tdncpartnere a
szerelme. E kett§ olyan erdssé teszi, hogy egyre energi-
kusabb, egészségesebb életet él, egyre tobbeknek segite-
nek gydgyulni a tdnc dltal. Szdmtalan esélyegyenlGségi
és rdkellenes civil szervezetek dltal szervezett rendez-
vényen vesznek részt, sok meghivds érkezik olyan fel-
lépésekre, amelyen részt vesznek daganatos betegségbdl
gydgyulé holgyek. Szigeti Marcsi vdllalta, hogy elmondja
betegsége és gyégyuldsa torténetét.

Marcsi, legelészor is beszéljiink a beceneveid-
rél! Korabban Marcsinak ismertelek, a rdkelle-
nes megmozduldsokban, kézésségi médidban
Maresz és ERMA tdncpdros, amikre hallgatsz...
Hogyan, mikor kaptad az uj neveidet?

Az 4j becenevem a betegségemhez kotddik, 2012 4prilis
3-4n mitottek vastagbél daganattal, melyet kévetden
egy 12 alkalmas kemoterdpids kezelést irtak eld. A ke-
zeléshez hdromhetenként hdrom napra be kellett fe-
kiidném a Szent Lészlé Kérhdzba, ahol négyagyas szo-
béban helyeztek el és a kemd id8tartama alatt a kezdeti
négyes csapat végig egyiitt volt, hdrom szobatdrsam és
én. Nem csak a betegségiink, a kezelésiink, de a kereszt-
neviink is azonos volt. Mindenki kapott egy becenevet,
igy lettem Maresz.

Nagy 6rém, hogy tobb mint tiz éve gyodgyult
vagy. Szerinted az orvosi kezelések mellett tény-
leg a tdnc tette ezt veled?

Ez egy nagyon j6 kérdés. A 7. kemd utdn kezdtem el
tancolni és valami furcsa érzés keritett hatalmaba,
amit elStte nem éreztem, nem Ugy éreztem. Atjart a
zene, a rezgések, a hanghulldmok. Hatéssal voltak rdm
és igen, végiil is azt gondolom, hogy nagy szerepe volt
a gydgyuldsomban. Nem csak magénak a tdncnak, ha-
nem a vele jar6 gydgyitd kozosségnek is.
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Eldtte is a tanc szerelmese voltdl vagy a betegség
vitt a tdncterembe, az Ujjdsziiletés Rehabilitdcios
Alapitvdny tdnccsoportjaiba, majd a szinpadra?
Mindig szerettem tdncolni, nézni a téncot, de sosem
gondoltam, hogy egyszer én is szinpadon fogok tancol-
ni és ldmpaldz nélkiil, énfeledten élvezni fogom. Egy
rékbetegeknek sz818 tijsdgban olvastam az Ujjasziiletés
Rehabilitdcids Alapitvanyrdl, ezt kovetden frtam Le-
géndi Veronikdnak, a tadncklub akkori vezet8jének és
2013-t6l mér kdzéjiik tartoztam.

Tdncotokkal példdt mutattok a gyogyulo sors-
tdrsaitoknak? Hogyan kovdcsolddott 6ssze ez a
tdncos Idbu hélgytdrsasdg?

Reméljiik, hogy példat mutattunk és mutatunk, any-
nyit mindenképp, hogy barmilyen nagy problémaval,
vagy betegséggel 4llit szembe az élet, nem szabad fel-
adni. Meg kell taldlni azt, ami boldoggd tesz és élvezni,
amig lehet. Azt hiszem, hogy sajnos erre sokan csak
késén jonnek ré - akdrcsak én. A klubban 1év holgyek
koziil mindenki szembenézett valamilyen daganatos
betegséggel, ez volt a kdz6s pont és hogy szerettiink
tédncolni és egy sorstarsakbdl 4116 kozdsség tagjai lenni.
Nemcsak a prébakon, fellépéseken taldlkoztuk, voltak
kifejezetten beszélgetds, 1élekdpold programjaink is.

Egy pdr kérdés erejéig, térjiink vissza a betegség
kezdetére... Hogyan vetted észre a daganatot?
Onvizsgdlatot végzel, és volt konkrét tiineted,
vagy sziirésen vettél részt?

Igazdbdl azt kell, hogy mondjam, hogy nem. Sajnos
nem voltam szlirésen, sbt, orvoshoz is csak akkor men-
tem el, amikor mar muszdj volt. Emésztési probléma-
im voltak, de a tlineteimet is figyelmen kiviil hagytam
egészen addig, amig elviselhet8ek voltak és amig el
nem rendeztem az akkori devizahitelem dtminGsité-
sét. Nagyon nagy szerencsém volt, az orvosaimmal és
a kériilményekkel is.

A diagnozis: rdk... amikor ezt kimondta ezt az
orvos, mit éreztél?

Még, ha sejted is, hogy nagy a baj, nyilvdn mds amikor
egy orvos kimondja veled szemben a diagnézist. Le-
taglézott, hazudnék, ha azt mondandm, hogy nem. De
szerencsére ez a ,,vége a vildgnak” édllapot nem tartott
tovabb par percnél, aztdn mér a hogyan tovébb és a le-
het8ségek keresése keriilt el6térbe.

Mik kévetkeztek a diagnozis utdn?

Minden nagyon gyorsan tortént, mivel a daganat a vas-
tagbél belseje felé novekedett és elzarta azt, azonnali
cselekvések sorozata kovetkezett. A sziiletésnapom
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utdn két nappal, pénteken gasztroenterolégus, ledol-
gozés munkanap miatt szombaton CT vizsgalat, hétfén
kiértékelték az eredményeket és kedden miitéttek. A
mitét sem volt komplikdcidmentes, a megszokott 1-2
Ora helyett kizel 4 érésra sikeredett. Ahogy a mitétet
végz8 orvos mondta a lanyomnak, ,,vérfiirds” volt. Mi-
kor magamhoz tértem, Papp doktor annyit mondott,
hogy 8 mar elvégezte a dolgat, most én jovok.

Kaptdl kemoterdpidt, sugdrkezelést?
Igen, a miitét utdn 12 alkalmas kemoterapids kezelést
kaptam, sugdrkezelésre szerencsére nem volt sziikségem.

Hogyan viselted a kezelések esetleges mellékha-
tdsait? Volt-e segitséged?

A kezeléseket szerencsére jol viseltem, az egyediili
rosszullétem a 9. kemé utdn volt. A t3bbi alkalommal
probéltam mindent pozitivan kezelni, hogy minden az
én érdekemben torténik, még tancoltam is az infizids
allvannyal. Azt hiszem, itt kezd8dott el igazan a tanccal
valé szerelem és az els§ tancpartnerem egy gérgékkel
rendelkezd, kénnyen mozgathaté infaziéséllvany volt.
A kemoterdpia mellékhatdsa, ami a mai napig megma-
radt, hogy megritkult az amuigy sem s{ir(i hajam és emi-
att azdta pardkat hordok. Szerencsére volt segitségem,
végig mellettem volt a linyom, masszirozott, mosdatott,
segitett, amiben csak tudott. De azzal tette a legtGbbet,
hogy mellettem volt és fogta a kezem, ezzel er6t adott.
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UJJASZULETES REHABILITACIOS ALAPITVANY

Olyan daganatos betegségbdl gydgyuld holgyek szamdra nyjt tdnc révén vald dnismereti munkat, akik tébbsége
mellrakos volt. Mindannyian atestek azokon a megprdbéltatasokon, ami e kdrral jar. A legtobben meggydgyulnak,
legy6zik a rettegett betegséget. A tdnc révén onfeledten magukra taldlnak, céljuk, hogy visszaszerezzék tes-
ti-lelki egészségiiket és megerdsodve, segit6 kezet nyudjtanak azoknak, akik egyediil, maginyosan prébal-
koznak tdlélni a betegségiiket. Egyik {8 szempontjuk, hogy a fizikai megprébéltatdson tal sériil az ember lelke,
igy egymadsra taldlasuk jévoltabdl megbeszélhetik a gondjaikat, amiket megkisérelnek feladatként fogadni. Na-
gyon fontosnak tartjdk a rehabilitaciét, a néiesség visszaszerzését. Ennek érdekében hoztak létre az ,, Ujjasziiletés”
téncterdpids csoportjukat Budapesten, ahol rdkos és gydgyult nbetegek - kortdl fiiggetleniil - hetente egyszer
dsszejonnek. Tancolnak (hastanc, latin tinc, vagy amihez épp kedviik van), meteoroznak, botot forgatnak.

A kozeli, tavolabbi kérnyezeted hogyan reagadlt
a betegségedre?

Azt hiszem, hogy ezzel és barmilyen mds tipust be-
tegséggel nem tud mit kezdeni az ember. Megd6bben,
sajndlja a mésikat, de t6bbet nem tud tenni és valljuk
be, hogy szerencsére amig nem tapasztalsz meg egy
hasonlé betegséget a kozvetlen kornyezetedben, addig
elképzelni sem tudod, hogy milyen. Ez {gy van j6l és ad-
dig j6, amig nem kell megtapasztania sem magén, sem a
szerettein. A ldnyomat velem egyiitt letagldzta a hir, de
végig er8s maradt és nem hagytuk a méasiknak, hogy egy
pillanatra is azt gondolja, hogy itt véget fog érni az ut.

Tudjuk, hogy az egyik kiegészit6 modszer volt
a tdanc, amit alkalmaztdl a gyogyuldsod idején.
Igénybe vettél-e mds mentadlis, lelki, tdpldlkozd-
si, mozgdsterdpidkat?

Részben igen, természetes étrendkiegészitSket szedtem,
a ldnyom erdsitette az immunrendszerem, ha akartam,
ha nem és tobbféle mozgésfajtat is kiprébaltam. Illetve
tobb, mint 50 évnyi dohdnyzas utdn letettem a cigarettat.

A tdncoldsban a gyogyuldsra és a pdrodra is rd-
taldltdl... Ez a ketté az élet igazi csoddja, ugye?
Igen, valéban ez a két dolog az igazi csoda, hogy ennyi
idésen megtapasztalhattam két nagy szerelmet. Az Uj-
jasziiletés Rehabiliticids Tanccsoport mellett 2016-t61
madr egy szalontdnc csoportban is tincoltam. A kdvet-
kez8 évtl pedig teljesen elcsabitott a szalontdnc és
hozta magaval a pdromat is. Azbta egylitt tancolunk,
eleinte csoportban és hdrom éve ERMA tdncpérosként
parban. ERn és MAresz, az egylittesen 160 éviinkkel.

Egyetértesz- e azzal, hogy a lelki fejlodésiink-
héz hozzdjdrul egy-egy komolyabb betegségbél
valo gyogyulds. Neked adott-e, és ha igen mit
kaptadl lelki értelemben a betegséged dltal?

Mindenképp szdmot vet az ember, ha nagy betegség-
gel taldlkozik szembe és dtgondol, atértékel dolgokat.
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En megtanultam elfogadni, szeretni énmagam. Ez-
altal megtanultam élni, 4télni, dnfeledten tdncolni.
Mar nem csak tervezgetem, hogy megveszem, hanem
régen megvettem és hordom is a bibor kalapot. Nem
csak elmegy mellettem az élet, hanem megélem min-
den pillanatét. Csak azoknak az embereknek a véle-
ményével foglalkozom, akik kdzel dllnak hozzdm, ér-
tékelem azt, amim van.

A rdk nem vdlogat... Nem kérdezi meg, aka-

TR

- R

rod-e, felkésziiltél-e. Csak jén, mint deriilt égbél
a villdamcsapds. Gondolkodtdl-e azon, hogy mi
okozhatta a betegedet?

Igen, gondolkoztam rajta, azt hiszem, hogy sok Gssze-
tevje van. Sosem volt konny( életem, de akkoriban és
az el6tte 1évé években nagyon sokat dolgoztam. Min-
dig bennem volt, gyermekkorom 6ta munkalkodott
bennem egyfajta megfelelési kényszer, bizonyitasi
vagy. Hogy meg tudom csindlni, hogy ki tudom fizetni
a hitelt, hogy talpon tudok maradni... Ami pedig sze-
rintem a leginkdbb kozrejatszott a betegségem kiala-
kuldsdban, hogy el8tte hirom évvel meghalt a fiam.
Talélni egy gyermeked.... nem lehet feldolgozni, csak
egy id6 utdn megtanulsz egyiitt élni a hidnydval.

Es mi a véleményed arrél, hogy a daganatos
betegséggel valo megkiizdéshez miért van egy-
re nagyobb sziikség ,tapasztalati szakértékre”’,
vagyis a kezelé orvosaik mellett egyre tébben
kérdeznek kiilonbézo ,,betegklubok” tagjait?

Mert a sorskdzosség erdt ad, gydgyit, reménnyel tolt
el, bar sokszor fijdalmat okoz. Akik benne voltak, van-
nak tudjék, hogy ez a betegség ilyen. J6l vagy, de lehet,
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hogy csak tiinetmentes és lehet, hogy mindez csak idé-
szakos. A betegklubok tagjai ismerik a sajat, ezéltal a
madsik nehézségeit és félelmeit is és lehet, hogy ezaltal
konnyebben megnyilnak és tdmogathatjak egymdst.

Van egy 12 szirmu egészségvirdga A rdk ellen...
Alapitvanynak, ami egyre ismertebbé teszi a ra-
kellenes életmodot, a megel6zést vagy a gyogyu-
last... Melyik hdrmat vdlasztod koéziiliik és miért?
Az elsd a pozitiv gondolkodds, mert csak dgy érdemes
élni, ha latod a szépet, észreveszed a jot és remény-
kedsz a holnapban. A masodik a nevetés, mert szerin-
tem gydgyit. Receptre kellene felirni, az egész testre
és lélekre jé hatdsa van. Csak frok réla és mosolygok.
A harmadik mi lehetne més szdmomra, mint a zene,
ének, tdnc, tdnc, tanc kifulladasig.

Mi az életigenlésed, Marcsi?
Ne vérj addig, amig megérint egy komolyabb betegség,
prébélj meg ELNI, most!

,Kezdjetek el élni leqyen mit mesélnil” (Anna and the Barbies)

Vajda Marta
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A gyogyulasom
vezetett vissza
a szakmamba

Interjui Uresch Eva gydgyuldstorténetérél

Egy igen nagy rendezvényunk
szervezési munkainak dandarjaban
csorgott a telefonom, nem
ismert szam volt, de felvettem.
Van, amikor egy megkeresés
jokor, jo helyen, j6 passzban talal
el... és amire csak igent lehet
mondani, mar azért is, mert kozos
ismer&siink ajanlotta Evanak, hogy
keressen meg.

Elmondta, hogy az Eletigenl6k magazinban szeretnének
egy specidlis hajhosszabbitdst bemutatni, és rajtunk
keresztiil kapcsolatokat épiteni a daganatos betegek-
kel, rehabilitdltakkal foglalkozé partnerekkel. Mivel

”_z

mi a megel6zésben valé informdciddramoltatdsban, a
sziirések népszeriisitésében vesziink részt, az egészség-
megdrzés lehetdségeirdl, a rdkellenes életmdd elsajd-
titdsdt mutatjuk be, igy abban tudtam segiteni, hogy
beszerkesztettiik a szolgdltatdsukat a magazinba, ami
épp akkor keriilt nyomddba. Aztdn taldlkoztunk, kolcso-
nds szimpdtia alakult ki, és mivel a fodrdszom is lett,
hosszabban is tudtunk beszélgetni. Kideriilt érintett a
rdkbetegségben, tiil van miitéten, kezeléseken, rehabili-
tdcién, jelenleg tiinetmentes. Interjiiban elmondja torté-
netét Uresch Eva marketinges-fodrdsz.

Evi, amikor taldlkoztunk, meg nem mondtam
volna, hogy dtestél egy daganatos betegségen
olyan jol nézel ki... Gondolom mindig igy volt.
Hogyan vetted észre a daganatot? Rendszeres
onvizsgdlatot végzel, és volt konkrét tiineted —
tapintds, fdjdalom -, amit észrevettél, vagy szii-
résen vettél részt?

A tdrténet 3 évvel ezel8tt kezdddétt. Ugy dontsttem a
gyerekek cseperednek, most mar magamra is jut egy

kis id8 és elkezdtem djra edzeni. Egyik edzés utdn vet-
tem észre, hogy a mellemben van valami. 1d6k6zon-
ként én onvizsgalatot tartottam, mint tudatos nd, de
sajnos nem vettem észre hamarabb a daganatot! Nem
voltak fajdalmaim, nem éreztem faradtnak magam, sét
tele voltam élettel. El8szdr négydgydszhoz fordultam,
aki ugy vélte, hogy ez egy ciszta lesz, de azért a bizton-
sdg kedvéért mammografidra kiildstt. Sajnos hdrom
hénapos varakozdassal tudtak siirgésséggel is idépontot
adni. fgy magan tton indultam el. Felhfvtam a Duna
Medical centert, ott egy hétre rd kaptam id8pontot.
A felvételek készitése kozben az asszisztens mondta,
hogy a doktorn8 még kér felvételeket legyek tiirelem-
mel. Akkor mdr sejtettem, hogy valami nincs rendben,
de még mindig reménykedtem hatha csak jobb felvé-
tel kell. A doktornd behivott a szobéjéba és elmondta,
hogy ez szerinte nem jé, amit 1at, de nem mondta ki,
hogy ez daganat. Annyit mondott, hogy jé lenne mintat
venni bel8le. En beleegyeztem és igy egy hétre ré lett
eredményem is.

Rdk... emlékszel arra, hogy mit éreztél, amikor
ezt kimondta az orvos?

Az nagyon megrazott. Ahogy kimondta az orvos,
hogy rosszindulati daganat, nem tudtam koncent-
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radlni arra, amit mond. Az élesen bennem maradt,
amikor a melleimre mutatva azt mondta, hogy ezek-
tél itt valjon meg mihamarabb. Felajdnlotta, hogy
segit a kovetkez8 1épésekhez megtaldlni az orvoso-
mat. Persze akkor nem fogtam fel mit mondott ne-
kem az orvos. Miutdn kimentem a szobdjabdl Andi
bardtndm, - aki elkisért erre a konzulticidra is - kér-
dé szemeire emlékszem és hogy nem vagyok jél. Ki-
mentiink a mosdéba majd én zokogdgdrcsben tértem
ki, neki déltem a mosdé faldnak és &sszecsuklottam.
Nem birtam abba hagyni a sirdst, egy vildg omlott
3ssze bennem. Azt gondoltam megfelel8en étkezem,
sportolok, 4,5 évig szoptattam a gyermekeimet, hogy
lehet ez. Majd el8tort a tulélési 6szt6ndm, akkor én
a legjobb orvoshoz fogok elmenni! Visszamentem
a vizsgéldbizottsdghoz, de az asszisztenssel tudtam
mar csak beszélni, aki Dr. Métrai Zoltdnt ajdnlotta
nekem, akkor 8 vezette az Orszdgos Onkologiai Inté-
zet EmlG- és ldgyrész sebészeti osztdlyat. A bardtaim
is beinditottdk értem a kapcsolataikat és tobben is 8t
ajanlottdk nekem.

A kozeli, tavolabbi kérnyezeted hogyan reagalt
a betegségedre? Kivel osztottad meg?
A gyermekeimnek, az akkor 16 éves Addmnak és a 13
éves Gerglnek nem akartam elmondani, nem akar-
tam megrémiszteni Sket. Gondoltam majd hamar tul
lesziink az egészen és megkimélem 8ket ettdl a bor-
zalomtdl. Majd szép lassan radébbentem ez egy hosz-
sz Ut lesz, igy letiltem mindkettdjiik dgya szélére és
elmeséltem mi fog velem torténni, akkor még én sem,
igy 8k sem tudtdk, hogy hogyan is fog ez torténni, de
megigértem nekik, hogy meg fognak gydgyitani. Elhit-
ték nekem, {gy nincs més vélasztdsom.

A testvérem annyit mondott, ami akkor és ott na-
gyon fontos volt, barmikor, barhol is vagyok, hivhatsz!

A péarom, aki végig csinélta velem az egészet a miité-
temtdl kezdve. Aki a hamvaibdl hozott vissza az életbe.

Csoddlatos bardtaim vannak, akikkel 4llandé kap-
csolatban vagyunk, mindig szdmithatok rajuk, igy
amikor elmondtam, hogy mit diagnosztizdltak ndlam,
mindenki segitett, ahol tudott. Hogy jé orvost sze-
rezziink, majd, hogy hogyan legyenek gyorsan meg a
vizsgélatok MRI, CT, amit mdr vinni kell Métrai doktor
urhoz az elsé konzult4ciéra, mind-mind a bardtaimnak
koszonhetem. Volt, aki utdna nézett milyen étrend a
megfeleld nekem és amikor nem tudtam elldtni magam
minden nap f8z6tt nekem. A hosszantarté beszélgeté-
sek dllanddak voltak. Nem hagytak magamra.

Nem beszéltem el8szor csak szlik korben errél a ba-
ratoknak. Nem akartam, hogy sokan tudjék, akkor még
igy gondoltam.
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Milyen lépések kovetkeztek a diagnozis utdn?
Itt a gyorsasdg nagyon sokat szdmit, miel8bb legyen
meg minden vizsgélat, ezt halljuk, ha a rdkrdl beszé-
liink. £n magén Gton tudtam csak meg gyorsitani ezt
a folyamatot. Az Sztk-ban kapott id6pontot két hénap
mulva le tudtam mondani és mar Dr. Matrai Zoltdnnal
iltem egy paksamétdval a kezemben. Semmit nem
tudtam, azt sem tudtam, mit kellene kérdezzek téle,
prébaltam utdna olvasgatni a neten, de akkor még
semmit nem értettem abbdl, amit olvastam. Megbe-
széltiik, hogy amig nem tud megmiiteni, addig is el-
kezdjitk a gydgyszeres kezelésemet. Nem tudtam ez
mivel jir, hogy milyen mellékhatdsai lesznek rdm a
gybgyszernek, mert a mellékhatésa egy oldalnyi annak
a gyo6gyszernek, amit azért kapok, hogy meggydgyul-
jak. Most akkor én ezt hogyan is kezeljem? Bevettem.
Egy nyirokcsomé vizsgalatot még meg kellett csindlni
a miitétem el8tt, ami negativ lett, tisztdk voltak a nyi-
rokcsomdk ultrahanggal. Az anesztezioldgussal kellett
beszélgetnem, akinek elmondtam, hogy egy el6z8 mii-
tétemnél hanyingerem volt ébredéskor, ezért 8 hdnyas
csillapitét is kért a miitétemhez.

Matrai doktor Urral megbeszéltiik, a miitétem el6tt
mi fog torténni velem teljes jobb oldali mastectomia
mellbimbé és mellbimb6 udvar megtartésaval, azon-
nali expander behelyezésével, hogy a rekonstrukciét
miel6bb meg lehessen csindlni.

Sajnos a kérhédzban kideriilt az utolsé konzultaciénal,
hogy még sem lehet igy a miitétem, nagyon kedvesen
prébalta Matrai doktor dr a tudtomra adni, hogy egy
babérlevél alakii metszést fog helyette tenni a mel-
lem kozepére, na, itt megint elveszitettem a fonalat.
Mi??? Hogy nem lesz mellbimbé és udvar sem? Mikoz-
ben mentem vissza a kérhézi szobdm felé a folyosén
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ugyan Ugy ossze akartam csuklani, amikor kozolték a
diagnézist. Akkor még nem akartam, hogy egyaltalan
majd észre lehessen venni rajtam utdlag, hogy én be-
teg voltam. Hozz4 kell tegyem két héttel el6tte tudtam
meg, hogy az egyik legjobb bardtnémnek, akivel 3 nap
kiilonbséggel sziilettiink, és a gyerekeink egyiitt nttek
fel is érintett. Ismét egy vildg omlott Sssze bennem. Ez
igy minden sok volt mér egyszerre! Zokogni kezdtem
megint betdmolyogtam a szobdmba, de nem vettem
észre, hogy mennyire és milyen hangosan zokogok,
egyszer csak hallom a hatam mdgiil, hogy azt mond-
ja egy férfihang, hogy nem gondoltam, hogy én ekko-
ra fajdalmat okozok Onnek. Megfordultam és Métrai
doktor ur 4llt ott. Elmondta, hogy 8§ meg akar menteni
engem és ezért kell igy megcsindlni ezt a mitétet. Ami-
ben én sosem kételkedtem. Hosszasan beszéltiink még,
de gy viéltunk el, hogy reggel a miitében taldlkozunk.

Miitéttek? Kaptdl kemoterdpidt, sugdrkezelést?
Igen miitSttek. Mikor a mitébe betoltak Métrai doktor
ur mér ott volt, kedvesen megsimogatta az arcomat és
megkérdezte megnyugodtam-e mar? Mondtam neki,
hogy igen és teljesen bizom a dontésében! Azt vélaszol-
ta, hogy igy mdr neki is jobb, hogy ezt tudja. Majd el-
aludtam. Mikor felébredtem ott volt az 4gyam mellett,
ismét megsimogatta az arcomat és annyit mondott:

A miitét jol sikeriilt és csak kisirtam egy mellbimbdudvart ma-
gdnak!”

A szovettani megérkezése utdn kideriilt nincs sziikség
kemoterdpidra, de sugdrterdpidt kapnom kellett mini-
mélis adagban. A sugarterdpids orvosom Dr. Mészaros
Norbert lett, aki ismét egy superman az életemben. Mi-
utdn Métrai doktor dr elment az Onkoldgiai Intézetbdl &
vett at, mint onkoldgus orvos. A kezelések el6tt vele is
letiltem konzultalni, mindent részletesen elmagyarazott
és mar rutinosan el8re dsszefrtam a kérdéseimet, amire
megkaptam téle a vélaszaimat. Nagy tiirelme van, bér-
mit kérdezhetek téle és még sikldernySzott is.

Volt-e komplementer gyogymod, amit alkalmaz-
tdl a gyogyuldsod idején? Igénybe vettél-e men-
tdlis, lelki, tapldlkozdsi, mozgdsterdpidkat?
Matrai doktor Ur egyszer azt véalaszolta nekem, amikor
megkérdeztem, hogy mit szedjek, mit egyek, mit csinal-
jak még a gyégyszeres kezelések mellett, hogy azt egyek,
ami jdl esik, tudta, hogy elétte is egészségesen érkeztem
- azt csindljam, ami boldogga tesz és minél tobbszor.

Anyukdm 20 éve kiizdott meg a rak egy madsik faj-
téjaval. Tudtam, hogy a flavonoidok nagyon fontosak
ilyenkor. Sok mindent az Osztrogén tartalma miatt
nem fogyaszthattam, de az elsd évben erre oda figyel-
tem, hogy sok flavonoidot vigyek be a szervezetembe,
majd a gydgyszer miatt elkezdtek az iziileteim nagyon
fajni, amire collagent és hialuron savat szedek. A mfité-
tem utdn kontrollra kellet jarni keddenként. Ellendriz-
ték a sebet, a palackjaink folyadék mennyiségét, az eld-
re megirt kérdéseimet feltehettem, t5ltstték séoldattal
az expanderemet. Ez azért volt jé, mert sok sorstarssal
taldlkoztam, koziliik is alakult ki baratsag, akikkel lel-
kileg tAmogattuk és tdmogatjuk egymast, ajanlgatjuk a
mellékhatédsokra és az észlelt tiinetekre a megoldaést.

A rekonstrukciés miitétem utén az izmok fdjdalma,
a bizonyos teriiletek érzéketlensége, mds teriiletek
hiperérzékenysége miatt Dr. Huszdr Orsolya ajanlotta
Brutyé Zséfia gydgytorndszt, aki alapos felmérés utdn
olyan gydgytornat allitott Gssze részemre, amit8l roha-
mosan fejlédtem. Segitett a letapadt lapockdmon, hogy
a karomat kinyujtva fel tudjam emelni, hogy ne kapjak
fraszt, ha a mellem belsd feléhez érek.

Csodalatos bardtaim koziil az egyik legrégebbi ba-
ratném testvére Inke Gabriella, aki Utrarovid Terdpi-
as konzulens felhivott és minden egyes héten szerddn
este egy Orat beszélgettiink, dpolta a lelkemet, megbe-
széltiik az orvosi dontéseket, a gyerekeket.

Hasonlé kolcsonds segitségnyujtds sordn kertiltem két
év utdn egy olyan terdpids csoportba, ami az egyik mér-
f5ldké volt a gydgyuldsom utjan. Szinten egy baratném
egy évvel az én esetem utdn hivott fel, hogy & is mellrak-
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kal diagnosztizaltak. En rutinosan tudtam neki segften,
hogy milyen kérdéseket tegyen fel az orvosnak, hogy
dénteni tudjon, az orvos valaszai alapjan. Sajnos, ha nincs
ilyen segitsége az embernek nem tudja mit kérdezzen és
nem is tud dénteni, mert nem tudja mirél kéne dontenie,
pedig életre sz016 dontéseket kell ilyenkor meghozni.
Amikor tudott igy & is segitett rajtam, annyit tett,
hogy sz6lt nekem, hogy indul egy terdpids csoport.
Kovécs Agnes Anna klinikai szakpszicholégus, on-
kopszicholégus 1étrehozott egy traumatudatos cso-
portot érintett néknek. A tavoli kdrnyezete egy rakbe-
tegnek egy id8 utdn nem azt kérdezi, hogy hogy vagy,
hanem azt hogy ugye mar jél vagy? Na ilyenkor mar
nem beszél a meglévd problémdirdl nem azért, mert
sértd, hanem azért, mert tudja, hogy a masik fél mar
nem tud vele mit kezdeni, azt szeretné, ha mar jél len-
nél. gy egyre tsbb emberrel mar nem beszéled meg,
amin 4tmész. Ebbe a csoportba mikor bekeriiltem ki-
deriilt, hogy ugyan azok a problémak, kételyek, kér-
dések meriiltek fel rajtam kiviil még 13 emberben. 13
csodalatos emberben. Ugyan azok a dolgok foglalkoz-
tattak Sket, ami engem is, befejeztiik el8szor még is-
meretleniil is egymds mondatait. Segitettiink kibonta-
kozni egymésnak. Agi létrehozott és segftett egy olyan
csoportot, akikkel alig vartuk a kovetkezd terdpidt
hétfénként. S8t miutdn vége lett, 6nallé életre kelt a

MEGGYOGYULTAM | ELETIGENLO K

csoport és magunk szerveziink taldlkozdkat és ugyan
ott folytatjuk, ahol abba hagytuk. Nyiltan és 8szintén.
Erre minden rakbetegnek sziiksége van. Eletiink végé-
ig ott motoszkal benniink minden kis fijdalomra, hogy
j6l vagyok még vagy mar aggddnom kell? A testképe a
csonkoldsoktdl, az esetleges haj elvesztésétdl egy né-
nek sdlyosan sériil. Ezt nem lehet egyediil megoldani,
kell hozza egy szakember egy életen 4t.

Egyre tobbszér halljuk, hogy lelki fejlodésiink-
héz is hozzdjdrul egy-egy komolyabb betegség-
bél valo gydgyulds. Neked mit adott lelki érte-
lemben a betegséged?

A csoportban kideriilt, hogy az els6 kozos tulajdonsag
mindannyiunkban, az, hogy mindig masokat helyeztiink
magunk elé és csak az utolsé utdn j6ttiink mi, ha egydl-
talan rank keriilt a sor. Na ezen még mindig dolgoznom
kell, de igyekszem hatérokat hizni és nemet megtanulni
mondani, ha mér nagyon faradt vagyok. Szelektdltam
sok olyan dolgot és személyt, akik csak elvenni tudtak
télem és nem voltak képesek épiteni a masikat. R4jot-
tem, hogy szeretet nélkiil élni nem érdemes. El8szor a
régi kedvenc id6tsltéseimet, mint kertészkedés, mézes-
kaldcs-diszités, macaronsiités, kreativ dolgok készitése
mind el akartam felejteni. Nem akartam veliik foglalkoz-
ni. Aztan nemhogy elhagytam még bdvitettem a kedvte-
léseimet. Elkezdtem sikléerny8zni, biciklizni Budapes-
ten, gyerekkoromban nagyon sokat bringaztam vidéken,
florariumokat kezdtem el késziteni, szerelembe estem.

Ko6zos szeretett marketing szakmdnk vildga be-
szippantott, majd a betegséged lekiizdése utdn
visszatértél az eredeti szakmddba... Szerinted
van kéze a pérgésnek, a munkamdnidnak ab-
ban, hogy megbetegedtél?

A maximalizmust inkdbb sorolndm ide. A magam os-
torozésa, hogy valami nem teljesen tokéletes. Amikor
nem tessziik ki a hatdrainkat mdsokkal szemben, in-
kabb ezt gondolom mérgez8nek.

Miért tertél vissza a fodrdsz szakmdba?

A fodréaszat mar a tanulé éveim alatt is pozitiv élménye-
ket adott. Szerettem latni, hogy magabiztosan 1épnek
ki egy j6 frizur4tdl a vendégeim az ajtén. Folyamatosan
jelen volt az életemben barhol is dolgoztam. Amikor a
bardtném beteg lett, sajnos neki kellett kemoterapiat
is kapnia. Szorny( érzés volt, amikor egyiitt vagtuk le
a vattapamaccsd véltozott hajét az els6 kemoterapidja
utdn. & mindig nagyon adott a hajara, dpolta, gondozta
és egy hatalmas trauma volt, hogy elveszitette. Ekkor
dontsttem gy, hogy megtanulom a hajhosszabbitést.
Szerettem volna a sorstarsaimnak segiteni, hogy az elve-
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szett hajukat vissza tudjék kapni. Az Instagramon lattam
el8szor a GoldHair szalon hirdetését, fodraszt kerestek.
Akkor még nem tudtam mennyire fogom birni a tem-
pét, de felhivtam Kamillat, behivott egy prébanapra és
megbeszéltiik a prébanap utdn, hogy szeptemberben
kezdek. Mindketténknek tetszett a masik energikussa-
ga, szimpatikusak voltunk egymdsnak, igy el is kezdtiink
egylitt dolgozni. Nagyon sok nének a haja a ndiessége
is, amikor ezt elveszitik, akkor tudatosul benniik, hogy
tényleg betegek. Amikor visszakapjék a hajukat az gyé-
gyuldsuk egyik el8segitéje. Nagyon fontos lenne ezt té-
mogatni! Csodélatos érzés, amikor félénken jonnek be
a szalonba és veszik le majd, hogy nem szégyenkezve a
pardkdjukat, majd mikor megkapjdk a természetes, em-
beri hajbdl készitett haj tincseiket boldog, magabiztos,
kicserélt holgyek mennek ki az ajtén.

Kamilldnak tetszett az is, hogy nemcsak fodrész vég-
zettségem van, hanem kozgazddsz marketinges diplo-
mam is. Az Egy Lépéssel T6bb Hajds Istvan alapitvannyal
nagyon sok rendezvény alkalmaval dolgoztunk egyiitt.
A N& napi rendezvényt, amiben mi voltunk a hazigaz-
dak, azért rendeztiik meg mert szerettiik volna, hogy a
hajhosszabbitds mint olyan ne legyen egy furcsa dolog
manapsag. A mi 4ltalunk forgalmazott hajak természe-
tes human hajak. Esztétikus, természetes hatdsuk van és
sokkal kényelmesebb, mint egy pardkat viselni.

Mit tartasz a legfontosabb pontnak, tin. mér-
foldkének a gyogyuldsodban?

Sok van az életemben, de ha egyet kell kiemeljek, akkor
az a pszicholdgiai csoportom.

Egyre nagyobb igény van arra, hogy a gyogyul-
tak tapasztalati szakértéként erét adjanak sor-
stdrsaiknak a sajdt térténetiikkel. Ennek a soro-
zatnak is ez a célja. Volt-e olyan felismerésed,
amit megosztandl a most gyogyulokkal?

En elzdrkdéztam az elején, hogy kiilonbdz8 csopor-
tokhoz csatlakozzak, csak szakért8i véleményeket
akartam meghallgatni. Akkor még nem tudtam, hogy
vannak olyan csoportok, ahol relevéns vélaszokat
kaphatunk kérdéseinkre. Ilyen A Rak Ellen- Az Em-
berért, A Holnapért Tarsadalmi Alapitvany, Hargi-
tai Marta MELL-VED Facebook csoportja a K&zdsség
az Eml8daganat tuléléséért, gydgyuldsunkért, életmi-
ndségért. A Mellrakinfé Alapitvany, ahol szintén szak-
ért8k adnak vélaszt a kérdéseinkre. Ugy gondolom, az
nagyon fontos, hogy tudjuk, hogy mit kell kérdezziink,
hogy tudjuk azt, hogy mire szeretnénk vélaszokat kap-
ni, mert mi nem vagyunk orvosok, nem tudjuk, hogy
miben tudunk dénteni és ha informdcidink vannak, ak-
kor felt tudjuk tenni a kérdéseinket.

Van egy 12 szirmu egészségvirdga A rdk ellen...
Alapitvanynak, ami egyre ismertebbé teszi a rak-
ellenes életmodot, a megel6zést vagy a gyogyu-
last... Melyik hdrmat vadlasztod kéziiliik és miért?
A pozitiv gondolkodést, vezetett formdban is, akér
segitséggel. Az 6romteli tevékenységet, ami nekem a
munkéban a fodriszkodds, hajhosszabbités, a rendez-
vényszervezés, kreativ alkotds, szabadidémben a sik-
16ernydzés, ami a legnagyobb szabadsag érzetet adja, a
mézeskaldcs diszités, amit nem amat8r fokon miivelek,
a tortdk, macaronok készitése, florariumok - kiskertje-
im, a biciklizés, természetjaras, utazas, 1j vildgok felfe-
dezése. Természetes étrend, azért, mert, ha finomakat
és egészségeseket eszem a szervezetem rendben van.

Mi az életigenlésed, Evi?
En hiszem, hogyha egy nének a testképe rendben van,
akkor magabiztosabb, mosolygdsabb, pozitivan tud gon-
dolkodni. Ez mdr egy 6romteli életnek a megalapozéja!
Ha valaki 6riilni tud az életnek, az tul is fog élni.

Vajda Marta
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A betegelz elismerése

Interjui Dr. Zddori Zoltdn féorvossal, a Mell-véd kozosség tandcsaddjdval

kapcsolat egyre tobbet jelent az
gyogyulasokban, kulénosen igy van
ez a daganatos megbetegedések
esetén. Az egyuttmudkods,
emberséges kommunikacio a

beteg ember szamara , életmentd”
lehet. Nagy igény mutatkozik

civil szervezetek altal szervezett
betegtalalkozokra, rak-tuléld

A rdkellenes iigyek, a betegutakon valg kisérés tdrsadal-
mi-szakmai-dllami megolddsairdl, a hazai rdkpolitika
aktudlis helyzetérél, az egészségmegérzésrél, valamint a
daganatos betegségben érintettek, gydgyulsfélben levék
és tdmogatdik szdmdra létrehozott MELL-VED elnevezé-
st facebook csoportban zajlé munkdrdl beszélgettiink
Dr. Zddori Zoltdn sziilész-nbgyégydsz, sugdrterdpids
szakorvossal, aki idén Szent-Gyorgyi Albert Orvosi Dijat
vett dt. A dijazottsdg tiszteletére munkdssdgdrdl, koz-
haszni tevékenységérdl készitettiik az interjuit.

Féorvos ur, legelészér eziiton is gratuldlunk On-
nek a dijhoz, munkdjdhoz eredményességet, a
betegekkel valé jo kapcsolatdhoz tovdbbi erét
kivdanunk! Joles6 érzés egy orvos munkdjdnak
elismerésére, megbecsiilésére az emberek dltal
adott dij... Hogyan fogadta a hirt a Szent-Gyér-
gyi Albert Orvosi Dijrél? Mit jelent Onnek egy
ilyen tdarsadalmi elismerés?

Nagyon szépen kdsz6nom a gratuldciét, minden elis-
merés nagy megtiszteltetés, jolesik az embernek. Va-
ratlanul ért, mar a jel6lés is, az pedig, hogy a kézdn-
ségszavazatok alapjdn elnyertem a dijat életem egyik
legkiemelkeddbb pillanata volt. Dijaztak mdr feljebb-
valéim tobbszor is, itt azonban a pacienseim szavaztak
elsGsorban, ez visszaigazoldsa annak a tobb évtizedes
munkdanak, amit ezen hivatas gyakorldsaval toltottem.

Sziilész-négyogydszként dolgozik, daganatos
betegekkel taldlkozik nap mint nap, ami nem
kénnyii munka. Egydltaldn lehet ezt a tevékeny-
séget munkdnak nevezni?

A kérdés jogos, nagyon sokszor feltettem mdr magam-
nak is. Munka természetesen, hiszen munkahelyen,
meghatdrozott feltételek kozott végzem, az azonban,
hogy ez nekem nap mint nap drémet okoz az mar az
én szerencsém. Ennek is kdszonhet, hogy a nyugdij-
korhatart elérvén nem hagytam abba és amig egészségi
allapotom megengedi, no meg a feletteseim is igy gon-
doljak- tovabb csindlom.
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Oridsi energidja van, hiszen a MELL-VED face-
book csoport szakmai tandcsaddja, szakérté
orvosa is, amit un. énkéntes munkdban végez.
Adddik a kérdés, hogyan birja Féorvos ur?

Mint emlitettem, amit az ember szeret csindlni az ne
farasztd, inkdbb feliidiilés, szellemi dopping. A kulcsa
mindennek a jé id8beosztés, szervezési képesség. Min-
den napomat dgy osztom be, hogy mindenre jusson
id6, ami fontos szdmomra és amit el is vdrnak a péci-
enseim tSlem.

A facebook csoportban milyen jellegii tandcso-
kat kérnek Onté1?

Elsdsorban az eml8daganatok kezelésével kapcsolatos
tandcsokat kérnek, szerencsére elég régen csindlom mar
ezt a tevékenységet ahhoz, hogy a kérdésekre olyan va-
laszokat tudjak adni, ami részint szakmailag megfeleld
részint a kérdez6k, illetve a tobbi olvasé is megérti.

Véleménye szerint ezeket a kérdéseket az érintet-
tek miert egy k6zosségi médiafeliileten teszik fel?
Ennek tobb oka is van, én azt tapasztalom, hogy a kez-
el8orvosoknak nem sok idejiik van a betegek kérdése-
inek a megvalaszolasdra, veliik csak tobb napos-hetes
varakozas utdn taldlkozik a paciens {gy egyszer(ibb a
kérdéseket az online feliileteken feltenni. Mésik ok az,
hogy mindenki szereti tsbb szempontbdl is megismer-
ni a problémdjét, nem baj az, ha tébb orvos is elmondja
a véleményét. Tobb szem tobbet 1at.

Az egészségligyben a felmeriil6 kérdésekre adott
kielégito vdlaszokra id6é nincs vagy a protokoll
szerint nincs rd lehet6sége egy (szak)orvosnak?
Ahogy emlitettem, nem sok id8 van a gyGgyitas kozben
beszélgetésre pedig erre nagy sziikség lenne. A gySgyitas
lényege, hogy a pacienst be tudjuk vonni a kezelésbe min-
den szempontbdl, ennek elkeriilhetetlen része a betegek-
kel val6 kimerit8 beszélgetés, a dolgok elmagyardzasa is.

A betegutakon valo kisérés egy jelentés megol-
ddsra vdro feladata lenne az egészségiigynek...
Kinek lenne a dolga, hogy ez a megoldodjon? Mi
kellene hozza?

Az alegjobb, ha a diagndzis felallitdsa utdn egy onkold-
gus szakorvos irdnyitja a kivizsgaldst és az onko-team
elé valo felterjesztést a kezelési terv elkészitése célja-
bdl. Erre a feladatra sokszor sem a haziorvos, sem mds
szakorvos nincs felkésziilve. EI8bb-utébb be fog kévet-
kezni ez az idedlis dllapot, a teriiletileg illetékes onko-
18gus szakorvos veszi a kezébe a szervezést, az irdnyi-
tast. A torvények most is ezt irjak eld, hogy miért nem
igy van, azt nem tudom.
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A dij 500.000 forinttal jért, amelyet Dr. Z&dori Zoltdn f8orvos
Snzetleniil azon kdzdsségeknek ajénlott fel, amelyek tagjai
kampényukkal hozzdsegitették az ELETMUD] elnyeréséhez.
Meglepetés ajandékokkal a Mell-véd Kézosség részérdl is
megkdszonték a 10 éves dldozatos, onkéntes munkajat.

A 21. szdzadban az igény az emberekben meg-
van arra, hogy tudatosabban éljenek. Vélemeé-
nye szerint van arra hely, id6, kapacitds, hogy a
betegségmegelbzésben vegyen részt egy orvos?
Kell, hogy legyen ra id§, hiszen a betegségek megels-
zése minden szempontbdl kivdnatosabb, mint a beteg-
ségek gydgyitésa. Ebben kell majd a legtsbbet elérelép-
niink, bar eddig is mdr hosszu utat tettiink meg. Par
étvizeddel ezel6tt még mindenki ott dohdnyzott, ahol
eszébe jutott, most hdla az Istennek, mar nincs igy.
Ugyanigy emlithetném az egészséges taplalkozds tér-
nyerését de a szlirGvizsgalatok egyre szélesebb korét
és igénybevételét. A jelenlegi helyzettel nem lehetiink
elégedettek, de az irdny j6. Az orvosok szerepe megke-
riilhetetlen, de ebben sok mindenkinek van szerepe, az
oktatdsnak, a médidnak és az olyan elhivatott 6nkén-
tes személyeknek és szervezeteknek is mint amilyenek
Ondk a fdradhatatlan egészségneveld tevékenységiik-
kel. Itt az Ondk tevékenysége sokkal fontosabb, mint
azoké az orvosoké, akik esetleg megtartanak egy-két
felvildgositd elBadast vagy részt vesznek valamelyik
Onok 4ltal szervezett rendezvényen.

A rdk ellen... Alapitvdny missziojaként mdr 1985-
ben megfogalmazdsra keriilt, hogy az orvosok
- kiemelten, ha daganatos betegségrél van szo
- az embereket holisztikusan nézzék. A test-lé-
lek-szellem é6sszhangja a mai orvosi szobdkban
vizsgadlatok, kezelések idején szoba keriil(het)?
Azt szoktuk mondani, hogy nem a betegséget, hanem
a beteget gydgyitjuk. Figyelemmel kell, hogy legyiink
a pszichés tdmogatdsukra, az életmindségiikre, a tarsas
kapcsolataikra és még sorolhatndm. Megfelel§ csaladi
hattér nélkiil nem lehet sikeres a gydgyitas, be kell von-
ni a csalddtagokat is a kezelésbe.

Mindenkinek joga van tudni, mit tehet sajat ma-
gdeért és miben kérhet segitséget. Onkosegito-hd-
lozat kiépitését 2018-ban elkezdtiik. A lényege,
hogy onkologus orvosokkal 6sszehangoltan valos
igényekre épiild, hiteles vdlaszokat ado tdmasz-
ado hdlozat miikédjon orszdgosan call centeres
és személyes taldlkozds formdjdban is. On szerint
a tudatos emberek egészségiigyi tdjékozottsdgd-
hoz valo jogdnak kielégitésében részt vdllalhat-e
egy kézhasznu tdrsadalmi alapitvdny?

Természetesen, ez a dolog masként nem is képzelhetd
el. Az orvosok id8beosztdsa egyébként is sziik lehetd-
séget biztosit ezeknek a konzultdcidknak a lebonyoli-
taséara, sziikség van a tarsadalmi szervezetek szervezd
munkdjéra.

Dr. Zédori Zoltan f8orvos és felesége
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On szerint milyen ma itthon az orvos-beteg kap-
csolat? Akaddlytalan az 6szinte kommunikdcio
és az egyiittmiikodés?

Szerintem, ha nem is kivéld, lehetne jobb is de a mai or-
voshidnyt is figyelembe véve még éppen miikodéképes
arendszer, amilyen tdjékoztatdsra a pacienseknek sziik-
ségiik van azt megkapjdk. Ha tobb lesz az onkolégus or-
vos és munkdjuk mellett tobb idejitk marad a beszélgeté-
sekre nyilvan jobb lesz a helyzet. Erre kell térekedniink.

Tegyiik szerethetévé a rdkellenes életmodot!
cimmel orszdgos konferencidt szerveztiink im-
mdr két alkalommal. Azt a célt tiiztiik ki, hogy
a Nemzeti Rdkellenes Program hatékony meg-
valosuldsdrol idérél-idére kormdnyzati, szakmai
és civil kérben tandcskozni tudjanak. Vélemeé-
nye szerint a hazai rdkpolitika az Eurépai Unios
eléirdnyzdsoknak megfelel6en halad?

Sokan elégedetlenek a kormdnyzat egészségligyben
végzett tevékenységével, én sem vagyok mindig elége-
dett. Ha azonban &sszehasonlitjuk a jelenlegi helyzetet
akorabbi kormanyzatok alatti helyzettel most [ényege-
sen jobb koériilmények kozott, megfeleld infrastrukti-
raval, gyégyszerekkel tudjuk a betegeinket gydgyitani.
EU-s 8sszehasonlitdsban sem 4llunk rosszul, szerintem
a kozépmezdnyhoz tartozunk.

Szintén egyfajta hidnypotldsként jelenik meg a
rdaktulélék taldlkozojdnak megszervezése. Van
mdr erre is kévethetéd, kiilféldrél dtveheté jo
gyakorlat. Tulélok I. Orszdgos Taldlkozoja meg-
szervezéséhez On szerint elérkezett az id6?

Igen, nagyon sok tdléld van, j6 6tlet egy orszdgos talal-
kozé. Nem lesz kis munka ennek a megszervezése, de
ha sikeriilne annak nagy ,,reklamértéke” lenne.

Féorvos ur, munkdi mellett jut idé szabadidoés te-
vékenységre, pihenésre, mit tesz az egészségéeért?
Rendszeresen vaddszok, mds szabadidds tevékenysé-
gem nincs. Fiatalabb koromban sokat sportoltam, erre
részint az id6 hidnya részint a mozgésszervi allapotom
miatt mér nincs lehet8ségem. Nemsokdara 70 éves leszek,
érzem a korlataimat. Egészséges életmddot élek, nem
dohanyzom és alkoholt sem fogyasztok, egészségesen
taplalkozom. Remélem, ez még egy darabig elég lesz.

Mi az életigenlése?
Szeretek élni és hasznossd tenni magam mdsok sza-
mara. Mindenkinek azt ajanlom, hogy fedezze fel az
életének a legélvezetesebb és leghasznosabb oldalat és
ennek megfeleléen tevékenykedjen.

Vajda Marta
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Konnyek helyett... szlurések!

2024 tavasszal 2 helyszinen szerveztiink egészségnapokat,
nydron 3 helyszinen Béres-vitaminnapokat tartottunk

A Rak Ellen- Az Embereért, A Holnapért Tarsadalmi Alapitvany Konnyek
helyett... szliresek! 2024. évi tavaszi programjai 2 helyszinen kerultek
megrendezésre, marcius 23-an Kispesten, majus 18-an Pecsen.

Nyar végén a Béres Alapitvany jovoltabol Ujabb Béres készitményekkel —
Béres Szenior Plus, C-vitamin 1000, C-vitamint Herbal — ajandékoztuk
meg az irodank kornyéken éld csepeli lakossagot, a ClubNetCet Egyesulet
tagsagat, valamint az Almavirag Osszefogas Szovetkezet raszoruloit.

Szakorvosokkal, életmdd-tandcsaddkkal, egészségiigyi
szakdolgozdkkal egyiittmiikdve nagy sikerrel zajlottak
le programjaink. A sziirénapokat tdmogattdk a helyi 6n-
kormdnyzat képviseldi, civil szervezetek, szakmai part-
nerek és a média.

BUDAPEST, KISPEST

OszOnjiik a Béres Alapitvdnynak, hogy Extra
B Béres Cseppel és étrendkiegészits készitmé-

nyekkel tdmogatta rendezvényeinket, a szem-
nyomdsmérd diagnosztikai eszkdz biztositdsat ko-
szdnjiik az Essilor Optikdnak! A résztvevSket mindkét
helyszinen megajéndékoztunk Eletigenl8k magazin-
nal, InBody altaldnos allapotfelméréssel, dietetikai- és
rakmegel6z8 tandcsaddssal, egészségmeglrzd Béres
termékekkel.

BUDAPEST, KISPEST - 2024. MARCIUS 23.

Erét add sikertorténetekkel kezdtitk a rékellenes
éviinket. A ,,3 gydgyuldstorténet 4 aspektusa” c. pa-
nelbeszélgetés a Tegyiik szerethetévé a rékellenes
életmddot! 1. orszdgos konferencidhoz kapcsoléddéd
szekcidnap volt, amelyre a kispesti egészségnap ke-
retében keriilt sor. A panelbeszélgetések felkért szak-
értékkel és tobb éve tiinetmentes raktalélékkel zaj-
lottak. A beszélgetésekbe lehet8ség volt a hallgatésag
részérdl is bekapcsolédni és kérdéseket feltenni. Az
Akupunktira Rehabilitdcié Alapitvdnnyal egyiittmd-
kddve megvaldsitott sikeres rendezvényhez a Yama-
moto Intézet adott helyszint. A program részeként
szdjiiregi- és bdrraksziirés, valamint altaldnos élla-
potfelmérés zajlott a hallgatsdg és Kispest lakossa-
ga szdmdra. A program részeként Dr. Gelléri Agnes
pszicholdgus-koltd ,,Szeretet-biblidmban lapozgatok”
c. kotetét dedikélta. A szakmai napot gazdagitotta a
,Meggydgyultam Sorstérs Képtdr”, amely a Magyar
Rékellenes Liga Goddllsi Alapszervezetének réktul-
é16kkel készuilt képkidllitdsa. A program megvalSsu-
l4sat a BGA Zrt. NEA pdlyazati forrdsbdl tdmogatta.
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PECS - 2024. MAJUS 18.

ATIL Vérosi Onkormdnyzati Egészségnapon 143 sorszé-
mot adtunk ki.

Korosztalyi megoszlas: gyerekektdl, fiatalokon és
kozépkortakon 4t az id8s korosztélyig nék férfiak ve-
gyesen 60-40% -ban vettek részt.

Bérdaganat kisz(irés 1 f8nél volt és 1 rdkmegel8z8
allapotot talalt b8rgydgydszunk.

Szdjliregi rakkiszlirés nem volt, daganatmegel$z8
allapotot talalt a veliink sz(ird fogorvos. Szemnyomds-
mérés soran 1 f6nél mért extrém magas, 27-es értéket
a szemészeti asszisztens. Altaldnos 4llapotfelmérés so-
ran életmdd-tandcsaddn k 1 f6nél mért extrém magas
zsigerizsir értéket.

Erdekesség, hogy egy résztvevd, akinek tavaly na-
gyon rosszak voltak az értékei, idén tjra eljott és hozta
magéval a mult évi értékelését. Megfogadta szakembe-
riink tandcsét, komoly életmddvaltasba kezdett, ami-
nek eredményeként 125 kg-rél 101 kg-ra fogyott és a
zsigeri zsir értéke 20-rdl 14-re csokkent. 33 mért sze-
mélybdl 11 fének teljesen tokéletesek voltak az ered-
ményei.

Alexander-technika tandrunk a tudatos testhaszna-
latra tanftotta a pécsi lakossagot.

Tobben voltak, akik csak a téren 4tsétalva dlltak meg
elbttiink, és dontottek gy, hogy részt vesznek a szi-
réseinken.

A nap fénypontjai a j6 eredmények mellett az 5 fogas-
bdl 4116 (mézes joghurtkrém bazsalikomos epersalaté-
val, currys sargarépakrém zdldség hasdbokkal, zelleres
almasaldta gorgonzola panna cottdval, tonhalkrémes
szendvics, pesztés-ricottakrémes szendvics) finomsd-
gok voltak séfiink alkotdsaibdl.

(A Rak Ellen... Alapitvany)

BUDAPEST, KISPEST
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Legek napja a No

és eroforrasgy

Az Osszehangolva Alapitvany célja
hogy tamogassa a daganatos
betegeket, a betegsegbdl
gyogyulokat és gyogyultakat testi-
lelki egyensulyuk megtalalasaban.

Az alapitvdny programjai olyan kézdsségi élményeket
kindlnak, amelyek erésitik a résztvevik belsd eréforrd-
sait, és segitenek az élet uj kihivdsaival valé megbirké-
zdsban. A nydr sordn két nagyobb eseményt szerveztek,
amelyek hosszu ideig rezondltak a résztvevékben.

szervezes@kiutarakbol.hu | www.kiutarakbol.hu

=

]tes

r. Prezenszki Zsuzsanna, az alapitvany szakmai
Dvezet6je a Normaféndl szervezett napot ,,a le-

gek napjdnak” nevezte. Legizgalmasabb talél-
kozésok, legcukibb gyermekvasut kalauzok, legszebb
séta a Budai-hegységben, legfinomabb rétes, legked-
vesebb kollégdk, legjobb meditacid, legmeredekebb 1t
lefelé. A résztvev8k a Gyermekvasuttal érkeztek meg,
amely mar 6nmagaban is viddm, nosztalgikus hangula-
tot adott a nap kezdetének. Az érkezést kovetSen egy
gyonydr( séta vette kezdetét a Budai-hegység zoldells
erdeiben, ahol a természet kizelsége és a beszélgetések
nyugalmat és felt6lt6dést nyujtottak.

A program sordn mélyebb érzelmek is felszinre
keriiltek, amelyek egyéni sorsokhoz kapcsolédtak. A
tdmogatd kozosségi 1égkdr és az OH (8sszehangolva)
kartyédkkal folytatott beszélgetések segitettek a részt-
vevlknek nyiltan megosztani érzéseiket. A kdzos ré-
tesevés, a meditaci6 és az egyszerd, mégis mély csi-
kung gyakorlatok mind hozzdjirultak ahhoz, hogy a
jelenlévék nemcsak egymdssal, hanem sajat belsé vi-
lagukkal is kapcsolatba keriiljenek. A nap végén, ami-
kor mar mindenki faradtan, de feltsltédve tette meg
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az utolsé 1épéseket az Erzsébet-kilats mellett, egyér-
telmiivé valt, hogy ez a nap er6t és reményt adott a
tovébbi kihivdsokhoz.

A misik jelent8s esemény az erdforrdsgytijtés volt
csillaghullds idején, amikor éjszakdnként par napig a
Perseiddk hulldsat is csodalhattuk. Ahogy az egyik 6n-
kéntestink fogalmazott beszdmoldjaban, ,,intuiciénk
Utjan jartunk.” Ezuttal Gyongydson, egy forrdé nydri
vasdrnapon. Itt is Dr. Prezenszki Zsuzsanna pszichié-
ter vezetésével indult a nap, ahol a résztvevék mélyen
elmeriiltek sajit belsd vildgukban. Az OH kértydk és
a mivészet segitségével felszinre keriltek az eddig
kimondatlan érzések. A kdzés munka és a csoportok
kozstti egylittmiikodés lehet8séget adott arra, hogy az
egyéni perspektivak kiilonbszd, de mégis Gsszekapcso-
16d6 formdban jelenjenek meg.

A nap tovéabbi részében légzégyakorlatok, a termé-
szet felfedezése, valamint tdnc és zene révén folytatd-
dott az erbforrasgyijtés. Az eseményt meditativ tdnc
zérta le Téfalvi Erzsébet Tofival.

Mindkét esemény sikeresen szolgdlta a kdzosségi él-
mények megélését, a lelki feltsltédést és a résztvevsk
kozstti kapcsolatok mélyitését. Uj lendiilettel és erdt
gylijtve térhettiink vissza a mindennapokhoz.

A legkdzelebbi programunkon is szeretettel varunk
mindenkit!

Fodor Krisztina
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Az egészseg
népszerusiteset
az NN Biztosito
tamogatja

Interju Dr. Zsolnai Gdborral,
NN egészség tizletdg vezetdjével

Az egészség mend! Hangot adunk
neki cimmel tobb kozdssegi
csatornan kovethetd az a 14 részes
videdsorozat és 5 részes podcast,
amelyet A Rak Ellen- Az Emberert,
A Holnapért Tarsadalmi Alapitvany
inditott el az NN Biztosito
tamogatasaval.

z NN Biztosité Egészség Uzletdg vezetdjével
arrdl beszélgettiink, hogy az NN miért tartja
fontosnak az egészségmegdrzésrdl vald hiteles

informdciéaramoltatdst, miért tdmogat egy ismeret-
terjeszt8 sorozatot. Interjui Dr. Zsolnai Gdborral

Gdbor, az NN Biztosito egészség lizletdgdnak
vezetdjekent dolgozik, orvos az eredeti szakma-
ja, és ha jol gondolom egészségpadrti... Kérem,
mondjon magadrdl pdr gondolatot.

Igen, egészségparti vagyok és ezzel szerencsére nem
is vagyok egyediil. Valéban orvosként végeztem még
a mult évezredben, de sosem dolgoztam a szakmdban
aktiv gydgyitéként. Viszont mindig az egészséglgy
hatdrteriiletein tevékenykedtem kiilonb6z8 menedzs-
ment poziciékban. Voltam cégvezetd kérhdzinformati-
kai rendszereket fejlesztd cégben, magdnegészségiigyi
szolgéltatoknal vezettem az értékesitést és a marketin-
get, illetve az orszdg legnagyobb, magan-id8sotthona-
nak is voltam a szakmai vezetdje. Az utdbbi éveket a
biztositasi szektorban t6ltttem és a {4 teriiletem az
egészségbiztositasok voltak.

Az egészségmegbrzésrél orvossal beszélgetni,
régota ujsdgiroi vagyam, és A rdk ellen... Ala-
pitvdny igazgatdjaként pldne fontosnak tartom
vdlaszt kapni: vajon a mindannyiunk dltal finan-
szirozott egészségiigyben melyik szinten, kinek
a feladata az egészségmegébrzés mibenlétét is-
mertetni az emberekkel?

A vélasz egyszer(i, mert mindenkinek! Kezdve a csalad-
dal, folytatva az iskoldban, majd a munkahelyeken. De
nem maradhat ki az dllam, az nkorményzatok és ma-
guk az egészségiigyi szolgéltaték sem, legyen az dllami
vagy magénfinanszirozasi egyarant.

A betegségmegelé6zés, a kérnyezetiink megovd-
sa, a tudatossdgra nevelés miért csak kampdny
szinten keriil szoba?

Szerencsére ez mar nem {gy van. Az allam oldaldrdl is
szemmel l4thaté torekvések, aktivitdsok vannak arra
nézve, hogy a magyar lakossdg egészségtudatossdgat
javitsék. Vannak komplex, orszagjaré szlirdprogra-
mok, illetve vannak életkorhoz, betegségcsoportokhoz
kothetd ajanlott szlirések. S6t tudtommal egy 4tfogd
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szir6program is napirenden van. De persze sosem
elégedhetiink meg azzal, ami mar m{kodik, mert azt
mélyiteni, béviteni és fejleszteni kell folyamatosan.

Olyan sok hedonizmusra 6szténzé életforma,
felgyorsult életstilus van, ami ha nem is régtén,
de hosszabb tdvon egyértelmiien kimutatottan
betegségfokozo... Mit lehet tenni az egészsé-
ges életmod olyan fajta népszeriisitéséért, ami
arra ébreszt vdagyat, hogy le tudjunk mondani az
egészségkdrosito dolgokrol?

Igen, valdban, sét 4j problémadk is jelentkeznek ezzel,
gondoljunk csak a tudatmddosité szerek gyorsan vél-
tozé vildgara, vagy példaul a mobilfliggéségre. De ez-
zel parhuzamosan van egy masik trend is - kiilongsen
a fiatalok korében -, amely szerint az ,,egészség mens”
lett. Egészségesen taplalkoznak, sokat mozognak és oda-
tigyelnek magukra, illetve a kérnyezetiikre. Ezt a torek-
vést kell tAmogatni, erdsiteni és tovabb 6szténdzni. Akdr
kiilonb6z8 kedvezményekkel, edukéacidval, illetve példa-
képek allitdsaval. Utébbira jé példa a vildgversenyeken
sikeresen szerepld sportolékat bemutaté kampanyok és
a bevondsuk az egészségfejlesztési aktivitdsokba.

Van, hogy énhibdnkon kiviil nem éliink abszolut
egészségesen, mert pl. a stressz, a kérnyezeti
drtalmak napi szinten jelen vannak, viszont az
idében valo felismerés miatt el kell jdarni rend-
szeres vizsgdlatokra, sziirésekre. Véleménye
szerint a 2025. janudrtol kételezévé tett sziiré-
sek bevezetése hogyan hat az emberekre?

Igen, van, taldn ez az egyik legnagyobb probléma. A
Covid, a habort, az inflacié is mindannyiunkat érin-
t8, most mar hosszan elhiz6dé médon stresszt okozd
faktorok. Ezekkel napi szinten kell megkiizdentink és
megolddsokat taldlnunk a problémékra. Ha a pirami-
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sunk aljdn lev8 dolgok a létbiztonsdg, az anyagi biz-
tonsag nincs meg, akkor bizony nehéz odafigyelni az
egészséglinkre. De fontos azt tudatositani mindenki-
ben, hogy az egészségiink is a piramis aljan van, csak
annak nem érezziik hidnyéat, mindaddig, amig nem be-

tegediink meg.

Sokan azt valljdk, jobb minél kés6bb megtudni
a betegség hirét... Miért van méqg mindig strucc-
politika sokakban?

Ez egy szocializaci6s és edukdcids kérdés. Régen, ami-
kor még a stlyosabb betegségeket jéval kisebb esély-
lyel gyégyitottak, akkor ez lehetet egy stratégia. De ma
madr sokkal jobb, ha minél el8bb fény deriil arra, hogy
baj lehet, mert akkor sokkal hatékonyabban lehet be-
avatkozni. Ezt kell sokszor elmondani, példdkkal alata-
masztani az embereknek és akkor meg tudjuk valtoz-
tatni ezt a szemléletet.

Megragadom az alkalmat, hogy tdrsadalmi
marketingesként a vesszéparipamat most is
eléhozzam és megtudakoljam, On szerint mi-
kor vdltozhat az az eredendéen rosszul beveze-
tett, majd rosszul beidegz6dott kommunikdcios
stilus, miszerint aki az orvosi rendelébe belép,
megszolitdskor , kedves beteg” vdlik beldle... Ez
valami kodolds? Szeretném hinni, hogy nem...
Szerintem ez méar megvéaltozéban van. Ha az egészség-
ligyi személyzet felkésziilt, képzett és nincs végtelen-
ségig tulhajtva, akkor sokkal jobban figyel a kommuni-
kécidra. Tudtommal erre vannak kézponti aktivitdsok
is mdr, hogy hogyan lehet ezeket a készségeket fejlesz-
teni az 4gazatban. Szdval én optimista vagyok, azaz ha
a megfelel§ feltételek adottak, akkor az egészségiigyi
humén eréforrds nyitott arra, hogy a szolgéltatd egész-
ségligyhoz illeszkedd médon kommunikéljon.
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Szoktdk mondani az egészségtelen életvitel nem
egy életbiztositds... Az NN termékpalettdjdn
mely szolgdltatdsok 6szténzik, hogy az embe-
rek, foleg a fiatalabb korosztdly tudatos legyen
az életében hozott déntésekre?

Tulajdonképpen mindegyik termékiink, illetve kapcso-
16d6 szolgéltatdsunk a tudatossagra dsztdnzi az ligy-
feleinket, hogy késziiljenek fel a varatlan helyzetekre.
Igényeik szerint t3bb kiegészitd egészségbiztositasi fe-
dezet koziil vélaszthatnak, hogy milyen eshet8ségekre
szeretnék kib8viteni az alap életbiztositdsukat, de az
egészségtudatossdgban nagy segitség lehet az Egészség
asszisztencia szolgéltatasunk. Egészségligyi kérdések-
ben sokszor nem tudjuk, kihez forduljunk, hol kezd-
junk neki, akdr panaszunk van, akar a megel8zés terén
szeretnénk lépéseket tenni. Ezzel a szolgéltatdsunkkal
viszont ligyfeleink és szeretteik dijmentesen kaphat-
nak szakértdi tdmogatast mindezekben a kérdésekben
is a nap 24 éré4jaban. Es persze kiemelném a most in-
dulé szolgéltatdsfinanszirozd egészségbiztositasunkat,
amelyet els6 kérben a véllalatok szdmdara kindlunk.

A Rdk Ellen- Az Emberért, A Holnapért Tdrsadal-
mi Alapitvany uj stilusban, tobb k6z6sségi plat-
formon lép fiatal célké6zénség felé a 14 részes
videdfilmekkel és az 5 részes podcast sorozattal.
Miért dontéttek a tamogatds mellett?
Biztositéként nem lehet fontosabb iizenetiink, mint
hogy felhivjuk a figyelmet az egészségiinkrdl valé gon-
doskodds fontossdgara. Ezen beliil is szeretnénk mo-
tivalni és tdmogatni az embereket, hogy minél tobbet
tegyenek a megel6zés érdekében, hiszen a legjobb, ha
meg tudjuk el8zni a probléma kialakuldsat. A Rék el-
len- Az emberért, A Holnapért Alapitvany misszidjanak
alapkove ez a fajta szemlélet, ezt a munkat szeretnénk
tdmogatni az NN részérél.

Az NN munkatdrsaira jellemzé az egészséges
életmod? Ajdnlott vagy alapkévetelmény, hogy
foglalkozzanak a testi-lelki jollétiikkel? Gabor,
On egészségesen él? Jdr sziirésekre?

Igen a véllalaton beliil kifejezetten jellemzd, hogy
foglalkozunk az egészségiinkkel. A biztosité dolgozéi
béren kiviili juttatdsként egészségbiztositassal rendel-
keznek, amelyet tudatosan hasznélnak is Ezen tdlme-
nben rendszeresen szervezink egészségszliréseket,
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sport- és szabadidds kozosségi programokat. Egyik leg-
ismertebb, legnépszer(ibb aktivitdsunk taldn - ahol az
NN Biztositd is sajat csapatokkal indul - az NN UltraBa-
laton futéverseny. Minden héten gyiimélcsnap van az
iroddban, illetve elkiilonitett terek biztositanak lehe-
t8séget a relaxdcidra, akdr munka kdzben is, de irodai
masszdzsra is van lehet8ség.

En magam is igyekszem hetente hromszor-négy-
szer mozogni és egyre egészségesebben téplalkozni.
Ugy alakult, hogy sziikséges leadnom néhany kilét,
amin elkezdtem mdr aktivan dolgozni. Ebben szeren-
csére a feleségem is tdmogat és nemcsak hozzatartozé-
ként, hanem szakmailag is, mivel & dietetikus.

A szliréseket évente igyekszem igénybe venni, ezek
kozott komolyabbak is vannak, amelyet a személyes
kockdzataim csokkentése érdekében irtak szdmomra
eld. Ezt mindenkinek tandcsolom, ahogy haladunk el8re
az életkorral, mert , fiatalabbak nem lesziink, ugye?!”

+~A Rdk Ellen... Alapitvdany” ismert 12 szirmu
egészségvirdgdanak melyik 3 szirmadt vdlasztja,
ami a legfontosabb életteriiletet jelenti Onnek?
A mozgas-séta, a természetes étrend és az alvds - ne-
kem ezek a kedvenceim.

Mi az életigenlése?
Mindig torekszem arra, hogy megérizzem a lelki béké-
met és az egyensulyt. Ha ez megvan, akkor t6bbi mar

szinte jon magatdl.

Vajda Marta

«

O™

30 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

ONKO-HIREK | ELETIGENLO K

A szemnyomas-meres is szures

Interju Németh Istvdnnal, az Essilor Optika Kft. gépértékesitési vezetdjével

A mobil un. Non-contact eszkozzel végzett szemnyo-
mds-mérés mire mutathat rd? Megel6zhetiink-e vele
szemdaganatot? Az Essilor Optika Kft. tdimogatta A rdk
ellen... Alapitvdny sziirését szemnyomds-méré eszkozzel.
A cég egyik iizletdgdnak vezetdjét, Németh Istvdnt kér-
deztiik és eziiton is megkdszonjiik a tdmogatdst!

A szemnyomds-mérés is egyre gyakoribb az
egészségnapokon... nevezhetjiik sziirésnek?

Igen, az ilyen jellegli mérések szlirévizsgdlatnak mi-
nésiilnek. Az érintésmentes szemnyomdsmérés egy
gyorsan, fdjdalommentesen elvégezhet8 vizsgalat, ami
nem igényel orvosi jelenlétet sem. Természetesen, ha a
vizsgalat sordn hatdrérték feletti értéket kapunk, a paci-
enst tovabbi vizsgdlatra szakorvoshoz kell irdnyitanunk.

Milyen szembetegség el6zheté meg szemnyo-
mds-méréssel?

A tal magas szemnyomds hatterében kiilonb6zé okok
lehetnek, pl. gyulladdsok, vérzések, zart zugt glauco-
ma, de akdr kiilonbdz8 szemmel kapcsolatos daganatos
megbetegedések is. Mindezek mellett az extrém ma-
gas szemnyomds glaucomds rohamot jelenthet, mely
komoly fejféjéssal erds fényérzékenységgel, renyhe
pupilldval jérhat. Ennek felmeriilt gyandja azonnali
orovosi beavatlozast igényel.

Mi a kiilonbség, és miben kiilénbéznek az opti-
kusok, optometristdk és a szemészek?

Az optikus a szemiivegek elkészitésével, bedllitdsaval
foglalkozé szakember. Az optometrista a paciens 14-
tasdvizsgélatat végzi el, meghatdrozza a sziikséges 14-
téskorrekcids eszkdz - szemiiveg/kontaktlencse - pa-
ramétereit. A szemész orvos alapvetSen a szem és az
azzal kapcsolatos szervek problémadira, elvaltozdsaira
ad megoldést, a szem anatémiai vizsgélatat végzi.

Az optikusokhoz szivesebben betérnek ldtdsvizs-
gdlatra?

Ma mdr szinte minden optikdban jelen van a latasvizs-
gélat. Sokkal egyszer(ibb a dolgunk akkor, ha ott készil
a szemiiveg, ahol a vizsgalat, mert sok paramétert osz-
sze kell hangolni a megfelel§ végeredmény érdekében
- fontos a j6 (és nem csak divatos) keret, a szemiiveg-
lencsék, azokon 1év8 rétegek kivalasztdsa, és ebben ta-
maszkodhatunk a szakemberek tandcsara.

Az Essilor Optika részt vesz-e kampdnyokban,

rendezvényeket szervez a szembetegségek meg-

el6zésének népszeriisitésére?

Cégiink rendszeresen jelen van kampéanyokon, szakmai

rendezvényeken, de nem mindig direkt médon, gyakran

csak helyi optikai tizleteken, véllalkozdsokon keresztiil.
(VM)
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Hogyan tud segiteni az Ajurvéda
a betegségek elkerulésében?

Egy probléma felszamolasanak a legegyszeribb modja az, ha az adott
probléma nem is létezik. Ez a betegségeknél sincsen masként, azaz egy
betegséqg felszamolasanak is a legegyszerlibb mddja az, ha a betegség ki
sem alakul. Az igazi mdvészet nem a gyogyitas, hanem a megeldzés.

A betegségek elkeriilésének lényege, 6nmagunk és az
onmagunkkal valé helyes bdndsméd alapos ismerete.
Az énmagunkrdl és onmagunk egészségesen tartdsdrdl
megszerzett informdcidk birtokdban lesziink képesek el-
keriilni vagy felszdmolni az egészségiinket veszélyeztetd
és kdrosité magatartdsformdkat és életvitelt. Vagyis: Az
egészség ott kezdddik, ahol a nem tudds(unk) véget ér.

z Ajurvéda, egy évezredekkel ezelétt az indi-
Aai szubkontinensen megjelent komplex gyé-

gyaszati rendszer, aminek célja nem csupan
a betegségek kezelése és felszdmoldsa, hanem azok
megel6zése a testi, a mentélis és a lelki egyensuly fenn-
tartdsdval. A tovdbbiakban kielemezziik, hogy miként
segithet az Ajurvéda a betegségek elkeriilésében a
megel8z8 konzulticid, a testalkat elemzés, a testalkat-
hoz igazitott anyagcsere és az iddszakos kontroll altal,
mivel az Ajurvéda nem csupan a betegségek elkeriilésé-
nek a tudomdnya, hanem az egészséges életmdd kulcsa.

Megel6zés

Vitathatatlan tény, hogy akkor vagyunk/lesziink
egészségesek, ha tudjuk, hogy miként kell magunktdl
tavoltartani a betegségeket. Erre akkor lesziink képe-
sek, ha megszerezziik az ehhez sziikséges ismereteket.
A megel6z8 konzulticié feladata és 1ényege, azoknak
az ismereteknek az 4taddsa, amelyekkel ez megvald-
sithat6. Az els8dleges megel6zés (idegen szavakkal:
primer prevencid) egy Osszetett és széleskdrdi egész-
ségligyi kotelesség, amelynek magaban kell foglalnia
az egészség megtartdsdhoz sziikséges egészségiigyi
felvildgositds és oktatdst, az egészségkarosité maga-
tartdsformdk kialakuldsdnak megakadalyozasat és az
egészséget tdmogatd kornyezet és életforma kialaki-
tasanak irdnyelveit. Az Ajurvéda primer prevencidja a
testalkatelemzés és a megismert testalkathoz illesztett,
személyre szabott anyagcsere és életmdd ajanlds. Ezek
fogjéak biztositani azt a tudast, ami sziikséges a hosszd
tavu és stabil egészség megvaldsitdsdhoz.
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Testalkatelemzés

Az djurvédikus testalkat (szanszkrit: Prakriti) megha-
tdrozdsa az 4jurvédikus egészségiigyi rendszer egyik
kiemelten fontos eleme. A testalkatelemzés célja, hogy
feltdrja az egyén csak rd jellemz§ fizikai (testfelépités,
emésztérendszer, betegségkockazatok), mentdlis (haj-
lamok, képességek, lehet8ségek) és érzelmi sszetevd-
it. A Prakriti magdban hordozza az egyén maximalis
egészségének a mintdjat, aminek a folyamatos fenntar-
tasan keresztil valésulhat meg a maximalis élethosz-
szig tartd, aktiv cselekvSképesség. Az alapvetd testal-
kat meghatdrozésa teszi lehetévé az egyének szdmadra
azt, hogy megismerjék és megértsék a sajat testiik és
a mentélis/érzelmi alkatuk miikodését. Az alapvetd
testalkat ismeretében meghatdrozhaték a testalkatba
kédolt betegség kockazatok is, azaz milyen betegség
tipusokra hajlamosit a meghatdrozott testalkat. Ezek
nélkiilozhetetlen informdcidk azok szdmdra, akik fe-
lel8sséget akarnak (és mernek) véllalni a sajat egész-
séglik megtartdsa érdekében. Olyan adatok, amelyek
ismeretében személyre szabhatéva vélik az optimalis
anyagcsere (taplalkozds, mentdlis struktdrdk, mozgés-
formék, relaxacid) és amivel drdmaian csokkenthetd a
betegségek kialakuldsdnak veszélye és nem mellesleg
eltlinhetnek a rehabilitaciéra forditott koltségek is.

Anyagcsere

Az anyagcsere egy Osszetett fogalom. Az alapvetd test-
alkathoz igazitott anyagcsere fogja biztositani a test
optimalis tapldldsat, a testalkatnak leginkdbb megfele-
186 mozgasformakat, a napi rutin sordn elvégzendd fel-
adatokat és a lelki egyensuly megtartdsdhoz sziikséges
ismereteket és szellemi gyakorlatokat. Az érzékszer-

veken (hallds, tapintés, l4tds, {zlelés, szaglds) keresztiil
beérkezd informdcidkat - az gy nevezett ,szellemi
téplalékot” - is (mentdlisan) emészteni kell, ami sok-
kal nagyobb kihivas, mint két langos megemésztése és
kitiritése a testbdl. Kovetkezésképpen, az egészségiin-
ket meghatarozd optimdlis anyagcsere megtartdsanak
legfontosabb tényezdje a stabil, felkésziilt és egészsé-
ges szellemiség. Mentdlisan zaklatott - stresszes - 4l-
lapotban hozott, a tdpldlkozast, a testmozgdst/relaxa-
ciét, vagy a kapcsolatrendszereket érintS helytelen
dontésekkel veszélybe sodorhatjuk az egészségiinket.
Ne feledjiik, hogy amikor a tudat fesziil, akkor a test
is fesziil. Amikor a tudat zaklatott, akkor a test mdiko-
dése is zavarodotta valik. Az optimalis anyagcseréhez
nélkiilozhetetlen a tartés mentdlis-szellemi-érzelmi
egyenstly, ezért torekedniink kell a harménia fenntar-
tasdra. Az Ajurvéda eszkdztdra szémos olyan dologgal
rendelkezik, amelyekkel ez tartésan megvalésithatd.

Idészakos kontroll

A megszerzett ismeretek alkalmazdsaval képessé va-
lunk az egészségiink kézbentartasdra, de szdmolni kell
az emberi természet gyenge pontjaival is. Ezek egyike:
a Vagy. Uralkodni a vagyak felett komoly szellemi tel-
jesitmény, amelynek megvaldsitdsira az embereknek
csak kis csoportja alkalmas és képes. Az evés 6rome, a
falanksdg, az {zek utdni sévargds, az alkoholfogyaszts,
a dohdnyzds, a droghasznalat altal nytjtott mémor, a
kihivésok és izgalmak keresése, valamint a kényelem
irdnti ragaszkodds mind olyan tevékenységek, ame-
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lyekhez mély, elemi vagyak kot8dnek. Ezek a vagyak
gyakran tulnének az ember képességein még akkor
is, ha az egyén tokéletesen tisztdban van ezeknek a
tevékenységeknek a veszélyeivel és a kdros kovet-
kezményeivel. Ez van, ilyen az emberi természet. A
végyak erésebbek, mint a képességek. Ezért fontos az
idészakos kontroll, aminek célja: a betegségek korai
felismerése és kezelése, lehet8vé téve azok tovabbi
el8rehaladdsdnak megakadalyozasit. Ezt rendszeres
szlir@vizsgalatokkal vagy hatékony, paciens-terapeuta
kozstti kommunikaciéval lehet elérni. A gyakori kap-
csolattartds és a kisebb egyensulyvesztések azonnali
kezelése kulcsfontossdgu a tartds egészség fenntarta-
sdban. A péciens alapvet8 testalkatdnak ismeretében
konnyen felismerhet8k az akut, normalistdl eltéré dlla-
potok, valamint az azokat létrehozé viselkedésformak
és a devidns életmddbeli szokdsok. Az optimalistdl el-
téré, tartdsan fennalld, kdros viselkedésmintak (mint a
helytelen taplélkozas, az arté gondolatok sokasaga, ab-

normadlis életvitel) megsziintetésével, valamint az op-
timdlis anyagcsere helyredllitidsaval a test dnmagatdl
képes visszatérni az eredeti egészséges miikddéséhez,
kiildnosebb terdpids beavatkozas nélkiil. Ezért, kiemel-
ten fontos az id8szakos kontroll fenntartdsa, az aktiv
kommunikdcié (paciens-terapeuta), valamint az egész-
séggel kapcsolatos ismeretek folyamatos frissitése.

Zaro gondolatok

Minannyian tudjuk, hogy: ,,A tudds hatalom.” Az 6n-
magunkrél és Onmagunk egészségesen tartdsardl
megszerzett tudds fogja biztositani a mi hatalmun-
kat, a minket fenyegetd betegségek felett. Az Ajurvé-
da komplex tuddst kindl a betegségek megelSzésére,
amely az egyén testalkatdnak elemzésére, a testalkat-
hoz igazitott anyagcserére, a preventiv ellatasban rej-
18 egészségnevelésre és a folyamatos kontrollra épiil.
Ezek tudnak segiteni minket abban, hogy hosszd tdvon
egészséges és harmonikus életet élhessiink. Az Ajurvé-
da azt tanitja, hogy a testi, mentdlis és lelki egyensuly
fenntartdsa kulcsfontossdgi a betegségek elkeriilése
érdekében, gy az Ajurvéda altal felajanlott tudés és
gyakorlatok segitségével nemcsak megelézhetjiik a
betegségeket, hanem egy mélyebb kapcsolatot is kiala-
kithatunk 6nmagukkal és a természettel, ami hozzaja-
rulhat a teljes jéléthez.
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A Magnevit-, Oxivit-kezelések segitenek a stresszmentesitéshen! Otthon is alkalmazhato!
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a szovetek mikrokeringését
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A rak ellen... Alapitvany rendezvényein bemutatjuk, hogy
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De van olyan élethelyzet, amiben példdul egy gydgyuldsi
folyamatért ,,dldozza be” valaki a hajdt, és miutdn elérte
a célt, akkor azt is fontos tudni, hogy a visszaszerzésére
van megnyugtaté megoldds. Specidlis hajhosszabbitdsi
médszert dolgozott ki és alkalmaz nap mint nap Kamilla
Akhmin, a GoldHair® luxus hajhosszabbitds & Kérastase
fodrdszat szalonvezetd tulajdonosa. Az emlitett médszer-
rel, Kamilla mdr 2-3 cm-es sajdt hajra is tud dlomszép,
természetes hatdsu hajkorondt felépiteni a vendégeinek,
ami sokkal jobb alternativdt kindl a gyégyulds utdn a
holgyek kezelés utdni esztétikai problémdjdra, mint a
kényelmetlen parckahaszndlat. Az interjiban réla és
errdl a kiilonleges szolgdltatdsrél tudhatnak meg tobbet
az Olvasék.

Az idei tavaszi magazinban megjelent révid
anyag utdn, most az 6szi szamban folytatjuk
a sokakat betegség miatt, mdsokat (szerencsé-
sebb esetben) csupdn esztétikailag érinté hajté-
mat. Kerlek, kicsit az elején mutasd be maga-
dat, eredetileg is fodrdsz vagy?

Masfél évtizede lesz, hogy elkezdtem hajat hosszabbi-
tani. Kordbban mds tizleti tevékenységet folytattam,
de mér akkor is az jart a fejemben, hogy hajhosszabbi-
tassal kéne foglalkoznom. Az indittatdst az adta, hogy
anno rakattam fel magamnak péthajat, amiért akkor
nagyon komoly Gsszeget kértek el t6lem. Azdta eltelt
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A haj is
fontos...

Interju Kamilla Akhminnal, az
extra rovid hajak specialistdjdval

Van egy kozismert Illés-dal, aminek
a refrénjét talan sokak dudoljak

is most, ,,Az ész a fontos, nem

a haj"... Igen, van, amikor ez

az 6sszevetés megallja a helyét,
mivel a szuletéskori és az id6skori
sajatossagok miatt el kell fogadni
azt, hogy megfoszt a hajkoronatol.

jOpér esztendd és mostanra mar nem csupan az iizle-
tet ldtom a hajhosszabbitdsban. Az évek sordn kideriilt,
hogy ez egyben egy lelki segitségnyujtés is. Féleg azon
hélgyvendégeim szdmadra, akik megkiizdotték elStte
az élet harcat, de a kiizdelemben elvesztették a hajko-
rondjukat. Sokszor hallottam ehhez hasonlékat, hogy
ugyanannyit adtunk vissza lelkileg a vendégiinknek
azzal, hogy meghosszabbitottuk a hajit és végleg el-
dobhatta a pardkéjat, visszanyerve ezzel régi 5nmagat,
mint az az orvos, aki segitett neki meggydgyulni.

Ezzel a specidlis hajhosszabbitdsi megolddssal
mikor, hol taldlkoztdl, esetleg érintettséged volt
és igy ismerted meg, vezetted be itthon?
Teljesen sajét fejlesztés. Kb. nyolc évvel ezeldtt kezd-
tem el kifejleszteni. Ez akkor tortént, amikor egyszer
eljott hozzdm valaki, nagyjabdl 1,5-2 cm-es babahajjal,
hogy hosszabbitsam meg a hajat. Akkor azt mondtam
neki, hogy nem ezt, hanem még a 8-10 cm-es sajat hajat
is lehetetlen az ismert hajhosszabbitdsi technikdkkal
megcsindlni. Littam a szemében az elkeseredettséget
és reményvesztettséget. Sz6 szerint konyorgétt ne-
kem, hogy taldljak ki valamit, hogy megszabadulhas-
son a gy(lolt parékatdl. Akkor nemet kellett monda-
nom, de nem hagyott nyugodni a dolog. Néhany héttel
késébb felhivtam, hogy kitaldltam valamit, j6jjon be és
tegylink egy prébét. Hat {gy indult.
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Mi a szolgadltatds lényege, mitél specidlis?
Nagyon sok hélgy hajanak fogyatkozédséval parhuzamo-
san a ndiessége és az dnbizalma is sériil. Ennek orvos-
l4séra rengeteg idét toltsk a mai napig is tanuldssal és
kisérletezéssel, a GoldHair® Special XS hajhosszabbitasi
és hajdisitdsi mddszerem tovdbbfejlesztésével. gy le-
het6vé valt, hogy az extra révid haji vendégeimnek is
gyorsan (egyetlen nap alatt!) vissza tudom adni a ngi-
ességét és ezzel egyiitt az elveszett 6nbizalmat. Emiatt
nincs sziiksége egyaltalan, vagy csak nagyon révid ideig
kell hordania a kényelmetlen és sok tekintetben problé-
mads pardkat annak, aki id8szakosan részleges, vagy tel-
jes hajvesztés miatti esztétikai problémaval szembesiil.

Egyedi mddszeremmel imméron tobb szdz olyan
holgynek tudtam segiteni, akiket mas hajhosszabbiték
(médszerem ismeretének hidnydban) nem tudtak el-
vallalni. Ennek a speciélis ismeretnek az ataddsét ajan-
lom fel a GoldHair Hajhosszabbitds® Akadémidn ndlam
tanulé fodrdszoknak, hajhosszabbitoknak 8-12 hetes,
intenziv képzés soran.

Tudjuk, hogy vannak élethelyzetek, amikor el
kell tudni fogadni azt, hogy a hajminéség meg-
vdltozik. Kiknek, mikor ajdnlott igénybe venni a
hajhosszabbitdst?

Nagyon sok 40+-0s vendégiink van. A hormondlis véltozas
sok nétarsunkat érinti, ami elvékonyodé hajban, jelentés
volumenvesztésben, vagy ami még inkdbb szembet(ing,
lokélis kopaszodasban nyilvanulhat meg. Sok nd egy ideig
észre sem veszi, hogy hatul mdr itt-ott kildtszik a fejbére
is. Sokaknak tapintatbdl talan nem is mondjék. De nyil-
vanvald, hogy ez a jelentds esztétikai probléma kihathat
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akdr a szexudlis élet teriiletére is. A tévhitekkel ellentét-
ben, a szakszer(i hajhosszabbitds nemhogy nem kérositja,
hanem inkdbb megerdsiti a sajat hajat. Nagyon sok vendé-
glink tapasztalatbdl mondja, hogy a péthaj alatt nemcsak
meger8sddott, de gyorsabban is nétt a sajét haja. Persze
a szakszer(i kivitelezésen dridsi hangsuly van. Hiszen na-
gyon sokan gondoljdk és nevezik magukat hajhosszabbi-
téknak. Pedig sem a technikai tudds, sem pedig a felhasz-
nlt alapanyagok min8sége nem jogositand fel Sket erre.

Egy daganatos betegségbél felépiilé6 ember szd-
mdra nagyon fontos, hogy az életminésége, az
esztétikai megjelenése visszatérjen. A szolgdlta-
tdsotok elérheté (egészségpéncztdri és/vagy TB)
tdmogatott formdban?

Sajnos jelenleg nem.

Terveztek-e a jovoben lépéseket tenni a szolgadl-
tatds kedvezményes igénybevehetoségéert?
Igen, de ami ennél is fontosabb, hogy az drainkat igyek-
szlink ugy kialakitani, hogy megfizethet4vé valhasson
ez, az amugy alapbdl nem olcsé szolgaltatds. Mi kizaré-
lag top min8ségii hajakkal és alapanyagokkal vagyunk
hajlandéak dolgozni. A cstics minéségli hajak beszerzé-
si 4ra azonban magas, amit nem tudunk befolyésolni.
Ezért az drképzésiinkben a szolgéltatdsi drainkat tettiik
olyan kedvez4vé, amennyire ez a mai gazdasagi kor-
nyezetben csak lehetséges. Emiatt mondhatjuk bétran,
hogy vendégeink csak annyit fizetnek ezért a bonyo-
lult és komplex szolgéltatdsért, mintha igénybe vettek
volna valamely kompenzécids tdmogatést.

Sok érintett hord kemo utdn kényszeriiségbdl
parokat. Azt mondtad most és mdr egy el6z6
interjuban is, hogy a pardka viselése szamos
problémadt generdl. Mik ezek?

Aki még soha nem hordott pardkat az el sem tudja kép-
zelni, hogy mennyi macerdval jar. Furcsdnak tiinhet, de
a pardka télen hideg, nydron pedig meleg. A pardka te-
hat nem olyan, mint egy meleg sapka, ami télen védelmet
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nyUjt a fejnek. Nyédron viszont befiilledhet alatta a fejbdr,
hiszen a legtébb pardka nem emberi hajbdl, mégcsak
nem is természetes alapanyagokbdl (pl. selyem) késziil,
hanem szintetikus szdlakbdl. Persze vannak természetes
alapanyaguak is, de azok nagyon dragédk. Egy kivalé ming-
ségli, emberi hajbdl késziilt, igényes pardka dra elérheti,
vagy akar meg is haladhatja a 2.000 Eurds piaci drat, ami
atszamitva kb. 800.000.-Ft. Az 4rén kiviil a pardka rdadé-
sul okozhat nagyfoki bizonytalansagi érzést is a viselSje
szdmdra, ami plusz lelki megterhelést ad, a betegségen
feliil. Mi van ha félrecstszik?, mi van ha meglatjak rajtam
és kellemetlen kérdéseket tesznek fel?, stb. A pardkat ra-
adasul specidlis mddon kezelni kell. Ezen feliil este kény-
szerlien lekertil a fejrél és az esti fogmosdsndl és az dgyba
fekve is a nem kivant arc tekint vissza rank a tiikrb6l.

Milyen megolddsok léteznek ezekre a problémdra?
Az elébb emlitett problémékkal ellentétben, a meg-
hosszabbitott haj esetében, a péthaj nem keril le a
fejrél és pontosan gy viselkedik, mint a sajat hajunk.

A GoldHair hajhosszabbitds az elmiilt tiz évben
Magyarorszdg hajhosszabbitdsi piacdnak egyik
vezeté szereplojévé vdlt. A ,Hajhosszabbitds
A-Z-ig, Minden, amit tudnod kell és amit titkol-
nak eléled” c. kényv szerzéjeként is, valamint
hairstylist, hajhosszabbitdsi szakértokent is is-
mert, elismert vagy. Milyen jévébeli terveid van-
nak ezen a piacon, Kamilla?

Célom, hogy kdzdsen, franchise rendszerben megtobb-
sz8rozhessiik magunkat. Szeretném névelni azon szak-
emberek szdmit, akik az 4tadott tudds révén képessé
valnak arra, hogy specidlis, esztétikai hajproblémaban
érintett holgyeknek is tudjanak segiteni. Szeretném
minél t3bb helyen elérhet6vé tenni a megoldast jelentd
szaktuddst és ezéltal egyiitt kicsit jobba tenni a vilagot.

Fodrdszatba, barber shopokba jdrni manapsdg
egyre inkdbb az igényesséqg egyik fokmérdje
nok, férfiak esetében is. A divatos kiilsoségek az
dpoltsdagot mennyiben hatdrozzdk meg?

Erre csak réviden szeretnék vélaszolni. Tudjuk, hogy
az ember fokmérgjeként nem a ruhit, vagy a kinéze-
tet kéne alapul venni. Azonban mai vildgunk érték-
rendjét alapvet8en mds szempontok hatdrozzak meg.
Bizonydra Te is hallottad mér azt a nézetet, hogy:
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,Nem elég jénak lenni, jonak is kell 14tszani!". A kér-
dés, hogy mennyire van valaki rdutalva arra, hogy a
mainstream térsadalmi elvardsnak megfeleljen, vagy
felvéllalja-e azt, hogy szembe megy az egyre dltaldno-
sabbd valé nézetekkel.

Az egészséges kinézet a fontos... Ha valaki nem
tud haladni az aktudlis hajtrendekkel az mdso-
dosztdlyu polgadr?

Azt gondolom, hogy az erre a kérdésre adhatd valaszt
mdr érintettem az el6bb. Nem kéne, hogy igy legyen. De...

Mennyire tartod fontosnak az egészségmegor-
zést, mit teszel, hogy megel6zd a betegségeket?
Az egészségmegbrzés nyilvanvalban nagyon fontos min-
den ember szdmdra. Azonban addig, mig komoly baj nem
érvalakit, hajlamos ezt félvallrél venni. Sajnos én sem te-
szek meg mindent e téren, és erre nem lehetne mentség
az sem, hogy a munkdm és a hozzam fordulé vendégeim
nagy szdma miatt, szinte alig jut id6 magamra.

Mi az életigenlésed, Kamilla?

Akinek kildetése van a vildgban, annak nyilvanvalé-
an erds életigenlése is kell, hogy legyen. Ez most le-
het, hogy taldn igy nagyképiien hangzik. Azonban azt
gondolom, hogy az mindenképpen egyfajta kiildetést
jelent, ha valaki akar és tud is segiteni azon embertar-
sainak, akiket megprébalt az élet, s emiatt, a gyégyula-
son tul, sziikségiik van az onértékelésiik, 6nbizalmuk
helyreéllitésara.

Vajda Marta
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Korai felnétté
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vagyis a koravén kisgyerekekbdl
mindenképp felelésségvdllalé
felnédttek lesznek?

Interjui Bibok Bea pszicholégussal

ba{| rejlé. |

Tobb éve szervezlink Gyongyos Lakoi szamara — féleg a lelki egészség
témakorében — ingyenes eléadasokat a Civil Fészekben, PENTEKEK néven.

Azt tudjuk, hogy a test és a lélek szoros Osszefiiggésé-
rél drulkodnak a pszichoszomatikus panaszok. Azt meg
érezziik, hogy az un. modern kor egyre inkdbb elmélyi-
ti a kedvezétlen folyamatokat. A napi rohands, a révid
hatdridék, a magdnélet zdrdjelbe tétele, a gazdasdgi
kornyezet vdltozdsa, a kiszdmithatatlansdg, stb. egyre
inkdbb meghatdrozza létiinket.

szocidlis szintek diszfunkciondldsa, a csalddi
Aszocializécié gyakori zavara sok-sok szinten

megmutatkozik, a koznapi életben egyre inkabb
csokken az embertdrsainkkal szembeni elfogadds. Nincs
elegendd tiirelmiink egymis felé, de még a csalddtagja-
ink felé se. A valds vagy vélt sérelmek kivetitése hétkoz-
napi jelenséggé valt. Es ha még egy tragédia is megiili
a csalddot... Ezen folyamatok valamelyikének csirdjat
a sajat életiinkben tudatositassal tudjuk nyakon csipni,
ehhez azonban sziikséges a megfeleld informacid és a ta-
mogaté kdrnyezet. Ezek az indokok hivtdk életre Gyon-
gydsén a PENTEKEK el8adds-sorozatot, melynek egyik
el6adé-vendége Bibdk Bea pszicholégus, szexudlpszi-

cholégus; Par- és szexudlterapeuta volt, az ELLOPOTT
GYERMEKKOR cim{ kdnyve kapcsan.

Maga a konyv parentifikacié jelenségével foglal-
kozik - onfeldldozéas gyerekkorban, felngttkorban
és a parkapcsolatokban. Ugy gondoltuk, hogy ez a
téma sokunkat megérint majd, és nem csalédtunk.
Nagyon sokan voltak kivancsiak a Libri sikerlista-
jan méltan els6 helyen 1év8 konyv irdjara és gon-
dolataira.

A parentifikdcié mint idegen sz6 - kifejezés arra a
jelenségre utal, amikor a csalddi szerepek felcseréléd-
nek, és a gyerekekre olyan feladatok harulnak, ame-
lyek nem az életkoruknak megfeleld felel3sséggel jar-
nak. Ilyenkor a gyerek ,kis felnstté” vélik, akinek az
a lathatatlan kiildetése, hogy érzelmileg és fizikailag
kiegyensilyozza a csalddot. Ezeknek a gyerekeknek el-
lopjék a gyerekkorat, aminek hosszu tdvon kéros hata-
sa van a felnSttkori és parkapcsolati miikddésre.

Es megérkeztiink oda, hogy miért is javasoljuk a
konyv elolvasasat Mindenkinek, hiszen részben 6n-
vizsgalatot is tarthatunk, hogy az emberi kapcsola-
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tainkban valé miikddésiink mogott all-e a jelenség;
illetve az is fontos, hogy sziiléként tudatositsuk,
hogy milyen kovetkezményei vannak - lehetnek
annak, hogy ha a gyermekiinkre nem az életko-
ranak megfelel§ terheket, feladatokat haritunk.
Vagy esetleg a gyermekiink valamit érzékelve tu-
dattalanul elkezd kiegyensulyozni, és magara val-
lal olyan fizikai és lelki feladatokat, amelyeket nem
kellene, de az egyik vagy mindkét sziil6 nem lat el,
vagy nem vesz észre.

Az ELLOPOTT GYERMEKKOR cimii kényvemben a be-
mutatott esetek és a kotet utolsé fejezetében taldlhatd
gyakorlati feladatok révén tudatositani szeretném a
megtanult gyermekkori mikédést, hogy az onreflexié
fejlesztése 4ltal elérhet legyen egy 6nazonosabb, bol-
dogabb, kiegyensulyozottabb élet. Mivel rendszerszem-
1életdi par- és csalddterdpids gondolkodds jellemez, ezek-
bdl a tapasztalatokbdl épitkezve frtam, igy a konyv segit
tudatositani, lehet6vé teszi, hogy hatrébb 1épve képesek
legyiink objektiven szemlélni a gyereket, aki egykor mi
voltunk. Hiszem, hogy képesek lesziink felismerni azo-
kat a sémékat, melyek mar nem tdmogatnak minket, és
segit ezeket le is rdzva teljesebb életet élniink.

Fotd: Juhdsz Fruzsina
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Ha valaki sziil6ként raébred, hogy a sajdt gyer-
mekét parentifikdlja, akkor mdr boritékolhato,
hogy koravén kis felnéttként éli majd le a gyer-
mek az életét?

Ha észrevettik, hogy nem az életkordnak megfele-
18en terheltiik a gyermekiinket mentalisan, akkor az
mar fél siker, és van vissza ut. A 1ényeg, hogy maés-
képp kezdjiink el kommunikélni. Ne fogalmazzunk
meg allanddan elvdrdsokat, ne mindig csak kritikdval
illessiik, hanem dicsérjiik is a gyereket, adjunk pozitiv
visszajelzést, engedjiik meg, hogy gyenge legyen, gye-
rek legyen. Ne osszunk meg vele az életkoranak nem
megfelel§ tigyeket: ne beszéljink se munkahelyi, se
maganéleti nehézségekrdl neki.

Korai felnétté vdldsban nemcsak csapddk, ha-
nem lehetdségek is vannak, hiszen amikor a pa-
rentifikdaltak jellemzoirél beszéltél, nagyon sok
jo tulajdonsdgot is emlitettél az el6addsodban.
Az un. koravén kisgyerekekbél mindenképp fele-
lésségvadllalo felnéttek lesznek?

Természetesen nem lehet 4ltaldnositani, nem tudhat-
juk, hogy a negativ gyermekkori élmények mennyi
negativ és mennyi pozitiv megkiizdési stratégiat gene-
rélnak. De tény, hogy a parentifikalt felnSttek sikere-
sek, kitartak, megszoktdk a nagy terhelést, megoldas-
kozpontiak és empatikusak is, vagyis egyértelmten jél
funkcionélé emberek a mindennapokban. Es valdban,
a feleldsségvallaldsban is kiemelkeddek, illetve a f§
jellemzGjiik, hogy kénnyebben azonosulnak a masik
ember sziikségleteivel, mint a sajatjukkal. Ez az oka an-
nak, hogy a parkapcsolatban egy parentifikélttal rop-
pant kényelmes az élet.
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Mieért rendkiviil megterhel6 parentifikdltként
élni, ha egyszer a kérnyezet visszajelzései alap-
jan értékes bardt, tdrs, munkatdrs?

A parentifikéltak a raciondlis teriileteken nagyon si-
keresek, hiszen altaldban az egész gyermekkoruk ugy
telt, hogy - az életkorukhoz képest - komoly feladato-
kat kellett megoldaniuk. FelnSttként a kihivdsokat sem
érzik {gy nehéznek, dridsi rutinnal megolddskdzpontd-
ak, viszont abban nem tudnak fejlédni, hogy képesek
legyenek 6nmagukhoz érzelmileg kapcsolédni: nem
sajnaljak magukat, nem érzik azt, hogy mennyire nehéz
nekik, gyakran felnéttként sem tudnak segitséget kér-
ni, nem tudjak feljogositani magukat arra, hogy nekik
is lehetnek igényeik. Ok inkdbb megoldjik egyediil a
problémaikat, mikézben masok sziikségleteit kielégi-
tik - sokszor akdr ugy is, hogy a mésik fél nem kéri.
Végiil egyetlen személy marad, akihez egyaltaldn nem
tudnak kapcsolédni: ez pedig sajat maguk.

A gyakorlati képességiik tehat hidba nagyon fejlett,
érzelmi sikon szdmos problémdjuk van.

Akkor jonnek terdpidba, amikor mar haldlosan el-
faradtak, kiégtek egy parkapcsolatban, és fogalmuk
sincs, mi a bajuk, csak azt érzik, nem birjak tovabb.
Mivel nem hizzdk meg a sajat hatdraikat, mindenki-
nek megprébalnak megfelelni, tulhajszoljak és ezzel
egyiddben teljesen kiégetik sajat magukat.

A kék szinli ELLOPOTT GYERMEKKOR kényv rendki-
viili segitség a tudatositasban, és nagy 6rém, hogy no-
vembert8l mar Ujabb konyvedbdl fejlédhetiink, mert
megjelenik a piros szfnti ELLOPOTT FELNOTTKOR cfmii
koteted. Ez a munkad segit abban, hogy rendszerszinten
lassuk és értsiik, hogy mi torténik a csaladban. Az Wj,
piros kétet, ami leginkdbb az érzelmileg éretlen, vissza-
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tartott gyerekekrél szdl, akiket a sziil6k ajndroznak, el-
kényeztetnek, egyszéval infantilizélnak, igy a csalddban
gyakran kett8s mérce alakul ki. A parentifikalt nem érti,
miért van az, hogy a testvére a kedvesebb gyermek, az,
aki minden segitséget megkap a sztilétdl, 8 pedig az, aki-
vel nem foglalkoznak és mégis természetes, hogy kiva-
18an teljesit. Ebbdl fakaddan a testvér lesz a benntartott
gyermek, aki nem vdlik le a sziil6rél. A piros konyv, az
ELLOPOTT FELNOTTKOR kiegésziti a parentifikaciérél
sz016 kék konyvedet, {gy sokkal egységesebben lehet ér-
teni a csalddi jelenségeket. Hiszem, hogy legaldbb olyan
sikeres lesz, mint a kék konyv!

En szeretem ezt a piros kdnyvet is, nagyon mélyrél
jo6tt, mikdzben frtam, sok érzést éltem at.

Bizom abban, hogy az olvasékban is megsziiletik a
bizonyossag és a megértés, és taldn a szorongdassal é18k,
vagy kiilonbdz8 fiiggbségtdl szenveddk is érteni fogjak
amiérteket, azt, hogy a szorongds gydkere legtobbszor
a sziil8vel kialakitott tul szoros, szimbiotikus kapcso-
lat, amiben nincs levegévétel.

A piros konyv egy megértéssel teli lehet8ség és re-
mény a felndtt élethez. Sziil8ként egy gondos sorveze-
t8, mire figyeljiink a gyermekeink nevelése kdzben!

Aradi Méria
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Kolcsonkenyér visszajar...

Jdkéb és Ezsau torténete tiikrében

Tudja-e az olvasd,hogy a gyakran emlegetett, ,,aki masnak vermet as,
maga esik bele”, a , karma utol er’, , kdlcson kenyeér visszajar” szolasok,
mit jelentenek, honnan erednek? Olyan élethelyzetek ezek, amiben

,0sztalyismetlésre itéltetunk”.

Ezek a szent konyvek ihlette kézmonddsok a szellemi
hatds ellenhatds torvényérél szélnak, azaz amit tesziink
jot vagy rosszat, az ok-okozatldncolatban visszakapjuk
ugyanazt, ugyanugy, vagyis ki mint vet, iigy arat.

sz6las abbdl ered, hogy mint ahogyan a kélcsén
Akért kenyeret is illik megadni, a kapott bantds

is véalaszt érdemel. ,,Szemet szemért” alapon,
visszakapja az illet, amit tett elleniink. Ezt a felvetést
4rnyaljuk majd a tovabbiakban Jdkob és Ezsau térténe-
tében. Archetipikus a testvérek torténete, nemcsak a
Biblidban, mas népek mitoldgidjdban is megtaldlhatdk,
két jellemz8 példa Romulus és Remus, Széth és Ozirisz
mitosza. Az els8sziilott a legmagasabb szakralis szinten
az Isten fiat jelképezi, az shagyomdny szerint 8t jele-
niti meg foldi szinten az els8sziil6tt.

Az 8sblin melegégya a csalddban van, ahogy tortént
ez az elsd bibliai csalddban is. Nyughatatlan, kébor
lelkek lettiink, mint Kain, vandorlunk 4rdrél érdra,
egyik tudatéllapotbdl a mdsikba, vildgkorszakrdl vi-
lagkorszakra és a kolcsonkenyeret olyan élethely-
zet formdjéban kapjuk vissza, amelyben nem alltunk
helyt, osztélyismétlésre itéltettiink, hogy javithassunk.
Addig keriil elénk az elbukott életvizsgahelyzet, amig
sikeresen megfeleliink: ,aldzattal kiilsnbnek tartjuk
a mdsikat”. Itt jutunk el egy ismert bibliai testvér-
konfliktushoz Jakob és Ezsau térténetéhez. Ezsau az el-
s8sziilstt, aki haza térve a vaddszatbdl JakSbnak eladja
elsészulottségi jogat egy tal lencséért, mert annyira
éhes. Ezsau pillanatnyi 6szténkésztetéséért. egyenesen
elherddlja, semmibe veszi az isteni rendet. Aztdn Ja-
kéb, aki anyjuk, Rebeka kedvence volt, anyai biztatdsra
Ezsau sz8rébe 6ltézve gyengén l4té apjat megtéveszti
és gy csalja ki az elsdsziil6ttségi dldést is, ami jelentds
el8nyhéz juttatja 8t és utddait.

Itt id8zziink el egy kicsit: Rebeka, az anya kedven-
cével a kisebb testvérrel cselszovést tervel ki a nagy
testvér rovéséra és kisemmizik. Kedves olvasé, igy van

ez ma is, sajnélatosan sok csalddban, mert az tarsadal-
munk &s- és alapsejtje, rendszerint itt kezd8dik az ar-
madny és itt is kell megszlinnie. Nagy az anyék felel8s-
sége, mivel nekik, a csalddi tlizhely 8rz8inek nemhogy
elfogultaknak nem szabad lenni, hanem pont nekik
kellene a meglévd ellentéteket kisimitani.

A kérvallott nagy testvéreknek meg kell értenie, hogy
sérelmeiket ne toroljdk meg, ne legyenek bosszudllé-
ak, ha meg nem valami gladidtorok, akkor ne emésszék
magukat, ne menekiiljenek elfojtdsokba. Bocsdssanak
meg és szeressenek és ha ehhez segitség kell fordulja-
nak terapeutdhoz. A manapség elterjedt hellingeri csa-
l4dallitasok is a mély gydker(, rossz csalddi viszonyok,
a sziil6-gyerek kozott kialakult problémak megoldasara
honosodtak meg, tobben az olvasék kéziil bizonyara hal-
lottak vagy jartak is egy-egy programon.

Ezsau megbanta hanyagsdgat, de nem azt, hogy az
Urnak fajdalmat okozott, hanem az elvesztett ald4s
el8nyeit siratta. Nem jutott bel4tdsra, hogy kiszalljon, a
bossza kérforgdsdbdl, éveken 4t. Ulddzte dccsét. Jakdb
pedig a megtévesztésekkel a mai napig az els8sziilotte-
ket hozta szorult helyzetbe, az els8sziilsttek szolgaljak
ki, kényeztetik a kisebb testvéreket, a csalddban Sket
hasznéljak ki, mégis gyakran 6k huzzak a rovidebbet,
egyszéval viszik el a balhét. A kélcsonkenyeret JakSb
azonban visszakapta; szinte egész életében Fzsau eldl
menekiilt. Am 8 volt a vélasztott, de blindsebb, aki
megtaldlta a megbdnds és megértés helyét és idejét
Ezsauval ellentétben.

A felébredés, megvildgosodés és megtérés a kulcs. Ki
kell szallni a hetediziglen valé blinh8dés, - ez a blin-
hédés; tjabb blinsk elkovetésének lancolata -, a rossz
karma 6rdogi korébdl, hogy nem toroljuk meg gyerme-
keinken a sziileinkt8l kapott sérelmeinket. Kiszallunk
a bosszy, szeretetlenség korforgdsdbdl és a megértés, a
szeretet és megbocséjtas utjara 1éplink, akkor vehetjiik
Isten ezeriziglen tarté dldasat.

Batari Gabor
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Osszehangolva Alapitvany
daganatos és kronikus betegekért

Erot adunk gyogyulasodhoz

Az Osszehangolva Alapitvdny torténete és kiildetése

A daganatos betegség olyan, mint egy hirtelen foldindulas, amely egy
pillanat alatt megvaltoztatja az életet. A diagnozis hallatan a beteg
gyakran eszkoztelennek, kiszolgaltatottnak érzi magat, elveszve az orvosi
kifejezések és kezelesi lehetdsegek utvesztojeben.

Az Osszehangolva Alapitvdny kiildetése, hogy daganatos
és krénikus betegeket tdmogasson: pszichés segitséget
nyujtson, valamint kiozdsségi élményeket biztositson
szdmukra, amelyek segitenek felfedezni és megerdsiteni
sajdt belsd erejiiket. Hiszen a rdk ma mdr nem egyenld
a haldllal - a pszichés tdmogatds és az érzelmi stabilitds
kulcsfontossdgii a gyégyulds folyamatdban.

z Osszehangolva Alapitvany célja, hogy olyan
Aeszkézéket és mddszereket adjon a betegek kezé-

be, amelyekkel aktiv szereplévé vélhatnak sajat
gydgyuldsukban. Programjainkon - legyenek azok cso-
portos foglalkozdsok vagy egyéni konzultdcidk, szemé-
lyesen vagy online - a résztvevék megtanuljék felismerni
abelsd erforrasaikat. Ez az erd lehet8séget ad arra, hogy
a betegség elszenveddjébdl aktiv alakitéva valjanak, és
megtapasztaljak, hogy van kitt a nehézségekbdl.

A pszichoonkoldgia szerepe a gydgyulasban

A rdkos betegségek kezelése az elmult évtizedekben
hatalmas fejlédésen ment keresztiil, legyen szé bio-
légiai terapidkrdl, célzott kezelésekrdl vagy immun-
terapidkrdl. Azonban a fizikai kezelések mellett egyre
nagyobb szerepet kap a lélek tdmogatdsa is. A pszi-
choonkoldgia olyan tudomdnyég, amely az érzelmi és
pszichés folyamatokat vizsgdlja a daganatos betegség
kezelésének sordn. Az alapitvany ebben a szellemben
nyujt segitséget - legyen szd a betegségtudat feldolgo-
zéséardl, a lelkierd fenntartdsardl vagy az életmindség
megOlrzésérdl a kezelések alatt.
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Az alapitvany programjain a betegek olyan technika-
kat sajatithatnak el, mint a relaxaci6, imaginaci6 vagy
medit4cid, amelyek segitenek a testi-lelki egyensuly
helyredllitdsaban. Emellett kiilonds hangsulyt fekte-
tlink arra, hogy a résztvevék megtanuljak felismerni
sajat lelki sziikségleteiket, és olyan eszkozoket kapja-
nak, amelyekkel a mindennapokban is kénnyen alkal-
mazhatjék ezeket a technikdkat. A cél az, hogy a bete-
gek aktivan tegyenek 6nmagukért, és erds kapcsolatot
alakitsanak ki a sajat testiik védelmi rendszerével.

Dr. Prezenszki Zsuzsanna

Dr. Tatdr-Kiss Kléra

A szakmai motor: Dr. Prezenszki Zsuzsanna

Az Osszehangolva Alapitvény csapatét Dr. Prezenszki
Zsuzsanna pszichidter, pszichoonkoldgus vezeti, aki
tobb mint két évtizede segiti a daganatos betegek lelki
gybgyuldsat. Szakmai palyafutdsa sordn a test és lélek
kozotti dsszefliggéseket kutatta, ami végiil a pszichoon-
koldgia teriiletére vezette. Szerinte a legfontosabb fel-
adat megtanulni hallgatni a sziviinkre, és felfedezni,
hogy a legnehezebb id8szakokban is van kidt. Szakmai
hitvalldsa Hamvas Béla gondolatai koré épiil, amelyek
ravildgitanak arra, hogy életiink minden szakaszdban
van lehet8ségiink a belsd fejlédésre és a gydgyuldsra:

"Huisz évesen sokat tanultam.

Harminc évesen tudtam, mit akarok.

Negyvenéves szildrdan dlltam.

Otven évesen megtanultam hallgatni.

Hatvan évesen megtanultam hallgatni a szivem szavdra...
és ezt a torvényt mdr nem léptem dt.”

Elhivatott eln6k

Dr. Tatdr-Kiss Kldra az Osszehangolva Alapitvany dj
elnske, aki kiemelkedd tudoményos héttérrel és tobb
mint 25 éves fels6vezetdi tapasztalattal segiti a csapat
munkdjt. Klarat 2024-ben a HR Portal a 20 legbefolya-
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sosabb magyar HR vezet8 k6z¢é vélasztotta, mig a Buda-
pest Business Journal a Top 50 HR Business Executive
kozott emliti. Munkdjat a Lifegarden Példakép dijjal
ismerték el, és jelentds nemzetkdzi tapasztalatot szer-
zett Magyarorszdgon és Londonban. Az Osszehangolva
Alapitvény a sziviigye, a test-lélek-gondolat harménia-
jaban hisz, és vallja, hogy az elme az éles fegyveriink, a
sziv az eréforrasunk, a 1élek pedig a kincsiink.

A kozosség ereje

Az alapitvany koz8ssége nem csupén a gydgyulds eszko-
zeit biztositja, hanem egy megtartd, tdmogatd kdzeg is. A
csoportfoglalkozasokon részt vevk - legyenek akar fris-
sen diagnosztizaltak, éppen kezelések alatt allok, tiinet-
mentesek vagy gydgyultak - a sorstdrsak kozosségének
erejébdl meritenek. A személyes gydgyuldsi torténetek
inspiraciéként szolgdlnak, a kozosség tagjai pedig hosszd
tédvon is tAmogatd hétteret nytjtanak egymasnak.

Tobb mint egy alapitvany — személyes torténetek
Az Osszehangolva Alapitvény elmilt négy éve alatt
tobb mint 800 programot szerveztiink, és a visszajel-
zések folyamatosan azt igazoljék, hogy amit nydjtunk,
valddi segitség. Egyik legidésebb résztvevénk, Tozd,
aki 90 évesen is aktivan részt vesz a programokon, igy
fogalmazott: ,, Tanultam ma is sokat, j6 és hasznos gon-
dolatokat, az életvitelhez 4j tornagyakorlatokat, és a
ragyogb tarsaséggal feliidiiltem!” Egy mésik résztvevd,
Detti, aki hosszd évek 6ta tagja az alapitvany kozossé-
gének, igy irta le tapasztalatait: ,,Sokat tanultam mdasok
torténetébdl, jottek megerdsitések, vélaszok, és jé volt,
hogy néha én is segitettem mdsoknak...”

Az alapitvdny szdmdra ezek a visszajelzések a leg-
fontosabbak. Minden beteg, aki megerésodve és gyé-
gyultan hagyja el a csoportot, erét ad nekiink is ahhoz,
hogy tovdbbra is folytassuk munkankat.

Fodor Krisztina

N

N,

OSSZEHANGOLVA ALAPITVANY 7
Ha Ugy érzed, sziikséged van v
egy kapaszkoddra, latogass el honlapunkra:
www.kiutarakbol.hu

Mddszerek, Tuddstar, Blog, K6zosség,
Események — mindezek Dr. Prezenszki Zsuzsanna
pszichoonkolégus szakmai vezetésével.

A Facebook-on is megtalalsz minket:
www.facebook.com/osszehangolvaalapitvany
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Az alapitvdny célja az endokannabinoid rendszer tudo-
mdnyos leirdsa az egymdstdl fiiggetleniil kutaté diszcip-
lindk kézott hidakat épitve. A diszciplindk: Molekuldris
biolégia, Elettan, Kdrélettan, Klinikai orvostudomdny,
Hagyomdnyos orvoslds, Orientalista diagnosztika, azaz
dllapotfelmérési és karakterolgiai rendszerek, Integ-
rativ medicina, Ayurvéda, Mongol-tibeti-kinai orvoslds,
Magyar néphagyomdnyok, Biofizika, Kvantumfizika,
Matematika, Szakrdlis geometria, Bioenergetika.

an egy kozos nevezd mindegyikben, mégpedig

—\ ’. maga az ember. Az embert a maga teljességé-
ben vizsgéljuk, és bar sok kutatasi irdny csak a
részekre lat ra, mi mégis folyamatosan és kovetkezete-
sen az egész él6 emberi szervezetet tekintjiik alapnak a
vizsgélataink, megfigyeléseink sordn. Azt valljuk, hogy
az egyes részekbdl a emberi egészre visszakdvetkeztet-
ni ismeretelméleti akadélyok miatt nem lehet. Csak az
€18 emberi szervezet egésze rendelkezik azon adottsé-
gokkal, amivel a homeosztdzis értelmet nyer, beleértve
a bels egyensily kibillenésének sokféle helyreallité
miiveletét. Ma rendszerint az é18 szoveteket a kornye-
zetiikbdl kiszakitva, denaturdlt, azaz elslt formdjukban
vizsgaljék, a klinikai diagnosztikdnk részben erre alapul.
A kutatdsaink, méréseink, megfigyeléseink és a szak-
irodalom mélyrehaté tanulményozdsa sordn egyértel-
miivé vélt, hogy a benniink 1év4 nagysebességii informa-
cids rendszerek kizdrélag az él emberben miksdnek,
nem annak egyes szerveiben és kiilondsen nem a mar
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nem él8 struktirakban. Ezek a megfigyelések szoros
8sszhangban vannak az 8si nagy rendszerek tedridival,
és bar nem tudjuk, hogy el8deink hogyan tettek szert
olyan magabiztos tudésra, amivel ezeket a folyamatokat
lefrtak, de a mai tudomdnyos tézisek is 8ket igazoljak.

A bels§ egyenstlyunk egyik f§ mozgatéja, irdnyité-
ja az a molekuldris szinten felfedezett hélézati rend-
szer, amit ma mar endokannabinoidomnak hivnak. Az
elnevezése azért valtozott, mert a korabeli, alig tobb,
mint 30 éves felfedezésekbdl levont kovetkeztetések
nem 4alltdk meg a helyiiket. Kideriilt, hogy a rendszer
lényegesen nagyobb, mint a kezdetben felfedezett par
receptor, endokannabinoid, termeld és lebonté enzi-
mek csoportja volt. Kiterjedtek a hatarok és maga az
értelmezés is, miszerint ez a rendszer nemcsak bioké-
miailag frhaté le, hanem kvantumfizikailag is kvethe-
t8 a m(tkddése. Az endokannabinoidom az egyike azon
szerves intelligencidknak, mely képessé teszi az él8
szervezetet a valtozé kornyezeti feltételek mellett is az
élet magas energiaszinten tartdsara.

A kutatdsok azt igazoljék, hogy a viz specidlis egye-
di tulajdonsédgai, amivel a protoplazma, az élet sejten
beliili szervezddése 1étrejott, a kvantumfizika altal fel-
tart er6knek engedelmeskednek, nem a mi megszokott
newtoni er8inknek. A newtoni erék hasznalatat nem-
csak megszoktuk, hanem sokdig ebbél indultunk ki, azt
gondolvdn, hogy az élet megérthetd lehet ezen a szin-
ten. Ma mér tudjuk, hogy ez a doktrina elhamarkodott
volt, és az endokannabinoid rendszer is sokkal bonyo-
lultabb, és sokkal tobb dsszekottetésben 4ll masféle,
hasonlé molekularis alapt intelligens szervezédések-
kel, példdul magédval a sejtvazzal (citoszkeleton). Azt is
tudjuk ma mdr, hogy a benniink él§ nagyszdmi mik-
rébék is organikus tarsadalomként élnek, azaz szintén
intelligens miikddésben szervez8dnek.

A mai kutatdsok ezen intelligencidk megértésére
fékuszélnak, amihez az akdr 50 évvel ezel8tti tudoma-
nyos paradigmak nem hasznélhatéak fel, paradigma-
véltasra van sziikség.

Hétkoznapi szintre leforditva mindezt - az a felada-
tunk, hogy az eddiginél fejlettebb dnismeretre tegylink
szert és megismerjiik az endokannabinoidom 4ltal ma-
gas szinten szervez3d4 egészségi dllapotot. Pontosab-
ban fogalmazva rdismerjiink az egészségesen sziiletett
gyermeki létre felnSttkorban is. A szemiink el6tt van a
teremtés csoddja minden kisdedben, és meg kell tanul-
nunk gy 6vni 8ket, hogy kibontakozhasson az egész-
ségi allapotuk, mikdzben felcseperednek. Okulnunk
kell az 8si tanitasokbdl, és kévetniink lehet a mai fel-
fedezéseket is.

Az egészség harom alappillére az endokannabinoi-
dom, a mikrobiom és a mitokondridlis energiaterme-
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18 rendszer. E hdrom rendszer stabilitdsa mar jéval a
ma ismert betegségek megjelenése el6tt megsériil, és
ennek az egyik meghatdrozé oka a hibas értékrendsze-
riink és életmddunk. Az egészség 3 alappillérét dgy kell
gondoznunk, hogy ezzel elejét vegyiik a diszharmé-
nidnak, ami valéban minden betegség eléfutdra. Meg
kell tanulnunk az endokannabinoidom, a mikrobiom
és a mitokondridlis energiatermeld rendszereink ténu-
sdnak védelmét. Fel kell hagynunk a sok vegyi anyag
hasznélatéval, mert ezek mindhdrom rendszeriinket
stlyosan karositjak, és elveszik azt a potencialis erejii-
ket, amivel képesek fenntartani a bels§ egyensuly ma-
gas szintjét, ami az egészségre jellemzd.

Minden betegségben sériill mindhdrom alaprend-
szeriink, de mi ezt nem is vizsgédltuk kordbban, hanem
a panaszokat okozd elvéltozdsokra figyeltiink. Bebi-
zonyosodott, hogy olyankor mar elkéstiink, és ahogy
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vildgszerte lathatjuk, minden vivmanyunkkal csak azt
értiik el, hogy egy évtizeddel meghosszabbitottuk a si-
lyos betegségben toltstt évek szamat, nem az egészség-
ben t3ltétt éveket gyarapitottuk. Ha azonban az egész-
ségre figyeliink és nem a betegségeinket gondozzuk,
akkor ez a rossz irdny megfordithaté volna.

Ennek érdekében, fejlesztett nismerettel és sok el-
feledett tudds felelevenitésével, az egészségszemléleti
integrativ medicina alkalmazaséval képessé valhatunk
Ujra egészségesnek lenni.

Az alapitvény ezért dolgozik, kutat és oktat. Az el-
mult 5 év soran sikeriilt az endokannabinoid rendszer-
r8] tobbféle oktatdsi anyagot késziteni. Osztél a PTE
AOK idegennyelvi és magyar évfolyamanak hallgatéi
szdmdra elérhetd egy fakultativ tantdrgy, ,Bevezetés
az endokannabinoldgidba” cimmel.

Onismeretiink gyarapitdsa céljabdl ajurvédikus CBD
olaj hasznalati workshopokat szerveziink. 2025. janu-
arjatodl folytatédik ez a képzési programsorozat rész-
ben idehaza, részben kiilonféle egzotikus helyeken. Az
elmdlt 5 évben szdmos el8addst sikeriilt megtartani,
amiben népszer(siteni lehetett az endokannabinoid
rendszerr8l sz6l6 friss ismereteket, és a kenderrdl,
mint gyégynovényrdl is sok helyen szé esett.

Az alapitvany adomanyokbdl tartja fenn miksdését.
Mind a kutatds, mind az oktatds magas koltségekkel jar.

A
rl\

< i KANNABINOID MEDICINA
< \g ALAPITVANY
VN " Alapitvéanyi portal: www.orvosikannabisz.info
E-mail: kannabinoidmedicina@gmail.com

Irodalom: A Kannabinoid Medicina vildga
MagNet Bank: 16200144-18538531
IBAN: HU21 1620 0144 1853 8531 0000 0000

Terveziink oktatévidedkat készite-
ni. Az elkésziilt tananyagokat is
egyre professziondlisabb webol-
dalakon kivanjuk elhelyezni, ami-
ért hasznélati dijakat kell fizetni.
Mér most is van hozzaférhetd
alapitvanyi adatbézis, ahol onis-
mereti témdkban lehet kérddiveket
kitolteni és ezzel kovetni a valtozdsokat a kannabisz
olajanak hasznélata sordn. Mindezekhez hozzaférést
biztositunk az alapitvanyt tdmogat6k részére. Elérhe-
t8ek archivalt eléaddsok, informaciék workshopokrdl,
el8addsokrdl. Az els§ konyvet az alapitédskor adtuk ki
,»A Kannabinoid Medicina vildga” cimmel. A kozeljo-
vében szeretnénk egy ujabb kionyvet megjelentetni
orvosikannabisz témdban. Szeretnénk sokakhoz eljut-
tatni ezen ismereteket, és ehhez tdmogatast kériink.
A tdmogatds nem 6ncéld, mert a hozzéféréssel folya-
matos Snismeretfejlesztéshez biztositunk lehet8séget.
Szeretnénk megfelelni a kozhasznisdg feltételeinek
is. Ehhez az sziikséges, hogy a minket tdmogatdk re-
gisztrdljanak honlapunkon. Elég néhdny alapadatot
megadni, ami hitelessé teszi, hogy valés személyek a
tdmogatdink. Kérjiik szives timogatasukat!

Dr. Karacsony Ferenc
kurdtor
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Zdrkdzott, szomoru szemtl,
nevettetd, aki az orszdg egyik
legkedveltebb komikdja volt

Csala Zsuzsa
(1933 -2014)

Jdszai Mari-dijas magyar
szinésznd, érdemes miivész,
a Viddm Szinpad 6r6kos tagja

A kabaré mUfajanak egyik
legfajsulyosabb komikaja volt.
Ezennel az § életét idézzuk
meg életigenld nagyjaink dicsé
csapataban.

A kabaré miifajdnak egyik legfajsiilyosabb komikdja
volt, tdn eqyik leghiresebb ilyen szerepe, a cimszerep,
a Hofehérke és a hét elgyotort torpe cimii kabaréjele-

netben, ahonnan a fenti idézet vald. Ezennel az § életét
idézziik meg életigenld nagyjaink dicsé csapatdban

z igazi komikusokrdl tudhaté, hogy az életben
Aritkén viccelnek. Civilben csoéndes, szemlélédd

emberek, és a tekintetiikben gyakran megbujik
a szomortsag. igy volt ez Csala Zsuzs4val is, aki a szin-
hédzban és a televizidban csillogott, azonban el8adés
utdn 4tvette a kedvenc mackdénadragjat, hazament, és
csak latszélag volt kézvetlen személyiség, Ot megnyitni
komoly feladat volt a legharcedzettebb djsagirénak is.

Héborus gyerekként mélyen belé ivédott a félelem,
rettegés, nem volt boldog gyermekkora. Edesanyja
egyediil nevelte 8t és testvéreit, édesapja elhagyta a
csalddot és Amerikaba disszid4lt.

Tizenhat évesen a gimndziumi szinjatszécsoport
el8adésan figyelt fel rd Partos Géza, s tandcsdra jelent-
kezett a Szinhdz- és Filmmiivészeti Féiskoldra. Nem
végezte el, a harmadik évben eltandcsoltak a f8iskola-

rél. 1954-ben az Allami Déryné Szinhdzhoz szerz8dstt,
1955-t8l 1960-ig pedig az egri Gardonyi Géza Szinhaz-
ban jatszott. 1960-t6l 2000-ig a Viddm Szinpad tagja
volt, majd halaldig a Budadrsi Jatékszin tagja.

Ugyan a Féiskoldt nem fejezte be, de a szakma ha-
mar ratalalt, a kabarék vildga egész életében a tenye-
rén hordozta. Ifji szinésznéként mégsem volt boldog,
stlyos panikbetegségét csak évtizedekkel késGbb diag-
nosztizaltdk. Annyira eluralkodott rajta ez az éllapot,
hogy élni sem akart, 6romét sem lelte semmiben. Két
évig tartd gydtrelem és kérhdzi kezelés utdn sajat maga
kiizdétte le a betegséget.

2005-ben az Uj Szinhéztdl az egykori Miivész Szin-
héz miivészei kozott Csala Zsuzsa is megkapta az 6ro-
kos tagsag kitiintetd cimet, 2013-ban pedig a Borondi
Tamads és Straub Dezsd vezette Uj Viddm Szinpadtdl is.

A szinésznének a szakmdja mellett a mésik nagy 6ro-
me volt az életben, hogy hamar tédrsra lelt. Férjét, Kiir-
tos Istvan szinmiivészt 1955-ben ismerte meg a Déryné
Szinhazban. Egylitt jatszottak Moliére: Dandin Gydrgy
cim{ darabjdban. Harménidban éltek egyiitt egészen a
férj 1996-ban beksvetkezett haldlaig. Nagyon szerették
egymast, azonban gyerekiik nem sziiletett.

,Mire rdeszméltiink, hogy kell gyerek, mdr késg volt. Pedig
lett volna alkalom, de mindig tigy éreztem, hogy nagyon fontos
szerepet jdtszok, és a szinhdzi vildgbdl nem lehet kimaradni. Mdr
40 éves voltam, amikor megvolt a budai hdz, a jolét, amiért addig
robotoltam, de akkor rdjottem, hogy késé. Ma mdr nagyon-na-
gyon bdnom, hogy ilyen keveset éltem magdnemberként” - me-
sélte id6skoraban.

Csala Zsuzsa férje tdvozdsa utdn még sokdig jatszott,

L L

és élete végéig drizte a férfi emlékét. Ahogy mesélte,
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elmertilt a hobbijaiban, megtanulta magét egyediil is
jOl érezni. Szeretett otthon kertészkedni, keresztrejt-
vényt fejteni, olvasni, mikdzben berndthegyi kutya-
ja mellette pihent. Az utazds sosem vonzotta, mindig
mondogatta, szdmdra az a tokéletes nyaralds, ha be-
csukhatja maga mogott a kertkaput. 80 évesen, agyvér-
zés miatt ment el - addigra ugy tlint, megtalalta onma-
gaban a gyerekkora dta 4hitott belsd biztonsagot.

Séafar Aniké 2013 decemberében még fellépett Csala
Zsuzsaval, gy érthet§, ha 8 is megrendiilt a gyasztdl.

,Decemberben még eqyiitt léptiink fel. Zsuzsi mdr akkor
mondta, ez volt az utolsé, mert a szinpadon sem érzi mdr ma-
gdt boldognak. Evek 6ta depresszidval kiiszkodott, amikor eqy
enyhébb agyvérzést kapott, kérhdzba szdllitottdk, lebénult a
bal oldala, de beszélni még tudott. Mellette volt, mint mindig,
unokadccse és unokahtiga is, mindent elkdvettek érte az orvo-
sok. Ugy tiint, felépiilhet, de nem akart. Megmondta a kezeldor-
vosoknak, ne teqyenek érte semmit, ne prébdljdk megmenteni,
mert mdr nem szeretne élni. Kivdnsdga teljesiilt, most mdr az
rok békében van része” - mondta kdnnyes szemmel Safar
Aniké.

Kollégdk sorfala, a bicsd virdgai és Csala Zsuzsa mo-
solygd fotéja adta meg a végtisztességet az orszag le-
gendds miivészének a Bazilikaban.

Batéari Gabor
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FOBB SZEREPEI

Jatékfilmek

Szent Péter esernydje (1958) - Srankéné; A Noszty fid
esete Téth Marival (1960); Hdzassdgbdl elégséges (1961);
Katonazene (1961); Mici néni két élete (1962); Pacsirta
(1963); Kdr a benzinért (1964) - Szomszédasszony;
Alfa Réme6 és Jiilia (1968) - Zsuzsa; Lila dkdc (1973) -

e

Kovér jelentkezd; Egigérd fit (1979) - Piaci kofa

Tévéfilmek

Nem értem a ndket... (1963); Rendszdma ismeretlen
(1963); Szinészek a porondon (1963); Derts lapok Csehov
életébdl (1964); Dongd (1964) - Ballédné; Princ, a katona
(1967) — Hazmesterné Vaskuti hazaban; Bozsi és a
tobbiek (1968) - Déri; Palacsintds kirdly 1-2. (1973) -
Aprdlék hercegnd; Tériszony (1974); Le a cipdvel! 1-2.
(1976) - Badogos; Vakdcid a halott utcdban (1978) - Uj
laké; Disco-Disco (1979) - Baccara egylittes; Szeszé-
lyes évszakok (1981-1992); Humorista a mennyorszdg-
ban (1982); Kutyakomédia (1982) - Bakonyiné; Tiszta
idegbaj (1982); Tokéletes hdzassdg (1982); Hoéfehérke
és a hét elgyotort torpe - Héfehérke
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A ldmpaldz nagymestere,
a humor ldmpdsa

Bajor Imre

(1957-2014)

»En, a Gyula, meg az Ottd,
a Téth Ottd”

Karinthy-gytirtvel elismert,
Pepita-dijas szinész, humorista

,Létezik egyfajta elvaras velem
szemben, amelynek meg kell
felelnem. Minden este meg kell
nyerni a kdzonseg szivét, hiszen
mindig masok ulnek a nézGteren.
Szinre lépés eldtt nap mint nap
izgulok, de ez |6 fajta stressz. Ha
mar nem lenne, akkor abba kéne
hagynom a palyat.”

Eletigenlé nagyjaink sordban Bajor Imrére emlékeziink,
igazi nagy életigenlés az, amikor valaki a nehézségbél
tud sikert kovdcsolni, sét szinpadi léte tdpldldja lett egy
kvdzi hdtrdnyossdg, az 6 esetében a ldmpaldz, tehetségét
lattaté lampa, valdsdgos reflektorfény és a kézonséget
nevettetésre ajzo ldz.

tarsadalomnak, ahogy a tévészakma is sokat
koszonhet neki. Bar valdszintleg a fiatalabb ge-
neraci6 nagy részének sajnos nem sokat mond a neve,
azonban akik ismerték a munkéssagat, mind 6rémmel
emlékeznek vissza ra. A szinész 1957. mércius 9-én lat-
ta meg a napvildgot Budapesten.
Szinészi palyajat az Allami Déryné Szinh4zban kezd-
te 1976-ban, 19 évesen. Szinhdzi karrierjének alakula-

Bajor Imre meghatdrozé alakja volt a szinész-
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sdban Verebes Istvan jatszott fontos szerepet, amikor a
szinhdzi korokben frekventdlt, Balettcip8 nevii lokal-
ban felfedezte tehetségét. 2012-ben igy vallott errdl:
,nagyon fiatal, ismeretlen fii voltam, és mdr akkor is én szdra-
koztattam az ott lév§ tdrsasdgot. Pista kérdezte, mivel foglalko-
zom, mert ez hihetetlen, amit ott eléadok”.

Verebes ajanldsara Berényi Gabor, a Jatékszin igaz-
gatdja adott neki egy kisebb szerepet egy gyerekdarab-
ban, majd a Verebes Istvan 4ltal rendezett Hyppolit, a la-
kdj cim( darabban mar neves szinészek kozott jatszott.
Sok rendezbvel dolgozott, de legtbbet Verebessel.
I1dével kapcsolatuk baratsagga alakult.

1984-t6] 6t éven 4t az Allami Déryné Szinhaz sziné-
sze volt, majd 1989-tdl a Jatékszinben jatszott, 1999-t5l
szabadfoglalkozdsu szinészként dolgozott, emellett az

abban az évben indult Heti Hetes dllandé tagja volt. Sza-
mos szinpadi darabban felt(int, de a Szomszédok cim(i
tévésorozat szerzett szamdra orszagos ismertséget,
ahol 77 epizédban Oli urat, a ndi fodrészt alakitotta.
Horvéath Addm a Hyppolit, a lakdj kétszdzadik eldaddsan
latta meg &t és 6tlotte ki szdmara a fodrdsz szerepét.

Az Arpa Attila 4ltal rendezett Pasik! cim{ sorozatban
2000-2003 k3zott forgatott és jatszotta Palika szerepét.
A filmezés is fontos volt a szdmadra, szerepelt tobbek
kozdtt a Meseautd cimd, kozonségsikert aratott 2000-es
remake-ben, amelyben az eredetileg Kabos Gyula altal
alakitott komikus karaktert formalta meg. 2004-ben
Timar Péter Le afejjel! cimi produkcidjdban Hernadi Ju-
dit és Galvolgyi Janos partnere volt. Nagy népszeriiség-
re tett szert, tobb show-ba meghivtak, és Csékdzon cimil
6néllé estjével bejarta az orszdgot. Az 1990-es évektdl
a Radidkabarék meghatdrozé szerepldje volt; széles
korben ismertté valt, itt elhangzott produkcidjanak re-
frénje: ,én, a Gyula, meg az Ott6, a Téth Ottd”.

Kozismert sztar volt, maganélete nyitott kdnyv volt a
rajongdk széméra. Evekig élt egyiitt Hémori Eszter szi-
nészndvel, két gyermeke anyjaval. A fellépések el6tt min-
dig lampalazzal kiizdott kiilondsen akkor, amikor tobb év
kihagyas utan allt ismét szinpadra. Ez tortént a Verebes
Istvan éltal rendezett Mdgnds Miska operettszinhazi pre-
mierjén, ahol Oszvald Marikdval jatszotta a cimszerepet.
- mondta egy interjuban. Tébbszor szinkronizalt, pl. a Jé
reggelt, Vietnam! cimi filmben 8 volt a f6hést alakité Ro-
bin Williams, a Dr. Dolittle 2. részében pedig az Archie-t, a
cirkuszi medvét szinkronizél4 Steve Zahn magyar hangja.

2008-ban egy VII. keriileti, Dob utcai 216 négyzetmé-
teres alagsori helyiségben egy lizlettdrsdval éttermet
nyitott, amelyet Kicsihuszdrnak nevezett el. 2009-ben
a vendéglatdhely azonban csédbe ment, a helyiséget
aron alul kellett értékesitenie.

A Heti Hetesben egyébként gyakran élcel8dtek az
alkoholproblémain is, amirdl tobb interjiban is 8szin-
tén beszélt, és elismerte, szokott inni. Mint kordbban
mondta, az 6t érd allandd stressz miatt kezdett el ita-
lozni, s6t cigarettdzni is, mivel le akarta vezetni vala-
hogy a fesziiltséget.

LIgen, idénként iszom. Alsdgos lenne azt mondani, hogy nem,
pldne eqy ilyen szakmdban, ahol mindennap névnapot, sziile-
tésnapot, meg ilyen-olyan jubileumot iinnepeliink. A régi nagy
szinészkollégdk is dllanddan ittak, csak mindig letagadtdk. Tu-
lajdonképpen mindenki ivott.” - magyarazta akkoriban, il-
letve azt is hozzdtette, &§ volt az els6 Magyarorszdgon,
aki be merte vallani, hogy a szinhdzban a biifé és a
pénztar érdekli a legjobban, ezért egy fegyelmit is ka-
pott. Akkori 4llitdsa szerint legaldbb 35-6t.

2010 janudrjdban otthondban §sszeesett, majd kér-
hézba kerilt kimeriiltség miatt, késébb kideriilt, hogy
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vérnyomdsproblémdi is vannak, valészind, hogy az ét-
terme koriili bonyodalmak is kozrejatszottak 4llapota
romlasdban. Két és fél hénapos kényszerpihend utdn
tért vissza a szinpadra és a Heti Hetesbe. 2013-ban
megint beteg lett, 2014 elején ismét kérhdzba keriilt,
szervezetét megtdmadta a gyilkos kér. Miutdn kiderdilt,
hogy az agydaganata nem operalhaté, elzdrkdzott az
onkoldgiai kezelést6l, a kinai Kantonba utazott gydgy-
kezelésre, de végiil az ottani szakemberek sem tudtak
segiteni rajta. Hazaérkezése utdn tobbféle kezelést is
kiprébélt, de mind hatéstalannak bizonyult. 2014. au-
gusztus 6-4n, 57 éves kordban elveszitette a rak ellen
vivott hosszt harcat.

Az orszag egyik legnépszer(ibb komikusa volt. Mi-
vészetét dijakkal is elismerték: 1997-ben a Magyar K6z-
tarsasagi Erdemrend kiskeresztjét vehette 4t, 1999-ben
Karinthy-gy(ir(t kapott, 2007-ben a Magyar Koztarsa-
ségi Erdemrend tisztikeresztjével tiintették ki.

Szabadidejének jelentSs részét a csendes, Fejér megyei
kozségben, Fulén toltstte, ahol emlékszoba megnyitdsa-
val tisztelegtek a kivételes tehetségli miivész eldtt.

Batéri Gabor
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Szabd Lorinc:
23 o 7
Osz az Adrian

Félig vizben, félig a parton
fekszem az &szi ég alatt;
egyszerre ringat és melenget
atenger és a déli nap:
szikrdzé ujjai becéznek,
gyurnak, gyotornek édesen,
huinyt szemmel és borzongva tlirom,
hogy paraznalkodnak velem.
Hunyt szemmel és borzongva tlirom
anap s a tenger csokjait
s testem gyonyoriisége néman
kényorog és imadkozik:
Ragyogj at, napfény, moss ki, tenger,

ragyogj a 1Y eee
1085 ki, mé

4:

Dr. Mangé Gabriella:

Természetgydgydszat és
orvosi gydgydszat

Hogy senkit nem érdekel, ki 6, hovd jdrt iskoldba, mikor
kel fel, hdny érdt alszik egy nap, vannak-e bardtai - csak
az, hogy mikor volt beteg, mikor mivel miitotték, milyen
gydgyszert szed... A modern orvosi gydgydszat a test egy-
egy pontjdra szakosodva elvész az apré részletekben - és
elvesziti magdt az embert is. Ezért fordulnak sokan ter-
mészetgydgydszhoz és vdlasztjdk azt, hogy aktivan részt
vesznek a sajdt gydgyitdsukban. Bdr van, aki orvosi
tandcsra kezd teljes életmédvdltdsba, a két gydgyméd
mintha egymds alternativdja lenne.

| ELETIGENLOK

féle megkdozelités kozott azzal, hogy végigvezet

minket az uton, amely akkor indult, amikor még
nem volt kétféle gydgyitds. Megismerhetjiik beléle a
természetgydgydszat kiilonbsz8 dgait, és megtudjuk,
hogyan segithetjiik el sajat magunk az egészségiin-
ket. Hiszen a tudatos, az egészségére odafigyels ember
igyekszik még a betegségek kialakuldsa el8tti stadium-
ban észrevenni a szervezet apré jelzéseit. Ebben igazi
partnere a természetgydgyaszat, ami mas mddszereket
és mésfajta gondolkoddsmddot hasznal, mint a hivata-
los orvoslas, de a konyvbél az is kideriil, hogy a kett8
nem lehet meg egymads nélkiil.

Nem véletlen, hogy DR. MANGO GABRIELLA hézior-
vosi hivatdsa mellett természetgydgydszati rendeld-
jében is fogadja pacienseit, akiknek nagy biztonsigot
nyujt az, hogy mindkét féle gySgyitdsi médot mélyre-
hatban ismeri. Meggy$z3dése, hogy a kétfajta orvoslds
kiegésziti egymast, és hogy akinek fontos az egészsége,
annak nem szabad lemondania egyikrél sem.

E z a kényv megprébél egyensilyt teremteni a két-
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Révész Sdndor

A nagy generdcié egyik legnépszeriibb el6addmiivésze
kozel 6tszdz oldalas konyvében szinte mindenbe beavat-
ja az olvasét. A kélyskkordtdl kezdve mai, lecsendese-
dett életéig elmesél mindent, amit fontosnak gondol, és
ez a hosszu, sikerekben gazdag torténet teli van lélek-
kel, érzelmekkel - amilyen a zenéje, az éneke és minden
eléadémiivészi megszdlaldsa.

esél a nagysziileirdl és sziileirdl, kordn el-
M vesztett édesanyjdnak tragédidjardl.. A

hatvanas évek 1égkorérdl, a beatkorszakrdl,
amely beszippantotta, Radics Bélardl, aki a bélvénya
volt... és az els§ zenekarairdl.

Mesél a Generalrdl és a Piramisrdl - arrdl is, ami fajdal-
mas volt benne: hogy milyen volt a szakitas a zenésztar-
sakkal, Som Lajossal. Mesél a hermetikus filozéfiardl és
Szepes Mariardl, akitdl oly sokat tanult. Mesél dalokrd],
nagy koncertekrdl, nékrél, akiket szeretett, baratokrdl,
akiket testvéreinek érzett, a tanyajardl, ahol nagyokat
sétalt a természetben, és az 4llatokrdl, melyeket gon-
dozott és elénk tarja egzotikus utazdsait is. Az immdr
hetvenéves ,Kolyok” torténetei ezek. J6 hallgatni &t.
Az élet ltal nekem felkindlt 4j titem nagy ajandék. Reg-
gelenként, mikor megborotvélkozom, belemosolygok a
tiikorbe, pedig a titkorkép alapjan semmi okom nem len-
ne erre, hiszen 6sziil a hajam, véltozott a kiillemem, de
Gsszhangban vagyok 6nmagammal, minden napom jél
indul. Szepes Mdria nénitdl azt tanultam: ,,Oriilj, minden
okod megvan az 6rémre.”

A konyv egyes szam elsd személyben {rédott, de le-
jegyzéséhez sziikség volt segitétarsakra, akiket Derk-
sen Gyongyi és Bdlint Csaba személyében taldlt meg
Révész Sandor.
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A filmben nyijtott alakitdsdért 1985-ben elnyerte a
legjobb szinésznek jdré César-dijat. A 45. Berlini Nem-
zetkozi Filmfesztivdlon pedig tiszteletbeli Arany Medve
dijat kapott.

zért ezzel a filmmel emlékeziink Alain Delon si-
Akeres szakmai pélyafutdsdra, mert ez a filmje a

legkevésbé ismert, egyben a legdijazottabb, és a
mi rékellenes egészségmeglrz8 témankat illetéen a leg-
jobban illik a magazin filmajanlé rovatdba. Bemutatja,
hogy illaziéktdl és érzelmi lefojtdsoktdl mentes élet, a
szenvedés és szenvedtetés nélkiili életvitel, a kibeszé-
letlen lelki fdjdalmaink, az dbrdndozés helyett a tervek
megvaldsitsa, a gyakorlati terepeken valé - mindegy
milyen eredménnyel zajlé - tapasztalatszerzés fontos,
ahhoz, hogy kiegyensulyozott, elégedett életet éljiink.

Nem vagyok sem orvos, sem onkolégus, sem érintett,
de a rékellenes alapitvidnyban végzett munkdm, az
érintettekkel vald beszélgetések, interjik révén elég-
g¢é belelatok a témanak mélyebb bugyraiba, és ki me-
rem mondani - ahogy mdr az orvos szakma is egyre
tobbszor elismeri - a lelki eredetii problémdink és az
ezekbdl adédé lelki traumék feldolgozatlanséga - a ge-
netikai determinéltsdg és az egyéb kdrnyezeti ténye-
z8k mellett - az egyik oka a daganatos megbetegedések
kialakuldsdnak. A fiigg8ségek - alkohol, drog, munka,
szex, co-dependencia és mds szenvedélyek sora - eze-
ket a lelki traumdkat bizonyosan paldstoljék, de csak
egy ideig... Utdna vagy egy komolyabb betegség, vagy
mds tragédia szembesit benniinket a megoldatlan,
sz8nyeg ala soport, leginkdbb az életkdzepe tajan je-
lentkez8 nehéz élethelyzetekkel valé szembenézéssel
és rakényszerit a kiutak keresésére.

A filmben a kozépkord Robert érzelmi vélsdgon
megy at. A monoton életbe belefasult férfi alkoholba
fojtja banatat. Egy nap a vonaton megismerkedik a gys-
ny6rl Donatienne-nel. A stlyos alkoholista Robertnek
azonnal megtetszik a ldny, és egyfajta kiutat, 0j esélyt
14t egy futé kalandban. Bar a nd csupén futd kalandnak
tekinti az egész tigyet, az elvardzsolt Robert mégis ugy
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dont, a nyomaéba ered. Megtaldlja a lany otthonét azzal
a szandékkal, hogy folytassak furcsa romancukat. Az
asszony azonban masnap teljesen elt(inik, mivel neki is
voltak olyan élethelyzetei, amikben csalédott, igy ne-
hezen tudja elhinni, hogy neki az életében még szoros
kotédései, szerelmes érzései alakulhatnak ki.

A film rdmutat, hogy az érzelmi biztonsigra, meg-
csaldsoktdl mentes életre vagyunk mindannyian.
Azonban a sok rossz kapcsolat utdn féliink a csaléda-
soktdl, holott driiletesen vagyunk a bizalomra, harmé-
nidra épiilé érzelmi kotédésekre.

Az emberi sorsok sokfélék, sok bonyodalommal te-
liek, amik kibogozasa rengeteg idét vesz el téliink, de
mindenképpen torekedni kell a boldogsagra, a jé em-
beri kapcsolatok kialakitdsara, meg6rzésére, és ami a
legfontosabb, a szerelem-szeretet megbecsiilésére!
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A traumakban
rejlo onismeret

5 el
-n‘w.‘

kereses

Mindannyiunkkal el6fordul életlink
folyaman, hogy egy csomoponthoz
érunk, vagy olyan dolog torténik
vellnk, aminek hatasara feltesszuk
magunknak a kérdést: miert
tortéenik ez velink és miért pont
vellunk torténik?

Sokféle médszer koziil vdlaszthatunk az okok feltdrdsdra
és megértésére. Van, aki a holisztikus megkozelitést vd-
lasztja és a lélek utjdt kévetve indul el az titon.

csalddunk multjabdl akér csaladéllitdson ke-
Aresztﬁl sok mindenre fény tud deriilni. Azon-
ban a megértést mindig a jelen életiinkben
tudjuk megtenni. Soha ne felejtsiik el, hogy a jelenben
csoportosul a multunk és lesz a jovénk. Barmit tarunk
fel magunkban, generacidk traumait oldjuk fel és a ko-

vetkez8 generaciékat mentesitjitk. Mindenképp érde-
mes életiinket ennek tudatdban élniink.

Van, akit valamilyen testi tiinet megjelenése indit el
az Onismereti uton. A 1élek iizen a testen keresztiil és
minden testi tiinetnek, ami megjelenik, fontos {izene-
te van, amelyet tolmécsolnunk kell a gyégyuldshoz. A
tudomdny segitségiinkre lehet a test orvosldsdban, de
vannak természetes médszerek is.

A gybgynovények rezgései gydgyitjdk a lelket is,
tinktarai, tablettdi a testet. A két dolog elvélaszthatat-
lan egymadstdl, mert az it folyamén dsszeérnek és hat-
nak egymadsra. Ahhoz, hogy a test és a 1élek j6l miikod-
jon, meg kell érteniink sajat magunk miikodését. Ez az
Onismeret kulcsa. Az ayurveda masszdzsdnak hosszu,
meleg, olajos mozdulatai oldjék a testiinkben sejt szin-
ten nyomot hagyott traumainkat és benniink egy mély,
ellazult 4llapotot hoz létre. A csend megtapasztaldsa-
ban tirithetjiik elménket, hogy a tiszta tudatunkba fel-
tett kérdéseinkre hely legyen a megfeleld vélaszoknak.

A legfontosabb azonban, hogy szeressiik 6nmagun-
kat, hiszen ez a valtozas kulcsa a csodakkal teli élethez.

uj vilag nyilt ki szamomra.

2004-ben egy trauma alapjaimban renditett
meg és kerult el6térbe a kérdés: mitdl né
a n6? A véletlen elvitt az elsé hazankban
induld ndi joga oktatoképzeésre, ahol

Megismertem a képzésen a jéga nékre szabott gyakor-
latait, elSaddsokon és tobb remek konyv alapjdn azt,
hogy a ciklusunk mennyi lehetdséget tartogat, s ahogy
az évszakok rendjében van kiszdmithatdsdg, gy a néi
lélekben és a néi ciklusban is.

a jeleket, és az élet ugy hozta, hogy

nagyon hamar egy kisebb, majd egy-
re nagyobb és tobb néi kor vezetdjeként,
masok tapasztalatait is megismerhet-
tem. Elni kezdtiink a ciklusok adta lehe-
téségekkel - példdul menstrudcié
o “ alatt tobbet pihentink. Mér ennek
! ]" is latvanyos a hatésa.
Négy gyermeket hoztam a
L 4, vildgra és neveltem gondo-
san, 4 6raban dolgoztam is, el-
lattam a haztartdst és naponta
féztem. Emellett tanftottam, és nem

I zgatottan kezdtem figyelni magamon

Workshopokat és elvonuldsokat tartok, és folyamato-
san tanulom a jogét, egyre nagyobb mesterektdl. A hi-
maldjai joga tradicié volt a cstics. Rendszeresen jarok ki
az indiai Asramba tanulni.

NEM HAGYOTT NYUGODNI A KERDES:

MI A JOGA TITKA?

Miért vagyok egy hdromnapos jégaelvonulds utdn pi-
hentebb, mint a kéthetes tengerparti csalddos nyaralds
utdn, én, aki imddom a csalddomat.

Minden foglalkozas egy szép rendet kovet, a kozmi-
kus ciklus rendjét, akdr ahogyan a Nap vagy a Hold jar-
jabe ateremtett ciklusat. Van eleje, kozepe, vége, ezért
teljes és egész minden ra. Aktiv és passziv szakaszok
ritmikusan véltogatva rendet teremtenek, kiegyensu-
lyoznak.

Tobbezer éves tapasztalati tudomany a jéga, mely
toretlentil adédik tovébb: csak személyes atadéssal,
szivbél-szivbe. Mindig pontosan érzem, kinek, mikor
mit lehet tanitani. Hidba az alapos felkésziilés, az éra-

Mison Judit voltam faradt. Soha nem  vézlatot sokszor irja feliil a megérzés.
~MN\ tapasztalt szarnyal6 Gyakori mondat az dra végén: ,,honnan tudtad, mi
< e lelkesedés lendi-  kell nekem?” Olyan jé, hogy a jégadrén sokszor egysze-
MISON JUDIT e l N tett Ujabb leheté-  rlien csak tudom, és nem agyalok, nem gondolkodok,
juditmission@gmail.com | +36 70 881 2712 L,V J Jd ségek felé. Kreati-  csak cselekszem, mozdulok, vagy pihenek. Nem csak

www.kalaris6.webnode.hu

56 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

vitdsom az egekbe
szarnyal azéta is.

én, hanem mindnyéjan bekeriiliink egy szavak nélkiili,
emelkedett, boldog 4llapotba.

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 57



ELETIGENLOK |

MI TORTENIK KONKRETAN?

Légzésegyensuly gyakorlattal indul a foglalkozés, majd
alapos f{ziilet- és mirigytisztitds kovetkezik. Ezutdn
specidlisan a ndi egészségre haté gyakorlatok, melyek
kellemesen erdsitik, nyujtjak az izmokat ,nyitjék a bel-
s6 tereket”, és fokozzdk a folyadék mozgést is, felfris-
stl a nyirok és vérkeringés ezéltal. A mozgds fokozza
a boldogsdghormonokat is, és a nyugodt 1égkor kihat
mindenkire. A végén mélyen lazitunk, és sor keriil kis
meditéciéra is. A komolyabb haladds workshopokon
és egész napos képzéseken tuddsmegosztdssal és még
tobb gyakorlassal fokozhaté.

Megismerni, hogy a benniink é18 archetipusokat hol
és mikor kell aktivélni, mikor kicsit pihentetni, hogy a
néi szervrendszereknek sajitos tdplalé technikdit na-
gyon meghalalja a testiink-lelkiink - maga a csoda.

Nének soha nem volt ennyi lehet8sége tanulni! Amit
andi kérben, mint tdmogatdst tudunk adni egymasnak,
ki tudjuk terjeszteni a munkahelyi kézdsségre, csalad-
ra egyarant, igy sorsforditd csalddi és egyéni valtoza-
sok kezd8dnek. Jél lathaté médon fokozddik az elége-
dettség és az elfogadds is. Lassan, évek tapasztaldsai
utdn jottem ra, hogy a teljesség a titok. A joga célja a
szamddhi, a teljesség, az egység dllapotdnak megisme-
rése, és megvagyasa.

A A

[
1 . ANAYANOIJOGA - A Sziv UTJA
< anaya@anaya.hu | +36 20 264 8449

VN
www.anaya.hu

58 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN

MITOL NO A NO?

Attol, hogy névekszik és nével mdsokat, mélto
életet ad és tdpldl. A hogyant pedig meg lehet,
és meg kell tanulni!

Egyik kedvenc témdnk Jean Shinoda Bolen: Benniink €18
istenndk c. kdnyve alapjéan a kiilonb6z8, benniink mun-
kalkodé &selvek, az archetipusok megismerése. A mito-
szokbdl - és sajét életiinkbdl is - jél tudjuk, hogy az az
istennd, akit kigiinyolnak, bosszut 4ll. A legvératlanabb

helyzetekben szégyenit meg, vagy dont romokba. Egy
tudatos nd az dnismeret soran, tarsai segitségével tanul-
ja meg hasznélni a sok lehet&séget, amit a lelke tartogat.
Sokféle szine olyan, mint a brilidns, az a szine ragyog,
ahonnan a nap fénye éri. Az Anaya ndi korben révetitjiik
a fényt, a figyelmiinket az egyik oldalunkra, archetipu-
sunkra. Minden hénapban ,meghivunk” egy istenndt a
lélek szinpadéra: jéga gyakorlatokkal, tnccal, jatékkal,
meditacidval. Azzal kezdjiik a képzést, hogy megnézziik,
jelenleg milyen az istenndék egyensilya. Tébbnyire az
egyik archetipus nagyon magas, mig az utolsé helyen
szerepl8 nagyon alacsony pontszamot kap, ami élethely-
zettdl is fligg, de sokszor csak annak a hidnya, hogy nem
tudjuk, melyik istennd miért fontos szdmunkra, Ezért
el8szor , kimunkaljuk” magunkban a jé készségekre f6-
kuszalva, amit hordoznak, majd pedig a ,,fejlédés dtja”
segitségével megnézziik, mit tehetiink akkor, ha tulteng
benniink. Minden résziink isteni csodkat rejt, és az Egy-
ség allapotaba vezethet-ami a jéga célja. A ndi korben
tanulni nagyon jé: a viddmsag, Gsszefogds, tdmogatds és
segitség erdi ragyognak fel. A joga pedig a teljességhez
juttat, hatdsa azonnali felszabadultsdg és 6rom.

MI EZERT JOGAZUNK.

Szeretem a vasdrnapi Anaya képzéseket. Unnep, mindig.
Egy csoport két évig van egylitt, és hogy legyen értelme,
haszna a sok tudédsnak, amit megszerziink, az utolsé fél
évben a tudds megosztasanak technikdit tanuljuk meg.
A nyitékdrben igaz torténetek hangzanak el. Persze, ez
nem egy pozitiv pletykakér, mindig irdnyitott a beszél-
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getés és keretek kozt tartott. Arrdl beszéliink, hogyan
élt benniink tovabb az el6z8 téma. Milyen véltozdsokat
tapasztalunk? Az aktudlis témat jégagyakorldsba oleljiik.
Amit a fékuszba helyeziink, az a szervrendszer vagy 1é-
lekrész megmutatja magdt, igy keriil be a tudatossigba a
sok elfelejtett eréforrasunk. Sok esetben gydgyuldsok ko-
vetik ezt az Srommel teli belsé munkat. Mély baratsagok
szovSdnek, ami aztdn a tdborban mélyiil el, ahol 6t napon
at egy idilli kozegben, finom lakomakkal téplaljuk testiin-
ket és lelkiinket is: sokat jégdzunk, alkotunk, énekeliink,
tancolunk. Csordultig tdltve joviink haza mindig, kitart
egy-egy Uj szokds, igy az évek alatt lassan, de biztosan Uj
n§ sziiletik: dnazonos, béator, kedves, életet szolgald.

A sziv utjdn jdrni, beteljesedett élet!

Kornhoffer Tiinde
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Kartondobozok ées
buborékfoliak kozott —

koltozes kisallatt

al

Néhany praktikus tanacs, mit tehetlnk

annak érdekeben, hogy kisallatunk a lehetd
legnyugodtabban veszelje at ezt az id6szakot.

Az 1j otthonba koltozés rendkiviil stresszes folyamat. A
csaldd szeretett sz6rés tagja ugyanigy dtéli a kéltozéssel
jdré megprdbdltatdsokat, mint mi, igy érdemes a kolto-
zési checklistdban kiilon fejezetet szentelni annak, hogy
6k minél komfortosabban érezzék magukat a kéltozés
ideje alatt és az uj otthonukban is.

Hogyan kolt6zziink kutyaval?

Ha kutydnk nem viseli jél az utazast, kezdjiik el hozza-
szoktatni a szallitdshoz par nappal a kdltszés elstt. igy
sokkal kénnyebben tud majd alkalmazkodni a hosszd
autézdshoz, és a helyvaltoztatdssal jaré stressz is mi-
nimalizalhatd. A koltozés el8késziileteinél, a csomago-
ldsndl is tigyeljiink ra, hogy a sétaltatds és az etetés is a
megszokott idében torténjen, igy négyldbu tarsunknak
novelhetjiik a biztonsdgérzetét egy szdmdra idegen szi-
tudcidban.

Mivel pakolds kézben a lakhelyiink teljesen atalakul,
kutyadnk nyugtalann4, idegessé valhat. Ennek elkertilé-
sére a legjobb megoldds az, ha kedvenciinket egy olyan
csendes szobdba zdrjuk, ahol nem érheti semmi vérat-
lan. Kutydnk igy nem székhet el, nem sériilhet meg,
pihenhet és mi is nyugodtabbak lehetiink.

Ne kutydnk jatékai legyenek az elsSk, amiket be-
dobozolunk. Hagyjuk Gket az utolsé pillanatig ked-
venciink mellett abban a helyiségben, ahova elzartuk a
zlirzavar eldl. A jatékok, a fekhely, az etetd és itaté tal
ismerds szaga megnyugtatja a kutyat.

Az ismer8s szagok megtartdsa Uj lakhelyiinkon is
fontos. Ne mossuk ki a megérkezés utdn azonnal ku-
tyank takaréjat. Az ismerds szagok miatt kedvenciink
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hamarabb megszokja Uj helyét. Szerencsés esetben ku-
tyank rokonaink, bardtaink kérében is otthonosan érzi
magat. Ha kutydnkat nem tudjuk, vagy nem akarjuk el-
kiiloniteni egy szobéba, j6 megoldds lehet, ha az egyik
csalddtagunkndl vagy bardtunkndl helyezziik el a k3l-
t6zés idejére. Ezzel sokkal nyugodtabb és biztonségo-
sabb kdrnyezetet teremthetiink kedvenciink szdmara.
Ha kutyénk nyakdrvén van biléta és a cimiink is sze-
repel rajta, a régi helyett célszer( Gjat csindltatni. Ma-
gyarorszagon torvény irja el8 a kutydk chippelését. Ha
még nem tetettlink chipet kedvenciinkbe, ezt feltétle-
niil pétoljuk, ha mar van az allatban chip, kérjitk meg
allatorvosunkat, hogy az adatbazisban irja at a cimet.

Hogyan szallitsuk kutyankat a kélt6zéskor?

Ha a kutya gyomra nem viseli jél az utazést, fontos,
hogy ne etessiik négylabu baratunkat 12 déréval az in-
dulas elétt.

Helyezziik fel az Gj cimmel ellatott bilétat a kutya
nyakorvére és gy6z4djiink meg rdla, hogy a szélli-
téeszkdz elég biztonsdgos-e. A kutya méretétdl fiig-
glBen tobbféle szallitdsi méd lehetséges. A kisebb test(
kutydkat széllitékosarban a legcélszerlibb széllitani.
A kutya biztonsagi 6v is j6 megoldds lehet, de ha ezt
vélasztjuk, mindenképpen iiljon valaki a kutya mellett
a hatsé tlésen, hogy meg tudja nyugtatni az dllatot, ha
sziikséges. Nagytest(i kutydkat a biztonsaguk érdeké-
ben kizérdlag specidlis boxban széllitsunk.

Ha hosszu tutra indulunk, érdemes tobb pihendt beik-
tatni. Bizonyos id6kozonként 4lljunk meg, itassuk meg
kedvenciinket és hagyjuk, hogy elvégezze a dolgat.

HU

Gy6z8djiink meg réla, hogy a jarm(i megfeleléen hiit-
het8-e. A klima és a huzat drtalmas is lehet, de megfe-
lelen alkalmazva életment§. Soha ne hagyjuk a kutyét
egyediil az autéban!

Hogyan szoktassuk hozza kutyankat az aj kor-
nyezethez?

Megérkezés utdn hagyjuk, hogy kutyank onalléan fe-
dezhesse fel 4j ,vadédszteriiletét”. Ha kertes hdzba
koltoziink, ellendrizzik a kerités allapotat miel6tt ki-
engednénk kedvenciinket, nehogy egy évatlan pilla-
natban megszdkjon.

Mutassuk be kutyankat a szomszédoknak, ez jé alka-
lom arra, hogy beilleszkedjiink az 0j kdzosségbe.

Ragaszkodjunk a napi rutin betartdsdhoz, a megszo-
kott id8ben torténd séta és etetés megnyugtatja ku-
tyankat.

Legyunk tiirelmesek! Elképzelhetd, hogy a kezdeti
idészakban torténnek aprébb balesetek, kutydnk 6sz-
szepiszkitja a sz8nyeget, de ne szidjuk le ezért. Jutal-
mazzuk, ha valamit jél csindl, {gy hamarabb megszokja
Uj helyét és iddvel a ,balesetek” szdma is csokken.

A lakhelyviéltoztatds még a leggondosabb elSkészii-
letek mellett is nagy hatéssal lehet kutydnk személyi-
ségére és viselkedésére. Mindig prébéljunk felkésziilni
a legvératlanabb helyzetekre is.

Hogyan koltézziink macskaval?

Sokan szeretik a nyiizsgést és varjak a koltozés nap-
jat, de a macskak 4ltaldban nem viselnek jél semmi-
lyen véltozéast. Meglehet8sen rémisztd lehet kis ked-
venciink szdmadra, ha a k6lt6zés napjan felbukkan egy
csapat idegen, furcsa, szdgletes targyakkal a keziikben
és cicank szeme lattdra semmisitik meg és rendezik at
j6l megszokott birodalmat.
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Mindennek az alapja a jé tervezés. Kezdésnek vélasz-
szunk ki egy csendes helyiséget lakdsunkban, lehetéleg
a fiird8szobét vagy a haldszobat egy héttel a koltozés
el8tt. Miutdn megvan a szoba, véltoztassuk cica lak-
osztéllya: tegyiik be az etetd és itatd talkdjat, a fekhe-
lyét, az alomtdlcat, a kapardfat és a kedvenc jatékait.
Mivel a macskdk egyik legfontosabb érzékelési médja
a szaglds, az ismerQs targyak elhelyezésével konnyen
rdvezethetjiik arra, hogy hol szeretnénk, ha ideje nagy
részét toltené.

A koltozés napjanak el8estéjén etessiik meg macs-
kankat a kedvenc csemegéjével, majd zarjuk be az ajtét
és az ablakokat, igy elkeriilhetjiik, hogy kis baratunk
kiszaladjon az ajtén, mikdzben épp a dobozokat pakol-
juk. Sok macskat ilyenkor akkora stressz ér, hogy ijed-
tiikben el is tévedhetnek a szabadban.

Ez kiilondsen a kizarélag lakdsban tartott macskak-
ra jellemz48. Ha a kijelslt helyiség ajtaja nem zarhatd,
figyelmeztessikk a koltozésben segédkezdket, hogy
dorombold kedvenciink odabent tartézkodik, ezért le-
hetéleg azt a szobat keriiljék el. Miel6tt a koltoztetSk
benyitndnak a szobdba, tegyiik megbizhaté széllitéesz-
kozbe a macskat.

Hogyan nyugtassuk meg cicankat kolt6zéskor?

A széllitéeszksz rendkiviil fontos allatunk szdméra.
Egy kartondoboz nem megfelel§ erre a célra még ak-
kor sem, ha macskdnk szeret dobozokban heverészni.
A koltozéssel jard stressz hatdsara kedvenciink kony-
nyedén szétszakithatja a dobozt és elszaladhat. A sz4l-
litéeszkdz mérete is fontos, féleg, ha hosszu az dt Uj
lakhelyiinkig. Ne zdrjuk se tul nagy se tal kicsi szalli-
tébokszba kedvenciinket. Ha tbb 6rés ttra késziiliink,
célszer( friss vizet és némi ételt is bekésziteni macs-
kénk szdmdra, de ha kedvenciink rosszul viseli az uta-
zést, inkdbb még a koltozés elbtti este etessiik alaposan.
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A szdllitéeszkdzt mindig a hétsé tlésre tegyiik, ne a
csomagtartéba vagy a koltoztetS furgon rakterébe. A
sotétség és az emberi kozelség hidnya csak még jobban
megijesztené allatunkat.

Ha az 0t sordn megéllunk, soha ne hagyjuk ked-
venciinket a jarmdben, mert még akkor is hamar fel-
forrésodhat az utastér levegGje, ha kint csupdn hdsz
fok kériili a hémérséklet. Utazas kdzben ne nyissuk ki
a széllitéeszkoz ajtajat.

Hogyan szoktassuk hozza macskankat az uj kor-
nyezethez?

A célallomdéson az elsé és legfontosabb teendd, hogy is-
merds kérnyezetet teremtsiink kis kedvenciink szama-
ra. Lehet8leg azokat a butorokat pakoljuk ki elséként,
amiket a macska ismer és vegyiik figyelembe, hogy az
elkdvetkezend8 par hétben az a helyiség lesz cicank
{8 tartézkoddsi helye, ahova ezek a butorok keriilnek.
Fokozatosan szoktassuk hozzd az 4j kérnyezethez, te-
gylk jél lathaté helyre a jatékait, talkdit, fekvShelyét
és persze az alomtélcdt is.

Az ismerGs targyak mellett az ismerds szagok is
fontosak kedvenciink szdmdra. Ha egy puha takaréval
megsimogatjuk 4llatunkat, ismerds feromonok keriil-
nek az anyagra. Ha ezt a takarét elhelyeziink a héz
masik pontjan, macskénk felismeri az ismerds szagot is
konnyebben alkalmazkodik 4j krnyezetéhez.

Uj lakhelyiinkén is etessiik macskénkat a megszo-
kott rendszer szerint. A gazdi jelenléte és a rendszeres
taplalas megnyugtatja az allatot. Egy hét utdn hagyhat-
juk, hogy kedvenciink fokozatosan felfedezze a tobbi
helyiséget is a hazban.

Ki a szabadba!

Miutdn kedvenciink megszokta a lakést, ideje felfe-
deznie a kiilvildgot. Ha macskénk kimerészkedik, ne
hagyjuk magéara! Engedjiik, hogy felfedezze az udvart,
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de mindig adjuk meg az esélyt, hogy visszatérhessen
a biztonsagot nyujtd lakdsba. Bizonyos esetben direkt
macskdk ,,sétaltatdsdra” alkalmas hdmot is beszerez-
hetiink a kiszoktatdshoz. Macskéank biztonséga érdeké-
ben nyakorvére tegyiink bilétat a gazdi nevével és tele-
fonszdmaval, de a mikrochip betiltetése is jé megoldds
lehet arra az esetre, ha kedvenciink elkéborolna.
Szenteljiink kiilongs figyelmet kedvenceink szdmara
rengeteg simogatéssal, jutalomfalattal és végtelen meg-
értéssel. A kdrnyezetvaltozds szdmukra is sok kihivast
rejt, igy kell egy kis id6, mig megszokjak 0j otthonukat.

Molnar Eva

Minden
vedencunk
szereto

o B

kutyasziv.

birtokq
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Az Eb Arvahaz Nonprofit Egyestlet 2014.04.08-an alakult. Elsédleges
celunk, hogy a menhelyekrdl, gyepmesteri telepekrdl, vagy kdzvetlendl
gazdatol atadott, gondozasunkba kerult kutyakat szakemberek
segitségevel rehabilitaljuk, gyogyitsuk, majd Uj gazdat talaljunk nekik.

Telephelyiink Pest megyében, Tdrnokon taldlhatd, ahol
egy kutyapanziéban vannak elhelyezve védenceink. 2017
évtdl jogosultak vagyunk az 1% gyijtésre, 2018.09.27-én
a kdzhasznii besoroldst is megkaptuk. Fenndlldsunk 6ta
kozel 1.100 lakénk taldlt gazddra. Jelenleg a telephelyen
25 kutyusunk van, 6 drvdnk ideglenes befogaddndl ke-
riilt elhelyezésre.

inden kutyusunk a megfelel§ életkor és
M egészségi allapot elérésével dtesik az ivarta-

lanitdson, a kolykok gazdésitdsanal segitiink
annak lebonyolitdsaban. Emellett minden véddoltéssal
(veszettség elleni-, kombindlt- és kennelkshogés elle-
ni oltds) rendelkeznek, mindenki 4tesik egy altaldnos
vizsgalaton és szivféreg teszten, bolha-, kullancs ellen
is havonta kapjék a spot-on cseppeket.

10 gyepmesteri teleppel, t3bb nehéz sorsi men-
hellyel vagyunk kapcsolatban. Targyi adoméanyainkat
megosztjuk veliik. Elsésorban problémads allapotd, al-
tatds el6tt allé kutyusokat mentiink.

2021.04.06-4n megkaptuk a FELIR azonositét, AB2520505.
2021.12.01-t8] telefonos adoményvonallal is rendelke-
ziink. 2014 Sta tizemeltetjiik a honlapunkat és facebook
oldalunkat, kés6bb kibgvitettiik Instagram és TikTok
oldallal is, igy az érdekl8d8k betekinthetnek menhe-
lyiink életébe, a kutyusokrdl fényképeket, videdkat,
részletes lefrast, hireket adunk. T6bb helyre kihelyez-
hetjiik adoménygytijté dobozainkat.
Kornyezetiinkben, a vdros szélén, a sétéltatdsi le-
het8ségeink adottak, naponta, el8zetes egyeztetéssel
tudjuk fogadni a sétéltatdkat, gazdijel6lteket, 6nkén-
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teseket. Fogadjuk a kdzépiskolas didkokat a kozosségi
szolgdlat letSltéséhez. Tobb egyetem és cég keres meg
minket csapatépités keretében végezhetd Onkéntes
munkdval.

Biiszkék vagyunk egyesiiletiinkre, az 4ltalunk vég-
zett munkdra, melyet szivesen mutatunk be rendez-
vényeken. Fennélldsunk &ta keressiik fel a kornyék
évodait, iskoldit az érdeklédd felkéréseket teljesitve.
Munkénkat adoményokbdl tartjuk fenn, emellett fo-
lyamatosan pélydzunk céljaink eléréséhez sziikséges
tdmogatdsokra is. Jelen sz(ikds gazdasagi kornyezetben
azonban rakényszeriiltiink, hogy visszaadjuk a kutyap-
anzidnak kenneljeink harmadat, csokkentsiik a felel3s
allattartdst népszerdsits programjainkat. Célunk, hogy
a tdmogatdssal Gjra bdviteni tudjuk munkénkat, elért
eredményeinket.

Szeretnénk rendszeres, aktiv onkénteseket fogadni,
akik akédr havi 1-2 napot tudnénak segiteni gondozé-
inknak a napi teenddk ellatdsaban, kutyasétaltatasban.
Szdmunkra hatalmas segitség, ha lakdink hosszabb sé-
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tdra mehetnek és a kifutén is tobb kéz szeretgeti Sket.
Szintén nagy segitség lenne, ha olyan 6nkéntes is je-
lentkezne, aki hobbifotésként is tevékenykedik, mert
néha nehéz jé mindségli képeket késziteni kis drvaink-
rél. Az utébbi években azt tapasztaltuk, hogy nagyban
segiti a gazdihoz keriilést 1-1 szuperiil elkapott foté.

Kutyaink 6rokbeadas utdn is maximalis és életre sz6-
16 feliigyeletiinket élvezik, szdmithatnak rénk, ha eset-
leg ismét bajba keriilnének.

Csillag Alexandra
. (h's
- » ( [ ]
EB ARVAHAZ 1
NONPROFIT EGYESULET
VN

Honlap: https://ebarvahaz.hu
Facebook: www.facebook.com/ebarvahaz
Instagram: www.instagram.com/ebarvahaz
TikTok: ebarvahazagazdatlanokert

<

>

Alaln Delon
utolso 4
klvansagat

nem |
teljesitette..
a csaladja

Alain Delon szinészlegenda szerette volna, hogy halala utan vele, karjaiban
temessek el szeretett utolso kutyajat. Egyaltalan nem allatkinzas volt ezzel a
végakarattal a célja, annal inkabb olyan mély kapcsolddast tukroz, amiben

jol tudta a kutyaja milyen lelki traumat fog atéini a gazdaja elvesztése utan.

Egyfeldl érthetd, hogy a tizéves Loubonak szeretett vol-
na ezzel a kérésével kedvezni. Mdsfeldl rengeteg jogosan
felmeriild kérdést vet fel eqy ilyen végrendelet, ami arra
irdnyitja a figyelmet, hogy egy ilyen kérést nem lehet
teljesiteni... Alain Delon csalddja az utébbi korbe tarto-
zott, nem volt hajlandg teljesiteni a szinészlegenda utol-
s6 kivdnsdgdt.

em tudni, hogy a csaldd fontoléra vette-e Alain
NDelon kérését, de mivel hatalmas felhdboro-

dast véltott ki az allatjogi aktivistak korében,
éppen ezért a csaldd feliilbirdlta a szinészdrids utolsé
kivansagat, hogy a kutydjat vele egyiitt temessék el.

,.Eqy dllat élete nem fligghet az ember életétdl. A SPA szivesen
elviszi a kutydjdt és keres neki csalddot.” - tette kzzé Fran-
ciaorszag legrégebbi dllatvédd egyesiilete.

Alain Delon egész életében allatbarat volt, ottho-
niban még egy allattemetdt is épittetett. 35 kutydjat
temette ott el, akiket élete kiilonbdz8 szakaszdban tar-
tott. De azt hangoztatta, hogy Loubo mindig a kedvenc
kutyéja volt: ,,0 az életvégi kutydm... tigy szeretem, mint
egy gyereket. Otven kutydm volt életemben, de ezzel a kutyd-
val kiilénleges kapcsolatom van. Hidnyzom neki, amikor nem
vagyok ott. Ha el6bb halnék meg, mint 6, megkérem az dllat-
orvost, hogy egyiitt inditson benniinket utunkra. A karjaim-
ban fogja elaltatni. Inkdbb ez, mint a tudat, hogy a siromon
pusztul el a szenvedéstdl.” - nyilatkozta egy lapnak. Arra
a kérdésre, hogy Alain Delon milyen éllatként szeretne
reinkarnalédni, egy 1996-os televizids interjuban azt
mondta: ,,egy malinois”.

Forras: Daily Mail
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Oxigenes Viz —

nem szoda!

Interju Dr. Weixl-Vdrhegyi LdszIlo
természetqyodgydsszal

Mindenki tudja, az oxigén az élet
egyik legfontosabb alkotoeleme,
nélkule élni lehetetlen.

Etel és viz nélkiil néhdny napig lehet élni, ha nagyon
muszdj étel nélkiil akdr 45-60 napig is kibirja az ember,
azonban testben szivmegdllds vagy egyéb siilyos beteg-
ség utjdn fellépd oxigénhidnyos dllapotban neuroldgiai
kdrosoddsok térténnek a testben, oxigén hijdn mdr 4
perc miilva szinte biztos, hogy maradandé kdrosodds
fog kialakulni. Tehdt, a testiink szdmdra az oxigén egy

fontos alkotéelem, kiilséleg torténd bevitele sok kedvezd
élettani hatdst gyakorolhat a testiinkre.

r-_li:-l'_——_h'

an egy oxigénes vizet el84llité hazai taldlmany,

'\ ’- ami a vizet 8tvdzi az oxigénnel. Nem szdda,

csak hasonlé elven muikédik, kinézetre hason-

16 a szifon is, de egész mds az altala el8allitott viz. Azt

irjak a gyarték-forgalmazék weboldalukon, hogy az

oxigénes viz nem tud savasitani, és Ugy frissithet fel,

hogy kozben a ,,mellékhatésai” pozitivan hathatnak a

testiinkre... A taldlmédnyrdl, mikodésérdl kérdeztiik
Dr. Weixl-Varhegyi Ldszl$ természetgydgydaszt.

Honnan szdrmazik ez az elsé ldtdsra szodds-
szifonnal elédllitott oxigénes viz elddllitdsdanak
gondolata?
1990 bta foglalkozom hivatésszeri gydgyitdssal, 1963 Gta
versenyszerien sportolok, ma a szeniorok kozétt, idén a
75-80 évesek korosztdlydban megnyertem a kalapécs-
vetést és a nehéz-kalapacsvetést, valamint ezlistérmes
lettem 100 méteres sikfutdsban és tavolugrasban, disz-
koszvetésben és silylokésben bronzérmeket szereztem.
1998-ban kezdett el foglalkoztatni az a gondolat,
hogy ha van szén-dioxidos viz, amelyet magyar em-
ber taldlt fel, akkor lehetne oxigénezett viz is, amit
személyemben szintén magyar ember taldlt fel. Fel-
vettem a kapcsolatot az ismert répcelaki sz6ddsszifont
és a szénsavas patronokat készit8 céggel, hogy tudna-
nak-e oxigénpatront gyartani, amellyel oxigénezett
vizet lehetne késziteni, mert gySgyitéként az volt a
tapasztalatom, hogy a pécienseim nagy részénél csak
93-95%-0s a vériik oxigénszintje a kivdnatos 97%-os
vér-oxigénszint helyett.
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Elkezd4dtek a targyaldsok arrdl, hogy hogyan és mit sze-
retnék az oxigénes vizzel csindlni. En elsésorban a sport-
teljesitmény javuldsdra, masodsorban pedig az emberek,
és gy a pacienseim vér-oxigén szintjének javitdsara gon-
doltam. A répcelakiak elkezdték és azt mondtak, hogy ne-
héz lesz oxigénpatront késziteni, mert ahhoz nagy nyo-
més kell, mert a szénsavas patronokban legfeljebb 60 bar
nyomds alatt van a szén-dioxid, de az oxigénpatronokban
csak 180 bar nyomadssal lehet 2,2 gramm oxigént bes(irite-
ni. Az els§ diplomdm metallografus mérndki diploma és
a metallogréfidban foglalkoztunk az oxigén gaznak a fé-
mekre gyakorolt kiilonbdzd hatdsaival. El6szor a normaél
szén-dioxidos szifonnal prébéltuk ki, de az elemi, nagy
nyomdsu oxigén olyan agressz{v volt, hogy eloxidélta az
aluminium szifont. Ezutdn muanyag szifonnal probal-
koztunk, de az meg felfdjédott a nagy nyomastdl. Ezutdn
sikeriilt szereznem egy drétszovettel dtsz6tt vastag tiveg-
szifont, de az meg elrepedt a nagy nyomastdl. Mint me-
tallogréfus felvetettem, hogy krémnikkel acél felelne meg
legjobban az oxigénszifon anyaganak, és igy az ellendllt a
nagy nyomadsnak is és az oxidaciénak is, de a szifonfejet is
at kellett tervezni nagy nyomds tiirésére, az oxigénpat-
ronok végére pedig szigetel gytirit kellett tenni és igy a
becsavaraskor a patron nem veszit sem a nyomasbdl, sem
az oxigénbdl. Ez a mddszer bevilt és addig, amig az es-
viz, folydviz, csapviz literenként 3 és 10 mg kdzotti oldott
oxigént tartalmaz, addig az oxigén-szifonnal és az orvosi
tisztasagl oxigén-patronnal 2200 mg oxigéntartalmd szu-
peroxigénezett vizet lehetett késziteni. Még egy dologra
oda kellett figyelni, ugyanis az oxigén géz a kiilonbsz8
anyagokkal gyorsan oxigén vegyiileteket alkot, amelyek
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lehetnek a szervezet szdmdra karosak, artéak is. Ezért
desztilldlt vizzel kezdtem késziteni a szuperoxigénezett
vizet, amelyben nincs semmilyen szennyez8anyag. Aztin
kiprébaltuk a reverz ozmézisos eljarassal m(ikods viztisz-
titdval szlirt vizzel is, de ha az vissza lett dsvanyi anya-
gozva, akkor sajnos kéros fémoxidok is keletkeztek, ezért
kizartuk a vizmolekuldndl nagyobb szennyezddéseket
kizardan tisztitott, forditott ozmdzisos eljardssal tisztitott
viz vissza dsvanyi anyagozasat és igy olyan tiszta vizet
kaptunk, amely csak tisztdn az oxigén gazt hasznositja.
Sportolésra ez is nagyon alkalmas, ahogy ezt egy harom-
szoros olimpiai bajnok kajakozénk is t3bbszdr elmondta,
az oxigénszifonnal szuperoxigénezett viz a szervezet tej-
savtartalmat nagymértékben csokkentheti. Sportoldsra
én is {gy haszndlom. Gydgyitésra, a desztilldlt vizzel ké-
szitett szuperoxigénezett vizet ajanlom, mert az egyszeri
desztill4lassal 2%-kal csokken a viz deutérium tartalma,
ami 6nmagdban is gy6gyithatja a daganatos sejteket.

Mi az oxigénes vizivds lényege? Mik ezek a pozi-
tiv mellékhatdsok, amiket a weboldalon irnak?

A szuperoxigénezett vizivas lényege az, hogy sporto-
l4sndl a vér megnovekedett oxigéntartalma miatt jobb
fizikai teljesitményeket lehet elérni minden sportban,
mert 99%-ra ndvekedhet a vér oxigéntartalma, és igy
az egész szervezet jobban terhelhet§ a magasabb éltetd
oxigéntartalom miatt, illetve tapasztalataink szerint az
izomldzat is nagymértékben csokkentheti. A gydgyi-
téasnal a pozitiv hatds tgy érvényesiilhet, hogy a szu-
peroxigénezett desztillalt viz oxigéntartalma a méjon
keresztiil jut a vérdramba, igy a beteg tiid§ is konnyen
tud gydgyulni azzal, hogy nem csupén a szennyezett
- ma mdr egyre alacsonyabb oxigéntartalmd - beléleg-
zett levegl oxigénjét kapja meg. Ha szervezet orvosi
tisztasdgu oxigént kap, akkor a vér oxigénszintjének
novelésével megfelel mennyiségii és megfeleld tiszta-
sagu oxigént adhat a sejteknek és az immunrendszer-
nek és ez javithatja a regenerdcids folyamatokat, az
Ongydgyitas is és a fizikai teljesitmény is novekedhet.

Bdrmennyit lehet fogyasztani az oxigénes vizbél
vagy van limit a napi adagban?

Mint ahogy tul sok vizfogyasztdssal, akdrmilyen tiszta
is az a viz, ,,vizmérgezést” lehet kapni, a szuperoxi-
génezett viz fogyasztdsa sordn is lehet probléma, ha
abbdl nem a testsulyunknak megfelel§ mennyiséget
fogyasztjuk. Napi 8-10 liter mér biztosan vizmérgezést
okoz, ha szuperoxigénezett viz, akkor is, de ekkor sem
az oxigén teszi ezt, hanem maga a viz! Jémagam mér
fogyasztottam el napi 5 litert, amité8l csak jobban érez-
tem magam és erGsebbé valt a fizikai terhelhet8ségem,
de én dobdatléta vagyok és a testsilyom évek 6ta 90 kg.
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Milyen ize van a viznek? Patronnal miikédik, ha-
sonlit a buborékos kristdlyvizre?

Az oxigénezett viznek, mint minden nagyon tisz-
ta viznek el8szor furcsa ize van, mert az emberek a
nem tul tiszta klérozott csapvizhez, valamint a tdl sok
szervetlen dsvéanyi anyagot tartalmazd, nem teljesen
tiszta vizekhez vannak hozzdszokva. Sok embernek
madr eleve a desztilldlt viz is furcsa {z(i, ami megfelel
nagyon tiszta esdviznek, amelyet a természet ,ter-
mel", minden n6vény és éllat ezt szereti jobban, mint
a kléros csapvizeket. A szuperoxigénes viz fehérlik a
sok oxigéntdl, ami sajnos hamar elillan beléle, ha nem
isszuk meg gyorsan, és egy kicsit més {ze van, mint
a szédaviznek, amelyet mar megszoktunk. A spor-
toldk és a pacienseim gyorsan megszokjak, és utana
mar nem kivdnnak sem csapvizet, sem dsvanyvizeket.
Ugyanolyan méret(i patronnal miikédik, mint a sz4-
désszifon, csak itt a patronnak sajat tdmitése is van,
hogy a becsavardsakor, a nagy nyomds miatt ne szok-
jOn meg a szabadba az oxigén.

Milyen élettani hatdsai vannak az oxigénes viznek?
Azzal, hogy a természetes vizek legfeljebb 10 mg/1
oxigént tartalmazhatnak, és ez az oxigén mar nem is
olyan tisztasdgud és toménységli, mint amikor még a ci-
viliz4cié nem tette ennyire tonkre a természetet, ezért
a szuperoxigénezett viz 2200 mg-os orvosi tisztasaga
oxigénjétdl megdjulhat minden sejtiink és szerviink,
még akkor is, ha nem mindjart a szifoncsébdl kien-
gedve fogyasztjuk az oxigénezett vizet. Még par perc
mulva is legalabb tizszeres lesz a viz oxigéntartalma a
normal vizek oxigéntartalmahoz képest, ami hasonlit
a civiliz4cié el6tti levegd oxigéntartalmahoz és tiszta-
sagdhoz. Ha a sejtek jobban miikédnek, akkor jobban
miikddnek a szerveink, jobb lesz a méregtelenités,
erdsebbek lesznek izmaink, ellenéllébbak lesziink a
kornyezeti drtalmakkal szemben is. Betegségeinkbdl
gyorsabban gydgyulunk az immunrendszer megnove-
kedett hatékonysdga miatt, és a fizikai, valamint a szel-
lemi faradtsdgunkbdl is gyorsabban és hatékonyabban
regeneralédunk.

Van-e szerepe az oxigénes vizivasnak az egész-
ség megorzésében, illetve milyen eredmények
ismertek bizonyos gyogyuldsok terén?
Az oxigénes vizivasnak nagyon pozitiv hatdsa lehet
szervezetlink sejtjeire, az egész keringésre és minden
szervre, ezért hatékonyabbad teheti az 6ngydgyitasi fo-
lyamatokat is.

Az oxigénes vizen nem a m{ianyag palackokban for-
galmazott 50-60 mg/1 oldott oxigént tartalmazé oxi-
génes vizek ivasat kell érteni, mert az nem teljesen
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tiszta vizzel késziil, rdaddsul még milanyag szemcsék
is kioldédhatnak a palackok anyagédbdl. Tovébbd a pa-
lackok kinyitdsa utdn a kiéntéskor is jelentds mennyi-
ségl oxigént veszitenek ezek a palackozott oxigénes
vizek és az oxigénszintjiik szinte a normdl 10 mg-os
oxigéntartalmu vizekével lesz azonos. En a sporttel-
jesitményem id8sebb korban valé megtartésa céljabdl
gondoltam el8szor ezt a vizet ,,megalkotni” és csak
reménykedni tudtam, hogy ezt a gydgyitasban is fel
lehet haszndlni. Dr. Dedk Sandor volt az elsd orvos,
aki a szuperoxigénezett vizgydgyitds bevezetésén
gondolkodott és ezt a klinikdjdn meg is valdsitotta.
Az eredményeir8l konyvet is irt ,Lugositds oxigén-
nel, igyunk oxigént!” cimmel. A kényvben leirja, hogy
példaul egy 20-as vércukor értékil paciensnél 30 test-
suly-kilogrammonként megitatott napi egy litert, aki-
nek a napi 3 liter 2200 mg-os orvosi tisztasdgu szuper-
oxigénezett viztdl 3 hénap alatt minden mas terdpia
nélkiil normaél vércukor értékei lettek.

(VM)
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TESTUNK tiinetekkel és jelekkel (izen szamunkra,
amelyek veszélyes betegségek kialakulasara figyelmeztetnek.
A tuinetek természetesen nem minden esetben jelentenek rakos betegséget.
Ha barmilyen gyanus elvaltozast talal magan, késlekedés nélkiil forduljon
orvoshoz. Ne felejtse el, hogy az id6ben felfedezett rakos betegség biztosan
gyogyithato. .

A 8 FIGYELMEZTETO JELET meg kell tanulni! A korai tinet
ritkan jar fajdalommal. Ha ezeknek a jeleknek barmelyike t6bb mint
két hétig észlelhetd, forduljon azonnal orvoshoz.

D figyelmezteto jel

N 4 N

2. Széklettel és vizelettel
kapcsolatos valtozasok

1. Szemmel lathaté valtozasok
szemolcson, anyajegyen

[ \ / |

vérzés, valadékfolya:

7. Tapinthaté duzzanatok a mellben
vagy a test mas részén

8. Ok nélkiili testsuly-csokkenés

Iroda és postacim: 1214 Budapest, Kossuth Lajos u. 152.
+36 1217 0404 | +361 476-0230 | rakellen@rakellen.hu
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Mit fozzek
ma?

Ellendllhatatlan észi finomsdgok

Osszel is nagyon fontos az
egészseges taplalkozas, hiszen
ilyenkor kifejezetten kivanjuk a
sokszor nem éppen kalériamentes
finomsagokat.

A boris, hiivos id6 bekdszontével hajlamosak vagyunk
azt gondolni, vége a nydri vitamindémpingnek és johet-
nek a nehéz ételek, hiszen nem drt feltankolni egy kis
»f6kazsirt” a nagy hidegre. Az dtmeneti évszakban még
inkdbb oda kell figyelniink arra, hogy szervezetiink sem-
miben ne szenvedjen hidnyt. Osszel rengeteg a friss, za-
matos z6ldség és gyiimélcs, amelyekbdl nemcsak izletes,
de igazdn egészséges meniit is sszehozhatunk.

TUROS-BROKKOLIS FRITTATA

Hozzavalék (4 fére)

50 g vaj, 1 fej lila hagyma (120 g/fej), 2 gerezd fokhagyma,
1/2 fej brokkoli (400 g/fej), 1/2 db kdpia paprika (100 g/db),
izlés szerint s6 és bors, 8 db tojds, 100 ml habtejszin, 3 szdl
tjhagyma, 150 g tuiré

Elkészités

Els§ 1épésként a vajat kozepes langon felolvasztjuk egy
stit6be is rakhatd, 28 cm atmérdjd serpenydben. El-
kezdjiik lepiritani benne a felkockazott lila hagymat és
a szeletekre vagott fokhagymat. 1 perc utdn rédobjuk
a rézsdira szedett brokkolit és a felkockédzott paprikat
is. Sézzuk, borsozzuk, és tovabbi 1 percig piritjuk. A
tojasokat feliitjitk egy talban, elkeverjiik a tejszinnel,
és sézzuk, borsozzuk. A serpenydbe szérjuk a felkari-
kazott djhagymat, majd rddntjiik a tojésos keveréket.
1 percig hagyjuk még a tlizhelyen a serpenyét, kézben
a tetejére morzsoljuk a turét. 160 fokra elémelegitett
stit8be rakjuk a serpenyét 15 percre, majd megszdrjuk
a frittata tetejét apritott petrezselyemmel, és felezett
koktélparadicsomokkal talaljuk.

CUKORMENTES MANDULAS KORTEKREMLEVES

Elkészités

A cukormentes kortekrémleves elkészitése szinte meg-
egyezik egy klasszikus gytimolcsleves elkészitésével.
El8szor a kortét egy fazékba tessziik, felontjiik a tejjel,
hozzdadjuk a fahéjat, a kakukkfiivet, az édesitét, a va-
niliaaromdt és kdzepes langon, forrdstdl szdmitva 10
percig f8zziik. Ekkor kivessziik bel8le a kakukkfiivet,
egy botmixer segitségével az egészet jé alaposan kré-
mesre turmixoljuk, és belefacsarjuk a citrom levét. A
manduldt egy szdraz, forrd serpenydében 2-3 perc alatt
megpiritjuk. Talaldshoz a korte felét apré kockdkra
vagjuk, a masik felét pedig vékony szeletekre. Tanyér-
ba szedjiik a levest, beledllitjuk a korteszeleteket, meg-
szérjuk a kockdzott kortével, a piritott manduldval, a
citrom reszelt héjaval, és friss kakukkfiivel diszitjiik.

6sz1 ZOLDSEGCURRY

Hozzavalék (2 fére)

400 g pucolt korte, 600 ml mandulatej, 1 csipet fahéj, 1 dg
kakukkfi, 2 mk folyékony édesitd (zlés szerint), 1/4 tk va-
niliaaroma, 1/4 db citrom leve

A télalashoz
2 ek szeletelt mandula, 1 db korte, 1/4 db citrom héja, 1 dg
kakulkdfi

70 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

Hozz4valbk (4 fre)

4 ek étolaj, 2 fej virdshagyma (120 g/fej), 2 cm friss gysm-
bér, 3 gerezd fokhagyma, 2 ek sdrga currypaszta, 2 tk cur-
rypor, 5 db paradicsom (120 g/db), 2 db édesburgonya (350
g/db), 600 g karfiol, 300 ml zoldségalaplé, 1 konzerv csicse-
riborsd (400 g-os kiszerelés), 150 g fagyasztott spendt, 3 kon-
zerv kdkusztej (165 ml-es kiszerelés), {zlés szerint sé és bors,
2db lime, 1 tk chilipor

A télalashoz
4 adag féttrizs, 1 db lime, 1/2 csokor koriander
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Elkészités

Egy labasban kdzepes langon olajat hevitiink. Hozza-
adjuk az apritott voroshagymét és a reszelt gydmbért,
piritjuk pér percig, majd mehet ré a zizott fokhagyma,
a currypaszta és a currypor. Elkeverjiik, és tovabbi 1-2
percig f8zziik, hogy kibdviiljenek az izek. Hozzdadjuk
az apréra vagott paradicsomot, és pér percig f8zziik,
amig a paradicsom megpuhul és levet enged. Ezutdn
mehet bele az 1 cm-es kockédkra végott édesburgonya
és a rézsdira szedett karfiol, amikkel még alaposan
lepiritjuk az alapot. JOl Osszekeverjiik a curryszdsz-
szal, majd feldntjiik annyi zdldségalaplével, amennyi
az alapanyagokat ellepi. Lefedjiik a ldbast, és hagyjuk
f8ni, amig a z5ldségek kissé megpuhulnak. Hozzdadjuk
a csicseriborsét és a fagyasztott spendtot, és felontjiik
a kékusztejszinnel. J6l 6sszekeverjiik, majd kézepes
langon még 10 percig f6zziik, hogy a zoldségek teljesen
megpuhuljanak és az {zek dsszeérjenek. izlés szerint
sézzuk, borsozzuk, és izesitjiik a lime kifacsart levével,
valamint a chiliporral. Talaldskor a rizst tdnyérokra
szedjiik, és arra meriink a currybdl. Friss lime-gerez-
dekkel és korianderlevelekkel diszitjiik.

TOLTOTT SUTOTOK

Hozzavalék (2 fére)

Avadrizses toltelékhez

5 db sdrgarépa, 200 g vadrizs, 1 tk 6rolt kamény, 1 tk 6rolt
pirospaprika, 1 kk kurkuma, 5 dl viz, 2 ek fenyémag, 1 db
stitétok

A dresszinghez
2 ek olivaolaj, 2 ek méz, 1 ek almaecet, 1 kk koriandermag

Egyéni hozzaval6k
izlés szerint s6 és bors, mazsola, friss petrezselyem, friss ko-
riander, grdndtalma, feta sajt
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Elkészités

Egy nagyobb siit6tokot 6 egyenld részre osztunk, bel-
sejét kikaparjuk. Siitépapirral kibélelt tepsire tessziik
és légkeveréses siitében, 180 fokon, 45 perc alatt meg-
stitjiik. A vadrizses toltelékhez egy télban a darabokra
vagott répakat fliszerezziik paprikdval, kurkumaval,
koménnyel. Sézzuk, borsozzuk, dsszekeverjik 2 ek.
olivaolajjal és hagyjuk, mig Gsszeérnek kicsit az izek.
Tepsire rendezve 25-30 percig siitjik, amig puhdk
és aranylé szinfiek nem lesznek. Az elére bedztatott
rizst megf6zziik kb. 45 perc alatt, am{g a vizet teljesen

magaba nem szivja. A dresszinghez az ecetet egy tur-
mixgépbe tessziik, hozzdadjuk a sét, borsot, koriander-
magot, majd Gsszeturmixoljuk. Hozzdadjuk a mézet,
és az olivaolajat, majd ismét keveriink rajta. Amikor
minden elkésziilt, 3sszekeverjiik a rizst a fiszeres siilt
répéval, hozzdadjuk a friss koriandert, petrezselymet,
granatalma magokat és a fetasajtot. Megszérjuk fenyd-
maggal, majd megtoltjiik a tokdket és meglocsoljuk
8ket a dresszinggel.

FUGES SALATA SARGADINNYEVEL ES
FEKETE-ERDEI SONKAVAL

POHARAS TURODESSZERT

Hozzavaldk (4 adaghoz)

2 dl viz, 5 ek chiamag, 450 g tiird, 2 ek natuir joghurt vagy
zsirszegény tejfol, bogyés gyiimélesok, természetes édesitd
(xilit, eritrit, stevia) (zlés szerinti mennyiségben

Hozzavalék (2 f6re
A salatdhoz

8db fiige, 5 ek olivaolaj, 1/2 db sdrgadinnye, 100 g rukkola,
10 szelet fekete-erdei sonka, 50 g feta sajt

Az 6ntethez
2 gerezd fokhagyma, 2 ek balzsamecet, 1/2 db citrom leve, 1
tk juharszirup, (zlés szerint s6 és bors

Elkészités

Elsg 1épéseként a fiigéket gerezdekre vagjuk, majd egy
serpenyG8ben, kevés olajon 2 perc alatt enyhén megpi-
ritjuk. A sdrgadinnyét 1,5 cm-es kockdkra vagjuk. A ruk-
kolét egy nagy talba rakjuk, erre mehetnek a sargadiny-
nyekockdk, a fekete-erdei sonka, majd a lepiritott fiige
és a feta sajt. A fokhagymét lereszeljiik, és kikeverjiik a
tobbi dsszetevdvel, igy kapunk egy nagyon izletes dnte-
tet, amivel nyakon ontjiik a saldtankat. A kora 8szi id6-
szakban kdnnyed, mégis laktat6 ebéd vagy vacsora lehet
belble, de vendégvard finomsagnak is szuper valasztés.

72 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

Elkészités

A chiamagot 2 dl vizbe bedztatjuk, izlés szerinti meny-
nyiségli édesitét keveriink hozza. Kb. 20 perc alatt
pudingos éllaguvd vélik, kdzben érdemes tobbszor
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megkeverni. A chiamag 4ztatdsara tejet is haszndlha-
tunk, ezzel krémesebb lesz az ize, viszont magasabb
a szénhidrat tartalma. A turét villdval Gsszetorjiik,
majd a natdr joghurttal vagy zsirszegény tejfllel és
kis édesitével krémesre keverjiik. Ha pikdnsabb {zre
vagyunk, akkor egy egész citrom levét és husat bele-
facsarhatjuk a turékrémbe. Végiil evékandllal 4 po-
hérba szétosztjuk a chiapudingot, mehet rd egy kis
gylimdlcs, majd a tirdkrém, a tetejére pedig ismét
gytimdlcs. A sorrend természetesen valtoztathatd.
Extra kényeztetésként magas kakadtartalmu étcsoko-
14dét is reszelhetiink a tetejére.

SPENOTOS-OSZIBARACKOS SMOOTHIE

Hozzéavalk

1 nagy csésze fiatal spendthajtds (bébispendt), 1 db na-
gyobb 8szibarack, 1 tk frissen reszelt gysmbér, 1/4 csésze
friss viz, (zlés szerint méz

Elkészités

A bébispendtot alaposan megmossuk. Ne dztassuk, ne
dorzsoljiik, de tartsuk csap ald par médsodpercig. Ezt
kovet8en a friss Gszibarackot kimagozzuk és felkoc-
kazzuk, majd egy kéromnyi gyémbért megtisztitunk
és lereszeliink. Adjuk hozzd a vizet és a mézet és mar
mehet is a turmixgépbe.

Molnar Eva
Fotd: streetkitchen.hu, istockphoto.com
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~Tévedni emberi dolog,
de azért velem is elofordulhat.”

Rejtd Jend (1905-1943) a humor nagymestere, a legnagyobbak egyike, ha nevettetésrél van szd.
Teremtsiink viddm hangulatot legismertebb, legkacagtatébb idézeteivel.

Mer sziftelen kutya ez. § taldn meg is
Slne az én helyembe engem, ha & volna
én, és én § akkor, vagyis én Stet mint
magamat megSlném az én helyembe

8. Azért figyelmes olvasé megérti, csak
gondolkozni kell rajta.

(Piszkos Fred, a kapitdny)

Program:

09.30 regisztracio (frissitok. vendégvars falatok)
10.00 - 10.05 Moderétor
1015 KOSZONTO

Az élet olyan, mint egy
nyari ruha mellénye:
rovid és céltalan.

(A szbke ciklon)

Négy kiilonb6z8 nemzetiség képviseldje
volt az asztalndl: egy amerikai gyalogos,
egy francia 8rvezet6, egy angol géppuskés
és egy orosz hussaléta. A gyalogos, az

Srvezetd és a géppuskds a padon foglaltak
helyet, a hussalta az asztalon, egy télban.
(A hdrom testdr Afrikdban)

8 parancsolat

1. Keriild a civédast és a nyers
er8szakot.

2. Keriild a kétekedd embert.

3. Igyekezz szelid rdbeszéléssel hatni
felebarétaidra.

4, Ne hivatkozz ment$ tandkra, mert
mit érsz vele, ha ismer8seidet

Adj egy pohér vordset, Kvdrens, de ne tisztan, higitsd
valamivel.

Kvérens hatraszdlt:

- Két deci vordsbort, hdrom deci rummal higitva.

(A ldthatatlan légic)

- Miért zarték be, Mr. Higgins? bezérjak?
- Csendhéboritas miatt. Ot évre! 5. Ne tégy hamis eskiit, csak ha
- Az hogy lehet? muszdj.

6. Kertild a részeg embert, hogy téged
se molesztéljanak hasonlé esetben.

7. Ne légy hit és beképzelt, hogy
kiilonb és okosabb 1égy, mint
embertérsad.

8. Vasarnap ne lopj, ne csalj, ne verj
meg senkit, mert hat nap mindenre

- Mikor kimdsztam az ablakon, leejtettem egy tiikrot,
és a csorémpolésre dsszeszaladtak a lakok.
(Bradley Tamds visszaiit)

- Kereste a héhér!
- Hallja! Hogy beszél maga velem?
- Mr. Theo, igazan sajndlom, és szivesebben jelenteném,

hogy Bernard Shaw kereste, vagy 6rémmel tjsdgolném, elegends...
hogy itt volt Dian Durbin, a helyzet azonban mégis az, (Az eldtkozott part)
hogy kifejezetten a héhér kereste Ont. —

=

(Piszkos Fred kizbelép — Fiilig Jimmy 8szinte sajndlatdra)
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