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Tél volt, hé esett
és jottek az i'mnep.elf.
Gondolkodtam, mit is
adhatnék neked,
amit csak én adhatok,
amirdl te is tudod,
hogy igazan én vagyoK.

Csak arré] énekelek,
amit igaznak hiszek,
s csak akkor szd] neked, ha
te is igy hiszed,

Hisz te is tigy élsz, ahogy én,

Te is azt dlmodod, amit én,
Legaldbbis tigy
szeretném.,

Piramis:
Ajandék

Mindep,
gazdagség()m’

HANGOLO | ELETIGENLOK mmmn

A csendes csodak

bennunk vann

Az év egyik legszebb iinnepkdre kizeleg.
Hagyomadnyosan, immdr tizenhatodszor
az Eletigenlék magazin 3. oldaldn van
lehet8ségem tizenni magambdl-ma-
gamtdl a kozeli-tavoli kapcsolatok-
nak, munkatdrsaknak, baratoknak,
ismer8sdknek, partnereknek, ol-
vaséknak, és magamnak is... Egy
nagyon nehéz, de réksziiré-prog-
ramok megvaldsuldsa terén sikeres
2022-es év végén lnnepre hangoldt
frok, tele vagyok kérdéssel, és tudom
ezek a decemberi értékeld, tervezd napok so-

kakban hasonlé kérdgjeleket, célkit(izéseket, atgon-
dolésokat vetnek fel...

Mi is a lényeg ezekben a tervezésekben?
Az igeneink és a nemeink... ezek az igazan fontosak az
egészségmeglrzés és a gydgyulas lelki vetiiletét tekintve.

Helyén van-e az dnértékelésiink és az onismeretiink?
Tudjuk-e hol vannak a hatdraink, és azokat megtanul-
juk-e megvédeni; képesek vagyunk-e kimondani a ne-
gativ sziikségleteinket, ahelyett, hogy elfojtjuk azokat?
Meg merjiik-e valtoztatni a rendszereinket, ki meriink-e
1épni a sorbdl, ha az kizsigerel és megbetegit, hissziik-e,
hogy ha megtessziik, akkor er8sebbek lesziink...

Az egészséghez és a gydgyuldshoz egyardnt fontos
a pozitiv gondolkodds, a relaxacid, a nevetés, hogy ta-
laljunk és rendszeresen végezziink 6romteli tevékeny-
ségeket, egészségesen és természetes étrend alapjan
taplalkozzunk, pihentet legyen az alvasunk, sokat le-
gylink j6 levegén, el tudjunk csendesedni, megtaldljuk
a belsé békénket.

A célkitlizéseink évrl-évre napirendre keriilnek de-
cemberben, amikor terveziink, Gjraterveziink. A céljaink-

ak!

ra, dlmainkra a miértek beliil vannak. Legbeliil.
Ott minden igazi és az nvalébdl harsogja,
liikteti, hogy miért, kiért, mikor, hogyan
érdemes lépéseket tenni.

Adventben, a kézelgé karacsony
elétti lelki-nagytakaritaskor és év
végi célkitlizésekkor, valamint az
jévi megerGsitésekkor ezeket a
belsS lelki hangokat kell jé fiillel

meghallani.
Az élet dromteli, itt élni nagy kegye-
lem! A megtapasztaldsok jatéktere a Fold,
ha igazan jatszunk, és semmiképpen nem jat-

szmazunk egymdssal, és f6leg nem csapjuk be magun-
kat. Annak az idének vége van! A cimlapinterjuban
Dr. Buda LészI§ pszichiater, a pszicho rovatban Haldsz
Alexandra feng shui szakért8, Veres Mdnika asztro-
z6fus, egy korinterjiban Dr. Gelléri Agnes klinikai
pszicholégus, Batori Zsuzsanna Alexander-technika
tandr, Gorég Masa kommunikdacids tandcsadd, Virdgh
Judit klinikai pszicholdgus, és Ladr Andrds humorista
is ezeket a gondolatokat erdsiti... Az tinnepi magazin
minden cikkét, interjijat, frdsat ajdnlom nagyon sok
szeretettel!

Mindenkinek legyen kedvére szép, nyugalmas, pihen-
tetd, jatékos, 8szinte, csendes, csodds, igazi érzelmekkel,
meglepetésekkel és finomsagokkal teli az innep.

Advent, karacsony, szilveszter teljen 6romtelien!
Hozzon sok szép tervet és sikeres megval6suldso-
kat a 2023-as év kivanom szeretettel!

Vajda Marta

fGszerkesztd
A rdk ellen... Alapitvdny igazgatdja

AZ EMBERERT,

Ardk ellen... Alapitvdny kuratériuma, feliigyeld ' s A RAK ELLEN,

bizottsdga és munkatdrsai dldott kardcsonyt,
boldog, életigenléssel teli ujévet kivannak!

& ] A HOLNAPERT!
Tarsadalmi Alapitvany
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onismeret + onelfogadas + onszeretet

interju Dr. Buda Ldszl6éval, a SzomatoDrdma és az Ultrarovid Terdpia

médszerek megalkotdjdval

A 21. szazadi ember ,tultdjékozott”, sok informaciohoz hozzafér, de
megis egyre stresszesebb, frusztraltabb, mondhatni betegebb életet él.
A problémakat elméletben oldja meg, a gyakorlatban nem tudja
.Kikezelni” magat, mert bizony ahhoz tudatos elhatarozasra és
elkotelezett munkara van szukség, ami tovabb tart, mint bologatva
elolvasni egy-egy népszer-tudomanyos mdfajban megirt cikket.

A daganatos megbetegedések gydgyitdsdban egyre in-
kdbb elterjed az onkolégusok dltal is elismert onkopszi-
choldgia, amelynek keretében szdmos, a pszicholégidban
ismert médszer keriil alkalmazdsra. Koztiik vannak
pszichodrdma-csoportozdsok, egyéni pszicho-onkoldgiai
foglalkozdsok, amiben a lélek nyelvét, iizenetét a testi
tiinetekre vetitik és a vizualizdldst felhaszndlva gydqyi-

tanak. Az ut6bbi években az dnismereti-pszicholdgiai le-
hetdségek kozitt megjelent két iij, korszerii és hatékony
mddszer: a SzomatoDrdma, és az Ultrarovid Terdpia.
Mindketté rovid id6 alatt ismertté vdlt. E mddszerek
megalkotdja, Dr. Buda LdszI6 pszichidter, pszichoterape-
uta adott interjiit lapunknak. Onismeretrdl, testiink-lel-
kiink gydgyitdsdrdl beszélgettiink.
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Jlapjai:

Doktor ur, el6szér meséljen egy kicsit arrdl, hogy
hogyan lett Onbél pszichidter? Miért ezt a szak-
madt vdlasztotta?

Fura hangulati szakma a pszichidteré. Sokak fejében
él egy elképzelés, hogy a pszichidterrel ,,valami nem
stimmel”, vagy hogy aki ,,normalis” orvosként nem ta-
lalja meg a helyét, abbdl lesz a pszichiter. Es valame-
lyest talén igaz is ez a feltételezés... Ugy vettem észre,
legjobb kollégdim egytdl egyig furcsék, nem teljesen
,normdlisak”, nem éllnak be a birkanydjba, sziintelen
keresik az igazsdgot, folyamatosan kockdztatnak és
fejlédnek, nehéz Sket kiismerni, kénny(i ket ,,bolond-
nak” mingsiteni.

Nekem is volt b6ven gondom a pdlyavélasztéssal,
nem volt ez egy sima dt... Emlékszem, gimnazium-
ban kaptam egy kitiintetést, aminek szivbél oriiltem.
Az 4llt rajta: ,,Kivalé tanuld - sokoldalt ember”. Ugy
éreztem akkor, kiskamaszként, hogy a legjobb dicsé-
retet kaptam ezzel. Biiszke voltam sajat sokszintisé-
gemre. A szemem elGtt lebegett a cserkész irdnyelv:
,Mindenbdl valamit, valamib6l mindent”. Csak azt
nem tudtam, mi lesz az a valami, amiben , mindent”
megtanulhatok, elérhetek. Gimnazistaként nem vol-
tak még konkrét terveim a jovémmel kapcsolatban.
Ment a matek, de szerettem az irodalmat is. Elég jé
kéziigyességgel birtam (mai napig kdzel 4ll hozzdm a
festészet, a barkdcsolds, s6t egy id6ben még cipész-
kedtem is), miivészi és a manualitast igényl8 szakmék
felé is kacsingattam.

De mivel édesanydm az egészségiigyben dolgozott,
és akkoriban az orvosi pdlya presztizse az egekben
volt (nem Ugy, mint ma), egyszerre csak magatél ér-
tet8d6vé lett, hogy az orvosi pélyat valasztom. Dré-
ga sziileim - akik immadron 56 (!) éve hdzasok - na-
gyon Jriiltek az elhatdrozdsomnak. Viszont, ahogy
teltek az egyetemi éveim, egyre inkdbb tigy éreztem,
hogy a tanulmdnyaimbdl, sét az egész modern kori
gy6gyaszatbdl valahogy kimaradt az egész emberre
valé ratekintés. Csalddottsag lett rajtam urrd, mert
nem kaptam vélaszt azokra az alapvetd kérdéseimre,
hogy mitél betegszik meg az ember és mitél gyégyul
meg? Tulhangsulyozottnak taldltam az orvostudo-
manyban a fizikai test diagnosztikdjat, mikozben
folyamatosan hidnyoltam a lelki tényez8k feltardsat.
Ez a fesz{t§ ellentmondds a gyakorlatban egyfajta
korai kiégéshez vezetett ndlam. Kinlédtam az egye-
temen, a pélyaelhagyést fontolgattam. Kerestem a
kiutat. Aztdn egyszer csak ott volt a pszicholdgia és
a pszichidtria, ahol végre leveg8hoz jutottam, tav-
latokat lattam. Eldont6ttem, hogy ebbe az irdnyba
fogok elindulni, és ezt azéta is életem egyik legjobb
dontésének tartom...
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Igy lett pszichidter és pszichoterapeuta. Olyan
lélekgyogydsz, akirél tudni lehet, hogy rendkiviil
eredményorientdlt...

Szeretem a szakmdmat, de nem vagyok hive a vég-
telenbe nyuld lelkizésnek. Természetesen megvan a
helye a hosszu, akdr évekig tartd, beszélget8s terdpi-
aknak, de a sajat tapasztalataim arra mutattak, hogy
sokszor hasznosabb a révid, célirdnyos, intenziv, haté-
kony munka. Személyesen is ez a hozza4llas felel meg
leginkdbb a habitusomnak: ,Lassuk mi a helyzet, ért-
stik meg a ,,probléma” okt és a céljt, aztdn haladjunk
amegoldds felé.”

Ez a hatékonysdg-keresés vezette a sajdt mod-
szerei megalkotdsa felé?

Részben igen. Sok idét toltdttem kiilonbozd terdpids
modszerek tanulmanyozasaval, gyakorldsdval. Keres-
tem azt az egyet, amiben minden megvan, ami sziik-
séges és nincs benne semmi, ami felesleges. Nem taldl-
tam. Id6vel aztdn rdjttem: ,ha ilyen finnyds vagyok,
f8zzek magamnak”... Figyeltem magam és arra jutot-
tam: az egyszer(iségben, a gyorsasdgban, a hatékony-
sdgban, az érzelmi mélységben, a rejtett dsszefiiggések
feltardséban taldlom meg leginkdbb, ami érdekel.

Es gondolom, itt jétt a SzomatoDrdma...

Igen, pontosan. A SzomatoDrdma nagyjabdl 13 éve kelt
életre. Eleinte sokat véltozott, alakult, mintha maga is
egy él8lény lenne. Mostanra nagyjabdl elnyerte végle-
ges formdjét, de persze a mai napig folyamatosan érik,
csiszolddik, tisztul. Sok ezer ember prébalta mér ki, és
- nagy 6rémoémre - rengeteg pozitiv visszajelzés érke-
zett hozzdm az évek sorén.
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Akkor mesélne arrol, hogy mi is az a Szomato-
Drdama?

A SzomatoDrdma egy Snismereti-6ngydgyité mddszer,
melynek legfébb jellemz8i az egyszer(iség, a jatékosséag,
a természetesség, az érzelemgazdagsig és a hatékony-
sdg. A mddszer elnevezésében a ,,szomato” utal arra,
hogy - ha csak lehet - testi érzetekbdl, jelekbd], tiinetek-
bdl, elképzelésekbdl indul a Gydgyits Jaték (réviden csak
igy hivjuk: a J4ték), és a folyamat sordn végig kiemelt
jelent8sége van a fizikai kontaktusnak, érintkezésnek,
akdr az dlelésnek. A ,,drdma” sz4 a jtékossagra, a cse-
lekvés-orientaltsdgra, az érzelmi katarzis hangstlyos
voltéra és a ,,szinpadi” megjelenitésre utal. Nalunk pél-
daul egy kb. 2 méter atmérdjli kerek szényeg a jatéktér,
ahol a belsé vildgunk szerepldi ,,megelevenedhetnek”.

Gondolom, ez nem hasonlit egy hagyomdnyos
egészségligyi kezelésre...

A SzomatoDrdma nyilvanvaléan nem orvosi jellegii be-
avatkozds. Nem tdmaszkodunk anatémiai és élettani
ismeretekre, mell§zziik az orvosi jellegli diagnézisok
haszndlatat. Tiszteletben tartjuk a jelenlegi egész-

SzomatoDréma elvonuldson, résztvevSk és tanitvanyok korében

ségligyi rendszer paradigmajat, nem vitatkozni vagy
meggy&zni akarunk, nem beszéliink le senkit az orvosi
kezelés igénybevételérdl, nem ald-folé rendeltségben
gondolkodunk. Egy masik lehetséges és jarhaté utat
szeretnénk mutatni, és ezen az Uton egymast elkisérni.
Es hisziink benne, hogy ez - a maga helyén és idejében
- alegjobb vélasztas lehet.

Mi a célja egy ilyen Gyogyito Jatéknak?

A Jaték kozvetlen célja nem a fizikai tiinetek kezelése,
nem a lelki problémédk megoldasa, sem pedig a ,,gyd-
gyitas”, hanem elsésorban a kisérletezés, a mélyebb
testi-lelki Gsszefliggésrendszerek felfedezése, a sajat
testiinkkel kapcsolatos elidegenedés feloldasa, az 6n-
elfogadds és onszeretet 4télése, a természetes dngyos-
gyité folyamatok akadélyainak felszdmoldsa, a sajat
egészséglinkért érzett felel8sség elmélyitése, érzelmi
és kapcsolati vildigunk harmonizdldsa. A tiinetek eny-
hiilése vagy megsz(inése, a betegségek gydgyuldsa egy-
fajta természetes kovetkezmény, melynek valdszind-
ségét nehéz egyértelmiien megjésolni.

Hogy kell egy ilyen Jatékot elképzelni?

A SzomatoDrédma egy kis l1étszdmu (4-6 {8s) csoport-
ban, egy képzett, gyakorlott vezet§ segitségével lebo-
nyolitott folyamat. A Jatéknak mindig van egy f&sze-
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repléje, akinek a témdjaval jatszunk, és 2-4 tovabbi
résztvevdje, akik felvéllalnak és intuitiven megjele-
nitenek olyan, réjuk vetitett szerepeket, mint pl. a
f8szerepld szervei, tiinetei, érzései, hozzdtartozéi stb.

Gondolom, innentél nem lenne egyszerii elma-
gyardzni, mi is torténik...

Igen, itt most részletezhetném, hogy technikailag
hogy néz ki egy ilyen folyamat, de az az igazsag,
hogy a lényeget akkor értjiik meg, ha csindljuk, ha
atéljiik. Ahhoz, hogy valaki egy ilyen Jatékban részt
vegyen, sziikséges a megfelel§ bemelegités, a jatszé-
tarsakkal valé kapcsolat megalapozasa, a bizalom és
biztonsagérzet elmélyiilése és a sajat testiinkkel valé
parbeszéd minimdlis szintd ,belizemelése”. Ezért
azt szoktam javasolni, hogy aki érzi magédban a hi-
vast, hogy kiprébalja a mddszert, szdnjon ra egy na-
pot, és latogasson el hozzank egy Uin. SzomatoDrdma
Napra. Sokszor egyetlen ilyen program elég ahhoz,
hogy betegségeink rejtett, lelki dsszefliggései felta-
ruljanak és egy hasznédlhaté irdnytiit kapjunk sajat
gy6gyuldsunkhoz.

Beszélhetiink egy kicsit a mdsik modszerérodl is?
Mikor és hogyan jott létre az Ultrarévid Terdpia?
Ami a SzomatoDrdma egyik elénye - vagyis, hogy 3-5
személy érzelmi és intuitiv kapacitdsat vehetjiik igény-
be egy-egy tiinet, panasz, betegség mélyebb megér-
téséhez és feldolgozasdhoz - az az egyik hatranya is,
hiszen nem mindig 4ll rendelkezésre ennyi ember. igy
aztdn elkezdtem keresni az egyéni konzultacids kere-
tek kozott torténd felhasznalds lehetSségeit. Az évek
soran kiderdlt, hogy a mddszertan rugalmas 4talakita-
saval, a bejératott eszk6z6k médositasaval és 4j techni-
kék kifejlesztésével a SzomatoDrdma remekiil hasznal-
haté kétszemélyes helyzetekben is.

Nagyjébdl 2016-ra aztdn eljutottunk a Szomato-
Drama eszkoztdrdnak egyéni konzulticids felhasz-
nélasatdl egy 6nallé mddszer, az Ultrardvid Terdpia
korvonalazédasdig, majd kikristalyosoddsaig. 2017-
ben tartottam az els8 szakmai bemutaté tanfolyamot
ezen a néven, és azéta tobb szdz segitd hivatast végz8
szakember ismerte meg és tesztelte a gyakorlatban.
Az eredmények lelkesit8ek, legtobben azt jelezték
vissza, hogy a mddszer alkalmazdsa bdmulatos mér-
tékben gyorsitja, mélyiti és teszi hatékonyabb4 a kon-
zultécids folyamatokat.
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Szokott daganatos betegeket is fogadni?
Természetesen. Gyakori jelenség, hogy egy sulyos
betegség felbukkandsa fordit minket dnmagunk felé
és terel - szinte kényszerit - az 6nismereti Utra. Mar
maga a kdrisme is egy erdteljes behatds: ha rosszindu-
latt tumorral diagnosztizélnak, az életiink egy csapds-
ra megvaltozik. Olyan félelmek és szorongasok ébred-
hetnek benniink, amelyekkel azel6tt soha nem kellett
szembenézniink. Eléfordulhat, hogy a betegség cim-
kéje nagyobb lelki megterhelést jelent onnantdl, mint
maga a fizikai 4llapot. Es ez a személyes valsaghelyzet,
ez a mély elbizonytalanodés valéjdban egy jé alap ah-
hoz, hogy Gjragondoljuk az életiinket...

On szerint mi okozza a daganatos betegsége-
ket? Mindig lelki ok van a hdttérben?

Ha a felnéttkori rosszindulati daganatot gy tekint-
juk, mint a test lizenetét, latni fogjuk, hogy bizonyos
szabélyszer(iségek ugyanigy érvényesek lesznek a ré,
mint a legtébb mds kérra. Oka van (a multban) és célja
van (a jév8ben), mint mindennek, ami manifesztalédik.
Mindkét aspektust hasznos feltarni, mielStt barmilyen
kezelésben gondolkodunk.

Az okok felderitésében segitségiinkre lehet az a kon-
cepcid, amit ,,WiFi modellnek” neveztem el. Egyszer(i
és remekiil hasznalhat6 térképként szolgal az Ultra-
rovid Terdpidban, melynek sordn egyetlen iilés alatt
igyeksziink a tiinetek lizenetét megérteni és a gydgyu-
l4s irdnyéba elmozdulni.

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 7
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Adél és Sztella tarsasdgdban

Segitene megérteni ezt a bizonyos WiFi-modellt?
A ,WiFi modell” értelmében el8szér a tiineti szintet
jarjuk koriil alaposan. Fontos megkiildnboztetni: mit
lizen maga a test és mit tizennek a vizsgalatok, az or-
vosok, a kezelések.

A modell mésodik része a kivéltd tényez8ket tartal-
mazza. Itt arra a kérdésre keressiik a vélaszt, hogy va-
jon mi vélthatta ki a testi-lelki egyensdly ilyen mérvi
megbillenését. Ezek a tényezdk a betegség kezdetét
megel8z8 id8szakban (napok-hetek-hénapok-évek)
keresend8k, és daltaldban kapcsolati-érzelmi termé-
szetliek, legtobb esetben valamilyen feldolgozatlan
konfliktus(sorozat)hoz kéthetdk.

A harmadik réteg tartalmazza mindazt, amit valddi
okként kezeliink az ultrar6vid terdpids megkozelitésben.
Arra keressiik a vélaszt, mi tette fogékonny4 és kiilono-
sen érzékennyé kliensiinket arra a helyzetre, amit kivalté
tényez8(k)ként azonositottunk. Ezen az tton visszafelé
haladva az id8ben, els&sorban korai kapcsolati mintdza-
tokhoz, 6ntudatlanul mikadtetett sémakhoz jutunk.

A WiFi modell magjét az a szimbolikus forras jelen-
ti, amely mindezen jeleket ,sugdrozza”, és egyben ki
is jeloli azt a ,,medret”, amit adottsdgainkként, lehets-
ségeinkként, hatdrainkként, sorsunkként észleliink a
mindennapokban. Arra a kérdésre ad vélaszt - mar ha
sikeriil ezt a magot valahogy széra birni - hogy mit tar-
talmaz az az életterv, amely élményeink, megtapasz-
taldsaink, lelki fejlédési folyamataink mégottes szerve-
z8elve. Sokan ezt egy spiritudlis és/vagy reinkarnacids
megkdzelitésben tudjak leginkdbb értelmezni.

Ez mdr a transzcendens dimenzio, ha jol értem...
Pontosan. Ez a dimenzié dltaldban kozvetleniil nem
keriil az Ultrardvid Terdpia fékuszéba, mert az a ta-
pasztalatunk, hogy a betegségek mozgatérugbinak
megértéséhez nincs sziikség spiritudlis kapaszkoddkra.
A Kliens életének belathatd, elmesélhetd élményanya-

ga elég szokott lenni, és - megfeleld torténetkezelési
technikédval - ennek kibontdsa és modellezése tobbnyi-
re belefér egy 6ranyi beszélgetés kereteibe.

Mit kezd azzal, ami kideriil?> Hogyan mozditja
eloé mindez a beteg gyogyuldsdt?

A masfél-két drds konzultacié masodik felében arra f6-
kuszélunk, hogy kliensiink - a lehetéségeihez mérten
- Ujrairja ezeket a megbetegité mintdzatokat. Itt mar
nem a konzulenssel beszélget, hanem azokkal a - kép-
zeletben odahivott - szereplékkel, akik ebben a korai
tanuldsban érintettek. Leggyakrabban sziil8k, gondvi-
sel8k és a kliens hajdani éndllapotai (,,bels§ gyerme-
kek”) érkeznek a ,,fogadérara”.

Akkor valojaban az éngyogyitds akaddlyainak
elhdritdsdn dolgoznak, igaz?

Igy van. A konzulens legnagyobb kihivasa az lesz, hogy
arovid id8keretben a legmélyebb, leghatékonyabb lel-
ki Gjrarendezédést tudja el8segiteni annak érdekében,
hogy a betegséget taplalé tendencidk dtadhassak a he-
lyiiket a természetes ongydgyitds erbinek.

Osszegezné réviden az olvaséknak, mi az, amit
legfontosabbnak tart, ha a gyogyulds titkdrol
kérdezik?

A lehet§ legrévidebben? Mély dnismeret, teljes nelfo-
gadds, egészséges Onszeretet. A testiink az otthonunk,
a betegségek a tanitdink. Haboru helyett békés parbe-
széd. Ezek a legfontosabb ,,titkok” szerintem.

Engedjen meg még egy furcsa kérdést Doktor
ur! Mindig is érdekelt, hogy mihez kezd egy pszi-
chiater, ha neki magdnak gondjai vannak? Mert
gondolom, azért ilyesmi el6fordul, jol sejtem?
Vannak id8sebb, tapasztaltabb barataim, akikhez szi-
vesen fordulok, ha bajban érzem magam. Nagyra
értékelem, amikor valaki az dltala megélt élmények
alapjén, sajat megharcolt kiizdelmeibél fakadd életbdl-
csességére tdmaszkodva ad tandcsokat, nem valami-
lyen megtanult informéaciéhalmazzal kinal meg. Olyan
emberek véleményét szivesen fogadom, akik ismernek
és szeretnek annyira, hogy Gszinték legyenek velem
akkor is, ha az f4j nekem. Minél feljebb keriil az ember
valamiféle tekintély ranglétrdn, annal fontosabb lesz,
hogy legyen egy-két olyan ember a kérnyezetében,
akivel maradéktalanul szinte viszonyban van. El lehet
szallni sajat sikeriinktdl, nagyszer(iségiinktdl, ha nem
marad koriilsttiink olyan bétor, egyenes, jészandéka
barat, aki - mivel nem fiigg és nem tart t8liink, viszont
szeret minket - kimondja azt az igazsagot is, amire
nincs igénytiink, de sziikségilink anndl inkabb.
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Az év legszebb iinnepkére kézeledik, a csoddk,
a meglepetések és a meghitséqg ideje, hogyan
késziil a kardcsonyra?

Az az igazsag, hogy erre a kérdésre csak egy nagyon
hétkoznapi vélaszt tudok adni. A kardcsonyt megel-
28 hét kezdetéig dolgozom és élem a megszokott hét-
koznapokat. Csak a lelkem mélyén késziil6dom, tobb
csenddel, elmélyiiltebb gondolatokkal, ,évadzard”
hangulatban. Aztdn mindezt félreteszem, és egy hetet
szanok a praktikus késziilésre. Ilyenkor mdr teljesen
dtadom magam a kardcsonyi lelkidllapotnak, élvezem
az ajandékok, a feny6fa és a tobbi diszlet el6készitését.
Szivesen sétalgatok boltokban, egy-egy még hidny-
z6 kellék beszerzése okdn, nézegetve az embereket,
ahogy igyekeznek, tolonganak, kéltenek, halmoznak,
legtbben fesziilten, nyugtalanul, tilterhelten. Csen-
desen hélat adok, amikor gy érzem, beliil dertis tudok
maradni ebben a forgatagban.

A csodavdrds kérdésnél adodik egy - nekem
nagyon kedves — sztorijanak elmesélése, amit
nydron a Napfényes Fesztivdl szinpaddn osztott
meg a kézénséggel... a torténetben a lanya, a
“csoda és a racionalitas’, meg egy bokorba két-
szer beesett gyiirii a foszereplok... ElImeséli az
Eletigenlék olvasoinak?

Igen, szivesen. Ez egy emlékezetes torténet szdmomra
is. A ldnyaimmal a Duna parton sétalgattunk, és épp egy
gazosabb, bozbtosabb teriileten vagtunk at, amikor a
nagyobbik, Adél (16) felsikoltott: ,,A gy(irim!...” Vala-
hogy leesett az ujjardl, be a gaz kdzepébe... Nagyon fel
volt dulva. A kedvenc gytirdje volt, a baratjatdl kapta.
Mindhdrman ldzasan kerestiik. Atfésiiltiik, letapogat-
tuk a kdrzetet, amennyire tudtuk, de persze eredmény
nélkiil. Mikor mér feladtuk a reményt, elgjéttem egy
Gtlettel, amiben magam sem hittem igazdn. Mondtam
Adélnak: ,,Még annyit prébéljunk meg, hogy csukd be
a szemed, koncentrdlj a gy(ir(re, prébéld elhinni, hogy
megtaldlod, aztdn nydlj le a flibe érte...” Azt vélaszol-
ta: ,,Papa! En nem vagyok ilyen spiri alkat!” Nevettiink
egyet, aztdn batoritottam, csak csindlja, ki tudja, hitha.
Megprébélt réhangolédni a dologra, csukott szemmel
lenytlt a gazba, és... csoddk csoddja, beleakadt az ujja a
gylrlbe. Nem lehet lefrni azt a csodalkozést és ujjongd
orémet, amit mindhdrman atéltiink! Hogy végre egyszer
veliink is megtdrtént a csoda! Hogy nem is hittiink ben-
ne igazan, és mégis Osszejott! Lelkendezve ugrabugral-
tunk, egészen addig, amig Adél hirtelen elhallgatott és
megmerevedett... ,Nem hiszem el, megint elrepiilt va-
lahova!”. A nagy kapalézasban ujfent leugrott a gy(ir(
az ujjérdl... Mindhdrman ismét leforrazva, tandcstalanul

nonooz

alltunk a parton. Megint nincs gy(ird, és most mar t5bb
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mentdotlet sincs. Abban mar egyikiink sem hitt, hogy az
el6z8 tritkk masodszor is mikodhet... A helyzetet Adél
oldotta fel: ,Ha ennyire el akart veszni, akkor elenge-
dem.” - jelentette ki. A hangjdban megbékélés volt és
ez mindannyiunkat megnyugtatott. Egy gytiriivel szegé-
nyebbek, de egy csodéval gazdagabbak lettiink.

Doktor ur, mi az életigenlése?
Amikor arra gondolok, hogy mit jelent teljes egészében
igent mondani az életre, kedvenc regényem hése, Szidd-
hérta jut eszembe, megvildgosoddsdnak pillanatdban.
Igy frja Hesse: ,Eletének ettdl az érajatdl fogva Szidd-
hérta nem harcolt sorséaval, és nem is szenvedett miatta.
Arcan a tudas dertje virdgzott, mely ellen az akarat nem
berzenkedik, amely befogadta a tokéletességet, amely
egyetért a torténés folyamaval, az élet dramdval; mert
megtdlti a szenvedésben és Gromben vald osztozas, oda-
adén koveti ezt az dramlést, s az Egységhez tartozik.”
En személy szerint nem tartok itt, idénként ber-
zenkedem, tiltakozom, nehezemre esik dolgokat elfo-
gadni, de célként Sziddharta élménye lebeg a szemem
el6tt. Azt mér felismertem, hogy akkor tudom legtel-
jesebben élni az életemet, ha tudatdban maradok egy-
részt az egyedi és megismételhetetlen létemnek (és ezt
hajland6 vagyok véllalni és megmutatni), mésrészt a
jelentéktelenségemnek, porszem voltomnak (ez pedig
aldzatra int és hal4val tolt el).
Arrajutottam, hogy az életigenlés és a haldligenlés kéz
a kézben jar. Platon mondta tanitvanyainak, akik a bslcs
élet kulcsardl kérdezték: ,,Gyakoroljatok meghalni!” Te-
répids munkam és lelki életem kdzpontjéban j6 ideje az
elengedés motivuma 4ll. Torekszem ré, hogy egyre keve-
sebb dologhoz ragaszkodjak. Igyekszem dertsen figyelni
a sziiletés és a haldl, a keletkezés és elmulds korforgdsit.
Ez segit nekem abban, hogy a 1étezés jelen pillanataiban
elmélyiiltebben, tudatosabban vegyek részt.
Vajda Marta
Fotd: Pékh Bulcsi
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Gyégyulésomra

a Malyvavirag
Alapitvany
a korona

Toth 1co neve a rakellenes
munkaban kozismert és
elismert, a gyogyulasa tdbbek
szamara er6t ad. Méhnyakrakkal
diagnosztizaltak.

A kezelései idején keresett segitd csoportokat, de nem
taldlt. Ekkor elhatdrozta, hogy maga lesz, aki létrehoz
egy olyan civil szervezetet, ahol a HPV- és méhnyak-
rdk betegségben érintettek és hozzdtartozdik felmerii-
16 kérdéseire hiteles vdlaszokat kapnak. A betegséggel
valé megkiizdésrél, ,aranyszabdlyokrél”, amiket egy
daganatos betegségbdl gydgyuldnak tudnia kell, sajdt
kiildetéstudatrél, a Mdlyvavirdg Alapitvdny inditdsd-
rdl beszélgettem Nagy-Téth 1ldiké alapité-elnokkel, aki
az orvosi szaktudds mellett a sorskézésségek tdmogaté
erejét tartja a legfontosabbnak.

Diagnozis: méhnyakrdk... Hogyan hatott rdd,
amikor meghallottad?
Majdnem eldjultam, nagyon nagy sokk volt szdmomral!
Diihét éreztem, nem értettem, hogyan térténhetett
ez meg velem, hiszen boldogan, és egészségesen él-
tem, vigydztam magamra. Nem akartam sirni az orvos
el8tt. Ereztem, hogy elvordsédom, elkezdtem legyez-
ni magam. Emlékszem, ahogy az orvos azt mondta ,,El
ne 4juljon nekem!”. Tartottam magam addig, ameddig
bent voltunk az orvosi szobdban, majd miutdn a fér-
jemmel lementiink a parkoldba és betiltiink az autéba,
egylitt sirtunk, tudtuk, hogy az életiink hatalmas for-
dulatot vesz.

A legnagyobb félelmem az volt, hogy itthagyom a
gyermekeimet...

Mikor, milyen stddiumban és hogyan vetted ész-
re a betegséget? Sziirésen, vagy mds ,rosszullét-
tel” pdrosult?

2011. augusztus 19-én sziiletett meg mdsodik kisla-
nyunk, Inez, csdszdrmetszéssel. Kénny( sziilés volt,
mindent rendben taldltak. Aztdn 6 hétig hol vérez-
tem, hol nem, Gssze-vissza. A hathetes kontrollon a
doktor ur ,,méhszéjsebet” allapitott meg, csodalkoz-
va. Obldgettem, majd fagyasztdsra kiildtek, de ott mar
az orvos nem véllalta azt, mondvén: itt valami gond
van. Ezutdn a Jdnos Kérhézba fekiidtem be konizacié-
ra, de ezt sem tudtdk elvégezni. Szovetmintat vettek,
melybdl megéllapitottdk, hogy rosszindulata elvélto-
zés alakult ki. Végiil a CT-vizsgdlat mutatta ki a 4 cm-
es daganatot a méhszdjon.

BEr T
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A diagnodzis utdn mi kovetkezett? Miitottek?
Kemoztak és/vagy sugaraztak? Hogyan érezted
magad a kezelések idején?

2011. december 7-én Wertheim mtitétre keriilt sor, ez
egy radikalis m{itét. A m{itét utdn kideriilt, hogy nyirok-
csomd attét is van. Ezért a Kékgolybban 30 sugarat és 4
kemoterdpidt kaptam. Nagyon nehéz megfogalmazni,
hogyan éreztem magam a kezelések alatt. A csalddom
segitett mindenben, a férjem igazi tdmaszom volt, édes-
apam mindig elkisért, és vart a folyésén egy-egy kezelés
alatt. Az a tudat, hogy 6k mellettem vannak, hihetetlen
er8t és batorsagot adott ahhoz, hogy végig tudjam csi-
nélni. Fizikailag a miitét, a kemoterdpia viselt meg job-
ban, nagyon kimeriltem, lelkileg pedig bezdrkéztam.
Sok id8re volt sziikségem, hogy 6sszeszedjem magam.

A folyoso-hangulat segit-e abban, hogy egymds-
nak is adjanak dt tapasztalatokat a kezelésre
vdrakozok?

Nem is annyira a folyésé-hangulatot emelném ki, eb-
ben inkdbb az a fontos, hogy megtalaljdk egymadst a
sorstarsak, mindegy, hogy egy online kozdsségben
vagy a kérhazban, Oridsi erdt és hitet ad, ha 8ssze tu-
dunk kapcsolddni, meg tudjuk osztani a tapasztalato-
kat, és lathatjuk, ismerhetjiik azokat, akiknek sikeriilt.

Volt-e olyan kiegészito terdpia, alternativ mod-
szer — mentdlis, fizikdlis, lelki — ami segitette a
gyogyuldsodat?

Folyamatosan {rtam, nem beszéltem, inkdbb csak ir-
tam. A m{itét utdn mikor a kezelések kezdSdtek, megis-
merkedtem egy energiagyigydszattal, a prananadival.
Nagyon sok békét tanitott nekem, ezzel tudtam végig-
menni az utamon.
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A csalddod, bardtaid hogyan reagdltak a beteg-
ségedre, megosztottad veliik?

Megosztottam, persze. A bardtaimat viszont megkértem,
hogy engem ne keressenek, ha érdeklédnének, akkor a
férjemtdl tegyék, de amikor meggydgyultam, dsszehiv-
tam Oket, és mindenki kérdezhetett. Kézben azonban
nem szerettem volna akdr napjaban tobbszor is elmonda-
ni, mi térténik éppen. Krisz, a férjem és a sziileim végig
mellettem &lltak. Anyukdmék 6t hénapig nalunk voltak,
mert addig, mig mi bementiink a kérhdzba, 6k vigyaztak a
gyerekekre. Nagyon biiszke vagyok rajuk, mindannyiuk-
ra, és mérhetetlen hélat érzek a tdmogatasukért.

Vdltoztattal-e életmododon, napi rutinjaidon,
étkezéseden, gondolkoddsodon?

Igen tdbbet sportolok, jobban odafigyelek az egészsé-
ges étkezésre és a kikapcsoléddsra is. A gondolkozdsom
teljesen megvaltozott, sokkal tobbet figyelek a pozitiv
dolgokra, és igyekszem nem tulzottan kiakadni a ne-
hézségeken.

Van-e olyan felismerés, jotandcs, amit fontos-
nak tartasz megosztani az olvasokkal?
Merjiink segitséget kérni! Akdr a szeretteinktdl, akdr
szakembertdl, akdr sorstarsaktdl, de fontos tudni, hogy
nem vagyunk egyediil!

Merjiink kérdezni! Mert fontos érteni a betegutun-
kat, 1atni a lehet8ségeinket.

RAKELLENES ELETMODMAGAZIN 1
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Higgyiink valamiben!

Nekem nagyon sokat segitett a hitem is, és tigy gon-
dolom, mindegy, hogy ki miben hisz, de valamiben kell
kapaszkodét taldlni, legyen az egy vallds, egy vildgné-
zet, vagy barmi mds, a 1ényeg, hogy erét adjon.

A betegségeddel valo megkiizdés idején kerestél
un. sorskézésségeket... de nem taldltdl. Mit ad-
hatott volna, mire lett volna igényed?

Pontosan azt adhatta volna, amit az el8bb is emlitet-
tem: azt az érzést, hogy nem vagyok egyediil. A csa-
lddom és a baritaim persze végig mellettem alltak,
mindenben segitettek, de egészen mds, amikor a fé-
lelmeidet, kérdéseidet, kételyeidet olyanokkal tudod
megosztani, akik mdr bejartak vagy éppen most jarjék
ugyanazt az utat. Arrdl nem is beszélve, hogy elenged-
hetetlen, hogy egy ilyen diagndzis esetén az ember hi-
teles forrdsbdl jusson hozza minél t3bb informécishoz,
ez is hidnyzott nekem.

Ez a ,hidtus” inditotta el a Mdlyvavirdg Alapit-
vdny létrehozdsdt. Hogyan-kikkel inditottad el a
szervezetet?

A kezelések alatt papirra vetettem a gondolataimat,
érzéseimet, ebbdl késébb sziiletett egy kényv Minden
anyuka meggydgyul cimmel. A kiadds utdn &sszehivtam
azokat az embereket, akik segitettek megvaldsitani az
elképzelést, ekkor kezdtiink el gondolkodni egy olyan

civil szervezet létrehozdsan, amely segiti a méhnyak-
rakkal érintetteket, és hangot ad a HPV-prevencié fon-
tossdganak. A kezdetekkor nem voltunk sokan, de min-
denféle teriiletrdl érkeztek szakemberek: indult velem
sziilész-n8gydgyasz, kozgazdasz, jogasz is. Elképesztd
elszdntsag volt benniink, ennek kdszénhetden sziiletett
meg 2013-ban a Malyvavirdg Alapitvany. Azdta a tevé-
kenységeink mar az Gsszes négydgyaszati daganat terii-
letét lefedik, prevenciés munkdnk sordn pedig nem csak
a n8khoz, hanem a férfiakhoz és a tinikhez is szélunk. A
csapat is véltozott kicsit, de a legfontosabb, hogy Szak-
mai Bizottsdgunk rengeteg szakemberrel béviilt, akik
minden alkalommal mellettiink llnak.

Van egy 12 szirmu virdga A rdk ellen... Alapit-
vdnynak, ami egyre ismertebbé teszi a rdkelle-
nes életmodot... Melyik hdrmat vdlasztod kozii-
liik és miért?

Nem kénny( hdrmat valasztani, hiszen minden szirom
nagyon fontos a testi-lelki egészség megérzéséhez. Ha
mégis le kéne szlikitenem, akkor a pozitiv gondolko-
dast, a mozgést és a nevetést valasztandm. Személy
szerint nekem ezekre van els@sorban sziikségem ah-
hoz, hogy a lelki épségem meglegyen, és ez biztositsa
a testi épséget is.

Mi az életigenlésed, Ico?

Az életigenlésem maga az élet szeretete. Gyakran szok-
tam mondani: j6 élni, és én nagyon szeretek élni! Es a
hérom szé, amit megtanultam az utamon, és vezet azé-
ta is: szeretet, héla, béke!

VilagelsO a deuteriumcsokkentesben
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A daganattipusok kozott az egyik
legsulyosabbnak a leukémiat
tartjuk. Ezzel a betegséggel talan
csak ,fatalista” modon, egyfajta
daccal lehet szembesulni és a
gyogyulast célul kitlzni.

Az mindenkinél egyértelmd, hogy meg szeretne gydgyul-
ni, olyan ember nincs, aki ezt nem hatdrozza el. De van,
amikor a kezdeti sikerek utdn tjabb és vjabb kidjulds
jelenik meg, még nagyobb intenzitdssal tombol a szer-
vezetiinkben. Azokkal ujra és ijra megkiizdeni embert
prébdlé, csodaszdmba megy. A megkiizdés kilenc éven dt
tarté szakaszairdl, a félelmekrél, a ,,néha szabadsdgra
kiildott” szorongdsokrdl, lelki béke pillanatokban térté-
nd megtaldldsdrdl beszélgettiink Harmath Bedtdval, aki
pillanatnyilag tiinetmentes és senki meg nem mondand
réla, hogy milyen siilyos betegséggel kiizd... A beszélge-
tés elején leszogezte Bea, lehet, hogy népszeritlen lesz a
kijelentéssel, de olyan nincs, hogy a gydgyulds ,,fejben
dél el”... ez egy dmitds...

% o
T

Miért mondod ezt? J6 okod van rd egész biztos...
Ugy gondolom, fejben az dél el, hogy az utat, ami elSt-
tiink 4ll, hogy jarjuk végig. Az elmult 9 évben nagyon
sok mindenen mentem keresztiil, és nagyon sokat 14t-
tam, tapasztaltam. Tébbet, mint amennyit szerettem
volna. Azt gondolom, ha minden fejben délne el, akkor
tiresek lennének a kérhazak, vagy csak egy-két kdsza,
dnmaganak tudatosan drtani akaré ember 1ézengene
a kortermekben. Ezzel a sokat emlegetett "minden
fejben dél el” mantdarval, és azzal, hogy "csak akarni
kell, annyira akarni, hogy esélye sem legyen masnak,
mint a gyégyuldsnak", nagy terhet raknak rank, akik
ilyen betegséggel kiizdottiink, vagy kiizdiink. Lattam
olyan fiatal ldnyt, aki mindent, de mindent megtett
a gydgyuldsdért, ami emberileg, lelkileg, orvosilag,
illetve alternativ kezelésekkel lehetséges volt, mégis
elment. Es lattam olyat is, akinek nagyon kevés esélyt
adtak az orvosok, nem is igazdn "kiizdétt", - nem sze-
retem ezt a kifejezést - hagyta, hogy térténjen vele,
aminek torténnie kell, mégis meggydgyult, de leg-
alabbis tlinetmentes.

A "csak akarni kell", a "fejben d6l el minden", "kiiz-
deni kell" szdmunkra, ilyen betegségben szenved8k-
nek azt jelenti, hogy ha mégsem sikeriil, nem akartuk
eléggé, nem akartuk, csinaltuk j6l, nem voltunk elég-
gé elszéntak.
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Ennek az "elvardsnak" a terhét a Szent Laszlé Kérhaz
pszicholdgusa vette le a vallamrdl, amikor egyik hosz-
szt kérhazi tartézkoddsom alatt azt mondta: "Bea, eb-
bdl a betegségbll meg lehet tigy is gygyulni, ha az em-
ber nem akarja." Kétségbeejtd, kilatastalannak tiing
helyzetekben sokszor pont ez a mondata adott erdt.

Mert van, hogy az embernek mér tényleg nincs ere-
je, elfogynak a tartalékai.

A masik, ami veliink kapcsolatban gyakran elhangzik:
"h8sok vagytok, harcosok'... Nem. Sem hésok, sem har-
cosok nem vagyunk. Az élet egyszerlien nem hagyott
nekiink mds vdlasztast. Csindlni kell, kibirni, elviselni,
akdrmilyen nehéz is. Valahogy igy: "Fogalmad sincs
réla, hogy milyen erds vagy, egészen addig, mig nincs
més valasztdsod, minthogy erds 1égy" (Bob Marley)

Ugorjunk vissza 2013-ra. Hogyan hatott rdd,
amikor meghallottad a diagnozist?

Anagyfiam 9 éves volt, kisfiam 21 hénapos volt, amikor
kideriilt, hogy leukémids vagyok.

Van az a fijdalom, kétségbeesés, amikor mar kony-
nyek sincsenek... Amikor megnémul az ember. Amikor
mdr nem sir, nem atkozdédik, nem imddkozik... Amikor
megmondta a doktornd a diagnézist a Szent Ldszl6
Kérhdz ambulancidjan, csak annyit kérdeztem: - Van
esélyem meggydgyulni...? Egy bizonytalan igen volt a
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valasz... Valami kabult 6ntudatlansdggal szédelegtem
ki a szobajabdl... Nem tudtam mi var rdm, csak azt,
hogy BARMIT kell kibirnom, kibfrom valahogy, mert a
gyerekeimnek sziikségiik van ram.

Hogyan vetted észre a betegséget? Sziirésen,
onvizsgdlattal, vagy mds rosszulléttel pdrosult?
A betegség nem "klasszikus" tiinetekkel kezd8dott.
Mar 2012 telén fura kiiitések voltak rajtam, de azt
mondték, biztos, valami virus miatt, hiszen nem sokkal
a kilitések megjelenése elbtt estem 4t egy felsSléguti
megbetegedésen. Aztdn par hénap malva lett par be-
vérzés a ldbaimon, amit szintén senki nem vett komo-
lyan, pedig orvostél-orvosig mentem. Ereztem, hogy
valami nincs rendben, de a vérképem nem mutatott
markdns, leukémidra utald eltéréseket. Meglepd mé-
don, nyérra az sszes tlinetem magétdl elmult, jé volt
akozérzetem is.

Aztdn 8szt8l Gjra kezdddtek a felséléguti megbete-
gedések, tjra kititések jottek ki rajtam, egyre gyengébb
lettem, sépadt, faradékony és fogytam. Februdrban
még mindig nem jelzett a vérképem nagy bajt, de mar-
cius végére mar tele lettek a ldbaim bevérzésekkel, és
madr jartanyi er6m sem volt. Alig tudtam elldtni a gye-
rekeket. A mérciusi vérképemben mér latszott, hogy
dridsi a baj.

A diagnozis utdn mi kovetkezett? Miitottek? Ke-
moztak és/vagy sugaraztak?
A diagnézis feldllitdsa utdn mar masnap elkezdték a ke-
moterdpids kezelésemet. Egy hétig, napi 24 Sréban cse-
pegett belém az infizié. Egy hénapig voltam kérhdzban.
Utdna hazaengedtek egy hétre, majd ismét egy kezelés
kovetkezett, egy hénapos kérhézi tartézkodassal.

Mialatt folyt a kezelés, megvizsgalték a csalddomat,
hogy van-e koztiik valaki, aki alkalmas lenne-e sza-
momra csontvel$ donornak. Hala istennek, a fiatalab-
bik higommal HLA-azonosak voltunk, {gy 2013 augusz-
tusdban meg tudtak transzplantalni az 8ssejtjeivel.

Erdekes, hogy én ezt azéta sem tudtam megkdszon-
ni neki. Vannak dolgok, amikhez kevesek a szavak, a
gesztusok, amiket sem megkdszonni, sem meghélalni
nem lehet soha. A sikeres transzplantacié utdn ugy
tlint, hogy minden rendben, meggydgyultam. Aztén a
semmibdl, egy "kénnytlinek" igérkezd kontrollon 2015
kardcsonya elétt par nappal kideriilt, hogy kigjult a
betegség. Sokkolt a hir. Két kor kemoterdpiat kaptam
ismét egy-egy hénap kérhazi bentfekvéssel, majd lim-
focita infuzidt a testvéremtdl.

Ismét ugy tiint, hogy nyerésre éllok... Egészen 2018
novemberéig, amikor kideriilt, hogy az eddigieknél
is nagyobb a baj. Az orvosok egy hetet adtak nekem.
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Csodak csodéjéra, a kezelés, amit szerintem mér csak
"j6szandékbdl" kaptam hatott, és élve kikeriiltem a
kérhazbdl egy pokoli hénap utén.

Sajnos a betegség nem nyughatott, 2019-ben a ko-
rabbiaktdl eltérd formédban jelentkezett. Akkor teljes
testbesugdrzast kaptam a Kékgolyd utcaban.

R6vid megkdnnyebbiilés utdn ismét tdmadt a beteg-
ség. Ujra meg akartak transzplantdlni, de egy fiatal,
nagy tudésu orvos, akivel még a kordbbi kérhézi tartéz-
kodésaim alatt j6 baratsagba keriiltiink, és a szaktertilet
legtapasztaltabb professzora, elkezdett kutatni masfajta
kezelési médok utdn, és taldlt is egyet, melyet sikerrel
alkalmaztak nalam. Kezelésem tobb véltoztatds utdn a
mai napig is tart, hetente injekcié formdajaban kapom.

Hogyan érezted magad a kezelések idején?

Voltak kezelések, melyek mellékhatésaiba majd belehal-
tam, és volt olyan is, amit alig éreztem meg. Ami érdekes,
hogy a kezelések utdn, ahogy kiengedtek a kérhazbdl,
mindig nagyon hamar visszatértem a normadl kerékva-
gasba... S6t... Rendszeresen és szinte azonnal elkezdtem
feszegetni a hatdraimat, azért, hogy érezzem: ELEK!

Transzplantdcion is dtestél... de pdr nap milva
madr felkeltél, sétdltdl. Ennyire bdtor vagy?
Két héttel azutdn, hogy kiengedtek a sterilboxbdl,
diét szedtem a kertben (persze keszty(iben). 75 napos
transzplantédltként a Visegradi-var faldra felmdszva
fotéztam, 2018-ban, amikor, egy hetet adtak nekem az
orvosok, 3 héttel a "szabaduldsom" utdn december 28-
an Szilvasvaradon hajnalban 12 km-t tiraztam.

Nem gondolom, hogy bator vagyok, de azt sem, hogy
felelStlen. Nekem ez a megkiizdésem.

Sokadszorra ujul ki a betegséged — ahogy mesél-
ted. A félelmeket, szorongdsokat hogyan tudod
korddban tartani?
Azt feldolgozni, hogy 9 év alatt 6tszor kellett szembe-
néznem a betegséggel, nem lehet, legaldbbis nekem
nem sikeriilt. Nincs nap, de taldn nem lenne olyan
Sréja sem a napnak, amikor ne jutna eszembe, amikor
nem kornyékezne meg a félelem, ha idénként nem
"kiildeném szabadsagra a lelkemet". Nekem az, ha kint
vagyok a Természetben, és fotdzok, egyfajta meditacid.
A "kintlét" 6rome nagyon sokat ad nekem... A véra-
kozés 6rome, hogy vajon mit latok...Milyen vad, madér,
névény keresztezi az utamat, keresztezem az utjat. Azt
fotézom, amit a JSisten elém ad.

Mik azok a tevékenységek, terdpidk, amikkel —
ahogy mondtad ,szabadsdgra kiildéd” ezeket
az alattomos érzéseket?

Nem (ilok meg egyhelyben.... Megyek-megyek, nagyon
figyelek, pillanatok alatt kell reagdlnom, ha meglatok
valamit. Ez a koncentrdlt figyelem kirdnt a napi prob-
1émékbdl, a szorongdsbdl. Semmi masra nem gondolok,
csak a koriildttem 1évé csoddkra. A természetben pihen
a lelkem, és a gondolataim. A fot6zds szdmomra "mel-
lékterméke" annak, hogy békldszom a természetben...
Persze nagyon-nagyon Oriilok egy-egy jol sikeriilt kép-
nek. Kimegyek, ha boldog vagyok, kimegyek, ha szo-
moru. Kimegyek, ha t{iz a nap, és kimegyek, ha olyan
hideg van, hogy a szekrény teljes tartalmat magamra
kell boritanom, és pont ugyanigy oriilsk az "ezredik"
8znek, mint amennyire az elsének 6riiltem.
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Hirdetés.

Ez az én "boldogsdgos terdpidm". Hala istennek a csala-
dom is sokszor velem tart kalandozdsaimra.

Vdltoztattdl-e valamit az életmdédodon, gondol-
koddsodon?

A betegség, és az azzal jard torténések sokat formaltak
rajtam, valtoztattak a gondolkoddsomon, de se jobb
ember nem lettem, sem "emelkedettebb".

A hibdim, elakaddsaim, gyengeségeim pont ugyan-
ugy megvannak, mint a betegség el6tt voltak.

Sokat elvett télem a Sors, de sokat kaptam is. Meg-
tanultam a PILLANAT értékét, a MOST jelentését, mas-
hogy latni a vildgot, észrevenni az apré csodékat, és
azokat meggrokiteni...

Sokszor kezdtem djra, akkor is, ha szavakkal ezer-
szer elmondtam, hogy nem birom tovébb.

Az orvosok is csodddra jdrnak... mégsem mon-
dod ki, hogy meggyogyultdl. Miért?

A kérhazban mindig azt kértem az orvosoktdl, hogy
semmi olyat ne mondjanak, ami gyengit, és amire nincs
rahatdsom és a statisztikdk sem érdekelnek. Mit sza-
mit, ha csak 80 szazalék esélyem van a gyégyulasra, de
én a 20 szdzalékba esem bele, vagy hidba esetleg csak
egy szazalék a gydgyulds esélye, de az az egy viszont
az enyém lesz...

Mi az életigenlésed, Bea?

Azt hiszem, redlis "betegség beldtdsom van". Tisztdban
vagyok azzal, hogy meggydgyulni soha nem fogok, de
jOl bedllitott terdpidval lehetek tiinetmentes.

Amolyan "kidbrdndult fatalistaként" viselem ennek a
betegségnek a terhét. Igyekszem megmaradni a jelen-
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ben, a pillanatokban, oriilni a legkisebb dolgoknak is,
szeretni, haldsnak lenni, humorral 4tvészelni a nehéz
helyzeteket. Prébalom elfogadni az elfogadhatatlant,
de mindemellett igyekszem széppé szeretni, szépnek
latni, 14ttatni ezt a néha pokolian nehéz, mégis csodd-
latos ELETET.

Vajda Marta

L& www.gyogyesszeneia.hu
& +36-20/363-77-81 ® gyogyesszencia@gmail.com
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A tudatalatti
logikaja
avagy megqgyégyultam és

eqy mddszerbe ontottem
tapasztalatomat

Ahhoz képest, hogy repulégeép
mUszerész technikusnak tanultam,
sosem gondoltam volna, hogy

én leszek az, aki 6sszerakja a
tudatalatti logikajanak elsé levédett
maodszertanat tapasztalati uton!

Ha valaki ezt 2014 elétt mondja nekem, kinevetem, hiszen
éltem illuzionistaként is, és mdr fiatalon dijakat hoztam
el abban a miifajban, kinn dolgoztam szdlloddkban, de
voltam sikeres hdlézatépitd tobb mint 5000 fs csoporttal,
voltam marketinges munkatdrsa cégeknek, mezégazddsz
is vagyok, illetve a legnagyobb break versenyeket szer-
veztem, ami most mdr olimpiai szdmmd nétte ki magdt. A
kérdés, hogy ennyi érdekes elfoglaltsdggal mi sziikségem
lett volna arra, hogy ,,agyturkdsszd” vdljak, ami soha nem
akartam lenni? Az ok a bukdsok! 2014 év elején ongyilkos-
sdgi szdndékkal dlltam a rdkoscsabai vasiitdllomds el6tt
egy eredményesnek mondhaté élettel a hdtam mogott,
aminek a pdrkapcsolat volt a kivdltdja (lehet, hogy még-

sem?), ugyanis mindig szétesett a sikeres(nek hitt) életem!

MITOL ESTEM DEPRESSZIOBA?

Attdl, hogy mindig szép életet szerettem volna valaki-
vel épiteni, aminek még el is indult a fizikdlissd véldsa,
de egy jé ponton mindig dsszeborult érthetetlen mé-
don. Els§ alkalommal, azt gondoltam, hogy a né volt
az oka. Sokadikndl is. Volt egy darabszdm, ami utdn
arra lattam r4, hogy minden ilyen esemény, jellegében
ugyanaz, csak a né mds benne. Itt esett le, hogy nem
biztos, hogy a nvel van a gond! Ekkor kdrvonalazédott
a fejemben, hogy van bennem valami, amit nem én
irdnyitok, hisz tudatosan én ezt sosem akartam, hogy
igy legyen, de mindig bukas lett a jé élet felé haladas
vége. Tehdt, bennem van a baj! Ez a pont reményvesz-
tettséget okozott bennem, mert ha nem tudom ezt ira-
nyitani, akkor mi értelme ennek az egész mindennek?
Na ez a gondolat 6ntétt el kesertiséggel, reményvesz-
tettséggel és juttatott el a sinekig. A fordulat, hozta
az igényt a megfejtésre, mert az dllomdson allva nem
jott a vonat. Az agyam elemezte a helyzetet, hogy mi
torténik, ha aldugrom. Az elsé gondolat, ami érkezett
vonat helyett, az az volt, hogy ha aldugrom, az valdja-
ban nekem jé. Nincs tobb csekk, jdtszmdzds, nincs tobb
konfliktus, és rossz érzés sem. Itt annak nem lesz j6 ez,
aki velem tervezett. Ez a gondolat, viszont feloldotta
a depresszidt, és beengedett egy djabbat, ami a kivan-
csisag lett. Az jutott az eszembe, ha aldugrom, sosem
fejtem meg, hogyan keriiltem oda! Ezt korondzta meg
a végén az a gondolat, hogy ha mar tgysem félek az
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életemmel végezni, akkor egyéltaldn mitdl félek? Itt
indult meg bennem egy nagyon erds szdndék, misze-
rint, ha Ugysem félek a halalt6l sem, akkor menjiink le
a legaljéra és fejtsiik meg mi okozza ezt az egészet, mi
irdnyitotta azt, hogy igy alakuljon az életem! El is in-
dultam, volna, de az akkori ex parom képes volt ugy
hatni rdm, hogy olyankor egy marionett bébu lettem.
Jelenlététdl mindig visszaestem, bar a szandékom mar
nagyon erds volt, mert cél jelent meg a fejemben! Kér-
tem sok helyrél segitséget, de sehol sem tudtak nekem
segiteni, ezért beugrott a fejembe egy kép a shaolin
harcosokrél, hogy &k elbre kiedzik magukat, amitdl
félnek, igy tobbé nem hat rajuk. Evvel a gondolattal in-
dult el egy médszer kifejlédése, ami elvezetett engem
a legaljdra az 6sszes problémanak. El akartam érni azt,
hogy ne tudjanak kitériteni szavakkal, hangnemmel,
tekintettel, és ahogy ez irdnyba kezdtem haladni ugy
jottek a felismeréseim. Ezeket leirva lett az elsé kony-
vem Széndék=Elet cimmel, és voltak az alapjai a Stabil
Pont Technolégia médszernek, a SPoT-nak. Hatalmas
valtozas allt be a fejemben, ami kivetiilt a testemre, a
teljesitd képességemre, kapcsolataimra és az eredmé-
nyeimre is. Annyira latvanyos volt, hogy én lettem a
tréningem rekldmja és nem is volt onnantdl megallés.
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Egy nagy feltdré munka indult ezzel a tudatalatti rejte-
keibe, ami maga a traumdk vildga és egy nagy sotét ve-
rem. Egyik kévetkezmény lett az autizmus feltdrasa is,
de ez egy hosszd téma lenne most. Ennek a munkanak
a felfedezései a traumakoézpont, az amygdala csapda, a
preventiv 6nszabotdzs, a traumatalalkozdsok, és még
tobb mint 100 4j dbra annak a teriiletnek a legmélyé-
bél, amit mindenki csak keriilget. Ma mér szerencsére
nagyon sok tudomany, m allit nagyon egybevagd dol-
gokat, amit anno még nem sok ember értett. ilyen ma
az epigenetika, vagy F. Gallé Béla miive az Gjrajatszasi
kényszerrdl, vagy Dr. Maté Gabor miivei, vagy Jung és
még sok-sok irodalom, kutatdsok, el8addsok tomkele-
ge, de a legaljéra én jutottam. Kovetkezd kényvem a
Boldogsag kédja, ahol levezetem a tudatalatti logik4jat,
hogy minek mi dllhat a hatterében, és milyen algorit-
musok képesek irdnyitani minket, sok esetben a tud-
tunk nélkiil. Segitség lehet ez mindenkinek 6nmaga-
hoz, mert minden ember legnagyobb harca benn zajlik!
frésaimban kifejtem ezeket az &sszefiiggéseket! AZ Ele-
tigenld] magazinban is lesznek részletek, kovessétek!

Téth Zoltan Laszlé
mentdlis tréner
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Konnyek helyett... szlurések!

2022 Gsszel 5 helyszinen szirtiink, 419 f6 részére 1.341 vizsgdlatot
végeztiink, 2 helyszinen kerekasztal-beszélgetést szerveztiink

A rdk ellen, az emberért,

a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany
Konnyek helyett... szlresek!

2022. évi 8szi programsorozata

5 helyszinen kerult megrendezésre
szeptember 10.—oktober 8. kozott.

Szakorvosokkal, életméd-tandcsaddkkal, egészségiigyi
szakdolgozdkkal egyiittmiikodve nagy sikerrel zajlottak
le a rendezvények. A sziirénapokat tdmogattdk a helyi
onkormdnyzat képviseldi, civil szervezetek, média. A
résztvevéket a sziirévizsgdlatok mellett minden hely-
szinen megajdndékoztunk Béres Cseppel, Eletigenldk
magazinnal, hiitémdgnessel, InBody dltaldnos dllapot-
felméréssel, dietetikai- és rdkmegeldzd tandcsaddssal.
Koszonjiik a sziirSbusz biztositdsdt a Nemzeti Népegész-
ségiigyi Kézpontnak, az Extra Béres Csepp adomdnyt a
Béres Alapitvdnynak, a szemnyomdsmérd diagnosztikai
eszkozt a Rapidus Optikdnak! Koszonetet mondunk a
Miniszterelnokség, a Bethlen Gdbor Alapkezel Zrt. és a

7 . rz

Nemzeti Egyiittmiikodési Alap tdmogatdsdért!
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EGER — 2022. SZEPTEMBER 10.

106 8 részére 475 vizsgalatot végeztek el a szakemberek.
A nemek ardnya 40% férfi, 60% nd. 4 gyereket is elhoztak
anyajegyvizsgdlatra. Ez alkalommal melanoma kisz{irés
nem volt. Szdjiiregi daganat vizsgalat sordn rosszindu-
latu elvéltozast sem és pre-karcinozust sem talalt a fog-
orvos. Jéindulatt - papillozus - elvéltozast 6-7 esetben
talalt. T6bb esetben fordultak el§ a vizsgdlt paciensek
szajaban a hibas fogpdtlasbdl, illetve rossz szokasbdl ere-
d& mechanikai drtalmak, amikbdl extrém esetben kiala-
kulhat ,,rosszindulat elvéltozés”. InBody mérések soran
csak 4-5 embernek voltak teljesen rendben az értékei.
T6bb vizsgalt személynél az értékek jéval a normalis f6-
16tt voltak. Alexander-technika tanitdst még mindig ke-
vesen ismerik, azonban a szliréseinken mér egyre tobben
kiprébéljak. Szemnyomdsmérés sordn szakassziszten-
stink nem mért hatdrértéket megkozelitd vagy magasabb
eredményt. Tegyiik szerethet6vé a rékellenes életmddot!
cimmel kerekasztal-beszélgetésre is sor kertilt, amelyben
helyi szakemberekkel jartuk korbe a 2022. dprilis 10-i
konferencia dlldsfoglaldsét, miszerint az egészségmegOr-
zésen van a legnagyobb hangsily a jovében.
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UJPALOTA

UJPALOTA - 2022. SZEPTEMBER 24.

52 {8 részére végeztiink el 154 vizsgélatot. A nemek
ardnya kiegyenlitett volt, a n6k 55%-ban, a férfiak 45%-
ban vettek részt. 5 gyereket hoztak el sziilei b8rgyé-
gyaszati vizsgdlatra. Szdjiiregi rdk vizsgdlat sordn 1
rdkmegel8z8 allapotot és egy — mar kezelt - daganatot
vizsgélt meg fogorvosunk. Volt néhdny rosszabb szo-
cidlis dllapotban 1év8 péciens, erds dohdnyos, alkoholt
fogyaszté, akik a ,,rizik6-alanyok”, koztiik hdrom f6nél
szdjliregi gombdasodds volt megallapithatd. A “Fej-nya-
ki daganatellenes kampényhét” jegyében a szliréseken
résztvevdk onvizsgalatot ismertetd kiadvanyokat kap-
tak a Mélyvavirdg Alapitvannyal val6 egyiittmiikodé-
stink keretében. Bérvizsgdlat sordn basaliomat nem
talalt, de 3 displasticus narvus-t (melanoma rakmeg-
el8z6 allapota) szlirt ki az onkol4gus-sebész. A gyere-
kek anyajegyei rendben voltak. Az 4ltaldnos éallapot-
felmérés soran fSleg a ndk esetében 40%-nak magas
volt a zsigeri zsir értéke, 50%-ban komolyabb tulsulyt
allapitott meg egészségligyi asszisztensiink. Két f6nek
a vizhéztartdsa kotészovetben felhalmozdédott (pan-
g6) tobblet folyadék miatt mutatott rosszabb értéket,
elégtelen vesem(ikodés, szivprobléma, ingadozd vér-
nyomds és rosszabb nyirok-keringés, nem elégséges
kivélasztés allhat a probléma magott.
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PUSZTASZABOLCS - 2022. SZEPTEMBER 25.
“Fej-nyaki daganatellenes kampanyhét” jegyében zaj-
lott a szlirévizsgélat, mindenki kapott 6nvizsgalatot
segit8 kiadvadnyokat. A nap sordn 82 fének 221 vizs-
galatot végeztek el a szakemberek. 3 gyereket hoztak
el sziilei bérvizsgalatra. A nemek ardnya kiegyenlitett
volt, a n8k 60%, a férfiak 40%-ban vettek részt. Bérgyd-
gyaszunk 2 melanomat szlirt ki, 5 displasticus naevust
(melanoma megel8z8 éllapot), valamint 4 basaliom4t
talalt a vizsgalatok sordn. A gyerekek anyajegyei rend-
ben voltak. Szdjiiregi réksz{irés sordn a fogorvos nem
sz{irt ki daganatot és daganatmegel8z4 allapotot sem.
A fogpdtlast visel8k esetében sok esetben tapasztalt
szajnyalka-hértyafekélyesedést, gyakori volt a pana-
szok kdzott a parodontitis és a fogmosdssal tapasz-
talt foginyvérzés. Az altaldnos édllapotfelmérést végzs
egészségligyi asszisztens sok tulsulyos allapotot mért,
sok volt a magas zsigeri zsir értek.

PUSZTASZABOLCS
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GODOLLO
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B "152. e

GODOLLO - 2022. OKTOBER 1.

102 fének 243 vizsgalatot végeztiink el. A nemek meg-
oszldsdban a nék 60%-os a férfiak 40%-os ardnyban
vettek részt. Fogorvosunk altal szdjiiregi rék kisz(irése
nem tdrtént. A bérgydgydsz 4 basaliomdt, 4 laphdm da-
ganatmegel4z8 allapotot és 2 melanéma gyanut sziirt
ki. Az InBody vizsgélatok sordn a vizsgélt személyek
40%-4andal magas zsigeri zsirértéket, 30%-ban tulstlyos
allapotot mért a gép, 5-6 fének kitling volt minden ér-
téke. Eletméd-tandcsandénk mindenkit elltott az ér-
tékeinek megfelel§ étkezésre- és mozgdsra vonatkozd
tandcsokkal. Kerekasztal-beszélgetés is lezajlott, ami a
Tegyiik szerethet6vé a rékellenes életmédot! c. 2022.
aprilis 8-a4n megrendezett rékellenes konferencia 4llds-

foglalasat jarta kordl.

GODOLLO
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PAPA- 2022. OKTOBER 8.

77 felnbttnek 248 vizsgdlatot végeztiink el. A nemek
aranya 55% né 45% férfi. 7 gyermek is érkezett sziileivel
anyajegy vizsgalatra. Fogorvosunk 1 f6nél sz(irt ki rossz-
indulati daganatot (laphdm karcinoma). A b8rgydgyész
5 f8nél talalt bérdaganatot (basalioma). Alexander-tech-
nika tudatos testhaszndlat tanitds egyre népszertibb és
elmondhatd, hogy a , megfelelési kényszer”, a stresz-
szes életvitel, a szorongé viselkedés nagyon érezhetd
az izomzat befesziilésén. InBody vizsgélatokon 5 f6nek
mért tokéletes értéket életmdd-tandcsaddnk. A legtobb
esetben magas volt a zsigeri zsir érték (80%) sok ember
volt tulstlyos (40%), egy fének volt ,,tilzottan kidolgo-
zott izomzata”. Tobb fiatalnal alacsony volt a zsirérték.
Bszi programsorozatunk utolsé helyszinén egy séfiink
altal Gsszedllitott egészséges és izletes meniisort (ba-
zsalikomos mozzarella saldta, pulykafalatok zsld curry
madrtasban jazmin rizzsel, siilt tirépogacsa mustkrém-
mel és 8szi gyiimdlesdkkel) kdstolhattak meg a résztve-
v6k. A nagy sikert aratott ételek receptjeit a finom fala-
tok elfogyasztasa utdn magukkal is vihették.

NEM FRAZIS CSUPAN, HOGY AZ EGESZSEG
A LEGNAGYOBB ERTEK! KEREKASZTAL-
BESZELGETESEK ZAJLOTTAK OSSZEL

A ,Mozgésba hozzuk a kzosséget” Egészségnap kere-
tében 2022. szeptember 10-én Egerben, valamint a ,,4.
Viérosi Egészségnap” keretében Godollén 2022. oktdber
1-én keriilt megrendezésre a Tegyiik szerethet6vé a ré-
kellenes életmddot! cimmel 2022.4prilis 8-4n rendezett
konferencia alldsfoglaldsat megvitatd kerekasztal-be-
szélgetés. A konferencia a Nemzeti Rékellenes Prog-
ram hatékony megvaldsuldsnak lehet8ségeit tlizte na-
pirendre. Az elhangzott el8addsok letélthet8k: http://
rakelleneskonferencia.hu/

"-" " "".

EGRI KEREKASZTAL-BESZELGETES

EGERBEN Dr. Szab$ Csaba Markhot Ferenc Kérhaz
osztalyvezetd f8orvosa, Vincze-Pap Jdnosné Agria2000
Kft. Hospice Szolgélat vezetdje, Gadl Imre Magyar R4-
kellenes Liga elnokhelyettese, Botkdné Németi Ibolya
Z3ldpanel Egyesiilet elndke, Réti Erika médiaszakem-
ber, Dr. Kardcsony Ferenc orvos, aki daganatban érin-

tett vett részt.

GODOLLON Dr. Gémesi Gyorgy Godsllé Véaros polgar-
mestere, Dr. Dunai Gyérgy a Tormay Karoly Egészség-
ligyi Kozpont igazgatdja, és Vajek Andrea a Magyar
Rékellenes Liga, Add tovdbb a mosolyodat! G6d6llé
Szervezete elndke vett részt. A kerekasztal-beszélgeté-
sek moderétora: Vajda Marta, A rék ellen, az emberért,
a holnapért! Térsadalmi Alapitvany igazgatdja volt.

Mindkét helyszinen hangsilyoztdk a meghivott
szakemberek, hogy az egészségmeglrzésre kell a leg-
nagyobb hangsulyt fektetni, mivel az egészséges élet-
médban van leginkdbb lehetéség arra, hogy termé-
szetes utakon, sajat valasztott terdpids médszerekkel,

GODOLLOI KEREKASZTAL-BE

5
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LAPZARTAKOR ERKEZETT A JO HiR!

Botkdné Németi Ibolya a sz(iréseink egri szerve-
z8partnere a Heves Megyei Civil K6z3sségi Szolgal-
taté Kozpont "Heves Megye Sikeréért Dijat" vette
at 2022. december 9-én. Az évente adomanyozott
dfjjal azt a természetes személyt ismerik el, aki He-
ves megye fejl6déséért, ismertségéért, élhetSbbé
tételéért, értékeinek meglrzéséért, valamint tar-
sadalmi kohézidjdért a legtobbet tett a fenti célok

L Ll

el8segitéséért a legnagyobb hatdssal volt.

Szivbél gratuldlunk, egyiitt oriiliink!

taplalék-kiegészitSkkel tartsa magdt - mindenki a ko-
ranak megfelel8en - fitten, egészségesen. Az egészsé-
ges életmdd kialakitdsat fiatal korban kell elsajatitani,
ezért nagyon fontos, hogy a szlirések kiegésziiljenek
egészségfejlesztésre irdnyulé tudatformélé progra-
mokkal gyerekek és fiatalok szdmdra. Aktivitdst kell
elérni a fiatal generdcié tagjaindl, olyan eszkozoket,
nyelvezetet, stilust kell alkalmazni, amit értenek, és
szivesen kovetnek, illetve sajat korcsoportjukbdl be-
vont influenszereket kell bevonni, akik mintakovetés-
re tudjdk kortdrsaikat 6szténdzni.

A rék ellen... Alapitvany 2023. évi tervei kozott sze-
repel, hogy minden rakszlirés kiegésziil 3-10 éves kor-
osztdly szdmdra szervezett jatékos egészségfejlesztd
programmal. Az egészségfejlesztd edukdcids projektet
a csepeli 6vodak, iskoldk szdmaéra az iskolai tananyag-
hoz kapcsoléddan eljuttatja.

ALLASFOGLALAS ,,Az egészség teszi alkalmassd
az embert arra, hogy aktiv szerepet jatsszon a tar-
sadalomban, egyben képessé teszi a tdrsadalmat
arra, hogy kulturélisan és gazdaségilag is virdgoz-
zék. Professziondlis kommunikécid, dsszehangolt
célok, és ezek mentén egylittmiikodni tudd part-
nerek kellenek, ha koztigyekrdl van szd, mert a
koz6s tigyben a megnyilvanuldsuk csakis akkor
lehet hatékony. A koz6sségi média eszkozeivel ma
sokat tehetiink, hogy tdrsadalmi kampanyok tize-
netei folyamatosan jelen legyenek a kéztudatban.
Kellenek hozz4 j6 térvények, j6l miikods gazdasa-
gi szektor, hatékony civil szervezetek, kozdsségi
programok, j6 tartalmak, népszerd ligyvivék, is-
mert arcok, tigymenedzsel§ PR-esek, kdzhaszna
tartalmakra fogékony média.”
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Ragadd
torkon
a rakot!

kampdnytuddsitds

A Magyar Fej-Nyaki Onkologiai
Tarsasag és a Malyvavirag
Alapitvany altal szervezett,
szeptemberi, ,Ragadd torkon

a rakot!" — Make Sense 2022
elnevezésl nemzetkozi kampany
celja, hogy a résztvevo szervezetek
és intézmények segitsegével
felhivja a figyelmet a fej-nyaki
daganatok tuneteire, eldsegitse
a korai diagnozis felallitasat és

a beteg megfelel§ helyre torténd
beutalasat, valamint, hogy javitsa
a teljes és progressziomentes
tuléleési eselyeket.

A fej-nyaki daganatok és az dltaluk okozott haldlozdsok
szdmdnak tekintetében Magyarorszdg sajnos el6keld he-
lyet foglal el az orszdgok rangsordban. Ezért rendkiviil
fontos a figyelemfelhivds, és az, hogy minél t6bb ember-
nek legyen lehetdsége sziirévizsgdlaton részt venni.

gyanilyen fontos a lakossdg edukdldsa is, hi-
l ' szen ismerniiik kell a lehetséges tiineteket ah-

hoz, hogy megjelenésiikkor id8ben orvoshoz
forduljanak. A nem mindig betegség-specifikus szimp-
témdkat - mint az elhtiz6dé torokféjdalom, rekedtség,
fillfdjdalom, fajdalmatlan nyaki duzzanat, széjliregi
fajdalom - legtobben hajlamosak nem komolyan ven-
ni, pedig 4ltaldnos javaslat, hogy amennyiben ezek a
tiinetek hdrom hétnél tovabb fenndllnak, feltétleniil
kivizsgalasra kell menni. A szakemberek javaslata
alapjan pedig 2-3 évente akkor is részt kellene venni
ellendrzd vizsgélaton, ha nem jelentkezik tiinet. Meg
kell jegyezni azt is, hogy a fej-nyaki daganatok kiala-
kuldsdban szerepet jatszé kockdzati tényez8k koziil a
dohdnyzds, az alkoholfogyasztds és - kiilondsen a szdj-
garati daganatok tekintetében - a HPV-fert8zés jelenti
a legnagyobb veszélyt.

Osszefogds az id6ében térténé diagndzisokért

Szeptember 19. és 23. kdzdtt Magyarorszagon idén -
példamutatdan - 15 vdrosban 16 intézmény csatlako-
zott az akcidhoz fej-nyaki daganatszlirés biztositdsa-
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Promo

val, valamint a Nemzeti Népegészségiigyi Kzpont - a
,Helybe vissziik a szirévizsgalatokat!” programjanak
keretében - hét telepiilésen szlir6buszok segitségével
szdjliregi szlirést szervezett. A kampdny mellé allt A
rék ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapit-
vény is: tovabbi két helyszinen biztositotta a szlirést
az NNK szlir8buszaival. Az intézményekben t5bb mint
300-an jelentkeztek szlirésre, a szakemberek 4 daga-
natos megbetegedést és 8 daganatmegel8z8 édllapotot
diagnosztizéltak. A szdjiiregi szlirések folyaméan pedig
5 daganat-gyands elvéltozas keriilt felfedezésre, ame-
lyek tovabbi kivizsgalast igényelnek.

Digitdlis betegutkiséré fej-nyaki daganattal
érintettek szdmdra

A Magyar Fej-Nyaki Onkoldgiai Tarsasdg a Mélyvavirdg
Alapitvannyal egyiittmikédve egy unikdlis betegse-
gitd platformot is megnyitott, az Un. Digitélis betegit
kisérd oldalt, amely &t fej-nyaki daganattipus (gége- és
algarati rak, szdjgarati rak, szajiiregi rak, orrgarati rak,
orrmellékiiregi rak) betegutjét frja le, és vezeti végig az
érintettet az el8tte 4ll6 lehetdségeken. Az oldal a htt-
ps://fejnyakibetegut.hu/ cimen latogathatd. Az oldal
tartalmi létrehozdsdnak szakmai vezetdje Dr. Dénos
Kornél fiil-orr-gégész, fej-nyaksebész, a Semmelweis
Egyetem Fiil-Orr-Gégészeti és Fej-Nyaksebészeti Klini-
kéjéanak szakorvosa volt.
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Az adott betegség és a kockdzati tényezdk kifejtése
utdn a tiinetek megjelenésétdl és a diagnézistdl kezd-
ve, a kezelési lehet8ségeken keresztiil egészen a reha-
bilitacidig, a gydgyuldsig és az esetleges kitjuldsig min-
den éllomds tartalmazza a legfontosabb informécidkat
a betegek és hozzatartozdik szdmdra. Ez a segit nem
csak attdl kivételes, hogy minden hasznos és nélkii-
16zhetetlen inform4cidt atad az érintetteknek, hanem
attdl is, hogy asztali gépen megnyitva a tartalmak mel-
lett egy térkép is megjelenik. Ahogy halad az érintett
az Utjdn, gy halad a képernydn a térkép is, igy az olva-
s6 mindig tudja, hogy éppen hol tart a betegtton. Latja
a lehetdségeit, és azt, hogy merre tart, mi dllhat még
elStte. Az dllomasokat meg is lehet hallgatni, valamint
a tartalom letdlthet8 PDF formatumban is. A késziték
célja, hogy hiteles informdacidkkal ldssdk el a betege-
ket, és ezzel egyiitt segitsék a szakorvosokat is, hiszen
a beteg mér a latogatds eldtt tdjékozddni tud a hon-
lapon, igy célzottabb kérdésekkel érkezhet a kezeld-
orvosahoz.

A fej-nyaki daganatok korai diagnézisdnak kulcsa
tehét szakmai oldalrdl a megfeleld tajékoztatas, lakos-
sagi oldalrdl pedig a tajékozottsdg. A kampény jovére
ezekkel a célokkal djra jelentkezik, hogy egyiitt, id6ben
,,torkon ragadhassuk a rakot”.

Naszvadi Viktdria

BETEGUTKISERO

A Teged érintd betegseg Kivalasztasa utan
pontosan latni fogod, mi varhat Rad,
mik lehetnek a kovetkezd lépések.

Virtualisan végigmehetsz az dton:

e L
https://fejnyakibetegut.hu @
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MELLesleg téged is érinthet!

konferencia a mellrdk elleni kiizdelem jegyében

Oktoberben, a Mellrdk Elleni
KUzdelem honapjaban a
“"MELLesleg téged is érinthet!”
kampany hivta fel a figyelmet
az életmentd szdrdvizsgalatok
szukségessegere.

A Mindennapok Néi Szemmel Egyesiilet (NGiszem) és ,,A
rdk ellen, az emberért, a holnapért!” Tdrsadalmi Alapit-
vdny kozos egyiittmiikodésében keriilt megrendezésre
a megeldzés és a sziirévizsgdlatok fontossdgdt felhivé
»MELLesleg Téged is érinthet” cimi konferencia a mell-
rdk elleni kiizdelem jegyében. Az eseménynek 2022. ok-
téber 13-dn, csiitortokon 10 érdtdl a Rudas Bisztré Pano-
rdma terme adott otthont.

»,MELLesleg téged is érinthet!” konferencidn
Akiemelten foglalkoztak a sziir6vizsgalatok elha-
nyagoldsanak lelki okaival, az 6nvizsgélat fon-
tossdgaval - melyet nem lehet elég koréan elkezdeni - to-
vabb4, hogy milyen gyakran érdemes szlirésekre jarni,
és milyen korcsoportnak milyen vizsgalatok ajanlottak.
Az eseményen elismert szaktekintélyek, a téméban jar-
tas szakemberek osztottdk meg a prevenciéval és a gyd-
gyuldsi esélyekkel kapcsolatban gondolataikat, valamint
t6bb érintett holgy is elmesélte személyes tapasztalatait.
A rendezvényen a ,,Meggydgyultam Sorstérs Képtar”
vandorkiallitdsdnak budapesti tinnepi megnyitdjara is
sor kertilt. A szakmai konzultdcié tovabbi sikeres el6-
mozditdsa érdekében a konferenciat rendezd két szer-
vezet elndke a helyszinen stratégiai egyiittm(ikodési
megéllapodést irt ald egymdssal.

NEM LEHET ELEGET BESZELNI ROLA

Az eseményen Kirdly Néra, a Mindennapok N&i Szem-
mel Egyesiilet alapitdja kdszontéjében elmondta, hogy
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manapsdg a daganatos megbetegedésekrdl, koztiik a
mellrék elleni kiizdelemrdl, valamint a vele valé meg-
kiizdési stratégidkrdl nem lehet eleget beszélni. A N&i-
szem Egyesiilet e konferencia segitségével a nék felé
azt kivanta kommunikélni, hogy id8ben elvégzett szi-
révizsgalatok, dnvizsgdlatok, valamint az egészséges
életmdd segithetnek a daganatos megbetegedések el-
keriilésében, a megelSzésben, valamint abban is, hogy
minél nagyobb eséllyel tudjunk szembeszéllni vele,
ha mégis érintettekké vélunk. Kiemelte, hogy immar
madsodik alkalommal tudtak A rdk ellen, az emberért,
a holnapért! Tarsadalmi Alapitvannyal Ssszefogni, s a
kozds cél érdekében egy egyiittmiikodési megallapo-
das is alairdsra kerdlt, hogy minél szélesebb korben
tudjék informalni a néket arrdl, hogy mennyire fontos
az 6nvizsgdlat, a szlirés az egészséges életmdd a daga-
natos betegségek megel8zésében

Vajda Mdrta, A rék ellen, az emberért, a holnapért!
Térsadalmi Alapitviny igazgatGja koszontdjében ki-
emelte, hogy alapitvanyuk 1985 6ta azért dolgozik, hogy
minél szélesebb korben ismertté valjon: ,A rék meg-
el6zhetd! A betegségbl meg lehet gydgyulni.” Arrdl is
beszélt, hogy az id6ben torténd felismerés - szlirések,
Onvizsgéalat - nagyban hozzdjarul a betegségbdl valé
teljes gy6gyuldshoz. Alapitvanyuk 2017 éta ,,Kénnyek
helyett... szlirések!” cimmel rékszliréseket szervez, va-
lamint onkosegité hélzat létrehozasat is megkezdték.

EGESZSEGES ETELEK KULCSSZEREPE
A MEGELOZESBEN ES A GYOGYULASBAN

A Hagyomadnyos Kinai Orvoslds és a Ma Dietetikéja ko-
z0tti Osszefiiggéseket tarta fel eladdsdban Dr. Hegyi
Gabriella orvos, PTE egyetemi tandr, “A rdk ellen, az
emberért, a holnapért” Tarsadalmi Alapitvany kurato-
ra, aki tobbek kdzstt az egészséges taplalkozds fontos-
sagéra hivta fel a figyelmet.

Rozvényi Baldzs, a Magyar Rékellenes Liga elndke a
joveképrdl, kiildetésiikrdl beszélt eladédsdban, kifejt-
ve, hogy olyan jévéért dolgoznak, ahol az egészségesek
megdrzik egészségiiket, a rakbetegeket a legmagasabb
szakmai szinvonalok kezelik, méltésaggal és jé életmi-
néségben élnek.

A BETEGSEG TESTI-LELKI
HATASAINAK UTVESZTOJEBEN

Az esemény kerekasztal beszélgetésén Dr. Svastics
Egon, onkoldgus-sebész, A rék ellen, az emberért, a
holnapért Alapitvany szakmai tandcsaddja, onkosegi-
téje, Vajek Andrea, a Magyar Rékellenes Liga G6doll8i
Alapszervezete elndke valamint Simon Kata klinikai
szakpszicholdgus érintették a melleltavolité mitétek
lelki hatésait, a nSiesség kérdését, a ndiesség megtar-
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tasdnak lehet6ségét, széba keriilt a betegség kialaku-
lasdval kapcsolatban érzett blintudat és 6nhibdztatés,
valamint a diagnézissal szembesiilés egészséges médja.

Dr. Svastics Egon arrdl beszélt, hogy véltozott a da-
ganatos betegségekkel kapcsolatos kommunikécié. Ma
mdr nem titkolja senki a betegségét, nem is kell, vala-
mint arrdl, hogy nem lehet a rendszeres szlir§vizsga-
latokat elhanyagolni, mert a szlirgvizsgalat nem el6zi
ugyan meg a betegség kialakuldsat, de az aktudlis hely-
zetre ramutat.

Simon Kata klinikai szakpszicholdégus elmondta,
hogy 6 a kliensein keresztiil talalkozik - a daganatos
betegség diagndzisdnak megdllapitdsa utdn- a beteg-
séggel, de bator munkénak érzi a veliik valé foglalko-
zést. ,,Fontos kérdés, hogyan érez a testiinkdn beliil a
1élek, és hogyan tudjék ezt feldolgozni, dtdolgozni ma-
gukban a betegek” - osztotta meg a hallgatdséggal.

Vajek Andrea négyszeres tuléléként megosztott a
hallgatésdggal a sok megprébaéltatds azt lizeni szdmara,
van még dolga itt a Foldon és ez erds kiildetéstudatot-
tal parosul néla.

MINDEN KEP UZENETET HORDOZ

A rendezvényen A Magyar Rékellenes Liga Godoll6i
Alapszervezetének ,,Add tovabb a mosolyodat!” kézds-
ségének kiilonleges fotokidllitdsa varta az érdeklédSket.
A, Meggydgyultam Sorstdrs Képtar” bemutatta be azt a
rendkiviil nehéz utat, amely a betegséggel vald taldlko-
z4stdl, a diagndzison 4t a gydgyuldsig vezet. A vandorki-
allitast Vajek Andrea, A Magyar Rékellenes Liga G6doll6i
Alapszervezetének elnoke nyitotta meg. A szokatlanul
8szinte fotdkon a godolléi alapszervezet 8 kozdsségi
tagja - mindannyian véllalva a nyilvdnossagot - arcai ko-
szontek vissza. A sorstarsak kozott van, zenész, orvos és
hétkdznapi hés is. Minden kép {izenetet hordoz: ,,.Soha
nem szabad feladni a gydgyuldsba vetett hitet! Az élet
nagy ajandék, amit becsiilni, védeni kell!”

Az eseményt és a kerekasztal-beszélgetést Dr. Mathé
Zsuzsa, a Szent Istvan Intézet igazgatdja vezette.

Az eseményt online, élében orszdgosan kozveti-
tették a N8iszem Facebook oldaldn annak érdekében,
hogy minél tobb ember figyelmét felhivjak a mellrdk
elleni kiizdelem fontossagara.

Néiszem
- N
<
MINDENNAPOK Ve
N61 SZEMMEL EGYESULET L,v

Néiszem Blog

https://noiszem.hu | noiszem@gmail.com
facebook.com/noiszemmel
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MIMSZ 3. MAOT 36.

Magyar Integrativ Medicina Szovetség (MIMSZ) 3. és a Magyar
Akupunktiirds Orvosok Tdrsasdga (MAOT) 36. Kongresszusa Budapesten

2022. oktober 15-én és 16-an rendezték meg a magyarorszagi Integrativ
Orvoslas legnagyobb hazai rendezvényeét, amely nemcsak a kiallitok, hanem
az izgalmas és érdekfeszit6 el6adasok szakmai rendezvénye is lett egyuttal.

A rendezvény felolelte a sokak szdmdra ismert, Magyar-
orszdgon hivatalosan is gyakorolt természetes gydgy-
mddokat, és a periféridn 1évé kevésbé ismert, de egyéb
gydégymddokat is, igy mindenki megtaldlhatja a szdimdra
hasznos, jelenlegi és j6vébe mutaté eléaddsokat.

sok, az egyikben masfél 6ras workshopok szinesi-

tették a kinélatot. Itt olyan témék keriiltek bemu-
tatdsra, illetve megvitatdsra, melyek kifejtése az atlag
20 perces kereteket meghaladta.

A rendezvény nagy Urt toltstt be, mert az elézd
években kiilonbdz8 nehézségek miatt a szakma képvi-
sel6i nem tudtak taldlkozni személyesen ilyen keretek
kozétt. fgy a sziinetekben, az auldban is lehet8ség volt
a régen latott baratsdgok dpoldsara, Uj ismeretségek

S zombaton hdrom teremben zajlottak az el8ada-

kotésére, kiilonboz8 nézépontok kozotti beszélgeté-
sekre és egyéb eszmecserékre.

A megnyitét Prof. Dr. habil Hegyi Gabriella MAOT
és MIMSZ eln6k tartotta, tidvozdlte a jelenlévdket és
a megnyitéra érkezett févédnsk vendéget, Prof. Dr.
Betlehem J4zsefet, a PTE kapcsolati rektorhelyettesét
és védnokét, Prof. Dr. Verzar Zséfiat, az Egészségtudo-
maényi Kar dékanhelyettesét.

Az iinnepi keretek kozott zajlott megnyité beszé-
dek utan hirdette ki a MAOT elndke és fétitkara, dr.
Csiszdr Rébert az 1990. szeptemberében alapitott
Laner Antal emlékdij dijazottjat. Laner Antal orszdgos
tiszti f8orvosrdl illik tudnunk, hogy Eurépéban elsének
védte meg latin nyelvii disszertacidjat az akupunktdrardl
aMagyar Tudomdnyos Akadémidn 1832-bern. A dijat azon
szakemberek kapjdk, akik kiemelked@en teljesitenek a
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hagyomanyos kinai orvoslds hazai megismertetéséért.
Az idei évben Dr. Sadry Kornélia kapta a dijat, aki to-
vabbképzéseivel és tbb évtizedes szakmai munkdssaga-
val kiérdemelte ezen rangos elismerését a szakmanak.

Ezt kovette a "Komplementer Orvoslasért dij" at-
adasa is, amit a hazai természetgydgydszat terjeszté-
sében, oktatdsdban és miivelésében elért kiemelkedd
eredményéért kapjak szintén szakmai bizottsdg altal
adoményozottan, a dfj a MAOT szervezetén beliilre ke-
riilt az alapité dr. Csiszar Rébert szdndéka alapjan. 2022.
év dijazottja Daréczi Zoltan természetgydgyasz. Neki
kdszonhetden egyre nagyobb létszdmmal a nem orvos
természetgydgyaszok is szervezettebben vesznek részt a
MAOT képzésein, ezzel is gyarapitva tuddsanyagukat és
szemléletiiket.

A két napon 62 kivalé elBadés, ezen beliil hat 1,5-2
6rds workshop szerepelt a palettdn. Kilén szekcidk
képviselték az Akupunktira, a Fitoterdpia, az Eletméd,
a Homeopétia és az Antropozdfia teriiletét, sGt tobb kiil-
foldi el6addt is sikeriilt megnyerni el6addsok tartdséra.

Szombat késé délutan keriilt sor a MAOT tisztujité
kozgytilésére, melyen a vezetdség megtjitdsa mellett,
Uj stratégiai dontések korvonalai is megsziilettek.

Az auldban t6bb, mint 29 kidllité képviseltette ma-
gat, akik kozott megtaldlhatéak voltak a gyégykészit-
ményeket gyart6 és forgalmazé cégek, oktatéssal fog-
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lalkozd, valamint a terdpids késziilékek segédeszkszok
gyartéi és forgalmazéi is. Igy tdmogatdsuk a rendez-
vény szinvonaldnak emelése mellett nemcsak a jelen-
1étiikben, hanem nivés és kivald el6adésok tartasaban,
s6t szponzoracidjukkal is teljessé valt. Meg kell emlite-
niink a ProGAstro mikrobiomra hat6 termékét és a két
kivald elbadét is, aki a bél-agy tengely jelentdségérdl
tartott el6adast. A Boiron cég a kivald olasz el6addja
mellett szintén szponzoralta a kongresszust. A Pharma
Nord is kiallitéként és kivélé eladdkat felsorakoztat-
va, szponzorként is jelen volt. Az el8addik a Q 10 és a
Szelenium jelentdségét kihangsulyozva nemzetkozi
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kutatdsokkal tudtdk aldtdmasztani tapasztalataikat., A
Hauschka és a Weleda cég kiéllitéként és el3adés tar-
tésaval is minden résztvevének ajandékozott terméke-
ib8l, amelyekkel igyekezett megismertetni az antropo-
z6fus szemlélet fontossagat.

Mdsnap a budapesti Harménia Palotdban - amelyrél
tudni kell, hogy Bélyai professzor, a neves gyermekgyé-
gyész klinika alapité mult szdzadi lakhelye volt - foly-
tatédott a program. Itt a gydgydszattal Gsszefiiggd 4j
szemléletmddokat képviseld el6addsok voltak tobbség-
ben, pl. ,,Paradigmavaltas, avagy az ember és a kdrnye-
zet szimbidzisa", , Integrativ szemlélet a gydgyitasban",
,,Covid tapasztalatok terdpidja", ,,Informaciés medicina"
témakorokben 21 elSadés zajlott le. A kozelmaltban je-
lent meg Antal LdszIé tanulmdnya az fenntarthat6 kor-
nyezetvédelem, dkoldgia és ennek keretén beliil a ter-
mészetes gyégymédok, magyar természetgydgydszati
helyzetrdl, amely kihangstilyozza azt, hogy az éngon-
doskodas, egyéni feleldsség mellett a j6l képzett gydgyi-
tdk, akik integrativ szemlélettel rendelkeznek, mennyi-
re fontosak a mai tarsadalmi és gazdasagi helyzetben.

A rendezvény lebonyolitdsdban nagy segitség volt az
dnkéntes természetgydgyaszok hoszteszi szolgdlata,
de a szervezS8k folyamatos jelenléte és az adminisztra-
tori figyelem sem hidnyzott, aminek kdszénhet8en a
kongresszus zavartalanul zajlott le.

A konferencidn meghallhat el6addsokat a résztve-
vk egy specidlis online feliiletre regisztralva késgbb

is megtekinthetik, igy azok részére, akik nem tudtak
részt venni ezen a rangos eseményen, azoknak ha-
marosan elérhetévé valik. A konferencia szervezdi és
résztvevdi az elmult évek hagyomanyainak megfeleld-
en a munkat tovabb fejlesztik és az év folyamén egy-
masnak szdlé képzésekrdl, tovabbképzésekrsl rend-
szeresen tajékoztatjdk az érdekléddket, laikusokat és a
szakembereket is. A www.maot.hu, és a www.mimsz.
hu megfelel§ tdmpontokat nyujt a laikus érdekléds és
a szakemberek szdmadra is.

Kiilsn megtiszteltetés volt szdmunkra, hogy az Elet-
igenl8k magazin fészerkesztje, Vajda Marta igazgatd
is végig jelen volt kdriinkben, valamint A rék ellen, az
emberét, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvdnyt, mint
partnert is tidvézolhettiik, és én, mint az egyik kura-
tora ennek a tobb évtizedes alapitvanynak ezuttal is
terjeszthettem az ,élet igenlését”, megbecsiilését és
Orzését az egészséges életmbdok népszerisitésével.

Viérunk szeretettel minden olyan szervezetet a Magyar
Integratfv Medicina Szdvetség soraiba, - amelynek immar
20 tagszervezete van - amelyek a tudatos egészségmegdr-
zésért, a holnap embere egészségtudatosabb magatartd-
saért, az egészségesebb jovéért tevékenykednek.

Mottdnk: ,,Az egészséges életmdd egészségesebb lelki, testi és
szellemi élethez vezetd utunk.”

Prof. Dr. habil Hegyi Gabriella
a MIMSZ elndke
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Prof. Dr. Hideghéty Katalin

Annak érdekében, hogy az elhangzott informdcidkkal mi-
nél tobbeknek segithessenek, minden elGaddst rogzitettek
és kozzétettek a Rdkgydgyitds.hu/betegnap22 cimen.
o0

ssze sem lehet hasonlitani a daganatellenes ke-
O zelések lehet8ségeit, Gsszetettségét, fejlettségét

és eredményességét azzal, ami néhdny évtized-
del ezel8tt rendelkezésiinkre allt - biztatta a jelenle-
vBket megnyité koszontdjében prof. dr. Hideghéty
Katalin, a Magyar Klinikai Onkoldgiai Tarsasag elnoke.
A fejlédésre példaként sajat szakteriiletét, a sugarkeze-
léseket hozta fel. Amint kiemelte, sokan azért tartanak
a sugarterapiatdl, mert id8sebb rokonuk, ismerdsiik
révén hdsz-harminc évvel kordbbrdl van tapasztalatuk
ezekkel a kezelésekkel, amikor azok még jelentdsebb
mellékhatdsokat okoztak. A mai technoldgidval mar
sokkal precizebb és kiméletesebb médon térténnek a
besugdrzdsok. Amint Hideghéty Katalin hangstlyozta,
a fejlédéssel az orvosszakmai dontések is bonyolul-
tabbd valtak, mert a kordbbindl sokkal tobb adatra ta-
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Daganatos
Betegek
Napja

orszdgos betegtaldlkozé
a tudatossdgeért

Az orszag minden részebdl
érkeztek daganatos betegek,
hozzatartozok és betegszervezetek
kepviseldi a Magyar Klinikai
Onkologiai Tarsasag (MKQOT) XII.
Kongresszusahoz kapcsolodoan a
Gyogyulj Velunk Egyesulettel és a
Rakgydgyitas.hu portallal kdzdsen
Budapesten megszervezett 2022.
novemberi betegnapra.

maszkodva és joval Gsszetettebb terdpids protokollok-
kal dolgoznak. Az egyes részteriiletek specializicidja a
mindennapos betegelldtdsban a szakorvosok szdmaéra
is kihivast jelent. Kiemelte: ,,a szakemberek mellett a
betegek is a gydgyitd csapat tagjai, fontos, hogy értsék
mi és miért torténik veliik, ezért a hiteles és pontos be-
tegtdjékoztatdsnak nagyon nagy jelent8sége van.”

A rendezvény tdrsszervezje, a Gydgyulj Veliink
Egyesiilet nevében Kalotay Gabor elngk beszélt a be-
tegtarsak kozosségeinek fontossdgardl. Hangsilyoz-
ta: a betegeknek nem elég passzivan elszenvedniiik a
kezeléseket, hanem kell, hogy tudédsuk és eszkozeik
legyenek ahhoz, hogy aktivan tehessenek az allapotuk
javitdsdért. Ehhez a megalakitdsdnak 10 éves évfordu-
16j4t iinnepl8 Gydgyulj Veliink Egyesiilet ismeretter-
jeszt8 kiadvanyokkal, online és személyes részvétellel
zajlé betegedukdcids férumok megszervezésével, va-
lamint a tapasztalatcserét és a feltdlt8dést is szolgald
betegtaldlkozdkkal, eléaddsokkal, kétetlen kirdndula-
sok szervezésével jarul hozz4. Kalotay Gabor biztatott
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Gyogyulj
Veltink

k
je nem nélkail

Kalotay Gébor

minden jelenlévét, hogy keresse meg és csatlakozzon a
lakShelye kozelében 1évé civil betegtdrsasighoz. ,Mi-
ért kellene egyediil kiizdeni a betegséggel, ha kzésen
is lehet?” - tette fel a kérdést.

B. Papp Lészld, a Rakgydgyitas.hu és a Rakgydgyitas
Magazin f8szerkesztdje a nyomtatott lap 15. évfolya-
mdnak kiaddsa kapcsdn beszélt a betegtdjékoztatds
masfél évtizedes valtozdsardl. Amint fogalmazott,
egy Ujonnan diagnosztizalt beteg alapkérdései ma is
ugyanazok, mint 15 évvel ezel6tt, csak a vélaszok 8sz-
szetettebbek. Mivel minden évben djabb és jabb tiz-
ezrek szembesiilnek rdkkal, a betegtdjékoztatdst egy
soha véget nem érd missziénak nevezte. Elmondta:
ugyan ma jéval szélesebb kérben haszndljdk az inter-
netet, mint masfél évtizeddel ezeltt, mégsem véltak
idejétmdlttd a nyomtatott betegtdjékoztaté kiadva-
nyok sem. A visszajelzések szerint még ma is van egy
igen széles betegkér, akik szdmara a lapozhaté infor-
macidk a hitelességet testesitik meg, ezért dontstt ugy
alapot a kezdetektdl segit§ Magyar Klinikai Onkoldgiai
Térsasag vezet8sége, hogy a jovbben is kidll az orszag-
szerte az onkoldgidkon és a betegszervezeteknél elér-
hetd ingyenes, hirdetések nélkiili Rakgydgyitds Ma-
gazin mellett. B. Papp LdszI$ kiemelte: minden évben
nagyon sok szakorvos segiti nyilatkozataival a hiteles
betegtéjékoztatést, emellett pedig nagyon fontos kiil-
detést teljesitenek azok a betegek is, akik felvéllalva
betegségiiket, megosztjék sajat megkiizdésiik példaadd
torténeteit.

A Daganatos Betegek Napjan a szakmai el6adasok so-
rat dr. Schwab Richdrd gasztroenterolégus kezdte, aki a
bélfléra, a mikrobiom egészségének a daganatok kiala-
kuldséra és a kezelés eredményességére hatd jelent8sé-
gérdl beszélt. Prof. dr. Timér Jézsef patolégus professzor
el6addsdban azt magyardzta el szemléletes példékkal,
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mi a daganatok kialakuldsanak genetikai héttere, miért
és hogyan véltoznak egy adott beteg daganatdnak gene-
tikai jellemzGi, mi befolyasolja, hogy egy célzott terdpia
kinél lesz hatésos és kinél nem. Léndrd Rita, a Magyar
Orvosi Kamara alelndke az orvos-beteg kapcsolatok
valtozdsardl, az orvos-beteg kommunikacié buktatéi-
rél tartott eladést. Kapitdny Zsuzsanna gydgytorndsz-
fizioterapeuta a gydgytorna életmindséget hosszu ta-
von befolyédsold szerepérdl beszélt. Kovéacs Agnes Anna
klinikai szakpszicholégus arrdl tartott el6addst, miként
lehetséges a poszttraumds ndvekedés, azaz hogyan ke-
rilhet ki valaki lelkileg er8sebben egy daganatos be-
tegség kezelési folyamatabdl, mint ahogyan belekertilt.
Kelemen Kunigunda jégaoktatd a jéga mindennapokban
megtapasztalhatd stresszcsokkentd, lelkierdt néveld ha-
tésairdl adott képet.

A Daganatos Betegek Napjdnak fontos része a nyilt
férum, ahol a betegek kozvetleniil kérdezhetnek az
el6addktdl és a hozzdjuk csatlakozd tapasztalt onkolégus
szakorvostdl, dietetikustél. Tébbek részérdl probléma-
ként fogalmazdédtak meg az ellatésszervezés, illetve az
egyes varosokban alkalmazott beutaldsi rend sordn meg-
tapasztalt nehézségek, kérdések hangzottak el terdpidk
hozzéférhet8ségérdl, az immunterdpidkrdl, a mellékha-
tasok csokkentésének, menedzselésének mikéntjérdl. A
férum utdn tematikus csoportfoglalkozdsokon volt le-
hetéség dietetikussal valé konzultacidra, gyégytorndra,
jbgéra, pszicholdgiai csoportban vald részvételre.

Forras: rakgyogyitas.hu

B. Papp LészIé
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MKOT XII. Kongresszus

Tudomdny a daganatos betegek magasabb szinti elldtdsdért

kilencszazan regisztraltak

a Magyar Klinikai Onkologiai
Tarsasag (MKQT) XIl.
Kongresszusara és a kapcsolodo

A kiilfoldi és hazai szaktekintélyek részvételével zajlott
tudomdnyos tandcskozdson csaknem minden daga-
nattipus kezelésérdl hangoztak el elGaddsok, zajlottak
eszmecserék. Nemcsak onkolégusok vettek részt a kon-
ferencidn, hanem a tdrsszakmdk képviseldi is. Kiilon
tovdbbképzést szerveztek a hdziorvosoknak, 6ndlls szek-
cidban adtdk dt tuddsukat egymdsnak a szakdolgozdk,
a fiatalok bevondsa érdekében a szakorvosjelolteknek
eléaddi versenyt is hirdettek. Kiemelt figyelem ovezte a
Nemzeti Egészségbiztositdsi Alapkezeld (NEAK) vezetdi-
nek a rdkgydgyszerek finanszirozdsdrdl és hozzdférhetd-
ségérél szol6 elbaddsat is.

z onkoldgiai ellatds eredményességét, a bete-
Agek életmindségét jelentésen befolydsolhatja

a héziorvosi elldtas szinvonala. Egyre nagyobb
az ardnya a nem kérhézi ellatasi keretekben kezelt, ha-
nem ambuldnsan ell4tott daganatos betegeknek, ezért
egyre inkébb felértékelddik a paciensek kérhézon ki-
viili menedzselése, a betegek gondozdsa, a mellékha-
tasok enyhitése. A hdziorvosokat az onkoldgiai beteg-
ellatast végz8 team részének kell tekinteniink, 6k az
ellatds nagyon fontos pillérei, a betegek kovetésében
nélkiilozhetetlen szerepiik van - nyitotta meg prof. dr.
Bodoky Gydrgy, a Magyar Klinikai Onkol4giai Tarsasag
tiszteletbeli elndke a kongresszust megel6z8 napon
megszervezett haziorvosi férumot Budapesten, a Var-
kert Bazarbarn.

A héziorvosi tovabbképzést és az ugyancsak kapcso-
16dé rendezvényként megtartott Daganatos Betegek
Napjat kévet8en a hdromnapos onkoldgiai konferencia
hivatalos megnyitéja a Pro Oncologia Dij 4dtadasaval
kezddédott. A dfjat onkolégiai munkdssiga és az or-
vostarsasdgban sok éven 4t végzett munkdja elisme-
réseként dr. Szanthé Andrds ndgydgydsz-onkoldgus
vehette at. Tiszteletbeli tagot is avattak Jacek Jassem
professzor személyében, aki Lengyelorszdg egyik leg-
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befolydsosabb onkoldgus professzora, s vildgszerte sza-
mos tudomdnyos tarsasdgban is fontos tisztséget tolt
be. Nem Jacek Jassem volt az egyetlen kiilf5ldi szakte-
kintély el6add a rendezvényen. El§adést tartott az Eu-
répai Klinikai Onkoldgiai Tarsasdg (ESMO) megvalasz-
tott elndke, Andres Cervantes is, aki az emésztészervi
daganatok korszer(i kezelésérdl, mig az Olaszorszagbdl
érkezett Valentina Guarneri a mellrdk mai terdpiés le-
het8ségeirdl adott attekintést.

Telt hézas érdekl6dés kisérte a Nemzeti Egészség-
biztositdsi Alapkezeld (NEAK) vezetd szakembereinek
részvételével zajlott férumot. Bidlé Judit, a NEAK 4rté4-
mogatdasi f8igazgaté-helyettese elmondta: a koronavi-
rus-jarvany idészakdban a 2019-es adatokbdl kiindulva
2020-ra, majd még inkdbb 2021-re jelent8s mértékben
csdkkent a rosszindulati daganatos betegséggel ella-
tott betegek szdma. A jardbeteg ellatdsban 80%-ra, a
fekvbeteg ellatdsban 79%-ra csokkent a valamely rak-
betegség BNO kddjaval jelentett paciensek szdma. Az
onkolégiai kiaddsokra ratérve Bidl6 Judit megéllapitot-
ta, hogy ,,a tételes finanszirozas hihetetlen mértékben
megnovekedett, a koltségek robbandsat a gydgyszer-
koltségek hajtjak, azon belill pedig az onkolégia és a
hematolégia.”

- A kdltségrobbaniés legf8bb oka az immuno-onko-
légia térnyerése. A tételes finanszirozdsban mar any-
nyit kdltiink immuno-onkoldgiai gyégyszerekre, mint
avastagbélrak, az eml8rak, a prosztatardk, a tiidérak és
a melanoma célzott kezeléseire Gsszesen és a tenden-
cia meredeken emelked§. Rdaddsul az immunterapidk
hasznélataval nem cs6kkent més célzott terdpiak kolt-
sége, tehdt az immuno-onkoldgiai gydgyszerek nem
helyettesitik, nem kivaltjak a szintén koltséges célzott
onkoldgiai terdpidkat, hanem a forgalmuk raépiil azok-
ra - jelentette ki Bidl4 Judit.

Stiveges Piroska, a NEAK osztélyvezetSje Osszefog-
laléjabdl kideriilt, hogy évrél-évre jelentSsen emelke-
dett az egyedi méltdnyossagi finanszirozasi kérelem-

mel kérvényezett terdpidk szdma. Amig 2012-ben 3
ezer egyedi méltdnyossigi kérelem érkezett be, 2021-
ben mér tobb mint 17 ezer, vérakozdsaik szerint a
2022-es évet pedig 25 ezer kérelemmel zarhatjak. Amig
2012-ben a beérkezett egyedi finanszirozasi igények
85 szazalékat fogadtak el és 15 szdzalékos volt a visz-
szautasitdsi ardny, 2021-re 97,7%-ra nétt az elfogadott
és 2,3%-ra csokkent a visszautasitott kérelmek ardnya.

A tudoményos program keretében 6ndllé szekcidkba
soroltdk be egyes szakteriiletek el8addsait. Kiilon szek-
ciét kapott igy az eml8rék, az uroonkoldgiai dagana-
tok, az emészt8szervi tumorok, a bdrrakok, a tiid8tu-
morok terdpidja, illetve a minden daganattipust érintd
molekuldris bioldgia is. A szakorvosjeldltek el6adésai,
a poszterszekcidban feldolgozott szertedgazd témak, a
szakdolgozdk referdtumai révén 4tfogd képet kaphat-
tak a hazai szakorvosok a kongresszuson. Az el6addso-
kat az orvosok szdmadra a Klinikai Onkoldgia folydirat
kiildnszdméban 6ssze is foglaltdk, hogy az elhangzott
informdci6k a kérhédzi mindennapok sordn is rendelke-
zésre élljanak, segitsék a terdpids dontéshozatalt.

A Magyar Klinikai Onkoldgiai Tarsasdg a kongresz-
szuson a daganatos betegeket képviseld betegszerve-
zetek szdmdra is bemutatkozési lehet8séget nyujtott,
hogy a civilek 0j kapcsolatokat alakithassanak ki és a
szakorvosok is jobban megismerhessék a munkéjukat.
,Tudatosan a betegekért, a kdrnyezetiinkért” - hang-
zott a kongresszus mottdja, amivel utaltak arra is, hogy
igyekeztek a lehetd legkisebbre csokkenteni a rendez-
vény miatt keletkezd kdrnyezetterhelést, az dkoldgiai
ldbnyomot. A tudatossagot pedig az MKOT nemcsak az
orvosok felé kozvetiti, hanem fontosnak tartjik, hogy
abetegek se passziv elszenveddi, hanem tudatos, felké-
szllt részesei lehessenek sajat kezelésiiknek, gydgyu-
lasuknak - ebben pedig kiemelten értékesnek tartjdk a
betegszervezetek munkdjat is.

Forras: Magyar Klinikai Onkolégiai Tdrsasdg, mkot.hu

34 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

ONKO-HIREK | ELETIGENLOK

V. Test-Lelek konferencia

és a Rehabilitdcids Fiizetek 4. konyvbemutato

A Magyar Onkologusok Tarsasaga Onkopszichologiai és Rehabilitacios
Szekcidja és a Magyar Pszichologiai Tarsasag Pszichologiai Szekcioja
szervezésében , A rehabilitaciés pszicholégia szaktertiletei” cim( kézés
kiadvany bemutatoja tértént az V. Test-Lelek Konferencian Budapesten,®

az Orszagos Onkoldgiai Intézetben 2022. november 18-an.

A koszontbket mondtdk: Dr. Kovdcs Péter, vezetd pszi-
cholégus, 001, Mészdros Gabriella, pszicholdgus, Orszd-
gos Mozgdsszervi Intézet, Prof. Dr. Polgdr Csaba, az 00I
féigazgatdja, Dr. Vén Ildiké, fGorvos, ortopéd és rehabi-
litdciés szakorvos, Orszdgos Mozgdsszervi Intézet, Dr.
Riskd Agnes, pszicholégus, 001

koszont8k utdn mintegy 20 el8adé adta 4t pre-
Ahabilitéciés és rehabilitdcids tapasztalatait a je-
lentés szdmu érdekléddnek. A bemutatott 207
oldalas, gazdagon illusztralt, remek boritéju kényvrdl
osszefoglaldan azt mondhatjuk, hogy magaba foglal-
ja a geridtriai-, gyermek-, idegsebészeti-, neuropszi-
cholégiai-, kardioldgiai-, korasziilétt osztdlyon tor-
ténd-, mozgasszervi-, onkoldgiai-, pulmonolégiai-,
pszichoszomatikus-, pszichidtriai pre- és rehabilitdcid
tertiletein dolgozé szakemberek klinikai tapasztalatok-
ra épiil munkait.
A szomatikus és pszichidtriai pdciensek pszicho-szo-
cidlis rehabilitdcidjanak teriiletén dolgozé pszichols-

¥

gusok, pszichidterek, miivészetterapeutdk professzio-
nélis tuddsukbdl meritve ismertették, hogy a krizisbe
keriilt, elkeriilhetetlentl lelkileg is traumatizalédott,
majd sokszor krénikus beteggé valt embertarsaink ho-
gyan kiizdenek meg komplex kihivasaikkal.

A rehabilitdcidés csapatmunkdban tevékenykedd
pszichoszociélis szakemberek motivaltan alkalmazzak
az egyénre hangolt, sokféle médszer koziil kiemelt,
olykor kombinélt pszicholdgiai és miivészetterdpids
intervencidkat.

Az el8addsok alapjdn is bebizonyosodott, hogy
a résztvevBk (beteg, hozzatartozdk, szakemberek)
egylittmiikodése, a specialistdk szakértelme, betegek
novekvd edukdltsdga, a mindenkiben el8bb, vagy utébb
megjelend kreativitds, és a meglévd, egyre er8s6ds hu-
ménum Osszefogdsa a legbiztosabb kivezetd dt a létre-
jott testi-lelki-kapcsolati-egzisztencialis krizisbdl.

Két év malva folytatédik a Test-Lélek konferencia-
sorozat.

Forras: Onkopszicholdgia Online facebook oldal
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A mozgas életkilatasokat és életmindséget javitod szerepére hivtak fel a
figyelmet a 10 Ezer Lépés Program keretében megrendezett “45 nap alatt
a Fold korul” orszagos kilomeétergyjtd akcio keretében.

A Magyar Rdkellenes Liga és a Gydgyulj Veliink Egye-
siilet a 10 Ezer Lépés Program keretében idén mdsodik
alkalommal orszdgos kihivdssal igyekezett mozgdsra
dsztondzni a prosztatardkkal él6 férfiakat, valamint
mindazokat, akik fontosnak tartjdk a rdksziirésekre
val§ felhivdst.

rendszeres testmozgds nemcsak a megel8zést
Asegftheti, hanem javithatja a mar daganatos

betegséggel é18k életkilatdsait, életmindségét,
enyhitheti a kezelések okozta mellékhatdsokat is. A
november 14-én lezdrult ,,45 nap alatt a F5ld koriil”
kihivéssal arra biztattak mindenkit, hogy minden nap
legaldbb 30 percet mozogjon, majd adjon hirt errél,
j6 példaval mésokat is 6szténdzzén a mozgasra. Az
Osszefogds eredményességét megjelenitve igyekeztek
minél tobb kilométert sszegyljteni és ezzel képze-
letben megkeriilni a Féldet Magyarorszag szélessé-
gi korén, amit 30 ezer kilométeres tdvra becsiiltek.
Végiil 55897 kilométernél allt meg a szamldld, azaz
majdnem kétszeresen sikeriilt a célt elérni. Szdmos
egyéni, csaladi, csoportos és betegszervezeti fel5ltés

érkezett: 32 kiilénbdz8 mozgasformdaval csatlakoztak
a résztvevdk, akik dsszesen 375 motivald iizenetet és
190 helyszinrdl 530 fotét kiildtek be. A feltsltstt fo-
ték és lizenetek elérhet8k a Gydgyulj Veliink Egye-
stilet Facebook albumdaban és a 45nap.hu oldalon. A
kezdeményezés zdréeseményét a Magyar Rékellenes
Liga online kozvetitette. Prof. dr. Tenke Péter, a Jahn
Ferenc Dél-pesti Kérhaz uroldgiai osztdlydnak vezetd
f8orvosa a robotsebészet hazai lehet8ségérél, prof.
dr. Nyirddy Péter, a Semmelweis Egyetem Uroldgiai
Klinika igazgatéja az életmdd és a mozgds szerepé-
rdl, dr. Bedthe Tamds, a Péterfy Sdndor Utcai Kérhaz
urolégiai osztdlydnak f8orvosa a prosztatardk és a
térfiszerepek konfliktusardl, a lelki megkiizdésrél, a
panaszok csokkentésének lehet8ségeirdl beszélt. Az
immdr 5 éves, a Janssen altal tdmogatott 10 Ezer Lépés
Programrdl és a ,,45 nap alatt a F6ld koriil” kilométer-
gyljtésrél Rozvanyi Baldzs, a Magyar Rékellenes Liga
elndke és Kalotay Gébor, a Gydgyulj Veliink Egyesiilet
elnske szélt. Az el8addsok visszanézhetSk a rakgyo-
gyitas.hu/prosztatarak22 oldalon.

Forras: www.facebook.com/10ezerlepes
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Immunrendszer es laz

hasznos multimédids portdl indult: LdzBardt™ elnevezéssel

A 1aztol valo félelem és komfortra
torekves miatti indokolatlan
gyogyszerhasznalat a mai
egeészsegugy egyik leggyakoribb
jelensége. A lazzal kapcsolatos
attitdd valtozasat, j6 gyakorlatok
megismertetését szolgalja egy
tematikus portal.

A testhdmérséklet megemelkedése szorosan Osszefiigg
az immunrendszer aktivitdsdval. A ldz - optimdlis le-
folyds esetén - hasznos folyamat, védi a szervezetet. A
kozvélekedésben elterjedt hiedelmek, mint példdul "a
ldzas beteg agya felforrhat", vagy "a szervezet fehérjéi
kicsapédhatnak", "41 fokndl szoveti kdrosodds 1ép fel",
csupdn legenddk, tévhitek.

szervezet fontos immunoldgiai védekez8 me-
Achanizmusai koziil j6 néhany csak 1az hatdsara

aktivalédik. A 14z dszt6nzi az immunrendszer
egyes védekez§ sejtjeinek aktivitdsat. Ezzel is fékezi
a kérokozdk szaporoddsat. Silyos fert6zések sordn a
14z kialakuldsa és a tulélés ardnya szoros Ssszefiiggést
mutat. Mdr 1-4 °C testhémérséklet névekedés sok fer-
t8zés lekiizdésében segit. Kozben védi a test sajat sejt-
jeit azoktdl a védekezd ellenanyagoktdl (antitestektdl),
melyet az immunsejtek bocsatanak ki.

A

WWW.LAZBARAT.HU

< Egylittm(ikddd partnerek:

Pécsi Tudomanyegyetem, Orszagos MentGszolgalat,
Karolina Kérhdz Mosonmagyarévdr,
Magyar Orvosi Kamara Gy6r-Moson-Sopron Megyei
Teriileti Szervezete,

Heim Pal Orsz4gos Gyermek- gydgydszati
Intézet és Mddszertani Igazgatdsaga,
University Witten/Herdecke

HOGYAN FEJTI KI HASZNOS HATASAT A LAZ?

Amikor valaki beldzasodik, azzal egyiitt immunrend-

szerének tobb része is aktivabb lesz:

1) A kozvetlen héhatés 4ltal a szervezet csdkkenti a
kérokozdk szaporoddsat.

2) Ellenanyagok termelésének fokozdsa 4ltal az im-
munrendszer jobban semlegesiti, semmisiti meg a
kérokozdkat.

3) Az immunrendszer sejtjeinek aktivizaldsa 4ltal: a fe-
hérvérsejtek szaporoddsa, érése, aktivitdsa megnd.
Az immunsejtek gyorsabban mozognak, aktivabban
kebelezik be a betolakodd virusokat, baktériumokat,
felgyorsul az ellenanyag termelésiik. Gyorsabban
megmutatjak tdrsaiknak a megsemmisitendd, sem-
legesitend8 antigéneket. Gyorsabban elszéllitjdk a
sziikségtelen anyagokat, tormelékeket a nyirokutak-
ba, nyirokcsomdkba.

Az immunsejtek magasabb testh6mérsékleten min-
den szempontbél hatékonyabban miikédnek. Ha
gatoljuk, lecs6kkentjiik a 1azat, akkor ezeket a me-
chanizmusokat is lefékezziik.

Ha azonban hagyjuk a gyermeket optimalisan laza-
sodni, a gyerekek immunrendszerének érését is se-
gitjiik vele. Egyre ritkdbbak és rovidebbek lesznek a
megfazasok, fert8zések.érését is segitjiik vele. Egyre rit-
kabbak és rovidebbek lesznek a megfézasok, fertézések.

A hétkoznapi fertzések esetén az antibiotikumok
hasznélata legtsbbsz6r nem indokolt. Erdekes tapaszta-
lat, hogy ha mégis nagyritkén sziikség van antibiotikum
hasznélatdra, akkor hatékonyabb, ha mellette a beteg
ldzas maradhat. A 14z tehdt noveli az antibiotikumok
antibakteriélis hatdsat. Ennek megfelelGen a 14z gatldsa
hétranyos. Régi tapasztalat pl. hogy virusos megbetege-
déseknél a l4zellenes szerek (antipiretikumok) haszna-
lata a sz6védmények névekedéséhez vezethet. Ugyanez
igaz fel nem ismert vérmérgezésnél.

A lézas allapotban a szervezet kelléen védi sajat ma-
gat. Sajat mikodését, szerveit véds anyagokat is aktivi-
z4l. Ezeket nevezik Gsszefoglaldan hé-sokk-fehérjéknek
(heat shock proteins). Ez védi az idegrendszert, a szivet.

Tehdt a szervezet gy fokozza a test hdmérsékletét
(akdr 41 fokig is), hogy kdzben a sajat, hére érzéke-
nyebb részeit kiilon védelem ald helyezi. A szerveket,
az enzimeket, a fehérjéket.

Forras: lazbarat.hu
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Sugdrzdsok 6z6nében éliink, annak némi elényével és sok-sok hdtrdnydval
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Sugarzasvedelmi
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protokoll a rak ellen "=

Az élbvilag az emberek, ndvenyek

és allatok ma mar egyre kevesebbet
tudnak természetes sugarzasokban
tartozkodni. A folyamatosan
emelkedd nagy energiaju mesterséges
elektromagnesesség okozza.

Olyan magas elektroszmog kitettségben éliink, amelynek
beldthatatlan egészségi kockdzatai vannak. Civilizdciés
betegségek alakultak ki jdrvdnyszertien, mint a hal-
mozott gyulladdsok, rdk, egyéb daganatok, érrendsze-
ri, idegrendszeri, mentdlis, reumatoldgiai, hormonalis
megbetegedések.

aranyban ennyi daganatos megbetegedés. Vizsgdla-

ti anyagokkal igazolt tény, hogy az elektromdagneses
sugdrzas 6nmagaban rékkelt8. A WHO 2B carcinogen ka-
tegdridba sorolta, mint lehetséges rakkeltd rizikéfaktort.
Mig az el8bbieket ki tudom iktatni az életembdl, addig az
elektroszmog mindnyajunkat minden pillanatban l4tha-
tatlanul kérbe vesz, behatol a testiinkbe.

S oha az emberiség torténetében nem volt sz4zalékos

FOLYAMATOS STRESSZ

Vizsgalati anyagokkal bizonyitott, hogy nemcsak ther-
mikus hatés a kockdzat, hanem sejtpotencial és sejtkom-
munikécids zavarok jonnek létre, amelyek kovetkezmé-
nye, hogy a testiink szerveinek, szervrendszereinek az
energetikdja gyengiil.

Az elektromdgneses sugdrzdsok csokkentése, ki-
emelten segits, megel8z8 lehet§ség a rék ellen!

A
. N
< [ J
C l wSPACEHARMONY-SYSTEM HOLDING
{,V N - +36/20-592-5069, +36/20-592-5269

shssystem.com

shs

AZ SHS TECHNOLOGIA ALAPELEME A REZONA-
TOR, AMI EGYEDULALLO A VILAGON

Epiilettartozék, 4ttelepithetd, dramforrdst nem igé-
nyel, Ujrahasznositasi lehet8séggel bir! Ahol ilyen
rendszer m(ikddik, ott abban a térben méar semmilyen
egészségligyi kockdzat nincs!

MEGSZUNTETJUK AZ ANOMALIAKAT

A rendszer alkalmas a geokozmikus, pathogen torzula-
sok és a radioaktiv sugarzasok, radon sugarzas cs6kken-
tésére is. Az a therepauta aki figyelmen kiviil hagyja, az
art6 sugdrzasok kockazatait, részeredményeket ér el. A
rdk megel8zésében jelentds szerepe van a sugdrzdsvé-
delemnek! Napjainkban a sugdrzsvédelem a kornye-
zetvédelem kiemelt szegmense. Nincs érdemi konku-
rencidnk. Rendszeresen végziink akkreditalt kalibralt
mérémiiszerekkel méréseket. A kozintézményekben,
iroddkban mérési kotelezettség van, kockdzatértékelés-
sel a 33/2016 EMMI rendelet értelmében. Felel8sek va-
gyunk a gyermekeinkért, akik sokkal érzékenyebbek az
elektroszmogra, mint a felndttek. A 6 éves gyermek mar
hasznalja az okostelefont, digitdlis iskoldkba jar. Folya-
matosan épitik az 5G hélézatokat a 2G, 3G, 4G mellett. Az
5G nagyteljesitményen valdsziniileg megemelheti a da-
ganatos megbetegedések szdmat. Transzformator, ma-
gasfesziiltség(l tavvezeték kozelsége kiemelt kockazat.
Ugy tudunk "digitélis detoxot" 1étrehozni, hogy kézben
minden digitélis és smart eszkoz tokéletesen miiksdik!

Ezt az shs létrehozza az otthonokban, munkahe-
lyeken, iskoldkban, 6vodékban stb. Ggy, hogy él-
vezhetjiik a digitaliz4ci6 eldnyeit. (X)
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Tukrom? Tukrod!

korinterju a 40 6rds 4 modulos kurzus eléaddival

Gyakorlatorientalt, Gnismeret alapu,
munkapiacra felkészitd képzést indit
A rak ellen, az emberért, a holnapért!
Tarsadalmi Alapitvany. Varhatéan
2023. tavasszal kerul sor az elsd
képzes megszervezésére, amit a
Bethlen Gabor Alapkezeld Zrt. NEA
szakmai-mukodési tamogatasbol
finansziroz az alapitvany.

A kurzus abban ad segitséget a daganatbdl tiinetmen-
tessé vdltaknak, hogy a betegséggel valé megkiizdésiik
utdn hogyan lépjenek ujra a munka vildgdba - kérin-
terju az indulé 40 6rds képzés eléaddival Dr. Gelléri
Agnes klinikai pszicholdgussal, Bdtori Zsuzsanna Ale-
xander-technika tandrral, Gorég Mdsa kommunikdcids
szakemberrel, Virdgh Judit klinikai pszicholdgus, stilus-
tandcsadéval, valamint a képzésszervezé Vajda Mdrta
HR-szakemberrel

Dr. Gelléri Agnes

AKI ONMAGAT ISMERI, 6SZINTEBB ES
ROKONSZENVESEBB MASOK SZAMARA

Hogyan térjiink vissza a betegség utdn a remény
osvenyére, belsé csendiinkhoz?

Higgyiink magunkban is! Hiszen mennyi mindent ta-
nultunk az eddigi utunkon: megértést - mésok és on-
magunk irdnt. Szeretetet adni és befogadni - médsok és
dnmagunk irdnydban.

Erezziik, hogy szerencsénk van, ha djra tudunk &riil-
ni és Sromet adni; ha sikeriil rataldlni egy konnyedebb,
derlisebb életszemléletre, mert ez kincsértékd segitsé-
glinkre lesz. Nagyon jé, ha a testi-szellemi trauma utdn
ra tudunk csodélkozni az erStartalékainkra, ha mozgé-
sitani tudjuk egyszer volt képességeinket, de még jobb,
ha felfedezziik magunkban a megdjult lehet8ségeket.
Nem baj, ha ddccen a relaxdcid, a meditacid, a jéga
és a kiilonbszd 18gz8- és a jégagyakorlatok, valamint

Dr. Gelléri Agnes

a sporttevékenységek iiteme. Az a fontos, hogy tenni
kell megint, csindlni. Mert egészen biztosan bdlcsebbé
tett minket mindaz, amit atéltiink. Még akkor is, ha
ezt kezdetben nem latjuk 4t teljességében. Segit, ha az
indulatainkat méregtelenitjiik, a gondolatainkat lom-
talanitjuk. Segit, ha tiirelmesek vagyunk magunkkal. A
belsd csend az elengedés miivészete, a test bolcsessége.

Mér tudhatjuk, djra megtanulhattuk jobban elva-
lasztani a 1ényegest a 1ényegtelentdl.

Természetesen még bizonytalan sok minden, de
higgytink a zsigeri megérzéseinknek: ami jélesik, az jét
tesz; ami nem, azt keriiljiik - ételben, italban, helyze-
tekben, kapcsolatokban...

Megrendiilt dnbecstilésiinket, dnbizalmunkat leg-
inkdbb dgy szerezhetjiikk vissza, ha kisebb-nagyobb
sikerélményeket gyljtiink be. Merjiink kilépni a meg-
szokott keretek koziil, az elvdrdsok és megfelelési
kényszerek blivos korébdl - olykor taldn még a kom-
fortzénankat is érdemes elhagyni valami djért, valami
reményteljesért. Most mar merhetiink dlmodni is.

Hogyan hasznosithatjuk az 0j helyzet adta eszkdzta-
runkat egy kihivést jelentd szitudcidban, példaul egy
allésinterjundl? (Lehet, hogy véltani akarunk, és egy
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teljesen szokatlan, ismeretlen feladatra szeretnénk
véllalkozni és megfelelni.) A nyitottsg, a kdzlékenység
a meggy8z48, nem a sablonossag; az 8szinteség és a ta-
nulni vdgyds, nem az ezermesterszereppel azonosulds;
atanulds igénye, nem a mindentudds 4larca. Ugorjuk 4t
mértéktartdan azt az dnsajndlatot, amely megfogalma-
z6dott benniink a betegségiink idején és kés6bb is - ez
nem szolgélhatja az 4j feladatkdriinket, és nem is segit
hozz4 a tovabblépéshez.

Gondoskodjunk arrél, hogy minél gyakrabban tud-
junk 6riilni valami aprdsagnak, példdul annak, hogy
kisiit a nap, ldtunk egy helyes gyereket, egy kiskutyat,
egy nyild virdgot, hallunk egy kellemes zenét... Fontos,
hogy el tudjuk engedni a negatfv gondolatokat, viszo-
nyokat, és halasak tudjunk lenni mindazért, amit kap-
hatunk és adhatunk. A legkisebb jé is, amit tehetiink,
az t6bbszords lesz abban a helyzetben, amikor gyé-
gyultnak érezzikk magunkat. Az 6nkényeztetés nem
Onzés: sziikséges ahhoz, hogy feltdltsiik az energiarak-
térainkat, mégpedig azért is, hogy mésoknak is jusson.
Ez olyan, mint a mosoly: akire rdmosolygunk, az remé-
nyeink szerint vissza is fog mosolyogni.

Bdtori Zsuzsanna

AZ ELSO ES LEGFONTOSABB, HOGY
ONMAGUNK LEGYUNK!

Egy alldsinterjun csak egyszer van alkalom arra, hogy
bemutassuk magunkat, mint jov8beni jé munkaerdt.
Ha ez a bemutatkozds félre sikeriil, a mélyebb megis-
merésre nem kapunk lehet8séget.

Mit kell tenniink, hogy jo benyomdsunk legyen a
bemutatkozdskor?

Testtartasban, oltozkddésben, sminkben és frizurdban,
egész megjelenésiinkben Gsszhangban kell lenntink
személyiségiinkkel. Ne akarjunk szerepet jatszani! Az
egyéniségemet, tuddsomat, a dolgokhoz valé hozzaal-
ldsomat kell megmutatnom oly médon, hogy a mésik
egyértelmien ldssa az értékeimet anélkiil, hogy erdl-
tetném. Belépek valahova - és a mdsik latja rajtam,
hogy nagyjabdl milyen ember vagyok.

Hogyan tudom megmutatni magamat?
Az alakomat, magassagomat, az arcvondsaimat nem tu-
dom megyviltoztatni, de a testtartdsomat igen! A test-
tartds - vagy még inkdbb a testhasznélat - jél tiikrozi
egyéniségemet, de mivel tudatos kontroll alatt tartha-
tom, 4ltala javithatok megjelenésemen.

Néhdny markéns példa arra, hogyan tiikrozi test-
hasznélatunk alapvetd személyiségiinket, anélkiil,
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Bétori Zsuzsanna

hogy tudnénk rdla (ritkdn szoktunk erre gondolni).

A félénk ember Gsszehtizza magét, 3sszenyomja a ge-
rincét, és lehorgasztja a fejét. Keriili a szemkontaktust.
Szeretne eltiinni, szinte lathatatlanna vélni, labait szoro-
san Osszezdrva tartja és karjait is a torzséhez szoritja, vagy
,kapaszkodik” a kezében 1év§ targyban - telefonban, tas-
kéban, jegyzetfiizetben. Még lélegezni is alig mer, a ,,bo-
csanat, hogy élek” attitlid méar a bemutatkozas pillana-
taban megjelenik. Kézfogésa bizonytalan, erdtlen, ahogy
mondani szoktdk ,,ddglott hal”, élettelen. A bizonytalan
magatartds nem kedvezd jel a bemutatkozasndl. Ha On
murikéltatd lenne, szeretne ilyen munkaerdvel dolgozni?

Az Sntelt, nagyképli ember megjelenése hatdrozott,
taldn ta Isdgosan is fitogtatja az erejét, folényét. Min-
denképpen kihdzza magéat, hogy még magasabbnak
latszédjon és a mellkasét is jol teleszivja levegével,
hogy még nagyobb legyen. Fejét magasra tartja és orrat
kissé az ég felé emeli, ezzel is azt szeretné a masik tud-
tara adni, hogy hozz4 holmi apré-cseprd dolgok nem
érnek fel, 8t sokkal fontosabb és érdekesebb témdk
foglalkoztatjék. Kézfogasa kissé tolakodd, kemény. Ha
all, 1abait kissé szétveti, magabiztossagot sugall, s ami-
kor letl, 1dbait hanyagul keresztbe veti és igyekszik az
egész iilGalkalmatossagot kitolteni. Egész magatartasa
ellenszenvet ébreszt. Kinek kell olyan munkatars, aki
mar a belépés pillanatdban azt a l4tszatot kelti, hogy &
okosabb, ligyesebb, ratermettebb mindenkinél?

E két széls8séges tipus kozott millidnyi varidcid 1é-
tezik, hiszen nincs két egyforma ember - még az egy-
petéjli ikrek sem teljesen egyformdk - és ez nagyszert
dolog! Lehetek 6nmagam, kiilonlegességem tudatdban,
azt nem tulértékelve kozvetithetem értékeimet a ma-
sik felé. A fontos az, hogy ismerjem magam, milyenek
a személyiségjegyeim, milyen irdnyu az érdeklédésem,
milyen témdkban vagyok jartas, mik az erésségeim, és
természetesen mik a gyengéim.
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Testhasznélat szempontjdbdl nagyon fontos, hogy
mindezt kdzvetiteni tudjam test-magatartdsommal,
anélkiil, hogy akar csak egy szét is sz6lnék. Es itt visz-
szautalok arra a bizonyos els8 benyomds 7 mésodper-
cére, ami igazdn nem sok, mégis oly sok mindent el-
mond magamrdl.

Adédik a kérdés, miként tudom pozitivan befolydsolni
testtartdsomat anélkiil, hogy megjatszandm magam?
Kevesen ismerik, de 1étezik egy mddszer, az Alexan-
der-technika, amely segitségével immdr tébb mint
szédz éve tanitjdk a tudatos testhasznélatot. Ennek ré-
vén tudatos kontroll alatt tarthatom minden mozdu-
latomat, javithatok rossz tartdsomon, elkeriilhetem a
mozgasszervi fajdalmakat, mivel egész izom- és vaz-
rendszerem jél fog miikddni. Pozitiv kgvetkezménye
- sok minden mds kozétt -, hogy jelent8sen csokkent-
hetem 4ltala a stressz szintemet, er8sddik az energidm,
kevésbé leszek féradt és nem utolsésorban ONMAGAM
LEHETEK mindenféle rdm eréltetett maz nélkiil!

Amikor megérkezem az éllasinterjira - tudassal fel-
vértezve, felkésziilve, megfelel§ 6ltozékben, visszafo-
gott sminkben... - tudok figyelmet forditani arra, hogy
egész testmagatartdsom tiikrézze egyéniségemet, kells-
en hatdrozott, de ne tolakodé legyek, mozgdsom harmé-
nidja dsszhangban legyen mondanivalémmal. Az 8szin-
teség a legjobb belépdjegy egy kapcsolat kialakitdsaban,
legyen az magén jellegii vagy akdr munka-kapcsolat.

A tervezett képzésben, amelyet az alapitvany kivan
létrehozni, megtanitjuk az alapokat, milyen médon tu-
dunk pozitiv benyomast kelteni a mésik emberben mar
az elsé taldlkozas alkalmaval - legyen sz6 akdr a test-
haszndlati kérdésekrél, akdr a kommunikéciérél, vagy
a tdbbi ehhez kapcsolddé kérdésrsl. A jelszé: LEGYEL
HARMONIABAN ONMAGADDAL!

Ehhez a felfedez&uthoz kivanok sok 6rémet Frederic
Matthias Alexander egy monddéséval: ha j6 dton hala-
dunk, a cél ott lesz magatdl! Legyen ez mindannyiunk-
nak szép kardcsonyi ajandék.

oo oo /
GOrog Masa
AZ ELSO BENYOMAS MEGISMETELHETETLEN

A megszolaldsunk, szavaink, hangsziniink javit
vagy ront az elsé benyomdson?

Ez nagyrészt rajunk malik. A kommunikécidban nincse-
nek 100%-os eredményt garantélé megolddsok. Minden
ember, akivel kapcsolatba keriiliink, hozza Onmagat
és pillanatnyi dllapotdt az egyes kommunikéciés hely-
zetekbe. Akinek a viselkedését, kommunikacidjat meg
tudod hatdrozni, tudod alakitani, az Te vagy. A mdsik
ember viselkedésére ,,csak” hatni tudunk a sajat visel-

Gorég Mésa

kedésiinkkel. Mit és hogyan mondunk, tesziink az els§
taldlkozés alkalmaval, sokszor meghatdrozza egy kap-
csolat alakuldsat. Mig a magénéletben tobbszor adédik
alkalom a korrigalasra, addig egy allasinterjd sordn az
elsé benyomds rossz esetben a végsé is lehet. Eppen
ezért nem 4rt alaposan felkésziilniink, és legféképp 6n-
magunkkal tisztdznunk, milyen képet szeretnénk ma-
gunkrdl otthagyni a mésikban. Milyen az az "’EN”, aki
megjelenik és megszdlal. Hogyan kdszonok, mutatom be
magam? Mit mondok? Mik a legfontosabb informdcidk,
amiket 4t szeretnék adni? Hogy milyen benyomdst te-
szlink, azon mdlik, hogyan és miként kommunikalunk.
Milyen a székészletiink - mennyire szakmai, szegényes
vagy gazdag, irodalmi... -; beszédiink stilusa - korrekt
vagy bratyizés, baratsdgos vagy tavolsdgtart6 —; meny-
nyire érthet8en fogalmazunk, milyen metakommunika-
cids jeleket kiildiink - hangunk tempéjaval, mélységé-
vel, komolysdgaval, sziineteinkkel. Ezek mddosithatjak
vagy feliil is {rhatjék mondott szavaink tartalmét.

Mit kell tudni az interjuk vilagdrol? Hogyan le-
gyiink 6nmagunk? Mikor kell hallgatni, mennyit
és mit kell elmondani magunkrol?

Az interjut a legtobb ember vizsgahelyzetnek éli meg,
pedig ez egy parbeszéd. Egy potencidlis partnerkapcso-
lat els8 1épése, melyben az egyik fél a tudésat, képessé-
geit és tapasztalatait ajanlja fel a mésik partnernek egy
hosszti vagy rovidebb tavi feladat, vagy munkafolyamat
elvégzésére. Ha igy gondolunk ré, magabiztosabbak le-
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sziink. Vagyis ne eladni, hanem megmutatni akarjuk
magunkat. Akkor tudjuk jél képviselni magunkat, ha
nem akarunk mésnak latszani, mint amilyenek vagyunk.
Azokat a képességeinket, tuddsunkat és tulajdonsdgain-
kat, szakmai tapasztalatainkat emeljiik ki, melyeket fon-
tosnak tartunk az adott munka elvégzéséhez. Tudjunk
meg minél tébbet az adott cégrdl, de ne akarjuk a benn-
fentes benyomdsat kelteni. Vélaszoljunk a kérdésekre,
és batran kérdezziink. Fontos, hogy hagyjuk beszélni
a masik felet, s ilyenkor figyelmesen hallgassunk, amit
jelezziink pl. bélintdssal, tekintettel, hanggal. Ne vég-
junk bele a mésik szavdba. Nyugodtan gondolkozzunk,
ne féljiink az 1-2 mésodperces csendektdl. Tobb cég
e-mailben, telefonon, online videochat platformokon
kommunikdl, s csak a legutolsé korben szervez szemé-
lyes interjut, igy minden egyes platform tulajdonségait
és szabdlyait ismerniink kell a siker érdekében.

Milyen stilussal lehet eredményes egy jelolt?
Sokszor idézziik, hogy ,,a stilus maga az ember”. De ez
csak akkor igaz, ha a stilus, amit képviseliink, ,,beliilrél
jon”, vagyis hitelesek vagyunk, s nem egy felvett szere-
pet jatszunk. Persze viselkedésiinket az adott helyzethez
tartozé ,,szerepfelfogdsunk” is meghatdrozza. Minden
szakmdanak megvan a maga szakzsargonja, vallalatnak a
sajat tizleti kultdrdja, amit ismerniink kell, hogy képesek
legyiink dsszhangot teremteni a beszélgetés sordn, s a
megfeleld stilust tudjuk kialakitani. Természetes, hogy
egy interji soran izgulunk, hisz a legjobbat szeretnénk
mutatni magunkrél. A nyugodt, kiegyensulyozott be-
szédtempd, az érdekl6dé és hatdrozott hangsily nem-
csak a partneriinkre tesz jé benyomast, de sajat magun-
kat is j6 dllapotba hozzuk vele. Fontos, hogy szavainkkal
és beszédmdbdunkkal is titkrdzzitk hozzaértésiinket és
egyben érdekl8ds, nyitott hozzadlldsunkat.

. 7 .
Virdgh Judit
AMIT MUTATUNK MAGUNKROL,
AZT A KORNYEZETUNK VISSZATUKROZI

Miért fontos a kiilsé6 megjelenés a pszichologia
szempontjabol?

A pszicholdgia egészében vizsgélja az egyént: személyi-
ségjegyek, megjelenés, kapcsolati rendszer szempont-
jabdl. A kiilsénk gyakran utal a belsé mtikddéstinkre és
forditva. Ha jél vagyunk, az meglatszik rajtunk: gyak-
rabban mosolygunk, energikusabbak vagyunk, hatdro-
zottabbak a mozdulataink, a beszédiink, nem keriiljiik
a szemkontaktust, kiegyenesedik a testtartdsunk... és
még sorolhatndm, de ugyanakkor a megjelenésiinkre is
jobban odafigyeliink.
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Vir4gh Judit

A kiilcsin kiegésziti a belbecset... Hogyan segit az
oltézkodes, estleg a smink ebben?

A ruha, smink, hajviselet a mi , kiilsé bériink”. Ez az els§
benyomads rélunk, ha meglatnak minket. Az elhanyagolt,
apolatlan kiils8 rossz benyomast kelt, de az is, ha tdlza-
sokba estink. Mindennek megvan a pszichés oka: mit
akarunk hangstlyozni magunkrdl, mennyire vagyunk
tudatosak, fokozott figyelemre vagyunk-e, esetleg ken-
ddzni akarjuk a hidnyosségainkat (legtobbszér az dnbi-
zalomhidnyt) vagy éppen nem akarunk vagy nem me-
riink kilégni a sorbdl és annak ellenére kovetjiik pl. az
aktudlis trendet, ha az nem 4ll j6l nekiink.

Hogyan éltézkédjiink ,,jol”?
A ruhatdrunkban is fontos a tudatos szelektélds. Idénként
ugyanugy at kell vizsgdlnunk, ahogy a viselkedésiinket is.
Kifejeznek-e minket az adott holmik szinben, formaban,
Illenek-e hozzank? Tudjuk-e jél viselni 8ket? Komforto-
san érezziik-e magunkat benniik? Azt sem szabad figyel-
men kiviil hagyni, hogy mit var el az adott kérnyezet vagy
alkalom. Van-e dresszkdd illetve mit dikt4l az etikett? So-
kan belesodrddnak a fast fashion éltal diktalt divatdara-
bok biivsletébe és impulzivan vsarolnak. Lehet tleteket
lopni az 4j irdnyzatokbdl, de csak azt szabadna megven-
niink, amiben valdban jél mutatunk és tudjuk majd vi-
selni. Megkiméljitkk magunkat, de féleg a pénztircankat a
felesleges vésarlastdl. Erre érdemes figyelni.

A tudatos nd/férfi felépiti a gardrdbjét. Azt veszi meg,
amit kdnnyen tud varidlni, amiben jél érzi magat, jél all
neki. Ez magabiztossagot és stilusismeretet is feltételez.
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Ha nem vagyunk biztosak abban, hogy mi 4ll jdl ne-
kiink, batran merjiink segitséget kérni, hiszen a stilus-
tandcsaddk és djabban a stiluspszicholdgidval foglalko-
z6 szakemberek tudnak segiteni.

Sminktandcsadokkal is konzultdlsz?

Igen, gyakran kiildjiik kivalé sminkesekhez vagy ké-
résre orvos-esztétikai tandcsaddsra a klienseket. Ez
utdbbi teriilet manapsdg komoly el8relépést mutat a
kozmetoldgidban. Sokan véllalkoznak kiilonféle be-
avatkozdsokra, ezért fontos, hogy kériiltekinten le-
gyen késziiljiink fel példdul egy plasztikdztatdsra vagy
a manapsag olyan népszer(i kozmetikai tetovaldsokra,
egyéb kezelésekre. Ezek maradandé nyomot hagynak
rajtunk, nehezen vagy egyéltaldn nem tudunk meg-
szabadulni téliik, ha nem tetszik vagy éppen kimegy a
divatbdl. Traumatizdlé lehet és pszichésen rendkiviil
megviselheti az évatlan ,,szépiilni” vagyét. Legyiink
ebben is nagyon koriiltekint8ek és megfontoltak.

Vajda Mdrta

CV A SAJAT MARKETINGANYAGUNK

Ahogy a személyes elsd benyomdsndl is masodpercek
alatt dél el jé vagy rossz benyomast tettiink-e a veliink
el8szor taldlkozdra, gy az 6néletrajzok esetén is ez a
helyzet, koriilbelill 5-7 mésodperce van a HR-esnek,
vagy cégvezetdnek, hogy az esetenként tdbb szdz CV-
bl a miénk keltse fel érdeklddését. Eppen ezért nagyon
fontos azt elérni, hogy a 10-15 legszimpatikusabb kéz6tt
legyen a miénk. Az dnéletrajz egy 6nmagunk értékesité-
sére szolgalé marketing anyag, a tuddsunkat és a rater-
mettségiinket kdzvetiti a leend munkaltatd felé.

A humdn marketing fontos tudads... Hogyan érteé-
kesitsiik jol magunkat a munkapiacon?
Legfontosabb, hogy ne kiildjiink ,,dltaldban” amolyan
Llyuk vagy fa” alapon barmilyen poziciéra néletraj-
zot. Vélasszunk ki néhdny olyan munkdéltatét, ahol a mi
képességiink, képzettséglinknek megfelels - és példaul
a gybégyuldsunk uténi 4llapotunkban vallalhat6 - 4lls-
ra keresnek pdlydzét. Az is fontos, hogy ne internetes
oldalakrdl letslthetd sablonokat hasznédljunk onélet-
rajzirdsra, hanem egy jél strukturdlt, attekinthetd pa-
lyézatot készitsiink.

Az idedlis 6néletrajz hossza 1-2 oldal. Nem sziikséges
fényképet beszdrni, a neviink, e-mailcimiink és tele-
fonszdmunk elegendd, még a lakcimet sem kell bele-
frni, és a sziiletési ddtumot pldne nem szabad beleirni,
s8t arra is torekedni kell, hogy ne legyen kikdvetkez-
tethetd a tartalombdl. Az iskolék felsoroldsat minden-

Vajda Mérta

képpen a végére célszerd tenni.

A professziondlis dnéletrajzirds elsajatithatd, azon-
ban vannak tandcsaddk, akik segitségét érdemes kérni
egy jol osszedllitott CV megirdsédhoz, aki kivalaszta-
sunk esetén a személyes taldlkozasra vald felkésziilést
is hatékonyan segitheti.

Nagyon el8ny&s, ha olyan kifejezéseket haszndlunk
az Onéletrajzban, amit mindenki ért, kontra-produktiv
olyan szakkifejezések haszndlata, amit félreérthetnek
(nem minden munkaltaténél hasznéljék ugyanazokat
a feladatkdroket megnevezd kifejezéseket). Olyan po-
zicidneveket kell haszndlni, amik a munkaltaté kulcs-
szavai kozott szerepelnek, azt fogja keresni az 6nélet-
rajzunkban. Egy jél felépitett, rovid motivécids levelet
is érdemes csatolni, amiben arra kell figyelni, hogy a
munkdltaté tudja meg, mit8l vagyunk szdmara értékes
munkaerd. A motivacids levél nem a mi motivaciénkrdl
sz6l, hanem arrdl, hogy a munkaltaté szdmara miért mi
vagyunk s legjobb vilasztas.

Ha sikerrel jartunk és kivalasztottak, akkor kévet-
kezik az a rész, amikor a személyes megjelenéssel kell
,hozni” azt, ami a jél felépitett CV-bdl rélunk képzelt
el6feltevést igazolja. Fontos, hogy egy egészséges un.
pozitiv stressz el6zze meg a belépbnket, ami példdul
a szinészeknél is gyakran el6fordul, amitél a teljesit-
ményiik kivalé lesz. Azonban a tulizgult, aggédd un.
negat{v stressz nagyon sokat tud rontani a hangszi-
niinkén, az arcunkon, valamint a mondanivalénk 6sz-
szeszedettségén is.

A rédk ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Ala-
pitvany szervezi a képzést 2023 tavaszan. B4vebb in-
formacidt, jelentkezési feltételeket a kozosségi média-
feliileteken, az Eletigenl6k médiaportalon, valamint a
rakellen.hu weboldalon tesz kozzé a szervezet.
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A gyogynoveny ismeret

és haszndlat alternativ lehetGségei a mindennapokban

Hirdetés

A gydgynévények megismerésének a tudomdny és a
hatéanyagok vizsgdlata csupdn az egyik médja. A népi
gydgydszat egy mdsik mdd, de szdmos egyéb méd van
ezeken feliil is.

gybgynovények fontos tovdbbi megismerési
Amédja az a méd, ahogyan a tradicionélis gyd-

gyaszati rendszerek, példdul a Hagyomdnyos
Kinai Orvoslés vagy az Ajurvéda tekint rjuk. Ezen
rendszerek 1ényege, hogy az embert és a vildgot fino-
mabb, érzékszervekkel és miszerekkel nem érzékel-
het§ egymadssal ellentétes erdk jatékaként fogjak fel.
A gybgynévények ezekben a rendszerekben ezeket a
finomabb er8ket képesek befolydsolni, s ezt a médszert
gybgyndvény energetikdnak nevezik.

Létezik a gyégynovények megismeréséhez egy ta-
pasztalati at is. Itt leginkdbb tgy dolgoznak a gydgyns-
vényekkel, ahogy a homeopatak dolgoznak a szereikkel
- vagyis nagyon alaposan és részletesen megfigyelik a
tiineteket, és a tiineteket kisérd testi és lelki dllapoto-
kat. Egyes herbalistdk hdlézatba fogtdk dssze az ilyen
megfigyeléseket lejegyzeteld fitoterapeutdkat, és osz-
szegyljtik az eredményeket a vildg minden t4jardl.

Az angolszész orszdgokban egyre népszer(ibb az tn.
gybgynovény-asztroldgia. Itt a terapeuta részletesen

tanulmdnyozza a péciens sziletési képletét, és a kér-
torténete fébb sarokpontjainak asztroldgiai 4lldsait
(Gn. tranzitokat). Ezek alapjdn megéllapitja, hogy mi-
lyen bolygéberdk egyenstlytalansdgahoz kapcsolédik a
betegség, és ezt az egyensilytalansdgot milyen gySgy-
n6vényekkel lehetne helyrehozni.

A gybgyndvények megismerésére kidolgoztak egy
olyan utat is, ahol a gydgyiték a névények alakja,
formdja, életmddja 4ltal mutatott gesztusokat inter-
pretaljdk emberhez hasonlé megnyilvanulasként. A
gydgynovények potencidlis gydgyhatdsat a névény és
az ember gesztusainak sszevetésével prébdljdk meg-
hatédrozni.

Végiil, de nem utolsé sorban, vannak intuitiv te-
rapeutdk, akik olyan mély kapcsolatban vannak egyes
névényfajok 1ényeivel, hogy azok életre kelnek a lel-
kiikben, és képesek jelezni szdmukra, amikor valahol
vagy valaki problémdiban segiteni tudnak. Vagyis 6k
8sztonds, intuitiv médon éreznek ra, hogy kinek mi-
lyen névényt, milyen feldolgozési forméban adhatnak.

Az Integral N6vénytan kdnyvekben és tanfolyamokon
ezekrdl a mddszerekrdl, és az altaluk alkotott vilag-, no-
vény-, és emberképrdl lehet bévebben olvasni, tanulni.

Pet6vari Bence

INTEGRAL
NOVENYTAN

KONYVEK:
a holisztikus novényi
gyogyaszat alapkellékei

144 hazankban honos vagy elérhetd
gyogynovény a Hagyomanyos Kinai
Orvoslds, az Ajurvéda, és az
Antropozofus Orvoslas
megkozelitésében, a
viragesszenciaik hatasaval
kiegészitve.

www.integralnovenytan.hu
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Az advent es a karacsony kuls6 fenyei, ugymond fenylzése elmarad,
legalabbis a legtobb varosban nem lesz utcai pompa, és sok kulturalis
intezmeény is bezar. ..

Ez az év a jdrvdny-helyzet utdn hdboris és egzisztenci-
dlis félelmekkel nehezitett év volt, az év vége is energia-
takarékossdgra int benniinket. Egyre inkdbb beldthatd,
hogy pocsékoltunk, nem voltunk igazdn hdldsak azért,
hogy mi mindent megkaptunk, duskdltunk a foldi javak-
ban - legaldbbis a legtsbbiink. Most az elmiilt két-hd-
rom évben komoly fékezés érkezett az életiinkbe, hogy
az élethez valé viszonyuldsunk mértéktartébb legyen, a
magatartdsunk 6nmegtartéztatébbd vdljon, leckék elé
dllit az élet. A lelkiinket most az iinnepkérhoz méltéan
beliilrél kell fényesiteni - a hogyanokban ismét Haldsz
Alexandra feng shui szakértd ad nekiink megszivlelendd
tdmpontokat.

Szerinted Alexandra értik ezeknek a megszoritd-
soknak a lényegét az emberek vagy még mindig
csak mdsra mutogatnak, mdsban keresik a hibdst?
Ugy latom, hogy nagyon ,,szétnyilik az oll6”: most jél
latszik a kiilonbség az emberek életének alakuldsaban.
Akik vallaljék a felelSsséget, tesznek is azért, hogy jobb
legyen a holnap, azok most, a nehéz kériilmények kos-
z6tt is tudnak fejlédni, ndvekedni, prosperalni. Sokan
szdmolnak be éppen most Uj szerelemrd], sikeres vizs-
gardl, koltozésrdl, dlom-munkahely megtaldldsardl,
gyermek vagy kisunoka sziiletésérdl. Mikozben azok,
akik masokra mutogatnak és varjak, hogy valaki majd
megmenti 8ket, nem jutnak egyrdl a kettdre, ezért per-

sze frusztréltak, dithdsek és panaszkodnak, és sokszor
megprobdljdk visszahuzni azokat is, akik tennének,
tesznek a jovéjiikért.

Szoktuk mondani, hogy muszdj igazodni a vadl-
tozdsokhoz... De most gydkeres vdltozdsokra
vagyunk kényszeritve. Mit tandcsolsz: hogyan
kezdjiink hozza?

Az elsé 1épés mindenképp az, hogy az ember szdmot
vessen a valésdggal. Abrandok helyett racionélisan r4
kell nézni, hol vagyunk most. Vannak, akik irredlisan
meg vannak ijedve, és vannak olyanok is, akik homok-
ba dugjak a fejiiket a tények eldl. (Kicsit hasonlé volt a
helyzet a koronavirus ,berobbandsa” idején.) Mindkét
hozza4llasbdl baj lehet. A jézan szembenézés sokszor
batorsagot kivan, de megéri!

Mi a kiindulépont? Sok vallasi hagyoményban benne
van, hogy ezt idérél id6re, mondjuk évente egyszer meg
kell tenni, az ,,Gjratervezés” elétt. llyen a sajit vagyon
felmérése, illetve az, hogy milyen tuddsokra, képessé-
gekre tettiink szert iddig. Milyen ,tdlentumaink” van-
nak, és hogyan safarkodunk ezekkel? Sokan ezeknek az
értékét csinyén aldbecsiilik, és pont az a valsdg egyik
legjobb hozadéka, hogy elkezdjiik hasznositani azokat a
régi, hasznos tuddsokat, amik eddig feledésbe mertiltek.
Ilyenek a kenyérsiités, a bef6zés, a hdzi ruhajavitas, vagy
éppen héztéji zoldségtermesztés praktikai.
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Hasznos ilyenkor az egészségi allapotunk felmérése is:
hol tartunk most, mi a helyzet a testiinkkel? Hiszen, ha
nem tudjuk, mi all példdul a firadékonysdgunk hatte-
rében, akkor nem néztiink rd a problémadra, pedig az
magatél nemigen fog elmulni: ha valaki egészségesnek
érzi magét, akkor is hasznos lehet egy alapos ,,allapot-
felmérés”, kivizsgalas!

Ha az alapok rendben vannak: vagyis tudjuk, milyen
allapotban van a testiink, az ingé és ingatlan vagyo-
nunk, a tudds-vagyonunk, akkor ebb8l mar ki lehet in-
dulni, hogy mi is legyen a kovetkezd 1épés a véltozdsok
helyes kivitelezésére.

Ami ennek a feng shuis vetiilete: advent iddszakaba
1éptiink, ami az elcsendesedés, letisztulds, varakozds
id8szaka, vagyis most érdemes a fidkok, szekrények
mélyére nézni. Vannak-e olyan holmijaink, ami sza-
munkra kacatot jelentenek, de valaki mdsnak pont
erre volna sziiksége? Ruhanem(, jaték, haszndlati
térgy, konyhai eszkozok, kdnyvek... most, kardcsony
elStt rengeteg helyen folytatnak gy(ijtést a rdszoruldk-
nak. Ha valakinek 6réomet okozunk, az az 6rém vala-
miképp visszasugdrzik rénk is. Es ki tudja: hitha van
valami, amire mi vagyunk régéta, és az pont valaki
masndl felesleges? Remek iddészak ez arra, hogy a tar-
gyak megtaldljak a legjobb helyiiket! Ahogy a targyak
j6 gazddjukhoz keriilnek, a belsd dolgaink (4lmaink,
céljaink, vgyaink, tuddsaink, érzéseink) is megtaldljdk
a helytiket...

Azt is érdemes megvizsgalni, hogy van-e sotét lyuk a
lakdsunkban, olyan kaotikus géc, amire valahogy soha-
sem kerll sor a nagytakaritdskor? Ha az ember ezeket
a sotét részeket kitakaritja, kiselejtezi, hatalmas vélto-
zasok tudnak bekdvetkezni. Sz6 szerint tobb lesz a friss
szelld, az atlathatdség, a rend - beliil is.

A kardcsony remek alkalom arra is, hogy az ember
kiélhesse diszit8 vagyait. Ilyenkor el mindennel, ami
csillog, fényes, az se baj, ha giccses! Johetnek a szinek,
a fények, az illatok!

ilyen a madarak koncertje

Ilyenkor a természet is diszekbe 6ltdzik, keressiik a szineket!

A félelmek, ha elhtizédnak, kronikus szorongds-
sd vdlnak, betegségekhez vezetnek. Van-e tak-
tika a sajat magunk tudatos megnyugtatdsdra?
Igen, ma mar kdztudott, hogy a krénikus szorongds
megbetegit, 4rt az immunrendszernek, felemészti az
életkedvet. Hogyne, rengeteg technika létezik, Kelet és
Nyugat hagyomdanyaiban egyarant.

Ha taktikdnak lehet nevezni egy baréti 6lelést, vagy
egy hazidllat puha sz8rének simogatdsat, nos bevethe-
t& ilyenkor. Fontos, hogy ne maradjunk magunkra a
szorongasainkkal. Hatalmas segitség, ha el tudjuk Sket
mondani valakinek, aki tiirelemmel meghallgat. De
nem mindig adatik meg a tiirelmes és elfogadé hallga-
tésag: ilyenkor akar a napldirds is megkdnnyebbiilést
hozhat a léleknek. Amit az ember le tud {rni, az mér
nem a fejében randalirozik... és sokszor épp a leirés fo-
lyamata sorén sziiletnek meg a megolddsok, keletkez-
nek Stletek is.

A szorongéstdl valé megszabadulds kivalé médja a
sport. Nem feltétlen az élsportra gondolok, vagy egy
»izomszagl” konditeremre: mondjuk egy néptanc-cso-
port, vagy viddm zumba tdncos csapathoz valé csatla-
kozés is hatalmas el8relépést jelenthet, a viddm test-
mozgason feliil a kozosség ereje 4ltal is.
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Szorongdscsokkentd, barmilyen furcsan hangzik, amit
fentebb leirtam: a raciondlis szdmvetés, szembenézés a
valésaggal. Mitél szorongunk? Ha mér konkrétan tud-
juk, mi a baj (egy rossz testi llapot, egy rossz emberi
kapcsolat, egy rossz munkahely...) akkor cselekedni
is kdnnyebb. Ha pedig cseleksziink, akkor mdris a ke-
ziinkben van az életiink alakit4sa feletti ellendrzés, ami
csdkkenti a szorongdst.

Keleti eredet(i, de ma mar Nyugaton is terjedd méd-
szer a joga-relaxdcid, a meditdcié és a jelen pillanat
megélésének miivészete, a mindfulness. Szorongasa-
ink testi nytjtdssal, lazitdssal is olddédnak, a meditacié-
ban fellazulnak az ,,én” gorcsel, a jelenben léttel pedig
megszabadulunk azoktdl a szorongdsoktdl, amik igaza-
bél a multbdl jéttek (régi kudarcok emléke) és a jovével
kapcsolatosak (hogyan fogunk a jévében kudarcot val-
lani). A jelenben igazdbdl sokkal kevesebb a probléma,
mint hinnénk - szorongdsaink forrdsa a multtal és a j6-
vGvel kapcsolatos. A Nyugat hires mindfulness-meste-
rei Garfield, a képregény-macska és persze Micimackd!

Az év végi linnepkor elkereskedelmiesedett, tul
nagy a vdsdrldsi Idz, az egymds feliillicitdldsa,
mikézben egyre tobbszor a békebeliségrél dlmo-
dozunk, amiben a nem pénzen megveheté o6ré-
mokkel lepjiik meg egymdst. Olyan jo lenne, ha
a lelkiinket tudndnk fényesiteni... Lehetséges ez?
Igen. A vélsdg pont arra mutat rd, hogy nem minden
vehetd meg pénzen (most mdr csak azért sem, mert
nem feltétlen telik rd). Az emberek taldn djra rélelnek
a nem pénzbe keriil, nem megfizethet8, nem forin-
tosithaté 6romokre, ajdndékozasi médokra. A targyak
csak nagyon kis részét képezik a lehetGségeknek. A
,békebeliség” persze illuzid, lathatjuk, ha elolvasunk
néhdny korabeli, példdul Jézsef Attila-verset... a sze-
génység, a nyomor csak jollakottan, meleg szobabdl
nézve ,,romantikus”, és bizony a ,,békebeli” id6kben is
sok volt a szegény, s6t nyomorgd ember. Kicsit olyan
ez a hamis nosztalgia, mint azok a jatékmackék, amiket
vadonattjan dgy arulnak, hogy folt van rdjuk varrva,
mintha elnytittek lennének. Tehdt a mostani korhoz
illéen érdemes megtalalni a jésdg, az 6rém, a lelki fény
forrasait! Es ennek nagyon jé médja, ha nem csak el-
mélkediink a jésdgrdl, hanem cselekv8en vagyunk jok.
Ha megosztjuk, amink van. Idénket, teriinket, segit8
szandékunkat. Jénak lenni, j6t tenni tényleg jé!

Lehetsz te is az ajandék! Ajandék valaki szdmdra, ha
meghallgatod, ha vele vagy, ha segitesz neki kélt6zksd-
ni, ha figyelmes vagy vele. Es nem csak karacsonykor,
hanem altaldban! A szorongés egyik legjobb oldészere,
ha az ember - tdllépve sajat csaldédésain, fajdalmain -
elkezd jét tenni mésokkal.
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A természetben télen is keressiik a szineket!

Ha legaldbb a bantést, a kritizalast, a lemindsitést, a be-
sz6logatdst, az dldozathibéztatast abba tudnénk hagy-
ni... akdr csak egyetlen napra... megvaltozna a vil4g!

Milyen évet zdrsz, hogyan iinnepelsz, Alexandra?
Sokat dolgoztam idén, rdm fér a pihenés csaladi korben.
Részt veszek még néhany jétékonysagi akcidban (ado-
ménygyljtés, futéverseny), és drémmel varom a kard-
csonyi Gospel-koncertet, amire mar megvan a jegy. Az
él6 zene élvezete csodélatos rahangolédés az linnepre!
Az ajandékok egy része is megvan mér - én szeretem
a kézzel késziilt, személyre sz6l6 ajandékokat, és ezek
nem tudnak az utolsé pillanatban elkésziilni. S6t, mar
aveliik valg kreativ bibel8dés sordn is hangolddik a lel-
kem a kardcsony estéjére. Ennek a csalddban megvan
az évek bta nagyjabdl véltozatlan rendje, ami azért j6,
mert rendre, ismétl3d8 ,,szertartdsokra” sziikség van.

Mik a 2023-as terveid?
Nagyon sok tervem van. Ezek egy része évek éta to-
18dik - ilyen az j feng shui kényvem megirdsa, amit
sokan siirgetnek - de persze van egy sor 4j is, példaul,
hogy hov4 utaznék el szivesen. Mivel szeretek kocogni,
ezért mar nézem a jov4 évi hazai és kilfoldi sporte-
seményeket, futéversenyeket - némelyikre mar most
le lehet adni a nevezést. Az amatdr futéverseny azért
j6, mert itt mindenki azért szurkol, hogy célba érj! A
versengésnél fontosabb az élmény. Ilyen azért nem sok
helyen adatik meg az életben, és ezért az érzésért djra
és Gjra rajthoz allok.

Az is biztos, hogy jévére sokkal tébbet szeretnék pi-
henni, lazitani, bardtaimmal taldlkozni. Nem igaz, hogy
els8 a munka, van sok més fontos dolog is az életben!

Vajda Marta
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Mit tanitanak
nekunk

a mesek
gonoszai?

A kérdés magaban foglalja a
valaszt: mesésen gonosznak
lenni. Mert gondoljunk csak bele,
honnan tudnank mi a gonoszsag,
kik a gonoszok, milyen veszélyek
leselkednek rank a nagyvilagban.

Felkésziilni rd, hogy nem mindenki mond igazat, kiben
lehet megbizni, becsaphatnak, kihaszndlhatnak, akdr
az életiinkre is torhetnek, kirabolhatnak, vagy éppen
szdmtalan médon drthatnak nekiink.

mesék tanitanak a valé vildgban valé késdb-
Abi helytéllasra olyan mddon, ami cseppet sem

ijeszt8 a gyermekek szdmdra, mégis a maguk
vardzslatos médjan felkészitik a fogékony elméket a
valg életben torténd kihivasokra.

Néhdny példat is szeretnék megosztani arrdl, mire
is tanitanak. Soha ne menj be egy idegen hdzba, még
ha kedvesen hivnak sem, mert nem tudhatod, milyen
szandékkal teszik ezt. F8leg ne tedd, ha az a hdz mézes-
kaldcsbdl van, mert el6fordulhat, hogy ,meg akarnak
enni”, mint a Jancsi és Juliskdban a boszorkany. Az al-
mét is mindig alaposan mosd meg, mielStt megeszed,
lehet, hogy permetez8szer, vagy egyéb szennyez8dések
vannak rajta. Ha nem is olyan méreg, mint amivel Héfe-
hérkét akarta megmérgezni mostoha anyja, a gonosz ki-
ralynd. Szdmtalan gonoszsagrdl, amivel bantjak a gyere-
keiket, mint arra a mesékben és a vald életben is béven
taldlunk példékat, de az igazsdg ugy is mindig kidertil,
a gonoszok megkapjdk mélté biintetésiiket. Azért arra
figyeljiink, nehogy a mesékbdl meritsiink 6tleteket a jo-
gos vagy annak vélt sérelmeinket megtorolni. A jék min-
dig megkapjak megérdemelt jutalmukat, vagy mégsem.

Erre taldn vélaszt kaphatunk a Haldsz és a felesége tor-
ténetébdl. Egy igazi horgdsz, aki miutén kifogja a re-
kord nagysagu halakat, leméri, k6z6s fotd, 6rvendezés,
visszaengedi a vizbe. A mi haldszunk is ilyen igazi hor-
gasz, j6 szivvel visszaengedi a halat, miutdn megtudja,
hogy az elvardzsolt herceg. A mi horgaszunk, aki egy
igazi papucsférj boldogan rohan haza az asszonyhoz,
aki kapzsi és nagyravagy6 természet(i. A szegény em-
ber, régton el is mondja neki, hogy kifogott egy beszél8
halat, de vissza is engedte a vizbe. Szegény haldsz, még
driilhetett is neki, hogy a felesége mérgében nem verte
agyon, jol leszidta. Hidba, a békés boldog hazassag... Az
asszony visszazavarja férjét, hogy kérjen a haltdl egy
sokkal szebb hdzat, mint amilyenben most laknak. A
hal teljesiti a kérést, de a telhetetlen asszonysagnak ez
sem elég, kastélyt akar, az a vdgya is teljestil. Ismerjiik a
mondast: evés kdzben jon meg az étvagy. A telhetetlen
ndszemély kirdlynd, majd nem sokkal utdna csdszdrnd
akar lenni, és még ezzel sem érte be, megint elkiildte
a férjét a halhoz, hogy 6t bizony, ha kirdlynévé, meg
csaszdrnbvé tudta tenni, akkor pdpat is tud csindlni
belle, mert ezt mar megunta és papa akar lenni. Itt
mar, ha eddig nem tettiik, akkor ideje elkezdeni saj-
nélni szerencsétlen haldszt. Ilyen hazastdrsat még az
ellenségiinknek sem kivdnhatunk. Mit is tehetett vol-
na egyebet a szerencsétlen ember, elkeseredetten el-
indult, de dgy félt, hogy 8ssze-osszekoccantak a fogai,
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és ugy érezte, menten Gsszerogy. Egyszerre rettenetes
szél, hatalmas vihar kerekedett, de a hal ezt a kivan-
sagot is tejesitette. A haldsz feleségének még ez sem
volt elég, azt kivédnta, a napot meg a holdat is § engedje
fel égi utjaira. Szegény haldszunk, halalra rémiilten el-
mondta a halnak az Gjabb kivansdgot. A hal rosszked-
viien hazakiildte 6t, az asszony pedig ott tilt megint a
haldszkunyhdban.

Mi ebbdl a tanulsdg? Kapzsisag, nagyravagyds, mindig
tobbet akarni anndl, amit elért, vagy amit érdemteleniil
megkapott. Kénnyen jott, knnyen ment, ami egy mon-
dasunk, de rd is vildgit arra, hogy amit kénnyen megkap-
tunk, az lehet, hogy csak ideiglenes, nem tudjuk kelléen
értékelni, ezért kdnnyen el is veszithetjiik. Gonoszkod-
junk is egy kicsit, igazi dlomfeleség lehet, ki ne akarna ott-
honra egy ilyen asszonyt. Ha nem is mindenkinek, a ha-
ldsznak sikeriilt beszerezni egyet, elvégre haldsz, kifogta.

Az is elgondolkodtaté szdmunkra, hogy vajon a ne-
gatfv vagy gonosz meseh8soknek nincs-e igazuk. Ha az
8 szemszOgiikbdl nézziik, vajon, hogy gondolkodnank
mi, nem ugyanaz lenne-e a dolgokrdl, eseményekrd],
cselekedetekrdl alkotott véleményiink, milyen nézete-
ket alkotndnk magunknak?

Sir Kén, A dzsungel kényvének gonosz tigrise. Utél-
juk, mert meg akarja 6lni Mauglit, a fiut, aki bekeriilt
az erddbe. Pedig 4 teljesen ésszerlen viselkedik, szdm-
talanszor megkiizdstt az emberekkel, ezeknek a kiiz-
delmek nyomait magén viseli, tudja, hogy az emberek
mennyi veszélyt, bajt jelentenek a dzsungelre, amiben
teljesen igaza is van.

Vagy nézzitk Hook kapitany esetét. O csak szépen,
békésen hajézgatott a tengeren, ahogy az egy kal6zhoz
illik, amikor jott Pan Péter és levagta a kezét, rdaddsul
megetette a krokodillal. Csodalkozhatunk ezek utén,
ha bosszut akar 4llni?
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Edgarnak, a Macskarisztokratdk Disney-mese komor-
nyikjdnak is minden oka megvan arra, hogy utélja a
macskdkat. Ki lett golyézva az 6rokségbél, mert a kis-
sé flugos oreg holgy, akinél szolgél, a macskdira akar
hagyni mindent. Igy teljesen érthetd, hogy nem rajong
a cicakért. Ide sorolhatjuk még a L'ecsé ellenszenves
ételkritikusat is, Anton Ego-t, aki csak a munkdjat vég-
zi, azt viszont szenvedélyesen. Veliink is eléfordul,
hogy egy kritikdval szemben, amit egy filmrél, szinda-
rabrél, étteremrdl irnak, mds véleményt alkotunk,
masként gondolkodunk, mert nekiink az tetszett, vagy
az adott étteremmel elégedettek voltunk.

Vagy emlithetjiik akdr a Toy Story aranydséjat is,
akinek a helyzetébe belegondolva mér kénnyen meg-
érthetjiik 6t. A modern jatékszerek arnyékaban ott po-
rosodik a polcon, mindenki mést megvesznek, csak 8t
nem. Vele nem jétszik egy gyerek sem, 6t nem szertik,
ezért nem csoda, ha megkeseredett. Mi sem lennénk
bardtsadgosabbak vagy kedvesebbek.

Tél van, bekuckézunk, {innepi hangulatban utédljuk
a szomszédokat, kollégdkat, mindenféle kellemetlen
jokivansdgokat kivanunk nekik. Nem kellene! Ezzel bi-
zony mi sem lesziink jobbak, mint a mesék gonoszai.
Ismerjiik a mondaést: legszebb 6rém a kdrérom. Kivan-
junk kellemetlenkedd ismerdseinknek minden szépet
és jot, képzeljiik el, hogy csupa jé dolog fog veliik tor-
ténni, egy tiindér, vagy vardzslé megbtivoli Sket a jé-
sag és az igazmondds 4tkdval. Nem biztos, hogy 6k is
annyira oriilnének neki, de nekiink garantéltan sokkal
boldogabb, elégedettebb és viddmabb hangulatunk lesz
téle. Tanuljunk a mesék gonoszaitdl, de a legjobb mégis
mesésen jénak lenni j6. Mesebeli nagyon szép iinnepe-
ket kivdnva, itt a vége, fuss el véle.

Turi Emese
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A csillagok
magyar
hangja

az égboltra felrajzolt csillagjeleket
kozvetiti nekiink

Orém, hogy az asztrozofia egyik
kozismert szakertdje és kozkedvelt
el6adodja, az elcsendesedni tudas,
a meditalas nagy hive, soktizezrek
kedvence, Veres Mdnika adott az
Eletigenl6k magazinnak interjut.

Eldaddsai a YouTube csatorndn éridsi nézettséget ér el,
valamint a sajdt maga dltal tiz éve szerkesztett Csillag-
titkok internetes oldalnak komoly olvaséi tdbora van.
Hogyan értelmezziik az égre felrajzolt csillagjeleket?
Milyen égi iizeneteket kell ismerni, hogy egyéni szinten
boldogsdgot éljiink meg minden nehezitd tényezd ellené-
re? Hogyan jdrjunk jol az élet csillagtitkos osvényein? Es
maga a csillagtitkok tuddja hogyan é1? - ezekrél beszél-
gettiink Veres Ménikdval.

Sokan taldn keverik, vagy esetleg azt hiszik, el-
irtuk az asztrozofus szot... mi a kiilonbség az
asztroldgia és az asztrozofia kézott?

Valdban sokan 8sszekeverik... A nyugati asztroldgia je-
lenleg a 12 zodidkus jeggyel, 12 staciéval foglalkozik,
mi ennél sokkal messzebbre, azaz mélyebbre tekin-
tlink, mert a teljes csillagos égboltot haszndljuk, ahogy
a Jbisten megteremtette.

Koriilbeliil 50-55 olyan csillagkép van az égen, amit
szimbélumként tudunk haszndlni a foldi élet meg-
emeléséhez, mondjuk dgy felfényesitéséhez, ebbdl az
asztroszkdp rajzhoz, amit én egyéni elemzésekhez is
hasznélok vagy, amit az aktudlis égi kép bemutatdsa-
hoz (a youtube videdkban) kb. 24-25 csillagzat. Nagyon
fontos, hogy ezek a fényrajzolatok mint szimbélumok
a tudatalatti szdmdra érthet8k és érzékelhetSk. Lénye-

gében az asztrozéfia segitségével az emberben egy mé-
lyebb réteget tudunk megszdlitani.

Itt adodik régtén két kedvenc csillagképedroél, a
Turulrdl és a Nimrodrdl is beszélni...

Oriildk, hogy megkérdezted, valéban a kedvenceim, a
Nimréd, Orionként a vildg szinte minden pontjan lat-
szik, a legfényesebb csillagjegy. Nélunk mér latszik,
a legfényesebb téli csillagkép. Azt szoktam mondani
Nimrédrdl, ha egyediil, 6 mint csillagkép lenne az égen
aKigyédtartdval kiegészitve - egymdssal szemben 8k egy
part alkotnak -, akkor is az Gsszes csillagképi tudast ma-
gaban foglalnd. Olyan, mint egy esszencia. A sorsuralds-
nak, a belsé kirdlysag felépitésének elképesztéen nagy
erejét, lizenetét, adott esetben feladatdt mutatja. Az én
szivemnek, a magyarsdg miatt is kedves, mert a magyar
hagyomanyban, az 8sapa, a foldkerekség els6 korona-
zott kirdlyaként tartjuk szdmon, az § gyermekei Hunor
és Magor, a két testvér, a két s, a kett8s, amik a magyar
hagyomdanyban a testvéri szeretet jeleként kulcsszim-
bdlumok. A véllvetve kiizdeni egymdsért nagyon idé-
szer( lizenetét hozzak el. A mésik csillagkép, a Turul,
az égi sas, a Tejut felé szall. Nagyon fontos emel§ ereje
és szerepe van, f8leg a mostani sorsfordité idészakban,
amikor a Pluté ott jar és nagyon sokdig ott fog. A Tu-
rul (Sas) 4ltal egy magasabb mindség, a Tejut, az isteni
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felé tud az ember emelkedni, nemcsak elvont médon,
hanem a hétkéznapokban is. Ami még nagyon fontos a
Sasndl, a szdrnyalds lizenete! Ezért is nagyon szeretem,
hiszek abban, hogy a f5ldi életet lehet boldogan és szar-
nyalva élni, felemelkedésben.

Hogyan vdlasztottad ezt a ,,szakmadt’, ami min-
den bizonnyal hivatds, esetleg hobbi is. Vagy
mindhdrom egyiitt?

Hivatds, hobbi és szerelem! Az eredeti szakmdm jo-
gasz, ligyvédként dolgoztam, ami nagyon sokat adott,
de amikor el8szor taldlkoztam az asztrozéfidval, Paksi
Zoltén 6réjan, Budapesten, a Séterben, akkor szeret-
tem bele ebbe a valédi HIVATASba, csupa nagybettivel.
Ez a szerelem megmaradt, és valasztanom kellett... Egy
nagyon radikélis dontéssel elengedtem a jogi szakmat
és a szerelmemet vélasztottam.

Szivszinten élni, letisztultan viszonyulni énma-
gunkhoz és onnan kitekinteni a felgyorsult vi-
ldgunkra, ez most mindannyiunk szamdra nagy
kihivds. Ehhez a meditdcio jo eszkéz... Téged,
aki ismer, tudja, hogy nagy hive vagy a medita-
cionak. Miért? Hogyan, milyen élethelyzetedben
tapasztaltad meg jotékony hatdsdt?

Nehéz kérdés a meditécid, annyira intim szféra. Tiz éve
1épett az életembe, nagyjabdl a kislanyom sziiletése
uténi id8szakban, amikor egy nehezebb élethelyzetbe
keriiltem, ez inditott a meditdcidra. Nagyon sok el8a-
dést hallgattam, kényvet elolvastam, és asztrozdfus-
ként is eljutottam egy olyan onismereti szintre, hogy
rdébredtem arra, ha ezt nem kezdem el a sajat életem-
ben miikddtetni, akkor Gjabb és tjabb olyan pofonok-
kal fogok szembesiilni a hétkéznapi életben, amit nem
szeretnék. Ezért eldontdttem, hogy elindulok egy més
uton, ami mindségi véltozast hozott, ez volt a medita-
cib, és azdta is része a hétkdznapjaimnak. Elképzelhe-
tetlen csoddkat nyit meg azéta is.

Mit javasolsz azoknak, akiknek esetleg rossz
tapasztalatuk esetleg ellenérzésiik van, hogyan
bardtkozzanak meg ezzel a tudatossdgra tanito
eszkozzel?

Magam is taldlkozom ezzel gyakran. Hogy valaki va-
18ban elinduljon a belsd uton, a meditacié utjan, sem-
miféle kiils6 erdszak, elvaras nem miikodik, nem lehet
feladatként felfogni. Egyszer jon egy olyan pillanat az
ember életében, sajnos akkor, amikor dltaldban valami
rossz torténik, hogy musz4j radébredni arra, hogy ,,vala-
mit tennem kell”. Csak a nagyon szerencsések kezdenek
maguktdl meditalni, az egy kegyelmi dllapot. Az egész-
nek az ego lecsendesitése a lényege, hogy az emberi
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résziink, az ego 4t tudja adni az irdnyitast, a benniink
1év4 isteni résznek, az isteni éniinknek. Ehhez az embe-
ri részt kicsit szoktatni kell, ezért én a fokozatossdgot
szoktam javasolni, tehat ne kezdjen senki rogton, maga-
ra napi egy érakat kényszeriteni. Azt szoktam mondani,
napi 15-20 perccel érdemes kezdeni, viszont azt min-
dennap! Legyen mindenkiben ennyi énfegyelem, ha mi-
ndségi valtozast akar az életedben. Ha ezt az ember meg
tudja csinélni, kezd jé szokdssé valni, meg tudja emelni
tél érara, akdr egy Oréra is. Egy olyan allapotot érdemes
kialakitani, hogy ne legyen merev, kényszeres a dolog,
am legyen benne egy belsd igény, hogy mér nem azért
csindlom, mert elvérés, hanem boldoggé tesz engem.

Avildgunk 2020-tol (hogy csak a legutobbi nagy
fordulopontot emlitsem) fejetetejére dllt, na-
gyon komoly jelzéseket kapunk arra, hogy mu-
szdj megvadltozni, mert az eddigi latasmodunk
idejétmalt, a féld, amin éliink megadlljt paran-
csol. Vajon van még esélyiink jol kijénni ebbél a
vészjoslo idészakbol?

Engem ugy ismernek, aki 6rék optimista. A pandémia
id&szakban, felt(int az égen egy jel, egy szimbdlum, ezt
lattam én is, egy olyan bolygdegyiittdllds, ami nagybe-
tlivel ébresztdt fujt, fel kell ébredni az eredeti isteni
dnvalddra. Azt lattam és azt is tapasztaltam a renge-
teg baj koz6tt, hogy rengetegen felébredtek. Rengeteg
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NAVAHO INDIAN IMA
Szépség bennem, Ugy jarok. Szépség elbttem, ugy
jarok. Szépség migdttem, ugy jarok. Szépség alat-
tam, 4gy jarok. Szépség felettem, ugy jarok. Szép-
ség Szépség koriilottem, ugy jarok. Szép lett Ujra.
Szép lett Ujra. Szép lett Gjra. Szép lett Ujra minden.
A szépség sz6 behelyettesithetd a szeretet, a
béke és a boldogsdg szavakkal is, és ugy is végig
mondhat§ - javasolta az interjiiban Ménika.

kdszdnélevelet kapok azoktdl, akik befelé fordultak a
covid iddk alatt, persze nem a virust kdszénik, hanem
a kozmikus lehet8séget a megforduldsra, a befelé for-
duldsra, a pélforduldsra. Kijohetiink-e jél ebbél az idé-
szakbdl? Mdr elindultunk kifelé, de ennek az gy ne-
vezett kiizdelemnek, mondjuk igy bels§ harcnak, azért
nincs még vége, vannak még hatésok féleg beliil, amik
még nincsenek legy8zve, megoldva, dtmindsitve. Ez
még id§ és feladat. Az univerzum, a teremtett vildg, a
teremtd Isten és mindazok az égi hazaban, a fényha-
zéban, akik a felemelkedésen dolgoznak, egyértelmiien
azt segitik, hogy ez a felemelkedés megtorténjen, mivel
az élet és a fény minden koriilmények kozstt gydz.

Legutobbi eléaddsodban jelezted 2023 tavasza
nagy megujuldsokat hoz azoknak, akik a gya-
korlatban is a pozitiv vdltozds utjdra lépnek. Mit
jelent ez pontosan?

Egy hosszabb bolygd-konstelldciérdl van szd. A jové ta-
vaszi napéjegyenl8ség lesz egészen kiilonleges, azzal a
Marssal, aki most oktdber végétdl janudr kozepéig hat-
rél az égen. Nimrdd korondjatdl indulva visszamegy a
Bika fejéhez, szeméhez. F5ldi nyelvre leforditva ez azt
jelenti, hogy a bels§ kirdlysdg sziiletése zajlik egyéni
belsd utakon, aminek az a végs célja, hogy meglassunk
valamit, raldssunk valamire, mert a Bika szeme a Tejut-
ra néz, az isteni minéségre. Azaz a cél, hogy meglassuk
magunkban az Istent. Vagy meglassunk valami istenit az
életiinkben, mint lehet8séget ez nagyon fontos id8szak
mindenkinek, hogy utoljéra belsé harcban legy&zhet va-
lami félelmet, barmit, ami eddig lehtzta egy alacsonyabb
mindségbe. Lehetnek gyerekkorbdl hozott érzelmi blok-
kok, sériilések, azt is mondhatndm a sajat drnyékunkkal,
a sajat drnyoldalunkkal kell még egyszer megkiizdeni.
De azt is lizeni az ég, hogy ebbl most végre gySztesen
tudunk kikeriilni! Es ez komoly szintemelkedést hoz.
Amikor ez megtdrténik, akkor fogjuk meglatni ezt az
isteni mindséget magunkban, egy szovetségesben, egy
bardtban, egy Uj szerelemben, Uij munkalehet8ségben,
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pénziigyi vallalkozdsban. A tavaszi napéjegyenlGségre
egy olyan kapu fog kinyilni egyénileg, és csoportosan is,
ami egy magasabb mindség, a sz6 hétkoznapi értelmé-
ben egy magasabb dimenzid felé segit elindulni, az élet
minden szinterén csalddban, egészségben, pénziigyi té-
ren, béségteremtésben, kreativ munkaban, barhol, vagy
akdr a magyarsag életében is. Nimrdd a felvallalds csil-
lagképe is, tehat valamit ehhez fel kell vallalni az biztos.

Ha a bolygo - jelen esetben a MARS - hdtral, mi
merre menjiink?

A Mars az erd bolygdja, oktéber végén 4llt meg, azéta
hétral, ezért Ggy tlinhet, hogy fizikai szinten erdbefek-
tetéseink is lelassulnak vagy ledllnak. Ha § hatral, ak-
kor azt mondja, hogy ne fizikai szinten fektess be ener-
giat vagy ne olyan sokat, mint eddig. A magas tudasrdl,
az Istentuddsrdl szdl ez az id8szak janudr kozepéig, ez a
tanulds, az igazi tudds megszerzésének ideje, ebbe kell
most erdt befektetni. Utdna, kériilbeliil janudr kdzepé-
t8l-végétdl, amikor a bolygd Ujra beindul, a tudést arra
hasznélhatod, hogy legy6zd a belsd lehizé erdidet, és
az életed kirdlyava valjal, hogy a sorsod feletti hatal-
mat visszaszerezd, hogy egy boldog, mindségi, kiralyi
életet élj. Tudniillik az fog torténni, hogy a tavaszi na-
péjegyenlbség idején a Mars visszaér Nimrdd korondja-
hoz, széval korondzédni fogunk valdban, és ott 1ép te-
remtd fényszdgbe azokkal a bolygdkkal, akik bedllnak a
tavaszponthoz. A tavaszpont, az Uj kezdet szimbdluma,
ezzel mar egy Wj korszak kapuja nyilik ki mérciusban,
de csak annak, aki a bels§ kiralysag dllapotaba addigra
belépett és meghozta a felvéllalds dontését.

Te hogy vagy, Monika? Beszéljiink kicsit a sajat
életviteledrél, egészségesen — pl. stresszmente-
sen — élsz?

Istenien vagyok, kdszoném! Nagyon halkan és csendben
mertem az elmult években is elmondani, mert még spi-
ritudlis korokben is nagyon furcsdn néztek ram, hogy
2019-20-21- ben nagyon jél voltam a bérémben és most
is j6l vagyok. Szerintem nagyon zseniélis idszakban
éliink, nagy 4ldds, hogy most éliink a f6ldon, mert a nagy
emelkedésben részt venni, kegyelem! Jutalomjaték most
itt lenni. Nekem is van parom, csalddom, gyermekem,
nem elvonultan élek egy barlangban, nagyon is tisz-
tdban vagyok az élettel, hogy mi zajlik a vildgban, de a
belsd boldogsdgomat ez se tudta elvenni. A meditacival
megtaldltam azt a kiapadhatatlan belsé fényforrast, ami
az dllandd boldogsagérzethez vezet. Jégdzni is jarok, ez
altal a fizikai testem is megmozgatom. A csend, a bels8
béke segit a stressz-mentességben.

Erdély-kedvelésed, és a magyarsdgtudatod és
a magyar nyelvszereteted is kézismert. Olyan
szépen tudod mondani ,Kdrpdt-hazdnk”.. Mi a
magyarsdgban rejlé kiildetésiink?

Természetesen nemcsak a magyarsagnak van kiildetése,
minden més csodédlatos nemzetnek is van, azért beszé-
lek a magyarség kiildetésérdl, mert én magyar vagyok,
erre biiszke is vagyok nagyon. A magyarsag kiildetése
a Nyilas csillagképben van elsGsorban elrejtve, illetve a
Nimrdd és az Tkrek csillagkép is a magyarsag kiildetésé-
rél tizen. A Nyilas csillagkép 1ényege, hogy tanité nem-
zet vagyunk. A Nyilas, mint kidradé minéség az isteni
fényt, az isteni tuddst drasztja a vildgra, ennek a tudds-
nak és a Teremtdvel val6 kozvetlen, belsd kapcsolatnak
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megmutatésa az egyik feladatunk, a mésik a szeretetval-
lés, a szeretet térvényét és a szeretet hirét vissziik, ezt
tanitjuk. Hogy az egyetlen cél a SZERETET.

A Karakiirt zenekar rendszeresen megjelenik eléa-
ddsaidban. Hogyan ismertétek meg egymdst?
Nagyon jé barataim, Vérosmarti Anikét ismertem meg
8-9 éve, aztdn a férjét is megismertem, egyben a kisla-
nyom keresztsziilei. Ezt kifejezetten a pandémia hozta,
a Karakiirt zenekar is akkor sziiletett - l4sd, mennyi 4l-
ddsa van ennek az id8szaknak. Aniké 6tlete volt, hogy
csindljunk Ugynevezett tarlat-koncertet, ahol én tartok
egy el8adést és utdna 8k zenélnek, harmadiknak igy
keriilt David Julia, erdélyi festémiivészn§ a csapatba.

Advent van, az év legszebb iinnepkére kozele-
dik, hogyan késziilsz a kardcsonyra?

Az Advent az egyik kedvenc idészakom. Szdmomra és a
csalddom szdmdra is ez a belsS csendesség idSszaka. Az
egy plusz nélunk, hogy kisldnyunk egy kiilénleges hagyo-
ménydrz6 iskoldba jr, a Dunakanyarban itt azzal kezdik,
hogy az Andrés napi bélt rendszeresen megtartjak. A ha-
gyomanykorben ez volt az a bal, ahol lezérjék a bédlozas
id8szakdt, vége a vigadalomnak és a tancnak, a bl végén
eloltjék a gyertyakat, sotétség lesz, elhallgat a zene, itt a
befelé forduls ideje, ezzel vezetjiik be Advent els6 vasér-
napjat Nagyon szeretem az otthonunkat disziteni, szere-
tem a szép dolgokat. Ugy készitem el az adventi koszortit,
hogy a négy csillagot, amelyek a Tejutat tartjék az égen,
négy szinnel helyezem a koszortra. A piros szin(i az Ant4-
rész, a Skorpid szive, a kék szinli a Vega, a Lant csillagkép-
ben, 8 hozza a szférdk zenéjét, a sdrga szinii a Capella az
Auriga csillagképben, aki egy Tejuit-kapu, fehér a magyar
hagyomanyban fontos, a Sziriusz, a Nagykutya csillagkép
vezérld csillaga, a hiiség ereje. Ezzel a négy csillag erejével
behivod a Tejut erejét, -az isteni erdt - és megsziiletik a
fény és misztériumma vélik az ember lelkében.

Mi az életigenlésed, az életfilozofidd réviden,
Monika?

Az élet szép, gyonyori és a mai vildgban is helyezd arra
a fékuszt, hogy most, itt élni a f5ldon valdsdgos csodal
Nagyon fontos az élet szépsége és a szeretet ereje. Igye-
kezz erre helyezni a figyelmedet!

Vajda Marta
r~ M
VERES MONIKA Z i
asztrozéfus

www.csillagtitkok.hu | YouTube: Veres Ménika VIV
monika@csillagtitkok.hu
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Az egyik legjobb dolog
az eéletben: nevetni!

Az emberek szinte kétségbe esve keresik a megoldast az élettkre
és sokszor csodavarasuk kovetkeztében a karizmatikus, ezoterikus

mozgalmak felé fordulnak.

o

Ladr Andrdssal Karinthy-gyiiris magyar humoristd-
val, koltével, zeneszerzével, dalszovegiréval, buddhista
pappal, a L'art pour l'art Tdrsulat és a KFT egyiittes
alapitdjdval beszélgettiink transzcendensrdl, humorrdl,
titkeresésrél, onvaldrdl...

Andrds a felsoroltak kéziil melyik szerepedben
vagy igazdn elemedben?

Mindegyikben j6l érzem magam. A buddhizmus a szelle-
mi alapokat képviseli, az abszurd humor a szabadsagot
jeleniti meg, a zene pedig az égi erék megidézését teszi le-
het6vé, valamint dinamikdjaval felporgeti az energidkat.

A buddhizmus alkalmazza az énvalo kifejezést,
ami ha jol értem a szerzett tulajdonsdgok rdra-
kodadsa nélkiili énképlink. Megtaldljuk ezt a mai
vildgban, ahol megannyi dlarc sorakozik vdlto-
gatdsra a gardrobban?

A buddhizmus szdmdra az 6nvalé nem egy konkrét va-
lami, inkdbb csak egy szempont ahonnan néziink. Az
dnvaldhoz tarsitott személyiség pedig folyamatosan
véltozé osszerakottsag, nincs dllandé alapja.

A transzcendens és/vagy a humor visz kézelebb
6nmagunkhoz?

A létezés transzcendens eredetd, a tudati dimenzidk
megtestesiilése. Ezért a transzcendens szinteken tor-
ténd miiveletekkel alakithatjuk anyagi valésdgunkat.
A humor pedig segit megszabadulni hdromdimenziés
régeszméinktdl, hiszen egy szivbdl jové kacagdssal
képesek vagyunk ledobni nyomaszté tudati terhein-
ket. Rdaddsul a nevetés egészséges, és életmeghosz-
szabbitd hatdsa van.

A kézésségi média tele van jobbndl jobb én-
ismeretre ébreszté el6addsokkal. Felmeriil a
kérdés vajon miért népszeriibbek a buddhista
irdnyzatok a hagyomdnyos keresztényinél?

A buddhizmus nem pusztdn elmélet, vagy hitvallds,
hanem gyakorlati utat is kindl a bels§ fejlédéshez.
Nem a hitre, hanem a tapasztaldsra épit. Ha végez-
ziitk a 1égzésfigyelés-gyakorlatokat, és az erre épiils
meditdciékat, megtapasztaljuk a Tan 4lddsat, és mar
nem pusztan hisziink benne, hanem bizonyossdgot
is szerziink.
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Az univerzum kétéanyaga a szeretet, ez lassan
mdr kézhelyes, mindenki haszndlja, posztolja a
szebbnél szebb idézeteket, bolcseleteket... Ez jo,
de mi kell ahhoz, hogy dt is €ljék a szeretetet?
A szeretet nem elsésorban érzelem, hanem gyokeré-
ben tudatéllapot. A belatasbél fakad. Amikor réjoviink,
hogy mi mindnyéjan érz8 lények vagyunk, akik ugyan-
azokkal az 6romokkel és szenvedésekkel taldlkozunk
az életben, automatikusan megjelenik benniink az
egylittérzés, a részvét és a kdnydriilet. Az Ssszes erkdl-
csi erény magétdl megjelenik. Ennek a bedllitéddsnak a
neve az érzelmek szintjén az, hogy szeretet.

A buddhizmus fé tanitdsa a szenvedés- és szen-
vedtetés-mentes élet. Hogyan érjiik el ezt a gya-
korlatban?

A dolgok a vildgban végsd soron nmagukban semmi-
lyenek, tiresek a meghatarozottsagoktdl. Azt hogy 6ro-
mot, vagy szenvedést okoznak-e a szemlél§ tudatatdl
fiigg. A ragaszkodds a mulandé jelenségekhez, szen-
vedést sziil. A téveszméktdl valé megszabadulds pedig
megkdnnyebbiilést, romot eredményez.

A zen szerint a szent egyszeriiség, a szabadsdg
elérése a cél. Mit tehetiink ennek érdekében?
Onmagunkban véget vethetiink a vdgyak uralmanak.
Ha latjuk, hogy sajat vagyaink - mint minden jelenség
- valgjéban liresség-természetliek, nem ragaszkodunk
hozzajuk, engedjiik elenyészni Sket. Ezt egyszertien, és
komplikalt médon is elérhetjiik. A zen az egyszer(iség
talajan marad.
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Facebook: Ladr Andrés | Instagram: @laarandras

Meditdcio ma egyre népszeriibb... Mi az alapve-
té kiilbnbség az ima és a meditdcio k6zott?

Az ima egy magasabb erd személyes megszdlitdsa, a medi-
taci6 pedig egy bels6 dllapot megvaldsitédsa. Nem ellenté-
tes miveletek, mert egy ima lehet része a meditacidnak,

és az imadkozds létrehozhat meditativ llapotokat is.

Ev végén, ujév kezdéskor gyakori a tervek készi-
tése. Az onvizsgdlat — példdul abban, hogy be-
tartjuk-e a fogadalmainkat — vajon megelézi-e a
célok kitiizését?

Az énvizsgélatnak elengedhetetlen, és folyamatos m-
veletnek kell lennie, ha fejlédni akarunk. Céljainkat en-
nek fényében jé kitlizni és kovetni.

Mi kell(ene) ahhoz hogy az dlmok megvalosul-
janak és ne az dlmodozds szintjén maradjanak
éevrol-éevre, életrol életre...

A legfontosabb elem a gyakorlds. Oly sok téveszme, hi-
bas beidegz8dés, és kiviilrdl generalt szokds rakédott
rnk életiink sordn, hogy csak rendszeres szellemi-lel-
ki gyakorldssal tudunk tartés, és felszabadité véltozast
létrehozni magunkban. Mérpedig ha nem valtozunk,
akkor tigy maradunk.

Mire késziilsz mostandban szinpadon és a tani-
tds teriiletén?

Par napja jelent meg az 6j kényvem, a cime: Ladramlds.
Eddigi életpalydm szlirlete. Ebbdl kiindulva tartok, ezzel
a cimmel el6adésokat, amelyekben helyet kap a humor, a
zene és a filozdfia is, december 22. MOM kult. 19 6ra. Na,
mi van? Humoros est december 28. Szeged, Szent-Gyorgyi
Albert Agora 19 6ra. Van egy el6adés sorozatom is, amely-
nek a cime: Nyamvadasgatlé vardzsszerek. Ez arrdl sz,
hogy a benniink rejl§ varazsszerek segitségével kijohe-
tiink nyomorusdgainkbdl. Emellett festek, idénként fellé-
pek a KFT zenekarral, valamint online el8addsokat tartok,
mostansag épp a buddhizmusrdl. December 12-én indul
online 5 eléaddsos Buddhizmus alapjai.

Mi az életigenlésed, Andrds?
Szeretek élni, jél érzem magam a b8rémben, és kivan-

csian varom a végét is.

Vajda Marta
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A boldogsdgot vdrta haza, dm
a harménia, a belsé béke nem
érkezett meg

Cserhati Zsuzsa

Senki nem énekelhette ugy, annyi
fajdalommal a hangjaban, telis-tele
vagyakozassal, szorongassal, hogy
,boldogsag, gyere haza..."

Minddéssze 55 esztendds volt, amikor elhunyt, de a hangja, a
dalai, a miivészete tovdbb él az idGk végezetéig, e miatt 1ép-
hetett életigenld nagyjaink égi csapatdba. Cserhdti Zsuzsa
EMeRTon-dijas énekesnére, eléadémiivészre emlékeziink.

ségét tartjak szdmon, egyes kritikusok szerint
Kovdcs Kati mellett a magyar kénnytizene torté-
netének legjobb ndi énekhangja. Az 1970-es évek egyik
legtobbet foglalkoztatott énekesndje volt, a ’80-as
években hattérbe szorult, majd mintegy masfél évtize-
des kihagyds utdn, 1996-t6] Magyarorszdg legnagyobb
siker(i visszatérését mondhatta magéénak.
Cserhéti Zsuzsa kdprézatos hangti énekesnd volt, 4m
a legtragikusabb sorst el6adé mivészeink egyike is, §
volt taldn, akit ragyogé tehetségéhez mérten a legke-
vésbé ismertek el. Ha valaki egy mozgbképszinhdzban
végignézné Cserhati Zsuzsa életének filmjét, alighanem
katartikus érintettségben jonne ki a moziterembdl. Az
élet hol a tenyerén hordozta, hol a foldre ejtette. Hidba
a kdzdnség szeretete, a felejthetetlen koncertek: a lel-
kében soha nem lehetett igazi béke. Kereste a harmé-
niat, de csak percekre, pillanatokra érhette el...

Cserhétit mint a masodik popgeneracié egyéni-

ELETIGENLES: NAGY VISSZATERES (1996-2003)

1996-ban fedezték fel djra, Hamu és gyémént cimi
albumaval 6riasi sikert aratott: boldogan vallalt djra
fellépéseket. 1996 szeptemberétdl kezddds egy eszten-
d8ben sszesen 4 6néllé albuma jelent meg (2 studié-
album, 1 vélogatds és egy maxi), ami minden koradbbi
sikeres id8szakdnak zenei termékenységét feliilmulta.
1996-98-ban a Rézsa Records, majd 1999-tdl a Sony le-

mezkiadé vette szdrnyai ald. 1997-ben az a Hungaroton
- amelynek ,,Popcézirja” az emlitett okok miatt 15 évig
nem engedte nagylemezhez - is felfigyelt soha nem ta-
pasztalt dridsi sikerére, és kiadtdk régi sldgereit egy
valogatdsalbumon. 1999-ben orvosai segitségével lefo-
gyott. 2002-ben Gjra Galvélgyi Janossal énekel duettet,
amely a szinész 6néllé CD-jén jelent meg.

KEZDETEK (1965-1972)

Tiz évig tanult klasszikus balettet, majd 1965-ben kez-
dett el énekelni. 1967-68-ban a Rangers, majd a Tho-
mastic egylittessel turnézott.

ELETIGENLES: ORSZAGOS SIKEREK (1972-1981)

Az 1972-es Tancdalfesztival tette orszdgosan ismertté,
melyen a Nem volt & fest§ és a Repiilj, kismadér cimd
dalokkal indult. Legnagyobb sldgere az Edes kisfiam
cim{ dal, amelynek a magyar szévegét eredetileg Ko-
vécs Katinak {rta Braddnyi Ivdn, de az énekesnd le-
mondott réla Zsuzsa javara, mivel neki akkor nagyobb
sziiksége volt rd. 1978-ban megnyerte a Tessék vélasz-
tani! versenyt az En leszek cim( dallal. Még abban az
évben 6nallé zenekart alapitott Eurépa néven.
1979-ben els6 helyezést ért el a sopoti fesztivdlon a
Kiilon6s szilveszter cimii dallal. Szdmos kislemez mellett
két 6ndllé nagylemeze jelent meg, 1978-ban és 1981-ben.

MELLOZOTTSEG (1981-1995)

Az 1981-es Tanc- és popdalfesztivdlon A boldogsédg és
én c. Bdgya Andras-Szenes Ivan szerzeménnyel indult,
de semmilyen dijat nem kapott, 4m a dal évtizedekkel
kés8bb dridsi slager lett. Akkoriban Erdds Péter felajan-
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lotta neki, hogy legyen vokalista a Neoton Familidban
Csepregi Eva mdgbtt. Ezt Cserhéti - mint nyilvénvals-
an megaldzé és zsarolé ajanlatot - visszautasitotta, {gy
Magyarorszagon késébb nem kapott mélté munkakat.
Hamarosan hirtelen kivonult a magyar kénny(izenei
piacrdl, ekkor az 6t kériilvevs szakmai féltékenységbdl
eredd ellehetetlenitésre hivatkozott.

A ’90-es években mar csak elvétve szerepelt a tele-
viziéban. 1992-ben Debrecenben adtak ki két kazet-
tat, melyek koziil az Edes kisfiam cfmfin régi slagereit
énekli egy szintetizdtor kiséretében, a Racsaim leddl-
tek mar cimiin pedig Kerekes Aladér és Jantyik Csaba
Uj dalait adja el8. 1993-ban Tina Turner I Don’t Wanna
Fight No More c. dalat énekli a Supra Hits Sensation c.,
vilagslagereket feldolgozd lemezen. Tizennégy éven at
énekelt éjszakdnként, magdnéleti és szakmai vélsagai
kovetkeztében jelentSs talsdlyt szedett fel, majd - 4t-
menetileg - teljesen eltlint a szinpadrdl.

ELETIGENLES: FELTEKENYSEGBOL EREDO
ELLEHETETLENITESE ELLENERE DOLGOZIK
TOVABB A HATTERBEN

Azonban tovébbra is énekelt: kiilfsldon és belfldon
egyarant fellépett, a budapesti Moulin Rouge vezetd
énekese volt. A ’80-as években még késziiltek ugyan
radidfelvételei, de a Szaguldds, Porsche, szerelem c. kis-
lemezen kiviil nem jelent meg sajat lemeze. T6bb film-
nek a zenéjét énekelte, és némelyikben lathaté is volt.
A Dedk Big Band 4ltal készitett angol nyelvii valogatéso-
kon szerepelt, mint kézrem(ikéd8. 1984-ben Hofi Géza-
val dolgozott a Hegedds a hdztetdn c. albumon.

1985-ben elsd dijat nyert a Sldgerbaratsag c. dalver-
senyen a Hattyuk c. dallal. 1986-ban Szakcsi Lakatos
Bélaval készitett szdmos radidfelvételt, de ezeket csak
haldla utdn adtdk ki. 1986-ban Galvélgyi Jdnos nagyle-
mezén énekelt duetteket.

1987-t81 1989-ig hét év kihagyés utédn djra fellépett a
Tessék valasztani! miisoraiban.

1989-ben egy koziti ellenbrzésnél elhajtott, az in-
tézkedd jardrt majdnem eliitotte. A vérében alkoholt
talaltak.

VEGEZETUL KET MUVESZKOLLEGA VISSZAEM-
LEKEZESET KOzZOLJUK CSERHATI ZSUZSAROL

Galvolgyi Janos ezekkel a gondolatokkal emlékezett
baratjara, akivel annak idején egyiitt is dolgozhatott
,Ha létezik mély bardtsdg férfi és nd koztt, a miénk az volt.
Kozel laktunk eqymdshoz, és rendszeresen kerestiik a mdsik tdr-
sasdgdt. Csoddlattal hallgattam, ahogy Zsuzsa énekel. Tizenhat
éves korunk dta ismertiik egymdst, és szinte végig kivettem a
fejlédését, a karrierjét. Mdr persze ha azt karriernek lehet ne-
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vezni, ahogy elfelejtenek, vagy a hdttérbe szoritanak egy csodd-
latos mifvészt. A maga utjdt jdrta, és ennyi év tavlatdbdl is azt
mondom, senki nem tudott segiteni rajta. Tele volt kétségekkel,
félelmekkel és a leghangosabb sikerek idején is vivédott. Soha
nem felejtem el azt az estét, amikor énekelt az egyik lemezemen,
és hajnal egykor, a munka kézben, kinai kajdt f6zétt nekiink,
jokedviien, nevetve. En tigy néttem fel, hogy két zsenidlis éneke-
stink van, Mdté Péter és Cserhdti Zsuzsa. Aztdn eljétt a pillanat,
amikor egyszer csak a Divatcsarnok illatszerosztdlydn dolgozott
eladéként ez a kiilénleges hangui teremtés...”

igy emlékezett Horvath Charlie

LKiilfoldon dolgoztam, s amikor hazajéttem, taldlkoztam Zsu-
zsdval. Megddbbentett, hogy milyen dllapotban van. Lelkileg
és testileg is megrogyott, akkoriban épp a legendds Piaf nevi
klubban énekelt. Ahogy tudtam, segitettem neki, jétt veliink a
turnéra, fellépett eldttiink, veliink, egyiitt dolgoztunk a Hamu
és gyémdnt cimi lemezen, de megmenteni még sem tudtuk.
Megmenteni 8t az utékornak. Azokra haragszom leginkdbb, akik
csak a haldla utdn kezdték el igazdn szeretni, mikdzben soha
nem dlltak mellé, soha nem dlltak ki mellette. Mindenki biings,
aki hagyta 6t elkallédni, és magdba fordulni...”

Haldla el6tt ismét depresszidssd valt, orvosai szerint
azonban természetes haldllal halt meg 2003-ban: nyeld-
cs8 véna ruptura kovetkeztében percek alatt elvérzett.

2003. augusztus 15-én kisérték utolsé dtjéra a Far-
kasréti temet8ben. Sokan mennek ki hozz4, ismer8sok
és ismeretlenek, csak egy f8hajtas erejéig, mintegy je-
lezve: valgban kiilonleges miivész elStt allunk.

Batéri Gabor
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Kegyelembdl hit dltal

Luther Marton

,Ha tudnam is, hogy holnap
elpusztul a vilag, meg akkor is
Ultetnék egy almafat.” — mondta
ismert szall6igéjében Luther
Marton, aki az els6, nem magyar,
életigenlé nagyjaink soraban.

Lelkész, a protestdns reformdcié szellemi atyja, teolégus
professzor, a wittenbergi egyetem bibliatandra. Agos-
ton-rendi szerzetesként a bicsiicéduldk elleni fellépés
jegyében fogalmazta meg legfébb dllitdsdt: csakis Isten
adhat iidvisséget az embernek. Reformjait sokdig az egy-
séges (igymint a katolikus) egyhdz keretében szerette vol-
na keresztiil vinni. Nyelvi és ir6i adottsdgai és karizmati-
kus személyisége széles visszhangot vdltott ki, ami véget
vetett a katolicizmus eurdpai egyeduralmdnak. Az dltala
leforditott Luther-Biblia (németiil Lutherbibel) a német
nyelvteriileten ma is az eqyik legfontosabb Biblia-for-
ditds. A nagy reformdtor életigenlése alapvetden oroké-
let-igenlés, ami kideriil hitvalldsdbdl, élettorténetébdl. A
fizikai-bioldgiai élettel vals betoltekezése sem hétkoznapi,
tobb szdll6igévé lett monddsa ezt fejezi ki fényesen: Aki
nem szereti a bort, az asszonyt és a dalt, bolond marad
egész életében.” Aki hiiszévesen nem szép, harmincadik
évében nem erds, negyvenévesként nem okos, Gtvenéves-
ként nem gazdag, annak mdr nincs reménye.”

A KEZDETEK

Luther Mérton 1512-ben a teoldgia doktora lett, és még
ugyanabban az évben megkapta a Bélcs Frigyes szdsz
vélasztéfejedelem altal 1502-ben alapitott wittenbergi
egyetem bibliai tanszékének professzori 4llasat.
Luther nemcsak szerzetesi id8szakaban, hanem pro-
fesszori évei alatt is sokat vivédott, mikdzben Isten
kegyelmét kereste. A nagy felismerés P4l apostol R6-
mabeliekhez irt levelének tanulmédnyozdsa kozben érte
8t a wittenbergi kolostor toronyszobdjaban: az ember
kizarélag Isten kegyelmébdl igazulhat meg, nem pedig
jbcselekedetei altal.
Eletében tjabb mérfsldkéhsz ért 1514-ben, amikor
egyetemi oktatdi 4lldsa mellett a wittenbergi varosi
templom prédikatordvad nevezték ki. Luthert egyre
jobban zavarta a bdcstcéduldk drusitdsa, Azt hirdet-
ték ugyanis a blinbocsaté céduldkat drusit papok,
hogy a bucsicéduldk megvésarlasaval lelki tidvossé-
get lehet biztositani akdr a mar tdlvildgra koltozottek
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szamadra is. Luther a Szentirdsra alapozva szilardan
hitt abban, hogy csakis Isten adhat tidvsséget, és er-
rél, illetve a biacsicéduldk kereskedelme ellen is tobb-
szor prédikalt.

1517. oktéber 31-én végsd elkeseredésében levelet
irt egyhdzi feletteseinek a témaban, amelyhez kilenc-
vendt tételben megfogalmazott vitaanyagot mellékelt.
Abban reménykedett, hogy a levele alapjan kialakulé
disputa megsziinteti majd a nézeteltéréseket és a visz-
szaéléseket. Azbta is oktdber 31. a reformdcié iinnepe a
protestdns egyhazakban.

A rémai kdria teljes mértékben elutasitotta a téte-
leket. 1518-ban megbizta az eretnekbirdsdgot Luther
tigyének kivizsgaldsaval.

Elrendelte, hogy nyilvdnosan égessék el Luther irésait,
megtiltotta - még a csdszdrnak és a fejedelmeknek is
- Luther tanainak védelmét vagy tdmogatdsat, és hat-
vannapos hatdridét adott az eretnek ldzadénak a téte-
lek visszavondsara, kiilonben hatdlyba 1ép a kik6zosits
bulla. Luther tiintetSleg reagdlt erre: az irat dltal szé-
madra megszabott hatdrid6 napjan, 1520. december 10-
én elégette a papai kidtkozd bullat, valamint az egyhdzi
torvénykdnyvet és ellenfelei konyveit azon a helyen,
ahol most Wittenbergben a Luther-t5lgy 4ll. Ez a csele-
kedete végleges és visszavonhatatlan szakitas volt RS-
maval. A pdpa 1521. janudr 3-4n Decet Romanum Pon-
tificem bulldjdban kimondta Lutherre az egyhdzi atkot.

KULTURA | ELETIGENLO K

BIBLIAFORDITO LOVAG,
AKI AZ IGE KARDJAT FORGATIA

1521-ben kimondték rd a wormsi birodalmi 4tkot,
de Frigyes Luthert Wartburg vardba raboltatta el.
Az itt toltott tiz hdnap alatt répiratokat irt, s hoz-
zékezdett a Biblia leforditdsdhoz. (1522-re befejezte
az Ujszdvetség forditdsat és magyardzattal latta el,
majd 1534-re pedig az Oszdvetséggel is elkésziilt.)
Itt az egykori szerzetes Gyorgy lovag dlnéven élt a
toronyszobédban A reformétor t3bb hénapos tavollé-
tében Wittenberg a reformécié centruma lett, ahol a
reformécié szdmos elképzelése megvalSsult. Példaul
1521-ben hdrom pap meghdzasodott, illetve a misé-
ket is megreformaltak.

TERMEKENY TANULMANYIRO,
KOLTO, ZENEKOLTO

Luther rengeteget dolgozott: prédikalt, zenét szerzett
- példaul huszonhat 4ltala jegyzett ének taldlhaté az
Evangélikus énekeskdnyvben -, valamint megszdm-
lalhatatlan mennyiségli tanulményt, értekezést és
konyvet irt.

A kezedbe ajdnlom lelkemet, Te vdltottdl meg engem, hiisé-
ges Istenem!”. Imdja haldlos dgyéan. Utolsé szavai: ,,Koldu-
sok vagyunk, ez igy igaz!”

A wittenbergi egyetemen szinte élete végéig tanitott.
Luthernek mar nem volt ereje hazautazni Wittenberg-
be. 1546. februdr 18-dn eislebeni halalos 4gyan ekképp
iméadkozott: ,,A kezedbe ajanlom lelkemet. Te véltottal
meg engem, hiiséges Istenem!” Luther Mérton utolsé
szavai is elhiresiiltek: , Koldusok vagyunk, ez igy igaz!”

Batéri Gabor
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'56 langjanak orzoje

Wittner Maria (1937-2022) 2022. szeptember 14-én tavozott kozulink
egy rendkivuli asszony, akinek életigenlése oly’ nagy volt, hogy korunk
eqgyik legnagyobb magyar héséve emelte. Rendithetetlen jelleme sokaknak
mutatott él6 példat, miként kell emelt fével viselni a sors megprobaltatasait.
Oriasi szivében nagyon sok embernek jutott hely. Hatalmas lelki békével,

és toretlen Istenbe vetett hittel rendelkezett, aki batorsagaval és

onfelaldozasaval lehetségessé tette a lehetetlent.

Nagyon nehéz, csaldd nélkiili gyermekkora volt, de a
karmelitdkndl erds keresztény hitre, haza-
szeretetre és mélyen érzé emberségre ne-
velték. A fiatal, 19 éves ldnyt erkolcsi
tartdsa, a magyar szabadsdgért valé
tenni akardsa az 1956-os forrada-
lom hésévé tette. Harcolt, amed-
dig lehetett, egészen addig a
végzetes november 4-i napig,
amikor megsebesiilt, és ami-

kor szeretett hazdja is silyos

sebet kapott.

szabadsdgharc vér-
be fojtdsa utdn M-
ridra végill nyolc

hénap siralomhdz, 13 év
fegyhdz és idegdrl8 sotétzar-

ka vért. Eletének legsététebb
idészakaban hite volt egyetlen
tdmasza. ,Imddkoztam, folya-
matosan Szliz Méridra gondol-
tam, neki mondtam a fohé4szokat”
- drulta el egy interjuban. ElGszér
halélra, majd életfogytiglanra, ahogy &8
fogalmazott -, életre itéltek”. Batorsagat és
erds jellemét azonban nem tudtdk megtdrni. A fog-
sdgban is folyamatosan olvasott, képezte magit.

A bortonévek alatt eskiit tett arra, hogy kivégzett
bajtarsai emlékét meg fogja rizni. Igy a martir szigor-
16 orvos, Téth Ilona emlékét is.

Wittner Mdria végiil tizenhdrom hosszi esztend§
utdn, 1970-ben, az ’56-osok kéziil az utolsék kdzt sza-
badult. Sorsat mindvégig emelt f6vel viselte. A rend-
szervaltast koveten tovabb folytatta véllalt feladatat;

nyolc éven 4t orszdggy(lési képviseldként is mindig
hazdnk érdekeit és nemzetiink értékeit tar-
totta szem eldtt. Tettel és széval harcolt a
magyar emberek szabadsdgéért, jolété-
ért és boldoguldsaért. Méria erkdlcsi
nagysdgat mutatja, hogy soha nem
gyllolkodstt. Nem bosszat akart,
hanem igazsagot.
Rajongott a kicsikért, két
gyermeke sziiletett. Maésodik
fiat, Mikut egyediildlls sziils-
ként nevelte, '56-osként el-
szenvedett testi-lelki sebei és
tldoztetése ellenére, igyeke-
zett mindent megteremteni
szamara. Munka utdn varrédssal
pétolta ki csekély jovedelmét.
Ahogy Miku fia fogalmaz: ,, Ami
a legfontosabb, ami nem mér-
het8 fel anyagi javakkal, hogy
egy nagyon boldog gyerekkort te-
remtettél nekem, és csinytevéseim,
hibdim ellenére onzetleniil szerettél,
semmi mdsért, csak azért, mert vagyok.”
Szerényen élt, de mindig odafigyelt baj-
térsaira, anyagilag tdmogatta a nehéz helyzet-
ben 1évéket. Mindenkinek segitett, akinek tudott. Az
Orszaggy(ilés plendris iiléseinek kevésbé aktiv perce-
iben sokszor lattam, hogy postai boritékokat cimez,
amikbe kisebb-nagyobb cimlet(i bankjegyeket tesz, s
kiildi a hozz4 fordulé szegényeknek.

Soha nem hangoztatta, hogy a vildg tartozik neki,
ugy gondolta, 8 tartozik a vildgnak. Sz(iz Méria orsza-
gat épitette, minden nap - még a haldl eljévetelének
végsd braiban is - fidért, csalddjaért, Magyarorszagért
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Wittner Maria

- ‘56 langjdanak drzoje -
1937-2022

és annak népéért, vezet8iért imddkozott. Firadhatatla-
nul végezte vallalt feladatat, mindenhova elment, aho-
va hivték. Ossze sem lehet szdmolni, hany helyen mon-
dott beszédet és vett részt kiilonboz tinnepségeken,
megemlékezéseken. Biiszkeséggel tolt el, hogy Csepelt
is kitlintette baratsdgaval, és nélunk is szdmtalanszor
tiszteletét tette, tovdbba nagyon sokat tett Mansfeld
Péter emlékének meglrzéséért.
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Wittner Mdria a lelkét, a gondolatait, egész életét osz-
totta meg veliink. Nem lehetett 8t ugy meglatogatni,
hogy a vendége ne kapott volna téle valami ajandé-
kot: egy verseskotetet, szentek életérdl sz416 frasokat,
forradalmi visszaemlékezést, gydnydrlien himzett
nemzeti lobogét vagy épp’ egy székely zdszlét. Erdélyt
nagyon szerette, azt mondta: ,,Székelyf5ldén mindig
felfrissiilok”.

Sokunk szeretett Marika nénije ridsi trt hagyott
maga utan. Utolsé leheletéig szolgélta a magyar nem-
zetet, a magyar szabadsdgharcot. Azt a szabadsdghar-
cot, amely nem ért véget 1956. november 04-én, sem a
rendszervaltozassal, s Ggy tlinik, ez a magyar sors a 21.
szdzadban is.

Egy tiszteldje {gy fogalmazott: ,Mdria néni hid volt,
kapocs torténelmi id8k, korok és generdcidk kozott.
18 torténelem volt, tand és eréforras.”

Wass Albert ,,A lathatatlan lobogd” cimd versét igy
kezdi: ,,Konok hiiséggel hordozom az uttalan bozéto-
kon.” Ez a konok hiiség fémjelezte Mdria foldi életét
is. Hliség a nemzethez, hiiség a zaszlénkhoz. 1956
hése mar életében is el6ttiink jaré példa, erkolcsi
mérce volt. Szellemi 6roksége ma is irdnytiiként szol-
gal szdmunkra. Kitartdsa, 4llhatatos hazaszeretete, a
szabad Magyarorszdgba és Istenbe vetett hite erét ad
nekiink a legnehezebb id8kben is. Nekem egyszer azt
mondta, hogy 8t azért nem tudtdk, nem tudjdk soha
megtorni, mert 8t a Szlizanya oltalmazza, aki Ma-
gyar- orszag véddszentje. Az & élete példa: egy maga-
ra hagyott, édesanyjat keres§ drva gyermeklanybdl,
hogyan lesz - egy életre széldan és még azon is tdl
- szabadsdgharcos forradalmar.

Wittner Mdria, Marika néni emléke, szellemi hagya-
téka drokre veliink marad a kiizdelmeinkben és 6ro-
meinkben egyarant, és példaval szolgal majd az utékor
szamara.

Németh Szilard

WITTNER MARIA

Wittner Mdria (férjezett nevén: Gazdaghné, Buda-
pest, 1937. junius 9. - Budapest, 2022. szeptember 14.)
magyar politikus, orszdggy(ilési képviseld. Az 1956-
os forradalom idején szabadsdgharcosként a Corvin
kdzben és a Vajdahunyad utcdban tevékenykedett.
1956. november 4-én a szovjet invézid sordn az Ull8i
uton aknarepeszektSl megsebesiilt. Az orszdg a rend-
szervaltds utdn ismerhette meg a nevét. Az 1956-0s
megtorlaskor haldlra, késdébb életfogytiglani borton-
biintetésre {télték, 1970-ben amnesztidval szabadult.

Tisztségei: magyarorszagi parlamenti képviseld (2006.
méjus 16. - 2010. majus 13.); magyarorszagi parlamenti
képvisel (2010. majus 14. - 2014. méjus 5.)

Kitiintetései

Magyar Erdemrend nagykeresztje (1991); Dunakeszi

diszpolgdra (2001); Szent Istvan-dij (2006); diszpolgar

(2011, Budapest XXI. kertilete); diszpolgér (2016, Bu-

dapest VIIL keriilete); Emberi Méltésdgért (2016)
Forras: hu.wikipedia.org
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Nem
a te hibad

Nem lehet egyetérteni azzal, hogy 6rém helyett bele
kell halni az életbe.

Az élete sordn elébb vagy utébb mindenki felteszi
maganak a nagy kérdéseket. Vannak térvények, ame-
lyek elkeriilhetetlenek. A kérdés az, hogy vélaszokat is
akarsz-e? Sajét és egyedi vélaszokat.

A legfontosabb taldn az, hogy ne bantsd magad azzal,
hogy a Te hibad, ha latszélag nem szuper az életed, an-
nak ellenére, hogy a lehet8ségeidhez képest mindent
megteszel. Mas oka van - nem az, hogy minden a Te
hibad lenne.

Taldn errdl szdl ez a kényv. Hogy megnyugtat6 va-
laszokat keressiink egyiitt. Onszeretet, megbocsatés,
elengedés, sors, karma, onismeret, teremtés... Mant-
raszerlen ismételgetett megoldasi lehet8ségek, de mi
van mogottitk? Miért nem megy? Most tényleg! Annyi-
ra szerencsétlen vagy, hogy ezt nem tudod megcsindl-
ni? Nem. Nem vagy az!

Barna Berni legdjabb kényvében egy hosszu betegsé-
get kovetben annak jart utdna, melyek azok a mély okok,
amelyek miatt sokszor nem mikddnek a végtelenségig
ismételt Onfejlesztési technikdk. Miért valik sokszor
mindez hibdztatdssa, és miért érezziik ugy, hogy nem
megoldast, hanem Ujabb szorongast hoz az életiinkben.

A sajat torténetein keresztiil vezet végig azokon a kér-
déseken, amelyeket naponta akarnak lenyomni a tor-
kunkon. Egy kicsit mds szemléletmdddal néz ra a leg-
fontosabb dolgokra. Kicsit holisztikus, kicsit spiritudlis,
kicsit realista médon is, de nem elvadulva, hogy sen-
kinek ne kelljen megint rosszul éreznie magat. De va-
laszt mindenki csak maga kaphat. Ezért a kényv abban
is segit, az {rénd milyen kérdéseket tett fel maganak.
,.Elsirtam magam. Ez a kényv egy feloldozds az ember lelkének.”
- Szabd Patricia kommunikdcids szakember, a neszeszer.blog.hu
alapitdja

"Sokszor nem is az a kérdés, mit kellene tenned, hanem hogy
hogyan? Ez a konyv azokat szélitja meg, akik tgy érzik, itt az
ideje kisdpdrni magukbdl a szemetet, a sémdkat, és helyet adni
az tijnak, ami jon.” - Pap Eva {ré

Nagy réhogéssel indult a reggel...

Ahogy mi magunk kdzétt a férj rendszermérndkkel
otthon mondani szoktuk; a Margit nagyi, az édes-
anydm, ma a megszokottndl is nehezebben ,butolt”-
be. Ult pizsamaban az dgya szélén, kezében a hosszd
nyel( , ikedskigyd-cip8kandllal”, amellyel gyakorlott
mozdulatokkal, 4m kevés sikerrel prébélgatta Gssze-
szedni elkdszélt papucsait. Majd rdm nézett...

- Keresd meg a fogamat, légy szives! - mondta a
lehetd legtermészetesebb, bar furcsa arcmimikéval és
kissé poszén.

- Mit? A fogadat? Es hol keressem - kérdeztem visz-
sza, kikerekedett szemmel a szokatlan és varatlan ké-
résre, hiszen minden tisztességes, valamirevald id&s
ember pohdrban, vizben uszkélva, valahol az éjjeli-
szekrényen tartja ezt az Sregségi szimbdélumot.

- Itt lesz valahol az 4gyamban, mert este kiesett.
Egész éjjel hidba kerestem! - valaszolta.

- Ahelyett, hogy aludtél volna! - mondtam én, de

| ELETIGENLOK

Varga-betuk

Erdekes és termékeny iddszak volt, mert akkor alakult dt
az életiink, ismerkedtiink olyan jelenségekkel, mint hajlék-
talansdg, munkanélkiiliség, civil szervezédés, esélyegyenld-
ség, fogyatékkal él6k napi problémdi, akaddlymentesités,
kozvélemény-kutatds, volt hdt mirél beszdmolni.

darabkdi, mégis a leirtak vélogatds nélkiil bar-

kivel, barmikor megeshetnek. Ez az &sszeéllitas
nem akar tobbnek l4tszani, mint ami: révid, kozérthetd
»ujjgyakorlatok”, pillanatnyi rd/megérzések, Fb-bejegy-
zések. Nincsen benniik semmi kiilonleges, csak akkor,
ha meg akarjuk érteni, 4t akarjuk érezni, miként élnek
madsok. De ehhez emeljiik fel buskomor és megfaradt te-
kintetiinket a f5ldrél, nézésiink és latdsunk horizontjat
a szivek, a fejek, a szemek magassigéba. Mindenekel6tt
azonban legyiink kivancsiak a koriilsttiink 1évé vildgra!
Vegyiik észre az elsre nem lathatd értékeket, furcsasa-
gokat! Merjiink kérdezni, ha valamit nem értiink, vagy
nekiink szokatlannal taldlkozunk! Es bosszankodjunk,

Ezek a mostani torténetek életem nekem fontos

A
(t' ,\. akkor mar nem birtam visszatartani a nevetést, oda- ragédjunk kevesebbet, mosolyogjunk tobbet!
< l ‘ léptem hozzd az dgyhoz, 4tdleltem a nyakdndl, feje - AA
L 3 éppen a mellemig ért, fejemet a fejére hajtottam. p .
VN Anyam raérzett a helyzet komikumadra, és mindketten e ‘l .
hangosan nevettiink, nevettiink hosszti masodperce- L 3
kig egymdason, magunkon. VN
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Gelléri Agnes:
SZERETET-BIBLIAMBAN LAPOZGATOK

Amerre koszalgat a hajnal,
hiivos esé-konnyek jajdulnak,
a méhész karicsonyfai elaznak,
az akacok szomoru-csupaszon illatoznak.
A SZO-ZAPOR elverte az ERV-MEHEKET.
A nemzet nektarjat nem lehetett begytijteni.

N Ha ma még a tiirelem,
L, ha ma még az adni-tudés
e zsombékjara léptek,

k-" lan-talan meg '
¥ AT |"

Kerjetek .
es adatik
nektek

&

mikor teljesedhet be a fentl.
Jézus-i mondat maradéktalanul?

Elgszor is itélkezéstdl megtisztitott, megbocsdjto szivvel,
nem a magunk kegyességi szokdsait, hanem Istent ko-
molyan véve kell fordulnunk az Atydhoz, Jézus Krisztus
nevében.

em a farizeus imajat majmolva, hogy dgyannyi-
Nra képesek vagyunk kovetni Istent, olyan toké-

letesen, (vak)buzgén, hogy mindenre képesek
vagyunk, hogy még a jécselekedetek Babel tornydt is
felépithetjiik, Isten csodatévd frigylddajat is eltulajdo-
nithatjuk biinds babondnk nyoméan. Azt hissziik az Ur-
isten egy kivansagteljesitd automata, ha ily helyteleniil
fohdszkodunk, Isten megviccel minket, mint Babelnél,
Osszezavarodnak Onhitt gondolataink vagy minden ki-
véansagunk teljesité dagoni balvanyunk ésszetdrik az Ur
fenséges nagysaga el6tt. Az iménti g8gdsségek tovabba
ldzadésok f5l6tt Pal apostol mond {téletet rémai levele
elején. (Rém 2,1) Isten igy is megtréfilhat minket, mint
fennebb irtam, de Ugyis, hogy rendre teljesiti éretlen,
dnsorsront6 kivansagainkat. Az igazan jé imadsag tehat
olyan, amire Jézus igy hivja fel figyelmiinket, a , kérjetek
és adatik nektek” parancsa utdn kozvetleniil: ,,zorgesse-
tek és megnyittatik, keressetek és taldltok”. Itt nem ki-
vansaglistat sorolunk fel, hanem rendiiletleniil kopogta-
tunk a menny ajtajén, kitart6 fohdszainkkal zorgetiink,
keresiink... és taldlunk”, megleljiik azt az ajandékot,
életiinkre szabott szent szuvenirt, életfeladatot, a Szent
Ferenc-i életelvet: nem az a fontos, hogy engem szeret-
nek, hanem, hogy én szeressek. Ez mér az id8k kezde-
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te eldtt elkészittetett szdmunkra, Isten amugy is tudja,
mire van sziikségiink, mieldtt szdszatyar konyorgése-
inkben felsorakoztatnank, sokszor csak a vélt sziikség-
leteinket. Ha Istennel vald életkdzdsségben, folytonos
parbeszédben vagyunk, akkor azzal a kikonyorgétt ki-
vénsagunkkal is jél tudunk élni, amit egyébként az Ur
nem széant volna nekiink.

LUTHER MARTON BOLCS ES

HUMORRAL ATSZOTT GONDOLATAI

AZ ELETROL, A HITROL, AZ IMADSAGROL

Légy biinds és vétkezz erdsen, de higgy erdsebben s drvendj
Krisztusban.

Aki nem szereti a bort, az asszonyt és a dalt, bolond marad
egész életében.

Ha tudndm is, hogy holnap elpusztul a vildg, még akkor is iil-
tetnék eqy almafdt.

A gondolatok vdimmentesek.

Az orvossdg beteggé, a matematika szomortivd, a teolégia bi-
ndssé teszi az embert.

Aki hiiszévesen nem szép, harmincadik évében nem erds,
negyvenévesként nem okos, Gtvenévesként nem gazdag, annak
mdr nincs reménye.

Erds a bor, er8sebb a kirdly, még erésebbek az asszonyok, de
az igazsdg a legerdsebb.

A béke fontosabb minden igazsdgndl; és a béke nem az igazsd-
gért van, hanem az igazsdg van a békéért.

Batari Gabor
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Aj— ayurveda
@s a szeretet

Valtozasunk, ahogy a természeté is
orok mozgasban van és

érdekes médon mégis folyton ~ +

ismétli Gnmagat. L

""-ul-——-‘ - - .{

Ismét bekiszontottek a hideg, nyirkos sotét hénapok. J6
hir ebben az, hogy lehetdségiink van a kuckdzdsra, t6bb
id6t tolthetiink csendben énmagunkkal, kihaszndlva
erre ezt a pdr zord hénapot. Gondoljunk csak arra, meny-
nyire fontos ez a megpihenés, hogy erét gyiijthessiink az
ujbéli kidradds idészakdra.

Ezért erre az id8szakra az ayurvéda szeretet megha-
tarozasardl szeretnék néhany gondolatot megosztani,
hisz benniink is ezek az erék mikodnek.

Az ayurvéda szdmos fejlédési szakaszon ment keresz-
tiil és ma a legdjabb szakaszdban a nyugati vildgot szdlit-
jameg a modern kor igényeinek megfelelen. Az si vé-
dikus bdlcsek hdrom alapvetd erdt killonboztetnek meg.

Az els6 a prana, mely az életenergiat jelenti, melyhez
a lelkesedés és 8sztonzés, mozgds elve kapcsolddik. Az
energia az élet. AZ életiink maga 1étezés és a tudatos-
sdg. Minden energidban tudatos szdndék munkal és
dramlasat a bels intelligencidnk szabélyozza. Minden
energia, ahogy a lélegzet a belégzés és kilégzés, tagulds
és sziikiilés ritmusat koveti azért, hogy végiil egy gyo-
ny6ri harmonikus mozgast hozzon létre.

A mésodik 8serd a fény vagy sugdrzdsunk alapelve
a dzséti. Minden energiamozgds kézben atalakul és
kdzben fényt és hét ad le. Ezért minden kémiai reakcid
magaban rejti a fény erejét, ami nem mds, mint a tu-
datossdg Ondtalakitd ereje. Lehet nem is gondolnank,
de a szikra pardnyi vakité fénye is rendelkezik a legna-
gyobb tudatossaggal.

Aharmadik erd az §sszetartds alapelve, mely lehetévé
teszi a forma létrejottét, ahol a kiilonbsz8 erdk azonos
ritmusba fonédnak és megnyilvanulnak. Ehhez sziikség
van arra, hogy valami Gsszevonzza 8ket, intelligencia-
val, tudatos szdndékkal. Tudatossdg=Szeretet. Ezt ne-
vezziik Szeretetnek. A szeretet ereje tart Gssze mindent,
altala torténik a megnyilatkozdsunk, jelenti minden é16-
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lény életét és tudatossagat. Ez a harom alapelv Egy. Az
élet fény, az élet elemei a levegd, a tliz, és a viz. Koztiik,
hogy élet éljen, jott létre a koztes tér, ahol ezek az erdk
létrehoztak és fenntartjak az életet. Az energia alapelve
az élet, melynek kétGereje a szeretet.

A szeretet Van. Ez az univerzumunk természete, ezért
kell térekedniink nekiink is e felé. A kardcsony {innepe
az ayurvéda szemsz9gébdl a fény, a hosszabbodd nap-
palok eljévetelével a szeretet energidjanak novekedését
is tinnepelheti. Fontos, hogy ez id§ alatt harménidban
legyiink mi is Snmagunkkal, hisz, ahogy bent dgy kint és
forditva. Emlékeztessiink magunkat arra, hogy mit szok-
tunk ilyenkor tenni ezért, mi az, ami jé a testiinknek, a
szellemiinknek, hogy 6romben élhessiik meg ezeket a
napokat. Figyeljiink a tobbszori meleg ételek fogyasz-
tasdra, a melegitSfiiszerek: fahéj, gyombér, szegfliszeg,
kardamon, kurkuma, &nizs, bors haszndlatdra, adjuk
at ezeknek a fiiszereknek minél tobb érzékszerviinket,
legyen nédlunk napkdzben szivet-lelket melenget8 me-
leg tea, dltézziink melegen, olajozzuk testiinket fiirdés
utén. A legfontosabb, hogy szeressiik Snmagunkat, min-
den okunk meg van erre, hiszen éliink és szerethetiink.
Kivanok 6romteljes varakozast, szép tinnepet és egy tu-
datos csodélatos tjévet mindannyiunknak!
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A MAGNEPHARMATOL

Egyiittmiikddés

A LEGNAGYOBB AJANDEK!

A Magnevit-, Oxivit-kezelések segitenek a stresszmentesitéshen! Otthon is alkalmazhato!
A Magnevit-kezelés kombinalt egészségmegb6rzd és regeneraléd mddszer 3000 éves kinai
akupunkturas kezelést 6tvozi a modern magneses és elektromos technoldgiaval.

v/ Hatékonyan tdmogathatja
az immunrendszer miikodését

v/ Csillapithatja a fajdalmat

v/ Segitheti a csontépitést, javithatja
a szovetek mikrokeringését

v/ Atdlnyomasos oxigénkezelés
lassithatja az 6regedési folyamatokat

Magnevit Portfélié Kift.
Web: magnevit.hu | E-mail: lazargyorgyis6@gmail.com | Telefon: +36 70 3417895

2023-ban A rak ellen... Alapitvany sziirésein bemutatjuk, hogy

mire képes a Magnevit-, Oxivit-kezelés
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Lelek-
esszenciak

Az esszencidlis olajok hatdsa
testre és lélekre

Mara egyre tobb és egyértelmUbb,
tudomanyosan is alatamasztott
bizonyitéka van annak, hogy
betegségeink tulnyomo részének
hatterében lelki és érzelmi okok
allnak. Ez tény...

Ezek az érzelmi blokkok, feloldatlan vagy megoldatlan
belsé konfliktusokbdl eredd lelkidllapotok nem kizdrélag
jelenbeli helyzetekhez kapcsolédnak, hanem sokszor a
muiltbdl hozott, zsigeri és DNS szinten tdrolédott emlék-
képek és élmények osszessége, amelyek bizonyos helyze-
tekben, kiilonféle ingerek hatdsdra restimuldlédnak, és
olyan fizikai ingereket hoznak létre a testben, amelyek
kés6bb a szervi miikodésekben zavart okoznak.

inél intenzivebb az élmény, és a hozza kap-
M csolédd  érzések, anndl erGteljesebb lesz

azoknak az idegrendszeri- és hormonadlis
biokémiai reakciéknak az sszessége, amelyek el8bb
vagy utébb szervi elvéltozdsokat okoznak a testiink-
ben. Ezek lefolydsa egyénenként valtozd, hiszen nincs
két egyforma ember, akiknek érzelmi héttere és adott
helyzetekre vald reakcidja megegyez8 lenne, ezért az
egyes illatokra adott reakcidink is teljesen eltérdek.

A mai nyugati orvostudomdny és orvosi gyakorlat a
betegségek tobbségének kezelésére oki- vagy gydgy-
szeres terdpidt alkalmaz, amelynek alapja, hogy a
gybgyszerekben bevitt kémiai anyagok és vegyiiletek
segitsenek a kellemetlen tiinetek kezelésében. Ezeknek
a gybgyszereknek a tébbsége a placebo elvén miikodik,
azaz nincs benniik tényleges hatéanyag. Rovid tdvon
segithetnek elnyomni vagy tompitani a kellemetlen tii-
neteket, viszont nem oldjék meg a pszichoszomatikus
eredetli problémak tényleges gyokérokat, amelyek a
1élek- és az érzelmek szintjén keletkeznek.

A NOVENYI ESSZENCIAK REGEN ES MA

Vannak més olyan Osszetett vegyiiletek, amelyek képe-
sek befolydsolni a testiink biokémidjat azaltal, hogy a
lelkiinkre és az érzelmeinkre hatnak: ezek az aromatera-
pia esszencidi, melyeket mar az Skorban is nagy becsben
tartottak és rendkiviil széles spektrumon alkalmaztak.
Az aromaterdpia tehat nem egy 4j divathébort, hanem
egy olyan holisztikus gydégykezelés, amelyet a gydgy-
novények virdgainak, magjanak, szdrdnak, levelének,
gyokerének vagy kérgének felhasznéldsdval nyernek, és
amelyet a torténelem sordn szinte minden kontinensen
ismertek és haszndltak az egészség tdmogatdsdra. Nap-
jainkban az esszencidk 4j reneszdnszukat élik és felhasz-
néldsuk a kozmetikai iparban, a gasztronémidban és a
kulonféle terdpidkban is egyre elterjedtebb.

AROMAK, ERZELMEK ES TESTI FOLYAMATOK

Az aromdk lélekre és érzelmekre gyakorolt hatdsa
vitathatatlan, mivel az orriireg fels6 részén elhelyez-
kedd receptorok kapcsolatban allnak az agy limbikus
rendszerével, amely kozvetleniil felel8s a hangulatun-
kért és a test érzelmi reakcidinak szabdlyozasdért. Az
aromak és az érzelmek kozott szoros kapcsolat all, mi-
vel egy-egy illat kozvetleniil képes felhozni bizonyos
emlékeket és a hozzajuk kapcsolt kellemes vagy éppen
nem olyan jé érzéseket. Mds aromak képesek kozvetle-
niil hatni a benniik 1év8 vegyiileteknek kdszénhetden:
egyes illatok stresszoldd, mésok nyugtatd, kiegyenlitd
vagy élénkitd hatéstak lehetnek. Eppen ezért, ha tu-
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datosan alkalmazzuk &ket, képesek prevencids esz-
kozként szolgdlni egészségiinket azdltal, hogy azt a
lelkidllapotot erdsitik, amely kedvez8en hat testi fo-
lyamatainkra. A legijabb kutatdsok beigazoljék azt is,
hogy az aromak alkalmazdsa messze tdlmutat az érzel-
mi szabalyozdson, mivel a szaglékdzpont kapcsolddik a
hipotalamuszhoz is, az agynak annak a kézpontjdhoz,
amely a ,,zsigeri kontroll kézpont” és amely a fiziold-
giai folyamatok irdnyitdséért felelSs azéltal, hogy az
agyalapi miriggyel kommunikal.

Az agyalapi mirigy pedig olyan testi folyamatokért felel,
mint példdul a pajzsmirigy miikddése, az alvési ciklusok
szabélyozasa, a nemi hormonok termelése, az éhségérzet,
a vérnyomds és sok egyéb mds. Az esszencidlis olajokban
1év8 aromék belégzése szinte azonnal képes hatni ezekre
a hipotalamuszon keresztiil, mivel a szervezetiink neuro-
kémidjat valtoztatja meg az érzéseinken keresztiil.

Vannak olyan orvosok Franciaorszdgban, akik egydl-
taldn nem frnak fel gydgyszereket a betegeiknek, kizé-
rélag esszencidkkal dolgoznak. A rdk prevencidjanak és
kezelésének is egyik létfontossdgi tényezdje az emel-
kedett, pozitiv lelkidllapot fenntartdsa, és azoknak az
érzéseknek a tartdssd tétele, amelyek a test neuroké-
midjat képesek az egészség és a gydgyulds folyamatai
felé terelni. Ezért fontos, hogy az illatok vélasztdsanal
forduljunk olyan professziondlis és megbizhaté szak-
ért6hoz, aki terdpids mindségll, tiszta esszencidkkal
dolgozik és segit kivalasztani szimunkra a testiinknek,
lelkiinknek legmegfelelbb illatokat.

ILLATOK ES ERZELMEK SKALAJA

Azért, hogy ne csak elméleti, de a mindennapokban
gyakorlati szinten alkalmazhatd segitséget is adjak,
szeretném kiemelni és Gsszefoglalni néhdny esszen-
cia testre és lélekre gyakorolt hatdsét. Egy olyan olajat
vélasztottam, amelyet szinte mindenki ismer, és érde-
mes minden egyes haztartds hazi patikdjanak részévé
tenni: a levendula, a borsmenta és a citrom testre és
1élekre gyakorolt pozitiv hatésai képesek szinte min-
denkit segiteni abban, hogy egyensilyt teremtsen, ha
érzelmileg kibillenne.
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LEVENDULA

TESTRE:

Megsziinteti a b8rirritacit
Sebfertdtlenits és sebgydgyitd hatdsu
Segiti a sz6vetek regeneracidjat
Izomlazitd

Fajdalomcsillapité hatdsu
Idegnyugtatd

LELEKRE:

Segit a nehezen kifejezhets, elnyomott és fel nem
véllalt érzések, gondolatok megfogalmazasaban és ki-
mondéséban, a félelembdl elnyomott érzések olddsaval
Feloldja a lelki félelmeket, fdjdalmakat, a stresszt, az
aggodalmat és a szorongést

Feloldja az elutasitdstdl vald félelmet, az attdl vals
szorongdst, hogy jelentéktelenek és észrevétlenek
maradunk, hogy nem szdmit, hogy vagyunk vagy
nincs értelme és jelentésége annak, amit érziink, gon-
dolunk és mondunk

Feloldja az attdl vald félelmet, hogy fel- és kitarjuk
magunkat, belsd vildgunkat.

Kitdgitja a teret az 6nkifejezésnek, hogy felvéllaljuk ma-
gunkat olyannak, amilyenek vagyunk és ne féljiink at-
tél, hogy mésok elutasitanak vagy hogy ismét sériiliink
Az dnazonossag olaja, mert dnmagunk elfogaddsé-
valés kifejezésével lehet az életiink teljessé, felold
minden korlatot az érzelmek szabad kifejezéséért
Az érzelmi Sszintétlenséget oldja sajat magunkkal és
mdsokkal szemben, és az ebbdl fakadé blintudatot
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HIBALY CSILLA e
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csillahibaly@gmail.com | +36/70-850-9207
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Szilveszteri remalom

........ L5}

n ugy gondoljak, hogy a szilveszteri hangulat
nelkulozhetetlen velejardja a petardak durranasa, ami kedvenceinket az
Oruletbe kergeti, s arkon bokron menekulve, [6halalaban igyekeznek minél
messzebbre kerulni a hang forrasatol. De mieért is j6 ez? Kinek j6 ez?

Sok dllatvédd hallatja a hangjdt ilyenkor, a kozosségi
médidban kampdnyoldalak sziiletnek, hogy lebeszéljék
a petdrddzékat a szilveszteri hangos iinneplésrél. Az
utdbbi idében ugyan szabdlyozva lett a tiizijdték-kérdés,
de a kisdllatok érzéseivel, félelmeivel igazdn senki nem
foglalkozik hathatésan. Mi is torténik ilyenkor az dlla-
tok és gazddik lelkében, errdl kérdeztiik Dr. Siit6 Andrds
kisdllatgyégydsz klinikus szakdllatorvost.

Doktor ur, 6n hogy ldtja: ennek a petdrda-kér-
désnek lehet-e megnyugtato megolddsa?

Abban az esetben igen, ha mindenki beldtnd, hogy
nemcsak felesleges pénzkidobds, hanem veszélyes is,
nemcsak éllatainkra, hanem a petérdat hasznélé sze-
mélyre egyardnt. A szilveszteri siirg8sségi tigyeletben
sok ujjat vesztett, roncsolt kez, 14bu, szem( petdrddzé
szerez életre sz6l6 ,,emléket” és tanulsdgot.

Petdrddzdsok idején vélhetéen megnévekszik a
forgalom az dllatorvosi rendelében. Milyen tii-
netekkel és panaszokkal keresik fel? Van-e tra-
gikus kimenetelii eset az dllatoknal?

Szerencsére az esetek jelent8s része a petdrda okozta
robaj eldl fejvesztve menekiild taldlt kutya. Nekik az
ijedtségen és a kimeriiltségen kiviil nincs semmi bajuk.
A chipszdm alapjén az 4llatorvos gyorsan tudja azono-

sitani és felhivni a gazdit, hogy meglett a kedvence. Ha
tobb napja kéborol, éhezik, szomjas és ki van meriilve,
akkor infuzids kezelést, innivalét és meleg ennivaldt
kap az allat. A menekiilés sordn szerzett sériiléseket
(karcolds, vagas, csonttdrés stb.) az éllatorvos ambu-
lansan ellatja. Tragikus kimenetel(i eset az én praxi-
somban szerencsére nem fordult el8, de egy gyengébb
idegrendszert éllat esetében az ijedtség akar hirtelen
szivmegéllast is okozhat. Ha menekiilés kdzben az allat
amozgd kocsi elé ugrik, akkor annak sajnos végzetes is
lehet a kimenetele.

Mit tandcsol, az dllattartok mit tudnak megelo-
zési céllal tenni ilyenkor?
Allatpatikdban lehet kapni kifejezetten 4llatnak vals
nyugtatét, amit a petdrddzas elStt be lehet adni (dltalaban
valamilyen jutalomfalatban, igy nem kényszerként élik
meg a tabletta beaddsat, hanem jutalomként fogjak fel).
Léteznek humadn, vagyis emberi hasznélatra szant
gydgynovényes készitmények is, amik macskakarom,
macskagyokér, komld stb. kivonatot tartalmaznak,
enyhe hatdsdak, de ezek alapvet8en emberi hasznélat-
ra vannak, dllatra nincsenek bevizsgalva, igy az adago-
14s is csak sajét felel8sségre, egyedi tapasztalat alapjan
torténhet meg. A Bach virdgterdpidn alapuld készitmé-
nyek is léteznek.

70 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU

Otthoni, a nagyitél megmaradt altatékkal, nyugta-
tékkal ne kisérletezziink, mert enyhe esetben aller-
gids reakcidt, durvabb esetben komolyabb problémat
okozhatnak. Létezik olyan allatnak vald tap is, amibe a
nyugtaté mar eleve bele van keverve, de ezt értelem-
szerlien napokkal az esemény elétt el kell kezdeni adni.

Kaphaté még kiilon kutydra és kiilon macskdra olyan
feromon tartalmu, kdros anyagtél mentes, nyugtaté
hatdsu pérologtatd, amit a konnektorba bedugva tu-
dunk alkalmazni. Emberre (sajnos) nem hat.

Egyet semmiképpen ne tegyiink: bar az alkoholnak
lazité hatdsa van, oldja a szorongdst és a félelmet, de
alkohol tartalmd italt ne adjunk kedvenciinknek. So-
kan megd6bbennek, hogy ezt miért irtam le, de sajnos
volt ra eset.

Mit tegyiink, ha nem otthon szilvesztereziink, és
kedvenciinket nem tudjuk magunkkal vinni?

Ha méshol szilvesztereziink, akkor se hagyjuk ked-
venciinket egyediil, még ha a lakdsban van is, mert az
orddg sosem alszik. A menekiilési kényszer olyan erds
lehet, hogy a még kordbban teljesen szelid llat is meg-
vadulhat félelmében, és akdr szé szerint nekimegy a
belivegezett ajténak, hogy kitorjon, vagy leveti magat
az erkélyrél. Ilyenkor szerencsétlen allat nem gondol-
kodik, csak menekiil, akér az élete 4rén is.

Ennek elkeriilése érdekében kérjilk meg a szomszé-
dot, vagy egy rokont, hogy vigydzzon ré. Ha lehet, ked-
venciinket vigylik be a lakdsba, és ha fél, nyugtassuk
meg, simogassuk! Mindenkinek van mobiltelefonja, és
sokaknak van otthoni kamerarendszere is. Ezt a 2 rend-
szert (a telefont és a kamerarendszert) 6ssze lehet kot-
ni, és akar telefonunkrdl is él6ben tudjuk kévetni, hogy
kedvenciink éppen hol van, és mit csindl.
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Mit tud tenni egy gazdi, ha az dllat mdr sokkos
dllapotban van?

Takarjuk be pléddel, nyugtassuk meg, és azonnal vi-
gyiik 4llatkérhazba. Altaldban ilyenkor is van 0-24-ben
nyitva lev§ intézmény. Erre elézetesen keressiink ra
az interneten, hogy ne akkor kelljen keresgetni, ami-
kor baj van. Az idéfaktor sokat szamit, életet menthet.
Arra azonban szdmitsunk, hogy néhol bizony borsos
ligyeleti dfjat fognak elkérni (akdr 40 000 forintot is,
és abban még nincs benne semmilyen kezelés), ezért
mindenképpen vigyiink magunkkal vagy bankkartyat,
vagy megfeleld mennyiségli készpénzt. Bar nem olcsé
mulatsdg az éjszakai tigyelet, de kedvenciink minden
pénzt megér, plane ha az élete forog kockén.

Tudna-e a doktor ur valamilyen alternativdt
ajdnlani a petdrddzds helyett?

Igen. Azt a pénzt, amit a petdrddkra kéltenénk, inkdbb
a menhelyek tdmogatdsara koltsiik. Legaldbb egy év-
ben egyszer adakozzunk, és akkor ebben a nehéz gaz-
dasdgi helyzetben még jot is tettlink.

Kellemes és ,,eseményektdl mentes” boldog iinnepeket kivdnok!

Batéari Gabor
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szeretl a baratsagc)s |rodakat
a_gazdijat és van. velemehye az
emberek d’olgawol

Téobbek kozott arrdl is megkérdezziik, mit gondol az em-
berek év végi fényes-hangos iinnepi szokdsdrél... Maxi
“magyarhangja” Naszvadi Viktdria a Mdlyvavirdg kom-
munikdciés munkatdrsa.

Hogyan taldltatok egymdsra?

Miutdn hosszd évekig, évtizedekig elfogadhat érveim
voltak arra, miért nem fér bele az életlinkbe egy kutya,
tavaly novemberben teljesen véletleniil, anélkiil, hogy
valaha kovettem volna menhelyek oldalait, jott velem
szembe Maxi képe, amit a manyi Apré Mancsok Mene-
déke osztott meg réla. Akkor mar éreztem, bajban va-
gyok. Vivédtam magamban napokig, aztdn megosztot-
tam a csalddommal a gondolatot, arra szdmitva, hogy
majd jél lebeszélnek - nem ez tortént! Aztdn a kisfi-
ammal elmentiink a menhelyre, egy csomé kiskutya
korilugrélta 6t, aztdn mind elmentek jatszani, kivéve
Maxit, aki leiilt mellé, és nem mozdult onnan. igy délt
el, hogy hazajon veliink.
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Milyen Maxi személyisége? Nevében a lelkisége?
Abszolut, nagyon jatékos, élénk, és rendkiviil hatdro-
zott véleménye van a vildgrél, amit altaldban késleke-
dés nélkiil kozdl is.

Eléfordul, hogy egyiitt jartok dolgozni, sok ku-
tyabaradt irodat, helyet taldlni manapsdg?

Egyre tobbet, de szerintem még mindig nincsenek elegen.
De j6 uton jarunk! Maxit a Mélyvavirdg iroddba mindig
magammal viszem, a csapat nagy szeretettel fogadta 8t,
és ott is természetesen kiildetésének érzi, hogy felhivja a
figyelmiinket minden mozgdsra, torténésre. Maxi egyéb-
ként a HPV-prevencids, fiataloknak sz6lé Cooltas képre-
génylinknek is az egyik szerepldje lett (instagram.com/
cooltas_malyva_tinik_hpv), hiszen a Malyvavirdg Alapit-
vanynal & is sokat tanul a HPV elleni védekezésrél!

Maxi hogyan viszonyul a zajos év végi tiizijate-
kokhoz? Mit tandcsol a gazdiknak?
Szeptemberben volt egy éves, igy neki még csak egy
szilveszteri petardazast kellett 4télnie, azt nagyon rosz-
szul viselte, nagyon félt. A gazdiknak azt iizeni, hogy
nagyon vigydzzanak négyldbu térsaikra, még napkoz-
ben menjenek és sétéljanak egy nagyot egyiitt, és ne
hagyjak magukra 8ket semmiképpen!

A kiskedvenceink a lelki-tiikreink, minden rezdii-
lésiinkre reagdlnak... Mit tanultok egymdstol?
En két fontos dolgot tanultam téle. Az egyik, hogy
tényleg nem tdlzas azt allitani, hogy elképesztd az
a feltétel nélkiili szeretet, amivel egy kutya a befo-
gadd csalddja irdnt érez, ha § is érzi, hogy szeretik.
Fantasztikus, hogy 6 akkor a legboldogabb, ha egyiitt
vagyunk, ezt megtanulhatnénk téle, télikk mindany-
nyian. A masik, hogy egy pdr virsli szinte minden
probléméra megoldést jelent!

Vajda Marta

Hirdetés
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INTEZET

YAMAMOT?

30 EVE A PACIENSEK
SZOLGALATABAN

— hagyomanyos és természetes gyogymodok —

onkolégiai betegek
kiegészitd oncothermias
kezelése szakorvosi hattérrel

Reumatoldgia szakrendelés:
fizioterdpia, masszazs

Foglalkozas-egészségiigyi ellatas

Foorvos: Prof. Dr. Hegyi Gabriella MD. PhD
1196 Budapest, F6 u. 50/A

+36 1 281 30 35

yamamoto@yamamoto.hu, www.yamamoto.hu
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Patkos
gyogyesszencia

Hungarikum

Ono|< szerint kedves Olvasok,
lehet-e egy palinka gydgyhatasu?
Lehet! 2018-ban a Szellemi
Tulajdon Nemzeti Hivatala
védjegyoltalom ala helyezte

Dr. Patkos Jozsef gyogynovenyes
termékét.

Az alkoté rajztandr, drdmapedagdgus, ujsdgiré, Apd-
czai Csere Jdnos-dijjal nyugdllomdnyba vonult mester-
pedagdgus és cimzetes iskolaigazgato egy éles-vdltdssal
gydgynévényes italok gydrtdsdban, forgalmazdsdban
lett sikeres, szdmos dij, elismerés fémjelzi munkdssd-
gdt... A prémium mindségii hungarikummd vdlt gyé-
gyesszencidkrdl beszélgettiink Dr. Patkds Jozseffel.

Patkos uar, életpdlydja sordn egész mds teriile-
teken alkotott. Hogyan, miért lett a kézmiives
pdlinkagydrtdsban érdekelt?

Sziileim 1996-1997-es haldlat kovetSen gyémrdi héa-
zunkkal egyiitt egy gytimélcsost is 6rokoltem. Elsaja-
titva a cefre készités fortélyait, évente jé néhdny liter
kististi palinkdt fézettem. Egyre-mdsra vasdroltam a
gybgynovényekkel foglalkozé régi és 4j kiaddsu kény-
veket, és mivel egy jékora rét mellett néttem fel, fel-
ismertem, hogy a Kdrpat-medence legkivaldbb gydgy-
névényei ott nének a ldbam alatt... Aztdn elkezdtem
tinktirakészitéssel foglalkozni.

Hogyan fedezte fel a gyogynéveények és az alko-
hol tdrsitdsdnak eljdrdsdat?

Maria Treben kdnyveinek magyar nyelvli megjelenése-
it tartom szdmon els6 mozgatéként. A vilaghird, mult
szazadi osztrék fiivesasszony munkdssiga nyomdn kezd-
tem el tinkturakészitéssel foglalkozni - két évtizeden 4t
csupdn kedvtelésbdl, magam, csalddtagjaim és bardtaim

Orémére. Sajat kertem gylimolcseibdl f8z4tt pélinka és
szintén sajat termésii gydgyndvények adottak voltak.

Jol hangzik egyik-mdsik neve is: vorésdfonya,
csipkebogyd, 12 fiives... Mik a jotékony hatdsai
a likéréknek?

A DR. PATKOS GYOGYESSZENCIA termékcsalad jelen-
legi - kiskereskedelmi forgalomban, limitalt mennyi-
ségben jelenlévd - 14 fajtdja kozott taldlhatd, amely
életer8t ad, élénkit, enyhiti a gyulladdsokat, {ziileti
fajdalmakat (csipkebogyd), alkalmazhaté kohogés,
hurut, allergids panaszok esetén (menta, csaldn). A
madriatdvis és a pitypang enyhiilést hozhat az epe- és
majbantalmakra, de alkalmazhaté méregtelenités-
re, illetve cukorbetegség esetében is. Vértisztitdsra,
érvédelemre, magas vérnyomds ellen elssorban a
galagonya és a 12 fiives/dié fajtdkat javaslom, bakté-
riumok, virusok ellen pedig a kérémvirdg, tovabba a
cickafarkkéré kecsegtet j6 megolddssal. A daganatos
megbetegedések megelézésére, kezelésére, a prosz-
tata rendellenes mikédésének meggdtoldsara, vagy
miéma-gyulladds kezelésére alkalmazhaté gydgyno-
vénytartalmu lik8rsk is szinesiti a palettét (galaj, ko-
rémvirdg, cickafarkkérd). Idegnyugtaté, a szorongést
és alvaszavart enyhiteni képes gydgyndvénylikSroket
is készitek (galaj, levendula, menta).

A meértékkel fogyasztott alkohol gyogyir. Tud-
nak mértéket tartani On szerint az emberek?
Négy éve, midta a termékeimmel jarom az orszégot,
azt tapasztalom: igen. Az alkoholista ember szdmadra
egy az enyémhez hasonld, prémium minGséget kép-
visel§ likér, a legtobb esetben drigdnak bizonyul.
Ugyanakkor az emberekben novekszik a természetes
gy6gymddok irdnti érdeklédés, bizalom. Kordntsem
hisz mindenki a kémiai uton el8allitott gyégyhatdsi
készitményekben, ezzel parhuzamosan pedig mind
tobben ismerik fel a szintetikus gydgyszerek eseten-
kénti toxikus hatdsait. Hogy a mértékkel fogyasztott
alkohol gydgyir, kiilonésen 60 és 70 éves kor felett -
kétségtelen. Ennek széleskdr(i tudatositdsa terén még
vannak tennival6k, mert aki rossz véleménnyel van az
italozdsrél, nehezen hisz el barmi jét a palinkdrdl, még
ha az gyégynovényes tartalmakat is hordoz...

Ezek a gyogyhatdsu italok aperitifként fogyaszt-
hatok vagy inkabb az étkezések végén érdemes
hoérpinteni beléliik?

Els8sorban étkezés el6tti, 1-2 centiliternyi fogyaszta-
sukat javaslom, mindenekel§tt takarékossagi okokbdl:
ne az étel igya fel az élettani szempontbdl értékes csep-
peket, hanem minél el8bb és mind teljesebben kertilje-
nek a szervezet véraramlataba, hogy odajutva ki tudjak
fejteni pozitiv hatdsukat! 20-30 perc utan aztdn johet
az ebéd vagy vacsora.
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Hirdetés

Milyen sikertérténetek vannak a gyogyesszenci-
dk kapcsdn a tarsolydban?

Az embernek kudarcait és sikereit egyarant fegyel-
mezetten kell elemeznie!l Orvosok, orvostudoményi
egyetemi tandrok is vasarolnak készitményembdl, a vi-
laghir(i magyar szivsebész, Prof. Dr. Papp Lajos meleg
szavakkal biztatott a folytatdsra, mondvan, hogy ami
az életembdl még hétra van, semmi méssal ne foglal-
kozzam, csak ezt az utat jarjam - mert ez az Ut a jové.
Ez az §svény azonban olykor goréngyds, meredek és
kimerit8 a jarésa... Igy valésdgos érzelmi gydgyirt je-
lentettek népszer(i tévéstididk interji-meghivésai, a
2022-dik évi Orvosi Kongresszusra torténd invitalds,
illetve az ott elhangzott eladdsom meleg fogadtatdsa.
Oriildk, hogy folyamatosan névekszik a gydgyesszen-
cidkbdl Ujra és Gjra vasarlék szdma, ami arra enged
kovetkeztetni, hogy érvényesiil a készitmény emberi
szervezetre gyakorolt j6tékony hatésa.

Onnek melyik gyogyital a kedvence?

Amikor este iszom egy kupica galagonydt, szinte még
le sem ér, mar mintha érezném, hogy azt lizeni szer-
vezetem: ,.ez jé neked”.. A csipkebogydt, mentat is
szeretem, és mindenekelStt a legtdbb aranyérmet és
kiiléndijat hozé 12 fiives/dié lik8rt fogyasztom leg-
szivesebben - de nehéz e kérdésre vélaszolni, hiszen
mindegyik a sajat gyermekem... A gydgyital egy csepje
sem gydgyszer, de minden csepje gydgynsvény.

kor a gyogynovények egész évben kisusti palinkaban aznak
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Ismerik a fogyasztok? Hol lehet megvdsdrolni?
Ugyan mind tobben ismernek, a népesség egészét te-
kintve mégis kevesen. Ha valaki azt irja az internet ke-
resdjébe: DR. PATKOS GYOGYESSSZENCIA, megtalalja
az allami védjegyoltalom alatt 4llé készitmények web-
oldalat, amelynek tanulmédnyozasa utdn mérlegelheti,
hogy magdt, netdn szeretteit meglepi-e néhdny palack
tobbszordsen dijnyertes gydgyitd nedilivel. Tapasztala-
tom, hogy egy ilyen ajdndéknak - kortdl és egészségi
allapottdl fiiggetleniil - mindenki 6riil.

Az év végi linnepek kozeledtével melyiket ajdnl-
ja ajdandékba adni, vagy teritékekre tenni?

A miér emlitett 12 fiives/did, csipkebogyé, galagonya
fajtdk mellett tiszta szivvel ajanlom a rendkiviil erés
gyulladdscsokkentd cickafarkkéréra hatéanyagéra
épitd vadaszlikdr két fajtdjat, a tavasz és az 8sz névre
keresztelt 1ikrok ajandékozésat.

Mi az életigenlése, Patkos ur?

Szorgalmasan és minél telesebben bontakoztasd ki -
Istentd] kapott - adottsdgaid talajin - a magad tevé-
kenysége nyomdn szerzett képességeidet! Legfeljebb
percekre. érakra firadj, ne csiiggedj sokdig és bizz az
Ujra szép holnap igéretében!

Vajda Marta
(az interjui termékmegjelenitést tartalmaz)

E‘g www.gvugyesszencla hu
J +36-20/363-77-81 = gmgwsszencm@gmail.cnm\

A DR. PATKOS
GYOGYESSZENCIA

Pmbu.{m ki
Dn is!
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Karacsony
1zel

A karacsony az ev egyik legszebb
id&szaka. Tudjuk, hogy a tokéletes
pillanatokert nem art minél el6bb
elkezdeni a készulddést és még
idében kivalasztani a megfeleld
fogasokat.

Az évvégi iinnepek kozeledtével a hdztartdsokat belengi
a kardcsony illata, megteremtve ezzel j6 hangulatot. Az
tinnepi menii eleme lehet egy finom leves, halételek vagy
inycsiklandé saldta. Hogy megkénnyitsiik a késziilédést,
néhdny kardcsonyi receptet kindlunk. Nem marad mds
hdtra, mint kivdlasztani a legtokéletesebbet!

Tonhalkrémes kosdrka

Hozzavalék (10 kosarkahoz)
1 csomag leveles tészta (270 g-os kiszerelés), 1 db tojds a
kenéshez

A tonhalkrémhez

18 dkg tonhalkonzerv (olajban eltett), 7,5 dkg tejfol, 5 dkg
majonéz, 1 dkg mustdr, izlés szerint s6, izlés szerint bors, 1
kis csokor petrezselyem, 1 gerezd citrom

A talalashoz
1 mk durvdra 8rélt bors, 1 szdl petrezselyem, 1/2 db citrom
reszelt héja

Elkészités

Aleveles tésztdbdl 20 db kb. 6 cm 4tmérdjli kort vagunk
egy pogdacsaszaggatd segitségével. A korongok felét,
azaz 10 darabot kiszdrunk egy kb. 4 cm-es pogécsa-
szaggatéval is. Itt a kiilsé karimara lesz sziikségiink. A
koroket lekenjitk enyhén felvert tojassal, majd mind-
egyikre rdhelyeziink egyet a karimabdl. Lekenjiik ezt
is a tojdssal, és 200 fokra el6melegitett siitébe toljuk
kb. 15 percre. Sz&p aranybarndra siitjiik. Ha megsiiltek,
a belsejiiket beroppantjuk, mert a siités kozben az is
megemelkedik, de kdnnyen benyomhaté.

Mig siilnek a kosdrkdk, egy talba tessziik a lecse-
pegtetett tonhalat, hozzdadjuk a tejfslt, a majonézt,
a mustdrt és az apréra vagott petrezselymet, s6zzuk,
borsozzuk, belefacsarjuk a citrom levét, és alaposan
Gsszedolgozzuk. Habzsdkba tesszik a krémet, és meg-
toltjiik vele a kosdrkdkat. Megszérjuk durvdra tort
borssal és friss petrezselyemmel diszitjiik, végiil rére-
szeljiik a citrom héjat.

A tonhal egészségre gyakorolt hatasa

Fogyasztdsa csOkkenti a sziv- és érrendszeri megbe-
tegedések kialakuldsdnak kockdzatdt, serkenti a né-
vekedést, fejlédést, csokkenti a vérnyomdst, koleszte-
rinszintet, el8segiti a fogyast. A benne 1év8 tdpanyagok
az immunrendszer megerdsitésében is részt vesznek,
segitenek az energiaszint és a vordsvértestek szdma-
nak novelésében, egyes rakos megbetegedésekkel
szemben is védelmet nyUjtanak. Sok értékes szerves
vegyliletet, vitamint és dsvanyi anyagot tartalmaz,
telitetlen zsirokkal, fehérjével és antioxiddnsokkal is
toltve van. Gazdag B12- és C-vitaminban, niacinban,
cinkben, mangédnban, kaliumban és riboflavinban. Sok
omega-3 zsirsavat tartalmaz, igy az LDL-koleszterin
szintjét is csokkenti, védi az artéridkat és az ereket a
karosodasoktdl, gyulladdscsokkentd hatdsd, védelmet
nyujt a makuladegenerdciéval szemben.

Fiiszeres birsalmakrémleves mandulachipsszel

Hozzévalébk (6 fore)

1 tiveg 800 g-os kiszerelés birsalmabeftt, 50 g vaj, 1 tk
mézeskaldcs-fiiszerkeverék, 1 tk 6rolt fahéj, 1 db narancs,
1 ek méz, 1,5 liter viz, 100 ml habtejszin

A mandulachipshez
80 g nyers, szeletelt mandula, 20 g vaj, 1 csipet s6

Elkészités

A birsalmaét lecsepegtetjiik és a vajon 1-2 percig pi-
ritjuk. Megszdrjuk a flszerekkel, rareszeljik a na-
rancs héjat és belefacsarjuk a levét is. Meglocsoljuk
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amézzel, felontjiik a vizzel és 5-6 percig f8zziik, majd
leturmixoljuk. Belekeverjiik a tejszint és ha slir(inek
talaljuk, egy kevés vizet 6ntiink még hozza. A mandu-
lachipshez a manduldt megpiritjuk a vajon, megséz-
zuk és ezzel télaljuk a levest.

A birsalma egészségre gyakorolt hatdsa

Jél lebomlé szénhidratok, valamint A-, B3-, B6-, B9-,
C-vitamin, kalcium, vas, magnézium, foszfor, kélium,
nétrium taldlhaté benne jelentés mennyiségben. Mé-
regtelen{td, emésztést segitd gylimolcs a kiemelkedben
magas pektintartalma miatt. A gyomorban megkdti a
vizet, teltségérzetet okoz, igy fogydkuraban is nagy se-
gitség. J6 szolgdlatot tesz emésztési problémak esetén,
rengeteg rostot tartalmaz. Segiti a szervezet anyagcse-
re folyamatait optimalis 4llapotba hozni. Méregtele-
nité hatdsy, a bélben megkéti az drtalmas anyagokat,
tisztitja a beleket. Gyulladdscsokkentd hatésu, de cs6k-
kenti a vércukor- és a koleszterinszintet is. Faradtsag,
koncentréacids panaszok esetén is segit. Hatdsos iziileti
fajdalmak, reuma esetén. Szabdlyozza a vérnyomdst és
a szivmiikodést. Erds virus- és baktériumsls hatésu. Jé
gorcsoldd, enyhiti a menstrudcids fajdalmakat. Erdsiti
az immunrendszert, kivald antioxiddns hatassal bir.

Siilt lazac paszterndkos karfiolpiirével és
lilakdposztdva

Hozzavalék (6 fore)

A piiréhez

50 dkg paszterndk, 50 dkg karfiol, 10 dkg krumpli, (zlés sze-
rint s6, izlés szerint bors, 1 mk &rélt szerecsendid, 100 ml

”_n.

Bz6viz, 1/2 citrom leve, 10 dkg vaj

A siilt lila kaposztdhoz
50 dkg lila kdposzta, 2 cm friss gyémbér, 2 ek olaj, 2 ek fehér-
borecet, 1zlés szerint s, izlés szerint bors

A lazachoz

1 csokor friss petrezselyem, 5 ek panko morzsa (zsemlemor-
zsa), 1 tk fokhagymapor, {zlés szerint s6, izlés szerint bors,
60 dkg béras lazacfilé, 2 ek dijoni mustdr
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Elkészités

A piiréhez a zoldségeket 3-4 cm-es darabokra vagjuk. A
paszterndkot felrakjuk bé, sés vizben féni. Amikor fé-
lig megpuhult, mehet bele a karfiol és a krumpli. Addig
f8zziik, amig minden meg nem puhul, majd lesz(rjiik
gy, hogy 100 ml-t megtartunk a f6z8vizbél. A z5ldsé-
geket flszerezziik, belerakjuk a féz8vizet, a citromle-
vet és a vajat, és leturmixoljuk, majd 4tpasszirozzuk.

A lila kdposztét kb. 8 cikkre vagjuk. A gydmbért lere-
szeljiik, Osszekeverjik az olajjal, az ecettel, a séval és a
borssal, majd ezzel a keverékkel lekenjiik a kdposzta-
kat, és egy siit8papirral bélelt tepsire tessziik. 200 fokra
elémelegitett siit6ben 25-30 perc alatt megsiitjiik.

Alazachoz egy apritégépben leztizzuk az apréra va-
gott petrezselymet a morzsaval, a fokhagymaporral, a
séval és a borssal. A lazacot tepsire rakjuk, lekenjiik
a mustdrral, raszérjuk a morzsat, és 200 fokon 25-30
perc alatt megsiitjiik. A koretekkel talaljuk.

A paszternak egészségre gyakorolt hatasa

Fehérje- és dsvanyi anyagtartalma magas, taldlha-
té benne vas, kalcium és foszfor. Kival$ rost-, B- és
C-vitamin forrds. Fogyasztédsa élénkiti a bélmlikodést,
cs6kkentik a koleszterinszintet, szabélyozza a vércu-
kor-tartalmat is. Jétékonyan befolydsolja az anyag-
cserét, illéolaj-tartalma révén vizelethajts, gorcsol-
dé, hugyuti fertézések esetén atoblitéként, valamint
vesehomok kezelésére és megelGzésére is alkalmas.
Tisztitja a vesét és az epét, el8segiti a gyomor és az
emésztérendszer miikodését. A régi romaiak afrodizi-
akumként is hasznéltdk.
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Rukkolds gesztenyesaldta

Hozzavalék (2 fore)

50 ml olivaolaj, 1 db citrom leve, 1/2 tk méz, (zlés szerint s6,
{zlés szerint 8rélt fekete bors, 8 dkg rukkola (konyhakész), 1
db z6ld alma, 1 db piros alma, 20 dkg f6tt, hdmozott geszte-
nye, 3 dkg mandulapdlcika

Elkészités

A saldtadntethez Osszekeverjitk az olivaolajat, a cit-
romlét és a folyékony mézet, majd kevés séval és bors-
sal {zesitjiik az Ontetet. Hozzaforgatjuk a megmosott,
lecsepegtetett rukkolat, valamint a megmosott, kima-
gozott, felkockdzott almdkat. Ha a fentiekkel elkésziil-
tiink, hozzdadjuk a f8tt gesztenyét a saldtdhoz, a talalds
elétt pedig megszdérjuk mandulapélcikdval.

A gesztenye egészségre gyakorolt hatdsa

Tele van vitaminokkal és dsvanyi anyagokkal. A gesz-
tenye gazdag C-vitaminban, ami egyediildlléva teszi
a diéfélék kozott, a napi bevitel 20%-at fedezni tudja.
Szdmos vitamin és dsvanyianyag forrdsa, réz, mangén,
B6-vitamin, tiamin, folsav, riboflavin és kalium is ta-
lalhaté benne. J6 rostforrds, segiti a sziv egészségéges
mUikddését. Antioxiddnsokat tartalmaz, melyek segite-
nek megvédeni a szivet az oxidativ stresszel szemben,
amely allapot novelheti a stroke és a szivbetegségek
kockéazatat, kivadlé vérnyomdsszabélyozd. Javitja az
emésztést, tdmogatja az egészséges baktériumok nove-
kedését a belekben. fogyasztésa hasznos a célidkidban
szenveddk szdmdra. Szabdlyozza a vércukorszintet. A
gesztenyében taldlhaté antioxiddnsok segitenek el-
nyomni a rakos sejtek - prosztata-, mell- vastagbélrak
- novekedését és terjedését.

Zserbo pohdrkrém

Hozzévalék (4 fére)
A piskéta szirupjahoz
1 ek cukor, 50 ml viz, 1 ek rum

Az 6sszedllitashoz
10 dkg bolti piskdta, 10 dkg sdrgabaracklekvdr, 2 ek dardilt
did, 4 szem egész dié

A diés krémhez
25 dkg hideg mascarpone, 100 ml hideg habtejszin, 20 dkg
dardlt dié, 5 ek porcukor, 1db citrom héja, 1 tk vaniliaaroma

A csokikrémhez
150 ml habtejszin, 15 dkg étcsoki

Elkészités
A sziruphoz a hozzévaldkat 2 perc alatt sszeforraljuk,
majd ledntjiik vele a piskétat, és 2-3 cm-es kockakra vag-
juk. A diés krémhez a mascarponét 2-3 percig habosit-
juk, majd beledntjiik a tejszint, és azzal is habositjuk egy
kicsit. Belerakjuk a t3bbi hozzdvalét, elkeverjiik, majd
egy habzsékba toltjiik és hiitdbe tessziik felhasznalasig.
A csokikrémhez a felmelegitett tejszint radntjiik a
feldarabolt csokira, majd kihdtjiik. Ha hideg a krém,
2 perc alatt kihabositjuk egy habverdvel, és ezt is egy
habzsakba toltjiik. Végiil 4 kisebb pohdrba rétegezziik
az Gsszetevlket: piskéta-lekvar-dids krém, a végén pe-
dig ranyomjuk a csokikrémet, illetve megszdrjuk egy
kevés dardlt didval, és a tetejét, egész didval diszitjiik.

A di6 egészségre gyakorolt hatasa
Vértisztité hatdsu, nagyszer( forrdsa a telitetlen zsirsa-
vaknak, néhdny szem dié egy-egy magas zsirtartalmu,
nehéz étkezés utdn normalizdlhatja a koleszterinszintet.
Fogyasztasa segit meg@rizni a vérerek rugalmassigit,
vértisztitd, serkenti az emésztést, bélféreg(iz8 hatdst. Ha-
tékony gyomor- és bélhurut ellen. Kutatdsok kimutatték,
hogy a diéfogyasztds csokkenti a 2-es tipusi cukorbeteg-
séget n6knél. Fontos szerepe van a rék megel8zésében.
Molnar Eva
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unnepi
ételek
teritéken

Az ELETIGENLOK magazin gasztro rovatdban a kozked-
velt hagyomdnyos ételek receptjei mellett elinditottunk
egy sorozatot, amiben idény-jelleggel 2-3 vegdn finomsdg
jelenik meg. Kardcsonyra hangolédva most iinnepi menii
keriilt teritékre Botka Timea receptgytjteményébdl.

SUTOTOKKREMLEVES PIRITOTT TOKMAGGAL

A siit8tok az, amit megeszek, de nem erdltetem. Annyi
embernél lttam a siitétoklevest, nem birtam ki, vet-
tem egy stt6tokot. Nézegettem a recepteket, tobbet
Ssszemostam, gy késziilt a mennyei leves.

Ahogy én készitettem

Egy nagyobb siit6tok felét megpucoltam, kockdra
vagtam. Egy fej voroshagymét margarinon megdinsz-
teltem, majd a kockdra vagott tokot ratettem. Kb 7 dl
vizet éntdttem rd. Séval, borssal, szerecsendidval, mé-
zeskaldcs flszerkevetékkel, gyombérrel fiiszereztem.
Amikor megf6tt, turmixoltam, majd névényi f6z6tej-
szint kevertem hozz4, végiil 6sszeforraltam. Télaldskor
kevés tejszinnel és piritott tokmaggal talaltam.

BOGRACSBAN FOTT TOLTOTT KAPOSZTA
TOFUSZALONNAVAL

A paradicsom, paprika dra elég dréga, ezért a lecsé ké-
szitését elvetettem. A szomszédbdl éreztem a bogracs-
ban fétt étel illatat. Volt még a hiitében 1 kg savanyu
képoszta, igy gondoltam, bogricsban készitek egy tol-
tott kdposztat.

GASZTRO | ELETIGENLOK mummms

Ahogy én készitettem

Féztem egy adag rizst. Az 1 kg kdposztat dtmostam. A
fagyaszt6bdl kivett fiistolt tofubdl kinyomtam a levét,
vékonyan felszeleteltem, bevagdostam. Forré olajban
mindkét oldaldt megsiitottem, elbtte fiistséval meg-
szértam. Masik tofubdl is kinyomtam a levét. Azt apré
kockdra vdgtam, megszortam flistséval és szalonnara
stitéttem. A vegan dardltat villdval Ssszetortem. Fi-
szereztem séval, borssal, 8rolt koménnyel, fokhagy-
maporral. A rizst és a kockdra siit6tt szalonnét hozza-
kevertem. Vizes kézzel gombécot formdltam, majd a
harasztba belecsomagoltam. A bogréacs aljara betettem
a fele kdposztdt. Erre pakoltam a harasztba csomagolt
gombdcokat és tofuszalonndval beboritottam. Babér-
levelet helyeztem ré, erre tettem a kdposzta mésik
felét. Készitettem egy rantést, felengedtem vizzel és a
kdposztara annyit ontottem, hogy ellepje. Lassu t{izén
néha megrazva par 6ra alatt megf6tt a kdposzta. Tala-
laskor vegan tejfollel kinaltam.
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Ez az a siiti, ami hetek dta izgatta a fantdzidmat, na-
gyon régen nem ettem. Azt gondoltam, vegan verzi-
dban nem tudom elkésziteni, de a tészta hozz4valdit
konnyen lehet cserélni. Bitran alljatok hozz4, az tinne-
pi asztal fénye lesz. A legnehezebb a masnapot kivarni,
amikorra a tészta lapja megpuhul.

Ahogy én készitettem

60 dkg lisztet 10 dkg porcukorral egy télba szitdltam.
Tettem hozzd 2 kdvéskandlnyi szédabikarbénat. 2 to-
jésnak megfelel§ akternativat kell a liszthez tenni. n
tojdsp6tld port hasznéltam, mert gazdasagos, és a siite-
mények sokkal finomabbak, puhdbbak, kénnyebb tész-
téjaak lesznek. 10 dkg kézmeleg margarin keriilt még
a liszbe, és 2 kandl névényi natdr joghurt. A siiti tész-
t4jabdl elengedhetetlen a méz, de tudjuk, ennek is van
alternativdja, az agevan szirup. EbbSl 4 ev8kandlnyit
tettem a liszthez. A tészta ldgyitdsa miatt 4 ev8kandl
névényi tejet is tettem hozzd. A siiti tésztaja finomabb
ha "zsirosabb, testesebb" névényi tejet hasznalunk. En
az Alpro 3,5 %-0s novényi tejét haszndltam. Csipet sé
nem maradhat ki az alapanyagok koziil. A hozzévalé-
kat sszegyurtam, majd 4 egyforma méretiire vigtam.
Vékony téglalapformdra kinyujtottam és 180 fokos, eld-
re melegitett siit6ben egyesével kistitéttem a lapokat.

AA
°
1 o BOTKA TIMEA
N < Elet = Vegdn személyes blog

www.facebook.com/Elet-Vegdn-101497971738707
+36/30-935-0530 | botka.timea87@gmail.com
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Kb 5 perc alatt készre siilnek. Récsra tettem, hagytam
kih(lni. Vigyazni kell, mert ilyenkor kénnyen térik a
tészta. Egy ldbasba tettem 1 zacské vanilia pudingport
és 1 evBkandl étkezési keményitét. A keményitSt azért
tettem a pudingporhoz, mert tobb alkalommal a krém
visszaldgyult, amikor kihlt. Az étkezési keményitd ezt
a folyds allagot gatolja meg. A pudingport 5 dl névényi
tejjel, {zlés szerint édesitével, 1 zacské vanilids cukorral
elkevertem és puding éllagira féztem. Amikor készen
lett, tettem hozz4 15 dkg margarint. Ett8l krémesebb
lesz a puding. Lefedtem a tetejét folpackkal és hagy-
tam, hogy kihljon. A folpactdl nem "b8rosodik" be a
puding. Az elsé lapot megkentem baracklekvérral, majd
erre tettem a pudingot. Rékertiilt a kvetkezd lap, majd
ismét lekvér, puding, lap, majd megint lekvér, puding
és az utolsé lapot tettem a siitemény tetejére. Ovatosan
kézzel a siiti tetejét megnyomkodtam. Majd elkészitet-
tem a csokimdzat. Kb 10 dkg étcsokit felmelegitettem.
Kb 10 dkg margarinnal, kb 4 ev6kandl vizzel gbz felett
megmelegitettem, majd gyorsan radéntdttem a zserbd
tetejére. 1 éjszakat igy pihent a tészta. Masnapra a la-
pok bepuhultak. Ekkor szeleteltem fel és {gy kinaltam.

Botka Timea

Hirdetés

Laczai Zoltan:

A hangterapia
varazslatos
gyogyito ereje

A hangterdpia a hangtdlak dltal keltett hangok rezgé-
sének erejével segit a szervezet gyéqyits folyamatainak
beinditdsdban azdltal, hogy a hangtdlak megszdlalta-
tdsdval létrehozott rezgésekkel az emberben felgyii-
lemlett és bestirtisodott és alacsony rezgési energidkat
feloldja, dtalakitja, majd gyégyit6 rezonancidval tolti
fel. A zengétdlak ereje kozvetleniil a testre és a test
kozelébe helyezve fejtik ki hatdsdt. A hagyomdnyos
hangtdlak tobb fém otvozetébdl késziilnek, ezért egy
dsszetett hangzdst és rezonancidt hoznak létre.

Hogyan és mire képes hatni a hangtdlakkal
végzett hangfiird6?

A hangtalak rezgéseire a test szovetei, sejtjei nagyon
j6l reagélnak, mivel testiink 60-80%-a viz. A kezelés
része a test hangelnyelése altali allapotfelmérés, és
igény szerint egészségmeglrzési irdnyelvek megvi-
tatdsa. Egy kezelés idétartama 60-70 perc. Ajénlott
gyakorisdg: hetente maximum egy alkalom.

o fizikai kimeriiltség, tanuldsi, koncentrécids ne-
hézségek enyhitésére

+ azizomzat lazitdsara, nyaki, hati, deréktdji, {ziile-
ti fajdalmak enyhitésére, megsziintetésére,

o légzési problémaékra, fejfdjds megsziintetésére

+ alhasi, emésztési problémak, gorcsdk enyhitésére

+ ndgydgyaszati megbetegedések - ciszta, midma
felszivédasanak el8segitésére

* pajzsmirigy miikddésének harmonizéldsira

» salaktalanitds, méregtelenités javitdsara, alvési
nehézségekre

+ szenvedélybetegségek, pszichoszomatikus beteg-
ségek kiegészit8 kezelésére

+ a stressz, a rohané életmdd okozta fesziiltségek
oldasara

+ érrendszeri problémdkra, magas vérnyomads ke-
zelésére

+ szorongds, lehangoltsag, érzelmi fesziiltség eny-
hitésére

+ immunrendszer harmonizaldsara

+ menedzserbetegségek kezelésére

Ha szeretnél é1§ alkalmakon részt venni, ahol meg-
tapasztalhatod a hangterdpia csodds erejét, akkor
keress meg az aldbbi elérhetSségeimen:

web: http://iashhangterapia.hu

Facebook: www.facebook.com/zoltan.laczai
e-mail: laczai.zoltan@iashhangterapia.hu
Tel: +36/20-286-0543
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TESTUNK tiinetekkel és jelekkel tizen szamunkra,
amelyek veszélyes betegségek kialakulasara figyelmeztetnek.
A tlnetek természetesen nem minden esetben jelentenek rakos betegséget.
Ha barmilyen gyanus elvaltozast talal magan, késlekedés nélkiil forduljon
orvoshoz. Ne felejtse el, hogy az id6ben felfedezett rakos betegség biztosan
gyogyithato. .

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

o figyelmeztetb’ Je

Az agressziv kismalac egy fenyéfan
ildogél. Arra megy a medve és

Kissné Miamiban szilveszterezik.

Két feleség beszélget: megkérdezi:
. s Egy iizl 6 émiil
- Hallom, letartdztatték a férjedet. - Mit csindlsz itt kismalac? ag{;lltzztel?e b&t)et;:aremu ten mutat
- Hét igen, az idén tul kordn kezdte - Cseresznyét eszek. ) JI; istenfrj-; csgétz'm. I
meg a kardcsonyi bevasarldst. - De hat ez egy fenyéfal b ’ Y 4 N

- Igen, asszonyom - bélogat a

- ! !
el o o e keresked§ -, ez Florida...

- Hogyhogy? Hiszen mér majdnem

karé ! . N »
» ara,csony Vafl % . . - Micsoda? Maga név szerint "..L !
- Ugy értem, mielStt még az izlet . A & ¥
> —— ismeri Gket?! L
kinyitott volna... O :
" M) o

Szilveszterkor az étteremben a
pincértanulé egy egész malacsiiltet
szolgél fel a vendégeknek. A f6pincér
nincs vele megelégedve. Magahoz

hivja. \
/

Két renddr elmegy az erdébe,
hogy fenydfat vgjanak. A térdig
ér8 héban gézolva érak hosszat
keresik a megfeleld fét, de csak
nem talaljak. A nap lenyugszik,
feltdmad a jeges szél, a tdvolban
felvonyit egy allat. Az egyik

- Legkdzelebb, ha ilyen ételt télal,
legyen szives a fiilébe egy kis
petrezselymet tenni, a szdjdba
egy citromkarikat, s a farkdra
kiildn kdsson egy arany szalagot.

1. Szemmel lathato valtozasok 2. Széklettel és vizelettel
szemolcson, anyajegyen kapcsolatos valtozasok

renddr odafordul a mésikhoz: Megértette?
- Na, ebbdl nekem elegem van! A - Hogyne, Uram! De nem leszek tigy
legkdzelebbi fat kivagjuk, akar nagyon réhejes?

fel van diszitve, akdr nincs!

A skét kisfii megkérdezi az apjatdl:
- Apa, mi lesz kardcsonykor a fa alatt?
- Parketta, kisfiam.

- Mi térténik a Mikuldssal,
ha karambolozik?
- Szénja banja...

6. vérzés, valadékfolyas
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