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»Tancolni kell Uram, a zene majdcsak

megjoén valahonnan...”

(Nikosz Kazantzakisz: Zorba, a gérag)

Kedves Olvasd!

Bizom benne vérakozassal teli j6kedvében taldljak
az tinnepre hangolé sorok.

A napokban, késziilve ezeknek a kedvet ébresztd
gondolatoknak a megirdsdra meghallgattam né-
hény podcastot, elolvastam pér {rast az tinnepi va-
rakozdsrdl, az emberek mostani lelkiiletérdl. Ezek
kozott volt egy Hernddi Judittal késziilt beszélgetés
a ,,Szavakon tul” c. miisorban. Ebben a riportban
a szinésznd elmondta egyik kulisszatitkat, hogy a
szinpadra 1épés el6tt kabaldbdl mindig azt mond-
ja, hogy ,,nincs kedvem” és aztdn kilépve a
kozonség elé, természetesen sikeresen
eljatssza a szerepét. Ez nyilvan nem
kis meglepetést okozott a hallga-
ténak, ezért a miisorvezetd na-
gyon helyesen visszakérdezett,
,hogy érted azt, hogy nincs ked-
ved”? A szinésznd vélasza: ,,nézd,
akinek kedve van, az amatdr... én
profi vagyok!”

Igaz, csupan lelkesedésbél nem
lehet sikereket véghezvinni. Az elks-
telezettség, elhivatottsag mellé profiz-
mus, tudds és tudatossdg, hatékony egyiitt-
mUikddések és hiteles kommunikacid kellenek.

Ezt tessziik immadr 5 éve a rékellenes munkéban.
Bevetiink minden olyan eréforrast, amivel a daga-
nat-megel6zés vagy éppen gydgyulds terén meg-
tehetd 1épésekkel megismertetjiik az embereket
nap mint nap. Ezt a munkat nem lehet csupancsak
szakmaisdggal végezni, kell hozz4 aldzat és a ,,soha
nem adjuk fel!” szemlélet. Akkor sem adjuk fel, ha
napi kiizdelmet kell folytatni a fennmaraddsért, az
anyagi, targyi erSforrdsok megteremtéséért. De
ugy kell mindezt tenni, hogy az érintettek, a részo-
rulék ebbdl a megkiizdésbdl semmit ne érezzenek.
Csak annak oriiljenek, hogy téritésmentesen meg-
kapjéak azokat a szolgéltatdsokat, amiket megszok-
tak téliink. Ugy téncolunk, mintha mindig zene
is sz6élna, mintha mindig minden a legnagyobb
rendben volna... Es ezzel a szemlélettel minden
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rendben is van, volt, lesz. Ez az a profizmus, amird]
Hernédi Judit szinm(ivész is besz€lt.

Olvastam, hogy az 4hitat az Isten utdni végya-
kozés szinonimdja. Benne van a feltétlen odaadds,
a hit, a feltétlen tisztelet, aldzat és a szeretet ra-
jongdsig fokozott 4llapota. igy van, ezek a legfon-
tosabb erények és nélkiiliikk az elmult 5 évet, de
f6ként a 2020. és 2021. évet csak apatidval, f616s-
leges panaszkodassal, panikkal terhelve lehetett
volna elviselni, hisz napi szinten értek a kozép-
pontunkbdl kimozdité események, amik igencsak
megprébalnak...

,Engedjétek hozzdm a gyerekeket!” mond-
jaJézus. Ez mindenképpen arra §szténoz
benniinket, sokunkat, hogy &rizzik
meg a kivancsisdgunkat, jatékossa-

gunkat, fegyelmezetten, de mégis
egyfajta jatszi konnyedséggel él-
jilk meg a nehezebb idészakokat
is. A belsd erd, a hit mindig min-
denben megtdmogat.
Advent van. A csendesség és
a bels§ szdmvetés ideje kovetke-
zik 2021. év végén 2022. év elején.
Ilyenkor nagyon fontos a fény, az illa-
tok, a jatékossag és a felfokozott vagyakozas,
a béke id8szaka. Hogyan éljitk meg jol az év vége
legszebb id8szakat kedviinkre; mit tervezziink els-
re, mit hagyjunk ,csak Ggy magatél’ megtorténni,
hogyan engedjiik sziviink, lelkiink valédi vagyat
kiteljesedni?

Honnan kezdddik a sajat igazi lényegiink, az is-
teni éniink, a gyermeki kivdncsisdgunk, el nem
feledett jatékossdgunk, a csendesebben, de mégis
latvanyosan megélt belsd békénk? Ezekrdl az ér-
tékekrdl sz6l a 13. Eletigenlék magazin. Ajénlom
minden oldalat szeretettel!

Minden kedves olvasénak, partnernek boldog
kardcsonyt, életigenld, elégedettséggel és békével
megaldott vjévet kivanok!

Vajda Marta fészerkeszt6
A rdk ellen... Alapitvdny igazgatdja
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Az élet
szinpadan is
onfeledten
tancolok

cimlapinterju Popova Aleszja
Kossuth-dijas balettmtivésszel

Mindig figyelt arra, hogy nem
tancosnd, hanem balerina, azon
belul is klasszikus balett tancos.

ténc, a tancolds sokunk szdmdra az Sromteli
Apillanatokat jelenti. Szinte mindenki ismeri a

mondést: 6romében tdncra perdiilt. Az, hogy
valaki 4ttdncolja az életét, taldn nincs is szebb dlom. De
vajon mindig 6rém a tancolds? A hivatasos tanc is csak
oromteli tevékenység? A tdncprébakkal jaré kemény
edzések utdn a szinpad a fizikai fijdalmakat képes-e
feledtetni? - ezekrdl beszélgettem Popova Aleszja Kos-
suth-dfjas, érdemes miivésszel.

Aleszja szerencsés ember vagy, a hivatdsod
egyben a foglalkozdsod is. Mikor dontétted el,
hogy a tdnc, azon beliil a balett lesz a te utad?

A zene szeretete inditott el a tinc felé. A szilleim és a
nagysziileim komolyzene rajongdéként tobb mese és me-
16dia lemezt hallgattak otthon. Ezek kéziil kiilondsen
is nagy hatast gyakorolt rdm Csajkovszkij Hattytk tava
c. meselemeze, de nem hidnyozhattak Chopin, Liszt és
Mozart kiemelked8 miivei sem. Kévetkez8 meghatrozé
élményem a Gydri Balett iskoldja, ahol els§ mestereim,
Ludmilla Cserkaszova és Marké Ivan voltak. Mindent
Mark Ivan szdrnyai alatt tanultam meg, amit errél a md-
vészetrdl és a szinhdzi vilagrdl tudni érdemes. Emberileg,
lelkileg is nagy hatdst gyakorolt rdm, s a mai napig is a
legnagyobb formatumd mivészek kozé sorolom. Oridsi
dézist kaptam éltala, az 8 miivészeti nevelése minden jo-
vébeli utamat, viszonyomat a tdnchoz, érzésekhez, embe-

rekhez, szerepekhez nagyban befolyésolta. Késébbiekben
a Magyar Tancmtivészeti F8iskoldn (napjainkban Magyar
Tdncmivészeti Egyetem - a szerk.) folytattam tanulmanyai-
mat, majd a Magyar Allami Operah4z tagja lettem.

Tudjuk, a balettnek oridsi kévetelményei vannak.
Mire van sziikség leginkabb ehhez a hivatdshoz?
Els8sorban fizikai 4ll6képesség, lelki alkalmassag, ti-
réképesség és aldzat kell ehhez a miivészethez. Fontos
tudni, hogy milyen szerepet tdncolok, meg kell ismerni
a hdst, akit alakitok és a térténet milidjét. Ehhez a ko-
rabeli zenék és irodalmi mtvek is sokat segitenek.

Minden balett tdnc, de nem minden tdnc balett...
Megdllja ez a helyét?

Igen, erre mindig figyeltem, hogy nem tdncosnd, ha-
nem balerina vagyok, azon belill is klasszikus balett
tdncos. A balett régi hagyomdnyokra vezethetd vissza,
ezért szellemiségében és torténetileg tekintve is visz-
sza kell térniink XIV. Lajos Napkirdly udvaréba, ahol a
klasszikus balett megsziiletett.

Volt-e olyan pont, amikor ugy érezted , ezt nem
akarom”?

Alapvet8en nem volt ilyen. A lényeg a hozzaalldsban
rejlik. Az emberek szeretnek inkabb a nehézségekrdl
beszélni, pedig a Jbisten, aki altal a Foldre sziilettiink,
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ezeket az akadalyokat feladatként adja. Az, hogy eze-
ket miként oldjuk meg, mér a mi déntésiink.

Mi szamodra a tdnc?

A tanc mindenhol jelen van. Mér az 8semberek is Gssze-
litogettek koveket és fadarabokat, a sdménok szertartdsa
is egyszer(ibb ritmikus mozgasra hasonlitott. Egyébként a
tanc minden vélfajat kedvelem, legyen az tangd, népténc,
break tdnc, modern ténc... Egy utcazenész, akiben meg-
latom-meghallom az isteni szikrdt, ugyandgy elvardzsol,
mint egy hires miivész. Ha ldtom valakiben a tehetséget,
a hozz4dllast, a szeretetet, még ha nem is professziondlis
szinten miveli, le tud venni a ldbamrdl. Egy hétvégi kérus
ugyantigy meg tud rikatni, mint a La Scaldban a Bohémélet.

Milyen kiilonleges képességed van, amit a tdnc
adott és hidnyozna beléled, ha nem tdncolndl?
Nagy adomdnya a Teremtdének, hogy neves mivészek
keze nyomét viselem magamon. Eletem 8 irdnyvonalai
megmutattdk az utat. Ugy érzem nem is tudtam volna
masképp 1épni vagy mdst vélasztani, ez beliilrdl jott.
Olyan nagy mesterektdl tanulhattam, mint Sebestény
Katalin, Kun Zsuzsa, Szumrék Vera, Orosz Adél, Irina
Kolpakova, Ninel Kurgapkina, Marké Ivén, Dézsa Imre,
Seregi Lészl6, Harangozé Gyula.

Az Aleszja és Vladimir Klasszikus Balett Tdancstu-
dioban, amit a férjeddel kézésen alapitottatok,
profikat és kezdéket is egyardnt tanitasz. Min-
denki megtanithato tdancolni?

Igen, mindenki, a 1ényeg, hogy megtaldld 6nmagad a
tancban, persze abban van kiilonbség, hogy milyen
szinten. A klasszikus balett minden tdncszer(i mozgés-
forma alapja, ezért kiilsnb6z8 sportagak, példdul a mi-
korcsolya, a miivészi torna és més tanctipusok gyakor-
16i is tanulnak ndlunk. A klasszikus balett pszichésen is
gyogyit, ezért egyfajta mentélhigiénés feladata is van.
Bizonyos szintig tehat minden tnc megtanithatd, de a
magas kvalitds elsajatitdsdhoz nagy elszdntsdg, megfe-
lel8 hozz4dllds és rengeteg gyakorlds sziikséges.

Imaddnak a tanitvanyaid...

Azért szeretek tanitani és azért is kezdtem el balettoz-
ni, mert szeretek adni az embereknek. Mikor tanitok,
elmondom, a lehetséges akadalyokat, hogy mire kell
figyelni, a szinpadi tdncot milyen el8késziiletek elézik
meg, milyen gondolatok és érzések fejezik ki az adott
szerepet. Ez egy nagyon komplex mfifaj. MielStt a m-
vész a szinpadra 1ép nem elég tudnia a szoveget és a
kézmozdulatot, annak az idejét is tudnia kell, hogy mi-
kor hasznélja azt a kézmozdulatot és abban a pillanat-
ban, hogyan van jelen a szinpadon.
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Amikor késziiltem erre az interjura megnéztem
a klasszikus filmet a ,,Shall We Dance-t” (Holgy-
vdlasz) a szereplk életében minden automatiku-
san zajlik, mindeniik megvan... de a munkasike-
rek és a pénz mdr kevésnek bizonyultak. Megtélt-
het-e szenvedélyes életszeretettel a tdnctanulds
egy motivdlatlan életszakaszt?

Nagyon sok ember azért valasztja a tdncot, mert men-
talisan, habitusdban olyan motivaltsagot, koncentralt-
sagot biztosit és energidkat szabadit fel, ami valéban
helyreallitja a testet-lelket és életszeretetet ad. Ez na-
gyon fontos, f6leg a mai vildgban.

Imddod az életet jdtszi knnyedséggel, tempe-
ramentumosan megkozeliteni, tele vagy kivdn-
csisdggal, jatékossdggal az élet hétkéznapi ré-
szébenis... Erre a felfogdsra a tdnc tanitott meg
vagy genetikai érokséged a felszabadult proble-
mamegoldds képessége?

Végiil is mindkettd. AlapvetSen sajit magamnak kell
megtaldlni a megolddsokat, akkor miért ne tegyem
kénnyedén és pozitivan? Vagy megkiizdiink, vagy el-
futunk a félelmeink eldl. Ezzel minden ember szembe-
siil az élete sordn. Ezért fontos a hit. Ha nincs hited és
kapaszkoddd, nagyon nehéz feldllni és tovabbmenni.
Nagy ajandék a csaldd, a tandraid, a mestereid, akik
nem arulnak el. Nekem is voltak mélypontjaim, de nem
mindegy, hogy miként és milyen gyorsan jottem ki be-
18liik. Beliil fiatal vagyok, és ezt szeretném megmutat-
ni mésoknak is. Mindenki keresse meg magaban ezt az
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énjét és ezt a lelkiiletet sugdrozza kifelé. Nem szabad
megtorni beliill Az emberek nem azért Sregszenek,
mert az évek milnak, hanem mert legbeliil feladjdk. A
kor és az életfelfogds nem évszamokban mérhetd, ha-
nem az ember lelkiiletében.

Kislanyaid ,mik lesznek, ha nagyok lesznek”?
Mit adsz dt nekik a sajdt életszeretetedbdl, ta-
pasztalatodbol?

Majdani megtalélt sajat utjukban kell megerdsiteniink
6ket. Cselekedeteinkkel mutatjuk nekik a helyes iranyt
és nevelgetjlik 8ket szeretd segitségiinkkel. Remélem
boldog, kiegyensulyozott és Gnazonos emberekként
élik majd a feln6tt életiiket is.

A rdk ellen, az emberért, a holnapért! Alapitvdny-
nak van egy 12 szirmu ismert egészségvirdga,
amiben fontos egészségmegorzo életteriiletek
vannak jelélve. Melyik szamodra a legfontosabb
3 szirom koziiliik? Mi az, ami esetleg hidnyzik
beléle?

Mindegyiket fontosnak tartom, de ha harmat kell kiemel-
nem, akkor az az ima, a zene-ének-tanc és a pozitiv gon-
dolkodds. Ami nekem hidnyzik a szirmok kéziil az a hit,
ami mds, mint az ima. A hit olyan érzés, ami soha nem
hagy el benniinket. Hihetek a Jéistenben, a sziileimben, a
gyermekeimben és a hivatdsomban is. Az ima mdr valaki-
hez szdl. HivS keresztényként az én fohdszom a Jdistent
sz6litja, aki a lehetetlent is meg tudja véltoztatni.

Milyen az egészséghez valo viszonyod, tudato-
san egészségesen €lsz?

Egy valamit nagyon preferalok, amit a nagymamamtél
tanultam, hogy aludni kotelezd! Féleg az éjfél eldtti
alvds a legj6tékonyabb. Ha kialszom magam, teljesen
regenerdlédom. Az édesanydm féle 10-15 perces pihen-
tet8 alvas csoddkat mavel!

Mi a hobbid? Hogyan pihensz, mi szamodra a
kikapcsolodds?

Minden, ami 6rommel t5lt el a hobbim, a kal4dcssiitéstdl
egészen az adventi koszoru sajatkezi készitéséig. Sze-
retek f8zni, fotézni és az utébbi id8ben verseket is frok.
Ez egy Uj mivészeti 4g az életemben és az csak kiilon
6rom, ha a verseim altal is tudok valami matéridn tulit
adni az embereknek.

Kozelegnek a decemberi iinnepek, a szeretet és
a nyugalom ideje... Hogyan késziil6dsz, milyen
az iinnepvdrds a csalddodban?

Nélunk egész decemberben iinnep van. A férjemmel
kdzdsen vezetett balett stidiénkba meghivjuk a Miku-
last és mézeskaldcsot is készitiink majd a két lanyom-
mal. Az utébbi években mér december kozepére feldi-
szitjiik a kardcsonyfét, utdna gyckerestdl kiiiltetjik a
kertbe. Ezt a férjem hozta a csalddba, aki orosz szdrma-
z4sU, ezért az ortodox kardcsonyt is megiinnepeljiik.
Természetesen a Jézuska hozza az ajandékokat.

Mi az életigenlésed, Aleszja?

Aki megsziiletik erre a Fldre, mar életigenld. A JSistentd]
megkaptuk a szabad vélasztds jogat, hogy szeressiik egy-
mést és 6rémmel adjunk mindenkinek. Ez az életigenlés.

Vajda Marta

Ctmlap/fotdk: Emmer Ldszl6

* A Fény” cimli vers a magazin Kulttira rovatdban olvashatd a miivésznd ajandékaként.
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Minden és
mindenki EGY

interju Barna Berni fréval

Miket tart fontosnak megosztani
gyogyulasa torténetébdl egy olyan
iro, aki mar sokéves énismereti
munkat elvégzett magan...

A daganat a legtobbiink szdmdra a legstilyosabb beteg-
ségnek szdmit. Onmagdban mdr a sz6 hallatdn sszeszo-
rul a sziviink-lelkiink, valami megmagyardzhatatlan
ellenérzést, menekiilési kényszert vdlt ki beléliink, ha
szembesitenek vele: diagndzis rdk. Ez maga a pokol be-
jdrata... Vagy lehet ez egy olyan kapu, ami megnyit egy
csodds belsd, addig mélyre eltemetett vildgot magunkbdl
magunkra? Vajon hogyan lehet sikerrel meggydgyulni
a daganatbdl? Mik a daganat mogott meghiizédé egye-
26ségeink? Ezekrdl beszélgettem a The One és A férfi-né
mitosz cimii sikerkonyvek szerzdjével a melldaganatbél
meggydgyult Barna Bernivel...

CIMLAPSZTORI | ELETIGENLOK

A rdk hallatdan mindenki egyformadn diihét, fe-
lelmet, magdnyt, borzalmat érez. Aztdn egyszer
csak lecsendesiilnek ezek a ,,jogos haborgdsok”,
aztdan egy hatalmas belsé béke mezején taldal-
va magunkat bdlintunk és a gyodgyulds utjdara
lépiink. Ndlad mik voltak ezek a fdzisok, Berni?

Nem feltétleniil éreztem felhdborodottsdgot, diihét,
télelmet, elkeseredettséget, nem tettem fel kérdéseket
magamnak, hogy miért pont velem torténik, miért ilyen
igazsagtalan velem a Jéisten. De természetesen nagyon
megérintett, ugy tekintettem rd mintegy kihivdsra és
nagyon kivancsiva tett, hogy hova fog ez a dolog engem
vinni és valahogy ez a kivancsisag hajtott végig. Soha
egyetlen percig nem meriiltem bele, a betegségbe, mint
,borzalomba”. De azért nagyon nehéz errdl beszélnem,
mert nem igaz, hogy nem értékeltem magamban ezt az
utat, mert nyilvan, igen. Az is hozzétartozik ehhez a kér-
déshez, hogy mogottem all sok év 6nmunka. Tehat nem
onnan indultam, hogy a rdkon keresztil kell felfedezni
magam. A daganat ndlam valaminek a csticsa volt, ebbdl
kifolydlag nem mentem végig ezeken a felsorolt faziso-
kon. Inkdbb elbtérbe jott a valds személyiségem, amit
addig az énmunkdaval kikiizd6ttem magamnak. Amikor
ezt a diagndzist megkaptam, addigra mar megbékéltem
a haldl, az elmulés tudatéval.

Azt vallod minden és mindenki EGY... akkor
mondhatjuk a betegségiink is eqgy veliink?

Nyilvdn nekem errdl a kérdésrdl is mas a nézetem,
mint az 4tlagembernek. Kérdezték sokszor télem,
ilyen tudatossdggal, ilyen tttal, hogy lehet, hogy vala-
ki megbetegszik és ezt Uigy éreztem, mint egy rdm-ol-
vasést. Mintha azzal vddolnédnak, hogyha itt tartasz,
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hogy lehetsz, mégis beteg? Azért is alltam bele és be-
széltem nyiltan errdl az olvaséimnak, mert szerettem
volna egy egészen mas néz8pontot megmutatni, hogy
a haldl csak a mi kultdrkdriinkben ilyen félelmet keltd
dolog. Az Elet és halal kényvemben fogok irni a té-
mardl. Azért mondom, hogy a betegség is egy veliink,
mert nagyon fontos elfogadni, hogy ez veliink tor-
ténik, szinte egy veliink. Fontos azt is tudnunk, mik
azok a részek, amik ezeket benniink létre hoztdk, és
fontos, hogy ennek az tizenetét 4t tudjuk adni masok-
nak. Egy sdmdn azt mondja errdl: a legmagasabb spiri-
tudlis szint(i beavatds a betegség, ez nem a gyengeség
jele, mert olyan valaki kap ilyet, aki képes arra, hogy
azzal megbirkdzzon, és olyan felismerésekre jut, amit
at tud adni médsoknak.

Szerinted mi lehet a daganat mindannyiunk szd-
mdra kézés origdja — stressz, érzelmek elfojtd-
sa? Es mi a gyogyuldsok k6zés eredéje?

Nagyon sokat gondolkoztam ezen, hogy van-e ilyen ko-
z8s origd. Amikor engem ez a betegség utolért, engem
a stressz-faktor, az elfojtdsok mdr nem érintettek, na-
gyon tudatosan éltem. Ezért nem tudtam sehova jutni
abban, hogy bennem valdjdban ezt a dolgot mi okozza.
A multban fel nem dolgozott transzgeneraciés minta-
zatok lehetnek a k6z8s pontok. Ezek benne vannak a
kollektivban, a melldaganatokndl az, ahogy a ndkkel
évtizedeken at bantak, pl. elfojtottdk a ndiességiiket.
A gyégyulds sordn a néiesség megélése felé kell men-
ni, vagy a férfiassdg megélése felé kell menni, mert itt
térfiakrdl és n6krél egyarant szé van. Merjiink szembe
nézni a multunkkal, a torténetiinkkel, a trauménkkal,
azt gondolom, az lehet a k§zds it a gydgyulasban.

g ]

Vannak sokan, akik nem tudjdk tulélni, ott mi
lehet véleményed szerint a fé ok?

Ez fizikai kérdés is, hogy a szervezet birja-e vagy sem.
Egyrészt nem mindenkinek van ereje ezzel a betegség-
gel szembe nézni, szdznyolcvan fokot fordulni az életé-
vel, talan nem is mindenkinek feladata. Itt figyelembe
kell venni a lelki és bioldgiai tényezd8ket is. Oridsi hiba
lenne azt mondani bérkinek, hogy az & felel8tlensége
az oka, hogy rékos lett. Nagyon komoly bioldgiai hat-
tere van, elhibazott lenne, ha azt hinnénk, hogy csak
lelki tényezd8k alapjan meg tudndnk oldani ezt a prob-
1émat. Nem az a kérdés, hogy tdlélni vagy nem tulélni,
hanem hogy a f5ldi dton, amit kapunk, tudjunk lelki
békével tovabb menni vagy pont ugyanilyen lelki bé-
kével, nyugalommal kilépni.

Mikor és hogyan vetted észre a betegséget, szii-
résen, onvizsgdlattal?

Evekkel ezelStt volt, jartam rendszeresen sziirésre és
ott vették észre. Nem volt semmi komolyabb jele, csak
fura érzések voltak a hénaljamban és persze akkor el-
mentem egy hamarabbi szirésre.

Elfogadtad régtén az elsé vizsgdlati eredményt
vagy utdnajdrtdl tobb vizsgdlatot kérve?

El8sz6r mammografidn voltam, aztdn jott a citoldgia, ott
rogtdn egyértelmi volt az eredmény, bar tobb orvossal
is konzultéltam, de ott volt feketén, fehéren a diagnézis.

Ezutdn mi kévetkezett? Miitéttek? Kemoztak vagy
sugaraztak?

Sajnos nekem egy eléggé agressziv tipusi daganatom
volt, én rogtoén egy csontdttéttel inditottam. Addigi 6n-
ismereti utambdl azt gondoltam, hogy nem szeretnék
agressziv kezeléseket felvenni, de konzultéltam az onko-
légusommal, aki tudatositotta, hogy itt olyan esetrdl van
sz6, ha nem veszem fel a kemét meg fogok halni. Abban
volt szerencsém, hogy taldltam olyan orvost, akivel tudok
beszélgetni, ma mar bardtomnak is tekinthetem az onko-
l6gusomat. Igy keméval kezdtem, nagyon jé reményeket
hozott, a harmadikndl teljesen elt(int a daganat a mellem-
bél, megmitottek, aztdn sugdrterdpidt is kaptam.

Hogyan érezted magad a kezelések idején?
Nem is fizikailag volt nehéz, hisz év sportolds nagy
elnyt jelentett, bar kihullott a hajam, a szemdldo-
kom, de testileg jol birtam, végig eltartottam magun-
kat. Inkabb a kemoterapia lelki mélysége, iizenete j5tt
folyamatosan. Nem volt kénnyt, de végig mozgdsban
tartottam magam, igy konnyebb volt, mintha teljesen
elhagytam volna magam. A kislinyommal annyit ne-
vettiink, mint soha.
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Kivel osztottad meg a betegséged részleteit?
Volt segitséged? Kellett egydltaldn?

- En tipikusan a ,,vadéllat” vagyok, aki elvonul az erds-
be, hogy nyalogassa a sebeit, ki nem jén onnan, amig
meg nem gy6gyul. A legnehezebb percekben egyediil
akartam lenni, annak ellenére, hogy megkaptam min-
den segitséget.

Szerettek annyira, hogy ezt elfogadtdk?

Az édesanydm elég nehezen vette. Segitettek volna,
de én ilyen vagyok, hogy ilyenkor bezarkézom. El-
mondtam neki, hogy ez nem azért van, mintha nem
szeretném jobban mindenkinél, de én ezt a problé-
mat {gy tudom a leghatékonyabban megoldani. El-
fogadtak.

Volt-e olyan kiegészito terdpia, alternativ modszer
- lelki, fizikdlis - ami segitette a gyogyuldsodat?
Segitd terapeuta vagyok magam is, az els§ kérésem
az volt az onkolégusomhoz, hogy kérek egy on-
ko-pszicholégust. Tudtam, hogy ez egy olyan kihi-
vés, amiben kell egy kiilsé szemléld, aki segit. Na-
gyon sokat jelentett. Bardtaim mindenféle ingyenes
terdpidkkal és anyagilag is segitettek. Koziiliik, amit
kiemelek az a Mora-terdpia, ami konkrétan az éle-
temet mentette meg. Volt még mellette egy homeo-
patids segitség, amit egy orvos-bardtném adott végig
ingyen, és volt egy spiritudlis vélaszterdpia, amivel
egy régi baratndm segitette a gyégyuldsomat. Es 6ri-
asi segitség még az életemben a Transzcendentdlis
Medit4cid, ami a legnehezebb helyzetekben mentet-
te mar meg az életem. A meditdciénak ez a formaja
segitség abban, hogy egy benned 1étrejové iires tér-
ben megértsd 6nmagad és ez egyensulyt hoz létre.
Szerintem, ha egy dolgot tesziink magunkért, az a
meditdcid legyen!

Komoly motivdcios er6 rejlik az un. tapasztalati
szakértok, rdaktulélék tandcsaiban. Van-e olyan
felismerés, ,tipp”, amit fontosnak tartasz meg-
osztani az olvasokkal?

Meglepd lesz a tandcsom: ne vegyék annyira komolyan
a betegségiiket, alapvet8en ne vegyék olyan komolyan
az életet és a haldlt sem. Tekintsiik ezeket a haldlosan
komoly dolgokat kihivasnak és legyiink nagyon kivan-
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csiak, hogy mindez, hovd visz, mi lesz a vége. A halalfé-
lelemre persze nem lehet legyinteni, mert az evolucids
3szt6n, de prébéljuk mederben tartani, belenyugodva
abba, amin nem tudunk véltoztatni. A mi vélasztdsunk
az, hogy ne adjuk 4t magunkat a tragédidnak, hanem a
koztes iddt életdromben toltsik.

Az un. ,magunkbdl valo kiirds’, vagy mds mii-
vészeti alkotds jo eszkdze egy-egy betegségbol
valo gyogyuldsnak. A The One* c. kényved nagy
siker. Mi motivdlt a megirdsaban?

Ot éve, hogy megjelent a The One, aztdn A férfi-n8 mi-
tosz, és tavasszal jelenik meg a harmadik kényvem Az
élet a haldl és az djjasziiletés konyve. 16 éves korom
Gta frok, a The One, amivel annyira befutottam, hogy
Amerikaban is meg fog jelenni. Az igazi motivacid,
hogy megmutassam 6nmagamon keresztiil, hogy lehet

e

a szokdsostdl eltérd utakat vélasztani.

Van egy 12 szirmu virdga A rdk ellen... Alapit-
vdnynak, ami egyre ismertebbé teszi a rdkelle-
nes életmoddot, a megelézést vagy a gyogyu-
last... Mi a szirmok kozétti sorrended és miért?
Az els8 az ima, a mésodik a relaxdcid, oromteli tevé-
kenység, nevetés, pozitiv gondolatok, tiszta viz, moz-
gds, séta, j6 levegd, zoldség-gylimolcs.

Mit jelent szamodra az ima?

,Minden egy” valldsi vagyok, igy is imddkozom. Jézus
mondja, hogy az Atya és én egyek vagyunk, ezt nem
csak értem, hanem élem is, az ima szdmomra héla és
kommunikécié az én belsd Istenemmel.

Mi az életigenlésed?

Kivéancsinak lenni az itt eltoltott id6re. Nem itélgetni
dnmagunkat, hanem elfogadni azt, ami valéjdban én
vagyok. Megélem az életem, nem korldtozom dnma-
gam. Teljes 6nelfogadds hive vagyok. Végtelen élet-
szeretet és a humor is kell, hogy elfogadjam az életem,
ahogy van.

Az iinnepvdrds mit jelent szamodra?

Még kozelebb visz egyfajta belsé dhitathoz, vildgossag-
hoz. A kislanyommal a mindennapokat is tinnepnap-
nak élem meg egyébként is. Fontosnak tartom, hogy ne
csak adventkor gytjtsuk meg kiilsé és belsd gyertydin-
kat. Kzelitsiink szeretteink felé, mert nem tudhatjuk,

hogy van-e holnap.
Vajda Marta

* A The One c. kényv ajdnldja a magazin Kényv&Film rovataban olvashaté.
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Tanulni es
tanitani
szeretnek!

Eletmifinterjti

Prof. Dr. Hoffmann Istvdnnéval,
a hazai marketingoktatds
nagyasszonydval

,,Nem akarok varréné lenni, én tanulni és tanitani sze-
retnék!” - mondta eltokélt tudatossdggal mdr kisldny-
kordban Dr. Hoffmann Magda a hazai marketingoktatds
megteremtésének meghatdrozé alakja, az MTA doktora,
a kézgazdasdgtudomdnyok doktora, a budapesti Corvi-
nus Egyetem Marketing Tanszékének professzor emerita
cimmel kitiintetett, nyugalmazott egyetemi tandra, aki-
nek munkdjdt tobb kitiintetéssel ismerték el. A Magyar
Marketing Szévetség egyik alapitdja, ,Eletmidijas”,
,,Orokés tagja” kimagaslé szakmai és emberi tulajdon-
sdgai alapjdn ma is sokunk szdmdra irdnymutatd.

anapsag, amikor szaguld koriilottiink az élet,
Mminden azonnal kézbe vehet8, megtudha-

td, akkor mik lehetnek az ember életének
jokor megfogalmazott céljai, mitél valunk igazdn a
sajat életiink , kovacsaivd”? Mi a siker fokmérdje, ha
a szakmaisdgot, vagy ha a személyes életet méretjiik
meg? - ezekrdl beszélgettem a 2021. augusztus 30-4n
93. életévét csaladi korben, egészségben megiinnepld
professzor asszonnyal, akivel kordbbi kézds munkdink
okén a hangvétel kozvetlen, barati és tegez8d§ stilusu.

Magdika, ha visszagondolsz a gyermekéveidre,
mikor déntétted el, hogy ,mi leszel, ha nagy le-
szel”? Egészen konkrétan megfogalmaztdl egy
sikeres életpdlydt... Gyerekként honnan jétt ez a
tiipontos célkitiizés?

Valdban egészen kicsi lany koromtdl kezdve tudtam, nem
olyan feladatokat akarok, amik részfeladatoknak tekint-
hetdk. Az igazsag az, hogy nagyon élveztem a tanulést,
ennek kovetkeztében nagyon sokra becsiiltem a tanitést.
Ugy ftéltem meg, hogy ez az a hivatés, ami j6 nekem, ezt
tudndm jdl csindlni, elkotelezném magam és éppen e mi-

att mér didkkoromban sokat foglalkoztam més didkokkal
is, kisebbekkel. Egyike voltam azoknak, akik kiilonb5z8
szocidlis intézményekbe elmentiink, taldlkoztunk azok-
kal a gyerekekkel, akik szocidlis intézményekben élnek,
megéllapodtunk azokkal a tanitdkkal, akik ilyen koriilmé-
nyek kozott é16 gyerekekkel foglalkoztak, hogy segitjik a
tanuldsban az ott é16 gyerekeket. Nagyon hamar kidertilt,
hogy volt bennem kézdsség iranti elkdtelezettségi vagy.
Nagyon hamar réjéttek, hogy én elég makacs vagyok, egé-
szen kislany koromtdl tudtam madr, hogy mit akarok, és
amit akartam azt elértem.

Felnéttként is ilyen tudatos voltdl?

Igen, felndttként is tudatosan, makacson éltem az élete-
met, hatdrozott elképzelésem volt azokrél az értékekrél,
amelyek a szdmomra fontosak és ezekhez az értékekhez
mindig ragaszkodtam. Szdmomra a legnagyobb érték a
tudds, mar kisiskolds koromban az volt az elképzelésem,
hogy én nagyon sokat akarok megtanulni annak érdeké-
ben, hogy hasznos legyek, és ennek megfelelen tudjak
a tdrsadalomban olyan poziciét betdlteni, amire torek-
szem. Vezet§ lettem, mert a vezetSnek tobb lehetdsége
van, hogy a sajat elképzeléseit erdsitse, céljait elérje, ami
részemrdl a ,mindenkinek a jobb legyen” elve volt, ami
nagyon szocidlis gondolkodédsnak tlinik, de én tényleg
igy gondolkodtam, soha nem magamnak akartam elényt
szerezni, hanem mindig a t6bbségnek.

Milyen gyerekkorod volt? Mire emlékszel, ami
meghatdrozta az élethez valé hozzddlldsodat,
személyiségedet?

Nagyon jé gyerekkorunk volt. A felnéttekhez vald viszo-
nyom tulajdonképpen olyan volt, mint minden gyerek-
nek. Abban az idében a felndtteknek nagy tekintélyiik
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volt, amit parancsoltak, azt meg kellett csindlni az isko-
ldban is, de mar az évoddban is igy volt, az dvéndnek,
taniténak, sziilének mindig igaza volt teljesen mindegy,
hogy mirdl volt szé. Nagyon jé volt nekiink gyerekként,
nem ismertiik az éhezést, hala Istennek. Falun éltiink az
apam hentes volt, ennivalénk volt, falun az embernek
mindig inkdbb volt ennivaldja, mint a vdrosban, nem
voltunk kiszolgéltatottak. Annak ellenére, hogy &ten
voltunk testvérek, rendesen voltunk elldtva. Csodélatos
nagysziileink voltak, nagyon szerettek benniinket, ezt
ki is fejezték. Szerettink ott lenni a nyaraknak a nagy
részét ott toltottiik ndluk. Ezt nagyon élveztiik, mert ott
taldlkoztunk az unokatestvérekkel. Nagycsaldd volt a
miénk, az apdm és az anydm is nyolctagd csaladbdl szar-
maznak, sok volt a gyerek, ennek kovetkeztében a fel-
ndttek is nagyon értettek a gyerekekhez. Azt nem mon-
dom, hogy mindenben engedékenyek voltak veliink, de
azt merem allitani, hogy nagyon jék voltak hozzank,
elfogadtak a rendetlenkedéseinket egyéb csinytevésein-
ket, de szabalyok is voltak. Sziileinknél, nagysziileinknél
is sok konyv volt, mindenki olvasé volt.

Meérnéki diplomadt szereztél, utdna kezdett ér-
dekelni a kézgazdasdgtan, majd a marketing.
Ezek nem feltétleniil egymdsbdl kévetkeznek...
Mik alakitottdk ezeket a pdlyairdnyokat? Ho-
gyan jott egyik a mdsik utdn?

Tulajdonképpen ez az egyetemnek volt kdszénhetd. A
kodzgazdasagi egyetem ebbél a szempontbdl nagyon kor-
szer(ien gondolkodott. Rajottek arra, hogy a marketing
olyan tudoményteriilet, amivel kiemelten kell foglalkoz-
ni. Tulajdonképpen nincs is olyan szakma, amely nélkii-
16zni tudja a marketing gondolkoddsmédot. De én azt is
mondom a marketing tulajdonképpen nem is egy gon-
dolkoddsmdéd, hanem magatartdsforma. Ez az, ami en-
gem nagyon megfogott, mert én is hittem abban, hogy
az ember magatartdsa hatdrozza meg a viselkedését,
hogy hogyan viszonyul a kérnyezetéhez, abban hogyan
tud elmozdulni. Ez volt, amit tanitottam az egyetemen.

Oridsi szereped volt abban, hogy Magyaror-
szdgon, eldszor a KOZGAZon elindulhatott a
marketingképzés, meghonosodott a marketing
fogalma. Részed volt abban, hogy megalakult
a Magyar Marketing Szévetség 1993-ban, kény-
veidet szamos hazai fels6oktatdsi intézményben
ma is haszndljdk...

Ebben borzaszté nagy szerencsém volt, nagyon koran
kaptam Ford §sztondijat, ezzel nem kisebb egyetemre,
mint a Massachusetts Institute of Technology-ra (MIT)
kertiltem, ott tanultam a marketinget nem Budapesten,
ennek kovetkeztében elhoztam a legkorszer(ibb gondol-
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koddsmédot, ami a marketingben honossé vélt. Segitet-
tiink 1étrehozni a Magyar Marketing Szévetséget, hogy a
végrehajtékhoz - vallalkozdsokhoz, gyrtékhoz, keres-
ked8khdz - kézelebb tudjuk vinni fogyasztdék érdekeit.

A sok tdrsadalmi szereped és a csalddi, hétkéz-
napi éned hogyan volt 6sszeegyeztethet6? Min-
denre volt minéségi idéd? Mit csindlndl ugyan-
ugy és mit mdsképp, ha most ujrakezdhetnéd?

Ugy hazasodtunk 6ssze, hogy mar volt lakdsunk, két év
mulva szlletett meg a gyerekiink, élete végéig anyésom-
mal éltiink, nem akartuk, hogy egyediil maradjon, nem
akartuk elengedni a kezét, mert a férje a deportaldsokban
meghalt. Ez a mi csalddunkban magétdl értet6dS gondo-
lat volt. igy a generacidk kézti konfliktusok is eltlinnek.

Miket orékitenél dt szived szerint a 20. szdzadi
életérzésekbdl a 21. szdzad fiataljainak?
Mindenekel8tt azt, hogy ne sajdt magara, hanem az
utédaira gondoljon, arra hogy azok mit tanulhatnak
meg abbdl, amit & jénak taldlt. Ezen mulik minden az
életben, amit én hasznosnak kovethetének taldltam,
akkor meg kell azt tanitani az utdnunk jov8 nemzedék-
nek. Korén kell elkezdeni erre a nevelést, a tinédzser
kor utén legkésSbb azt kell tudatositani, hogy a gene-
raciék egymdsra utaltak. Kérdés az hogyan lehet meg-
tanitani, hogy a kzépkord generacié ne engedje el az
idések kezét.

Mi az életigenlésed?

Az ember a hétkdznapjaihoz tigy alkalmazkodik, hogy
naprdl napra vélaszol a kihivasokra. Tisztességesen élje
az életét, szeresse és tdmogassa a csalddjat! A szociélis
kérdésekben a tobbséggel hajlandé legyen egyiittmii-
kodni. Tisztesség, hiiség, j6sag, a tiirelem kell az életben!

Vajda Marta
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A boldogsdg tudatdllapot
Eletorom

A legintenzivebb
flow-tevékenységgel érheté el

Magyarnak tartotta magdt és biiszke volt erre
Dr. Csikszentmihdlyi Mihdly boldogsdgkutatd, a
flow-elmélet vildghiri megalkotdja 2021. oktiber
21-én 87 éves kordban elhunyt.

Vildgéletében az értelmes, izgalmas, jé6 emberi
élet titka érdekelte, ezért lett pszicholdgus. A chi-
cagéi egyetemen szerezte meg diplomdjdt, dokto-
rdtusdt, iddvel a pszicholdgia tanszék vezetdje lett.
A nagy sikert az 1990-ben megjelent, sokat idézett
Flow (Az dramlat. A tokéletes élmény pszicholdgi-
dja) cimd konyve hozta meg szdmdra, amelyet 27

nyelvre forditottak le. A boldogsdgot kutatja, mikézben a vildgban a

lakossdg elég nagy szdzaléka depresszios. Mi-

A rdk ellen... Alapitvdny ismert 12 szirmu egész- lyennek érzi az emberek dltaldnos kozérzetét?

ségvirdgdban szerepel az ,,6romteli tevékenység”, Pontosan azért fontos megérteni a pozitiv érzelmek,
ami fontos szerepet jdtszik abban, hogy elégedett- pozitiv tapasztalatok m{ik6dését, mert olyan sok em-
nek, kiteljesedettnek érezziik magunkat. Egy ko- ber boldogtalan a Foldon. Gyerekkoromban azért kezd-
rdbbi interjival emlékeziink munkdssdgdra és egy- tem érdekl8dni a pszicholdgia irdnt, mert észrevettem,
ben arra buzditunk mindenkit, aki keresi életében milyen boldogtalanul, zavarodottan él koriilttem a
az orémét, kutatja a boldogsdgot, hogy meritsen legtobb felndtt. Sajnos, ma sem valtozott gyskeresen
otleteket az amerikai-magyar pszicholégus méltdn a helyzet. Annal tébb okunk van arra, hogy tegyiink
hiressé vdlt életfelfogdsdbdl. valamit. Az emberek akkor a legboldogabbak, amikor

teljesen lekoti figyelmiiket egy olyan feladat, amibe
boldogan belefeledkeznek, akkor energikusnak érzik
magukat, élvezik, hogy jdl csindljék, az élmény pedig

Fl (_)\.-\.-*' dnmagdban hordozza jutalmét. Fest8k és zeneszerzdk,
N

: vezérigazgaték és dominikdnus szerzetesek, parkban
(")\ Az aramilat sakkozé munkésok és navajo pasztorok hasonléan élik
F\ e B meg, ha azt csindljék, amit valdban szeretnek.
Az aral . -OW
- AP Mi donti el, hogy valaki boldog ember, vagy sze-
' ramyj at rencsétlen? Mennyire fiigg ez az 6rékélt hajlamok-
tol, a hozott mintdaktol? Van szabad valasztdsunk?
Még mindig nem tudunk eleget ahhoz, hogy meggy4z48
vélaszt adhassunk egy ilyen Ssszetett kérdésre. Vannak
kollégdim, akik szerint az ember boldogsdgit 50%-ban
hatdrozzék meg a genetikus adottsagai, 15%-ban a koriil-
ményei, Ugymint vagyon, jé csalad, igazsdgos tarsadalom,
iskoldzottsag, és 35%-ban személyes dontés fiiggvénye a
dolog. Ugy tfinik, ezek a szdmok kézelftenek a valésdghoz,
de nekem személy szerint tovdbbra is vannak kételyeim.
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Melyek a boldogsdg forrdsai? A legtébb ember,
ha rossz napja van, vesz egy uj ruhdt, kinéz egy
autot, megjutalmazza magdt egy tdrggyal. Mi-
kor vagyunk a legboldogabbak?

Ugy tlnik, nem hoz tartés boldogsdgot, ha a fo-
gyasztast tessziik meg drémforrdsnak. Az elsésorban
anyagi értékek szerint é16 emberek, ahogyan halad
az id8, egyre boldogtalanabbak. A legintenzivebb a
flow tevékenységgel elérhetd életérom, amikor ma-
gas szinvonalu feladatok taldlkoznak magas szintl
képességekkel, amit dsszpontositott figyelem, alko-
tokedv és elégedettség kisér. Ez leggyakrabban mun-
ka kozben élhetd meg.

Mit tegyiink, ha unalmasnak tartjuk a munkdn-
kat, utdljuk a fénékot, hétfé van és dugo, és
még az eso is esik?

Ha a munkdnk unalmas, két lehet8ség van: 1) hamar
keressiink mdsikat 2) igyekezziink érdekesebbé ten-
ni azzal, hogy sajit teljesitménymércéket allitunk
fel magunknak. Senkinek sem kell tudnia, hogy sajat
igényeinkhez igazitottuk kicsit a munkat, sajat belsé
szabdlyokat éallitottunk fel a magunk szdmdra, ,,jat-
szani” kezdtiink a feladattal, amig felkelti az érdek-
18déstink.

Mi a titka, hogy felszinre tér a kreativitds, avagy
sem? Fejleszthet6?

Hogy a kreativ lehetéségek kibomlanak-e valakiben,
az sok kiils8 tényezén is mulik: mennyire fér hozz4 in-
formécidkhoz, elsajatithatd készségekhez, valamint az
a tarsadalom, amelyben az illet6 él, érdeklédik-e az j
dolgok irént, avagy sem. De mindenkiben ott a kreati-
vitds lehetésége, amit a kivancsisdg, érdeklédés men-
tén lehet fejleszteni.

Milyenek vagyunk mi, emberek, a 21. szdzad-
ban? Mit hozunk magunkkal, merre haladunk?

Ajé és arossz szinte végtelen lehetSségét rejtjiik magunk-
ban. Minden egyes dontés, amit meghozunk, hozzatesz
valamit ahhoz, hogy milyen lesz a k6z6s jovénk. Hogy vé-
giil mit valasztunk, ezt szinte lehetetlen elére megjésolni.

Milyennek Idtja a magyarokat boldogsdg, krea-
tivitds, flow szempontjdabol?

Igaznak érzem a magyarokrdl kialakult képet, mi-
szerint borongds kedélyliek, de kreativak. Azt
gondolom, mint a legtobb kis nemzetnek, fontos a
nemzeti hagyomdanyok, identitds meg8rzése, de egy
olyan jovében gondolkodjunk, amelyben a kiilénbs-
z8 kultirdk egy egységesen fejlédd, integralt embe-
riség alkotérészei.

CIMLAPSZTORI | ELETIGENLO K mummmm

Miért az Egyesiilt Allamokban élI?

1956-ban érkeztem az Egyesiilt Allamokba, hogy pszi-
cholégiat tanuljak, akkoriban ez a tudomanydg nem
szerepelt még nagy sullyal az eurdpai egyetemeken.
Amerikaban eurdpainak, Eurépaban meg amerikainak
érzem magam. Minden helynek vannak elényei és ar-
nyoldalai, de nekem az Egyesiilt Allamok t&bb lehetd-
séget adott, mint amirdl masutt dlmodni mernék.

Fontos Onnek a jolét, a siker? Boldog ember?
Miben taldlja meg a flow-élményt?

Nagyon elégedett vagyok életem anyagi paramétere-
ivel, az iskolaév alatt Kalifornidban éliink, és van egy
hézunk Montandban, ahol nyaron lakunk. A munkdm-
ban taldlom meg manapsag a flow-t, amikor esetleg el-
cstiggednék, alszom.

Milyen érzés vildghiriinek és sikeresnek lenni?
Hitetlenkedés és aldzat, féleg.

Tegyi Eniké
Stilus és lendiilet
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Az elet utan
Is csak
szeretet van

Bucsuzunk Dr. Juhasz Gyorgyt
féorvostol, A rak ellen... Alapitvany
fGalapitdjatol. Szive mostantdl

egy masik dimenzidban dobog
tovabb...

Visszaemlékezni is szivmelengetd, hogy mennyi jéhangula-
tu, sokszor a meghatédottsdgig észinte hangvételd interjiit
készitettem az életigenld, minden porcikdjdban életimddé
féorvossal, aki A rdk ellen, az emberért, a holnapért! Tdr-
sadalmi Alapitvdny 1985-6s egyik alapitdja, majd 2016-0s
djalapitdja. Megismerkedésiink idején a Téth Ilona Egész-
ségiigyi Szolgdlat fdigazgatdja volt, aki tobb elismerés
mellett két jelentdset vehetett dt, 2019. jiilius 1-én a Sem-
melweis Napon Batthydny-Strattmann Ldszlé-dijat, majd a
Magyar Erdemrend Lovagkeresztjét 2021 augusztusdban.
Az Gtéves ismeretségiink alatt a legmeghatdrozébb interjui
,,Az életben csak a szeretet szamit!” cirmmel késziilt... Ebben
az interjiiban hangzik el Gyuri életigenlése, amit kinnyes
szemmel mondott el: ,,Ehess, ihass, olelhess, alhass, a min-
denséggel mérd magad!”

és emberi kiizdelmeit, személyes jébaratként is
szurkoldénk volt Dr. Juhédsz Gyorgy féorvos, 2021.
oktéber 26-4n hajnalban itt hagyott benniinket. Gyuri
szive mostantdl egy mésik dimenziéban dobog tovabb
csaladjaért, barataiért és A rak ellen... Alapitvany kil-
detésének egyre eredményesebb beteljesitéséért.
Nagyon szeretett az iroddnkban lenni, szerette ezt
a hangulatot, sokat beszélgettiink mikrofonnal interja
helyzetben, de csak ugy is... Azt szerettiik a legjobban
mindketten, amikor ,,csak ugy” az élet fontos és leg-
fontosabb dolgairdl cseréltiink eszmét. llyenkor a szé
legszorosabb értelmében kicseréltiik a vildgrdl alkotott
érzéseinket, hol indulattal, hol szenvedéllyel mondtuk
csak mondtuk érékon &t. Sokat nevettiink. Volt, hogy
sirtunk is, olykor interjihelyzetekben vagy csak dgy...

Szivvel—lélekkel kovette az elmult 5 év szakmai

Nagy lelke volt. Oriési. Biiszkeséggel tolt el, hogy ba-
ratjaként részt vehettem az utolsé 5 évében. Friss is-
meretség volt a miénk, de t6bb ezerévesnek tiind, elsé
perct8l nagyon mély és tartalmas, onzetlen egyiivé
tartozds, tirsadalmilag egy irdnyba nézés jellemezte a
baratsagunkat.

Az idei téli-linnepi Eletigenl8k magazinban - amit
sokan nagyon szeretnek, de Gyuri, T6led jobban taldn
senki - biicsizunk, bicsiizom el f61di értelemben.

Gyuri, nagyon fogsz hidnyozni! Szfvemben o6rokké
élsz, ott litktetnek szavaid, szurkoldsod! Ez a felszabadult
oromteliség, pajkos vigyor az arcodon, ez a jét sugal-
16 biiszke oké jel mellé 6rokre beégett a lelkembe. Soha
nem felejtem el az elkdszonéseinket: “Szeretleeek, kisldny!”
“Gyuri, én is nagyon szeretlek!”

Matdl ez igy hangzik: Gyuri, draga bardtom nyugodj
békében, az 8sszes angyal vigydzzon dlmodra! Szurkolj
tovébbra is az égi csapatbdl a sikereinkért, a boldogu-
lasunkért, a rékellenes ligyek elémozditdsaért, a lobbi-
zéshoz kapott kell§ eréért!

A holisztikus szemléletben gydgyitd, elkotelezett
egészségmeglrz8, életigenld, Batthydny-Strattmann
Laszlé-dijas f8orvossal pélyafutdsrdl, személyes és
szakmai sikerekrdl, egészségfejlesztésrdl, emberségrdl,
szeretetrd] tobb interju olvashatd és hallgathatd radids
verziéban is az Eletigenl8k (eletigenlok.hu) rékellenes
médiaportalon.

A rék ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi
Alapitvany kuratériuma, feliigyel8 bizottsdga, mun-
katdrsai, partnerei nevében is bucsizom, megérziink
sziviinkben szeretettel,

Vajda Marta
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Konnyek helyett... szlurések!

9 helyszinen 1.087 résztvevének 2.875 vizsgdlatot végeztiink

A rdk ellen, az emberért, a holnapért! Tdrsadalmi Ala-
pitvdny dltal 2021. augusztus 28. - oktéber 16. koztt
9 helyszines sikeres rdksziirés sorozatot szervezett. A
legfontosabb, hogy az egészségtudatos életmédra, on-
vizsgdlatra és a sziirésekre felhivjuk a lakossdg egyre
szélesebb rétegeinek figyelmét.

szlir8vizsgélatokat, allapotfelméréseket fogor-
Avosokkal, blrgydgyaszokkal, bérdaganatra sza-

kosodott onkolégussal, valamint egészségiigyi
asszisztensekkel, életmdd tandcsaddékkal végezziik,
amelynek sordn rékellenes tandcsokat is kaptak a vizs-
galatokon résztvevik.

K8szonjiikk a kivald egyiittmiikodést a Nemzeti
Népegészségiigyi K6zpontnak a sziir6busz biztosi-
tasdért! Koszonjiikk a Béres Alapitvany termékta-
mogatasat, amellyel Extra Béres Cseppekkel tudtunk
hozzajarulni sok ezer ember egészségének megdrzésé-
hez! K8sz6njiik a Horizont Global Kft. frissitd Visegradi
vizekkel torténd tdmogatdsat!

Bizunk benne 2022. évben még tobb helyszinen ta-
lalkozunk az egészségtudatos lakossaggal!

NAGYON JO HANGULATU, FIATALOS SZURONAP
PECSEN - 2021. augusztus 28.

90 f4 vett részt a sziiréseken és 10 gyereket is elhoz-
tak a sziileik. A férfiak 45%-ban, mig a holgyek 55%-ban
képviseltették a nemiiket. 265 vizsgalatot végeztek
szakembereink, rosszindulatii daganatkisziirés nem
volt, 4 esetben talaltak orvosainak rdkmegel6zg al-
lapotot. Az altalanos allapotfelmérésen sok kivald érték
sziiletett, 3 esetben volt hatdrértéken feliili eredmény.

GYEREKNAP ES EGESZSEGNAP BENYEN
TERMESZETKOZELBEN - 2021. augusztus 29.

83 6 + 20 gyerek vett részt a szilir6napon, dsszesen
276 vizsgalatot végeztek szakembereink, rosszin-
dulat daganatkisziirés 7 esetben volt, 4 esetben
talaltak rdkmegel6z8 allapotot. Résztvevék nemek
szerinti megoszldsa: férfiak 45%, holgyek 55%. Az InBo-
dy vizsgéalatokon kevés kivilé eredmény sziiletett, né-
hény esetben volt hatdrértéken jéval feliili eredmény.
Az érfalrugalmassdg vizsgdlaton 75 év feletti korosz-
talybdl 7 £8 vett részt, koziilitk 5 f8nek kivals volt az
eredménye. A legrosszabb értékek a 45 és 75 év kozotti
korosztalyban mutatkoztak. Mintegy 15 {6 vett részt a
vizsgélaton a 45 év alatti korosztélybdl, mindenkinek

j6 lett az eredménye.
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EXTRA NAPOT ZARTUNK GYONGYOS FO TEREN
—2021. szeptember 4.

131 {6 szamara 476 vizsgalatot végeztek el szak-
embereink. A szliréseken a szokdsos statisztika volt
tapasztalhaté: 70%-ban nék, 30%-ban férfiak vettek
részt. A korosztalyi megoszldsban 60% id8skoru (65-
80+), 35% kozépkoru (45-64), 5% fiatalabb koru, a
18-25 éves korosztalybdl nem vettek részt a vizsgé-
latokon. Rosszindulatii daganatkisziirés 3 esetben
tortént, orvosaink 8 rakmegel5z6 allapotot talal-
tak, 12 f6nek idGszakos megfigyelést igényelnek
a felismert elvaltozasok. A megjelentek 90%-dnak
magas volt a vérnyomdsa, az érfalrugalmassdga 25-
30%-nak volt rendben, senkinek nem volt kritikusan
rossz az értéke.

GYONGYOS

EGERBEN CSUCSOT DONTOTTUNK -

2021. szeptember 11.

136 £5 + 1 gyerek vett részt a sziliréseken, nekik 6sz-
szesen 445 vizsgalatot végeztek el a szakemberek.
Rosszindulata daganatkisziirés nem volt. Néhany j6-
indulatd elvaltozast taldltak az orvosok. Jellemz8en
magas vérnyomadsértékek voltak, az érfalrugalmassiga
egy f6nek kimagasldan rossz volt. A korosztalyi megosz-
l4s a nagyétlagban megszokott volt: 35% kdzépkort, 55%
id8s és 10% fiatalabb vett részt, a nemek ardnya is a szo-
késos volt 70% nd, 30% férfi jott el vizsgalatokra.

ONKO-HIREK | ELETIGENLO K mummm

EGESZSEGES
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RAKSZURESEK KOMPLEX EGESZSEGNAP
KERETEBEN ZUGLOBAN - 2021. szeptember 18.
102 4 részére 254 vizsgalatot végeztek el szakem-
bereink. A korosztalyi megoszlés eltért a megszokott
statisztikdtdl: 20% fiatalabb 18-44 éves, 55% kdzépko-
ra 45-64 éves, 25% id8s 65-80 éves kort vett részt a
vizsgélatokon, a nemek aranyét tekintve 55% nd, 45%
férfi. Rosszindulatii daganatkisziirés nem volt, 3
jéindulatt elvaltozast talaltak az orvosok, a tul-
suly és a magas vérnyomds a vizsgaltak nagyszdzalé-
kaban tapasztalhat6 volt. 10 f6nél tokéletesek voltak
a mért értékek.

CSEPEL - KIMBA
Hu
[l
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KETHELYSZINES, SPORTOS SZURONAP
CSEPELEN - 2021. szeptember 25., 27.

Ez alkalommal a szlirésiink kéthelyszines volt, szep-
tember 25-én a KIMBA teriiletén végzett fogorvosunk
szdjiiregi vizsgalatokat, szeptember 27-én az alapit-
vany irodajaban végezte el szakorvosunk a bérdaga-
nat szlirést. A két helyszinen 6sszesen 75 f6 részé-
re 98 vizsgalat tortént. A nemek szerinti megoszlas
50-50% volt, a n8k és férfiak tekintetében kiegyen-
litett volt a részvétel. A korosztalyi megoszldsban a
nagydatlagban megszokott statisztika sziiletett: 18-24
éves korosztaly nem volt vizsgalaton, 25-44 éves kor-
osztaly 20%, 45-64 évesek koziil 50, az idésebbek koziil
30% vett részt. Rosszindulatt daganatkisziirés nem
volt, 6 esetben taldltak orvosaink rdkmegel6zd
allapotot. Az altaldnos allapotfelmérésen kiugréan
rossz értékek nem voltak.

CSEPEL

=)

A ROZSASZIN OKTOBER EGYIK FONTOS
RENDEZVENYE GODOLLON - 2021. oktéber 2.
109 {8 + 6 gyerek vett részt a sziiréseken, szakorvo-
saink a nap folyamén 309 vizsgalatot végeztek el.
A nemek szerinti megoszlds 60-40% volt nk és férfiak
tekintetében. A korosztalyi megoszlasban itt is a na-
gyétlagban megszokott statisztika sziiletett: 18-24 éves
korosztaly nem vett részt, 25-44 éves korosztély 25%,
45-64 évesek koziil 40%, az idsebbek koziil 35% jott
el. Rosszindulati daganatkisziirés 1 f6nél tértént,

GODOLLO
3 &

w_n oz

rakmegel6z6 allapotot 4 esetben talaltak a szakor-
vosok. Az altaldnos allapotfelmérésen kirivéan rossz
értékek nem voltak. 5 személynek olyan magas volt a
vérnyomdsa, hogy azonnali héziorvoshoz kiildte Sket
életmdd-tandcsadénk.

REVFULOPON IS FONTOS

A BETEGSEGMEGELOZES! - 2021. oktéber 9.
Osszesen 78 vizsgélatot végeztek el a szakemberek.
A nemek szerinti megoszlds 60-40% volt n8k és férfiak
tekintetében. A korosztalyi megoszldsban a 45-64 éve-
sek koziil 2 f8 vett részt, dontd tobbségben, 98%-ban az
idésebbek jottek el. 2 esetben tortént rosszindulata
daganatkisziirés, rakmegel$z8 4llapot nem volt. Az
altalanos dllapotfelmérés és érfalrugalmassag vizsgdlat
eredményei kozott kiugrdan rossz értékek nem voltak.
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UJPALOTAN ZARTUK AZ IDEI
SZUROVIZSGALATOKAT - 2021. oktéber 16.
Osszesen 93 f6nek végeztiink el 214 vizsgélatot. A
nemek szerinti megoszlds 55-45 % volt n8k és férfiak
tekintetében. A korosztalyi megoszldsban itt is a meg-
szokott statisztika sziiletett: 18-24 éves korosztalybdl
egy {6 férfi vett részt, 25-44 éves korosztaly 30%, 45-
64 évesek koziil 40%, az id8sebbek koziil 30% jott el.

"oz

4 fénél tértént rosszindulati daganatkisziirés, 6
esetben talaltak orvosaink rakmegel3z6 allapotot.
Az 4ltaldnos 4llapotfelmérésen 60%-ban rossz ered-
mények sziilettek, 5 f6nek fének olyan magas zsigeri
zsir értéke volt, hogy haladéktalanul a haziorvoshoz

irdnyitotta szakemberiink.
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FELMERES - B ZSIGERIZSIR, TESTIONEGINDEN MERESEK.
DIETETIRAL ES RAXWEGELOZ0 TANACSADAS, FRISSITO

BERES CSEPP ELETIGENLOK MAGAZIN “WEDOY" ALTALANDS ALLAROT-

RAADAS SZURONAP REVFULOPON -

2021. november 4.

36 G érkezett a szlir6napra, 6sszesen 105 vizsga-
latot végeztek el a szakemberek. A nemek ardnya
80-20% volt a n8k és férfiak tekintetében, a korosz-
talyi megoszldsdban az 4tlagos statisztika sziiletett:
60% 25-64 év és 40% 65 éven feliiliek. 1 f6nél tortént
rosszindulatii daganatkisziirés, 3 f6nél talalt szak-
orvosunk rdkmegel6z8 allapotot, 5 f6nél komoly
szemdlcselvaltozést, nekik évente két ellendrzés ja-
vallott. Az érfalrugalmassag vizsgalat és az altaldnos
allapotfelmérés eredményei kozott kiugréan rossz

értékek nem voltak.

A RAK ELLEN,

et Sri el ! FAET |t TrE s ey :-'l;aﬂl_:ll!lf.

By bk Lo ek 1ol ik TRIOGSET 143 [riarirarieuldd.

REVFULOP
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FOzz VELUNK, REFORMUL!
ételfozés és kostolas

Oszi rendezvénysorozatunk 3 dllomdsdnak
kedvelt szinfoltja volt a Jenei Tamds séf
dltal készitett menii csoddlatos illata és
ldtvdnya, amelybdl megvendégeltiik a
szifréseken résztveviket. Az Gszi menii egy
specidlis glutén- és tejmentes ételsor volt.
Egyre inkdbb afelé halad a vildg, hogy

a nem hagyomdnyos ételeket is el kell
késziteni, a reformételeknek is finomaknak
kell lenni. A sziirések dsszegzése mellé
megosztjuk az Gszi mentisor receptjeit.

Kokuszos siitdtokkrémleves Elkészités
A stutétokot félbevagjuk, kimagozzuk, majd 200 fo-
Hozzéavaldk (4 adag) kos elémelegitett siit6ben puhdra sitjik. Miutdn
stitétok Kanadai 0,9kg kicsit visszah(lt, husat kikaparjuk. Felhevitett ké-
kékusz zsir 0,05kg kuszzsirban vékony szeletekre vagott vordshagy-
kdkusztej 041 mat fonnyasztunk, hozzdadjuk a zizott fokhagymit,
akdcméz 0,02 kg gySmbért, és a chiliport. Hozzdadjuk a siilt t6k vel6t,
gyombér friss 0,01 kg a kékusztejet, az elbre elkészitett z6ldség alaplevet,
chili paprika por 0,001 kg sézzuk, kiforraljuk, majd botmixerrel piirésitjiik. Ke-
sé 0,012 kg vés akdcmézzel olajon, mindkét oldalon megsiitjiik.
zoldkoriander 0,02kg A borju lapockat ledaraljuk, adunk hozz4 sét, borsot,
viroshagyma 0,1kg apréra vagott virdshagymdt, zdzott fokhagymit,
fokhagyma 0,01 kg 8rolt fahéjat, rémai koményt és Gsszedolgozzuk. A
26ldség alaplé 031 mar lehtilt siilt padlizsan csikokat megtdltjiik a daralt
lime 1é 0,041 hdsos masszaval, majd szorosan feltekerjiik. A mara-

dék hagymat oliva olajon megdinszteljiik, zazott fok-
hagymat adunk hozzd, majd hozzdadjuk a hdmozott
paradicsomhust, vagy konzerv paradicsomot. S6z-
zuk, borsozzuk, 8rolt rémai kdménnyel, 8rolt fahéjjal
izesitjiik, majd stir(i martds 4llagira forraljuk. Végiil
kristélycukrot és friss bazsalikomot adunk hozza. A
padlizsantekercseket h8allé télba tessziik, ledntjiik a
paradicsommartéssal, majd elémelegitett siitében, le-
fedve, 180 fokon készre siitjiik. Talaldskor meghintjiik
parmezan forgacsokkal.

A tisztitott zGldségeket vastag csikokra vagjuk, sé-
val 8sszekeverjiik, majd 30 percig 4llni hagyjuk. Ek-
kor levét kinyomkodjuk, majd hozzdadjuk a feliitott
tojasokat, lisztet, amennyit felvesz, majd borsozzuk,
zdzott fokhagymadval, lestydnnal és 8rslt szerecsendi-
éval {zesitjiik. Forré serpenyG8ben, oliva olajon mind-
két oldalon készre siitjiik.
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Borjuhussal toltott padlizsantekercs
zoldség tocsnival, parmezan forgacsokkal

Hozzéavalék (4 adag)

borjui lapocka dardlva 05kg
padlizsdn 2db
oliva olaj 0,071
viréshagyma 0,1kg
fokhagyma 0,02 kg
parad icsom fiirtds vagy
hdmozott konzerv 05kg
Grdlt fahéj 0,001 kg
friss bazsalikom 0,02 kg
Grélt rémai kdmény 0,003 kg
parmezdn 0,02 kg
56 0,014 kg
frissen 6rélt bors 0,001 kg
kristdlycukor 0,015 kg
Z6ldség técsni
burgonya sdrga 02kg
sdrgarépa 02kg
cukkini 02kg
zellergumd 02kg
tojds 2db
finomliszt 03kg
s6 0,01 kg
frissen Grolt bors 0,001 kg
fokhagyma 0,015 kg
oliva olaj 0,081
lestydn friss vagy szdritott 0,002 kg
szerecsendid 6rolt 0,001 kg
Elkészités

A padlizsén végeit levagjuk, majd, 05 cm vastag szel-
tekre vagjuk. A szeleteket felezziik, sézzuk, borsozzuk,
majd forrd serpenydben, kevés oliva olajon, mindkét
oldalon megsiitjiik. A borju lapockat ledaraljuk, adunk
hozz4 sét, borsot, aprdéra vagott vordshagymat, zizott
fokhagymat, 8rolt fahéjat, rémai koményt és 6sszedol-
gozzuk. A mar lehdlt siilt padlizsan csikokat megtoltjiik
a dardlt husos masszaval, majd szorosan feltekerjiik. A
maradék hagymét oliva olajon megdinszteljiik, zizott
fokhagymat adunk hozza, majd hozzdadjuk a hdmo-
zott paradicsomhust, vagy konzerv paradicsomot. S6z-
zuk, borsozzuk, 8rolt rémai kéménnyel, 8rolt fahéjjal
izesitjik, majd slirl mértds dllagira forraljuk. Végiil
kristélycukrot és friss bazsalikomot adunk hozzd. A
padlizsantekercseket héallé télba tessziik, ledntjik a
paradicsommartéssal, majd el8melegitett siit8ben, le-
fedve, 180 fokon készre siitjiik. Tlaldskor meghintjiik
parmezén forgécsokkal.

Hirdetés
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A tisztitott zoldségeket vastag csikokra végjuk, séval
osszekeverjiik, majd 30 percig dllni hagyjuk. Ekkor le-
vét kinyomkodjuk, majd hozzdadjuk a feliitstt tojdso-
kat, lisztet, amennyit felvesz, majd borsozzuk, zdzott
fokhagymaval, lestydnnal és 8rolt szerecsendidval ize-
sitjiik. Forrd serpeny@ben, oliva olajon mindkét olda-
lon készre siitjiik.

= £577 VELUNK, 3%
REFORMUL!

[E0 -1

Legyen gyermeked,
Természetesen..

www.revitalitybaby.hu

Termékenység optimalizalé program
természetes mddszerekkel

REMITALITY
BABY

Y.
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Mandula panna cotta afonyakrémmel,
tokmagos morzsaval

Hozzévalék (4 adag):
Mandula panna cotta

mandulatej 051
kristdlycukor 0,06 kg
egész fahéj 0,001 kg
vantila rid 0,002 kg
reszelt narancshéj0,001 kg

zselatin lap 0,007 kg
s6 0,001 kg

Afonya krém

dfonya friss vagy
fagyasztott 0,1kg
viz 0,051
akdcméz 0,025 kg Elkészités
s6 0,001 kg A zselatin lapokat hideg vizbe dztatjuk. A mandulatejhez
burgonya keményité 0,005 kg adjuk az egész fahéjat, sét, reszelt narancshéjat, cukrot,
citromlé 00151 és a kikapart vanilia magokat, a tokkal egytitt. Felforral-
juk, majd lassan kissé beforraljuk, lesz{rjiik, és hozzdad-
Tokmagos morzsa juk a kinyomkodott zselatin lapokat. Formaba ontjiik,
liszt 0,1kg majd htitében kidermesztjiik. Az 4fonya krémhez az 4fo-
vaj 0,08 kg nyahoz adjuk a vizet, s6t, akdcmézet, majd felforraljuk,
tojds 1db és lassan szétfézziik. Stir(i sz6vés(i szitdn atpasszirozzuk.
barna cukor 0,08 kg Ujraforraljuk, majd hideg vizzel kikevert keményftével
citromhéj 0,001 kg stritjiik és citromlével izesitjiik. Lehtitjiik. A tékmagos
stitdpor 0,002 kg morzsa Osszetevdit dsszekeverjiik, siitépapirral bélelt
t6kmag hdntolt 0,1kg tepsibe elsimitjuk, majd elémelegitett siitében, 170 fo-
mandulaliszt 0,05 kg kon készre sttjiik. Miutdn kihdlt, kézzel szétmorzsoljuk.
Szerk.

L LR
voihangd el

X Raiffe son BANK E
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TESTUNK tiinetekkel és jelekkel tizen szamunkra,
amelyek veszélyes betegségek kialakulasara figyelmeztetnek.
A tlinetek 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.

1. | lathato valtozasok 2. Széklettel és vizelettel

szemolcson, anyajegyen kapcsolatos valtozasok

6. Szokatlan vérzés, valadékfolyas

7. Tapinthaté duzzanatok a mellben 8. Ok nélkiili testsuly-csokkenés

vagy a test mas részén

A HAK ELLEN; Iroda és postacim: 1214 Budapest, Kossuth Lajos u. 152.
AZ EMBERERT, +36 1217 0404 | +361 476-0230 | rakellen@rakellen.hu
€./ ) A HOLNAPERT!
- Tarsadalmi Alapitvany

Szamlaszam: 11713005-20034986 | Adoszam: 19009557-2-43
rakellen.hu | eletigenlok.hu | facebook.com/rakellen.alapitvany | YouTube/Eletigenldk
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Profitérdek és
tarsadalmi hasznossag

o . Késziil mostandban elbeszélése, kényve, vagy
Vajon milyen szerepe lesz a komolyabb irdsa? Ha igen, mirél fog szolni?

, ce o . Osszel szeretném elérhet6vé tenni elsd, ingyenes, az
vallalatoknak a JOVO tarsadalmi egyik sokakat érdekl8 témdval foglalkozé kitekintése-

es kbrnyeze’[i prob|ema|nak met. Emellett egy, a j6v6 HR-jével (is) foglalkozé sci-
i 5 ence fiction regényen dolgozom, illetve tobb konyvter-
enyh teseben: vem is van a kovetkezd évre.

»Amikor sikeriil a jogos profitérdekeket a tdrsadalmi hasz-
nossdggal jél kommunikdlhatéan dsszehozni, az nagy nye-
reség lesz.” - vallja Kdnai Andrds rekldm- és marketing-
kommunikdcids szakember, aki science fiction iréként és
jovékutatdként is tevékenykedik, igy tobbféle aspektusbil
vizsgdlja vdltozé vildgunk folyamatait, tendencidit.

Milyen témdk foglalkoztatjdk jelenleg a jovét
illetéen?

Engem leginkdbb az érdekel, hogy révidebb tavon, a
kézeljov6 10-20 évében milyen technoldgiai és tarsa-
dalmi valtozdsok vérhatdéak. Vizsgdlom, hogy melyik
hogyan hat egymaésra, hogyan véltoztat meg ez minket,
a mindennapi életiinket. Téma szempontjédbdl a munka
jovéje, a mesterséges intelligencia térhéditésa, a digi-
télis tarsadalom alakuldsa, az (ripar, a zold ipardg és a
tarsadalmi folyamatok kotnek le.
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Milyen kihivdsokkal kell a kézeljévében szembe-
néznie az emberiségnek tdrsadalmi szempontbol?
Az interneten elérhetd, ellendrizetlen és ellendrizhetet-
len informdcié6zon, a szakértSkre épiild vildg haldla, a
polarizdld véleménykavalkdd miatt az emberiség foko-
zatosan tobb, egymdssal dithdsen acsarkodé részre sza-
kad. A vélemények er8sek, a konfliktusok feloldhatat-
lannak tlinnek, az informdacids bezartsag egyre nagyobb
lesz. Vannak ugyan békiilékeny hangok, de ahogy a vicc
is mondja: ,,hova alljanak a belgdk?” Mindekdzben a bo-
nyolultsdgdban névekvd vildg is szélsGségesebb figura-
kat, mozgalmakat termel ki magabdl. Kérdés az is, hogy
a kapitalizmus nyilvanval$ gyengeségeire, leginkabb az
egyenlGtlenségek minden eddiginél nagyobbra noveke-
désére a nemzetek milyen vélaszokat adnak. Legyen egy
kozponti dogma, amely egyesiti a népeket? Prébalkoz-
zunk megint a szocializmussal? Hozzunk létre globélis
extra ad6t? Minden ilyen kérdés a kapitalizmus hasznos
melléktermékeit, a vélemény-, sz4l4s- és valldsszabadsa-
got, a szabad vallalkozés jogat is érintheti, ezért a meg-
oldést tojashéjakon tancolva kell megtaldlni. Ez nem
kénny(i mutatvény.

A tdrsadalmi aspektus elvdlaszthato-e a kérnye-
zeti kihivdsoktol, problémdktol?

Nem. Nem az a kérdés, mire kell reagdlnunk, hanem az,
hogy mit reagdlunk. Ez pedig egy-egy tdrsadalom bel-
s6 lelkidllapotatdl fiigg, mikdzben éltaldnossdgban az
emberiség egyre idegesebbnek tiinik a harsogé nega-
tiv hirek miatt, pedig tele vagyunk j6 és optimizmusra
okot adé hirekkel is.

Mint a vdllalati szektorban is tobb évig dolgozo
szakember, hogyan ldtja, miként tudnak ma a
cégek hitelesen vdlaszolni a felmeriilé tdrsadal-
mi és kérnyezeti problémdkra?

Atlathatésdg, 8szinteség a kulcs. Sokkal cinikusabb
korban éliink, és ezt a popkultira mar régéta bemu-
tatja. Egy ilyen falon kell dthatolnia a cégek tlizeneté-
nek, tevékenységének ugy, hogy kdzben profitot kell
termelniiik, mert azzal jar jol a tarsadalom. A jé hir az,

Hirdetés.
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YAMAMOTO
INTEZET

30 EVE A PACIENSEK
SZOLGALATABAN

— hagyomanyos és természetes gydgymodok —

onkoldgiai betegek
kiegészitd oncothermias
kezelése szakorvosi hattérrel

Reumatologia szakrendelés:
OEP altal finanszirozott,
haziorvosi beutaloval igénybe vehetd
fizioterapia, masszazs,
foglalkozas-egészséglgyi 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

hogy a fogyasztdk dijazzak a véllalatok nem csupén ke-
reskedelmi célokat szolgal( eréfeszitéseit, és ezen a te-
riileten tele vagyunk még kiaknazatlan lehet8ségekkel.
Sok jé példat latunk még ez tigyben.

Milyen szerepe lesz a vdllalatoknak a jévé tdrsa-
dalmi és kérnyezeti problémdinak enyhitésében?
Oriési, hiszen 8k a f6 termel8k, megrendel8k, a csalad
utdn a mésodik legbefolydsosabb kozdsséget jelentik.
Amikor sikeriill a jogos profitérdekeket a térsadalmi
hasznossaggal j6l kommunikalhatéan Gsszehozni, az
nagy nyereség lesz. Erre mar megvannak a jelek, és a
tarsadalom is egyre inkabb efelé tereli a cégeket.

Forrds: effekteam.hu

A kdrnyezet védelme, a fenntarthatésag kérdése egyre nagyobb problémat jelent az emberiség szdmara, amely
immadr rendszerszint{i megoldast kivan. A vallalatokkal szemben is novekszik az elvaras, hogy miik6désiik
sordn ne csupan a részvényesi, befektetdi érdekeket tartsak szem el6tt, hanem a munkatarsak, a be-
szallitok, az iigyfelek, a kornyezet és az ahhoz tartozé kozosségek igényeit is vegyék figyelembe.

Az Effekteam 2021. oktdber 1-i konferencidjan gyakorlé véllalati szakemberek, kutaték - koztiik az interjat
add Kdnai Andrds - és non-profit (civil) szervezetek képviseldi osztottdk meg gondolataikat arrdl, hogy a hazai
cégek miikodését milyen hatdsok formdljak és hogyan alakul a kozosségekhez, a tdrsadalomhoz f(iz8d8 viszo-
nyuk a jov6ben, milyen kihivasokat és lehet8ségeket rejt magaban a CSR szemlélet(i vallalati miksdés.
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Felhivas
veradasra

A Magyar Voréskereszt Budapesti Szervezete t6bb hiva-
tdsos és jo néhdny énkéntes véraddsszervezd kollégdja
évente minteqy 45 ezer véraddt megszdlitva biztositja a
févdros zavartalan vérelldtdsdt.

Ez a bazis adja a budapesti véraddsok tobb mint két-
harmadat. Az orszagos vérellatds biztositasdhoz napi
1600 véraddra van sziikség. A kardcsonyi tinnepek utan
janudrban és a nydari szabadsdgok idején - a nemzet-
kozi tapasztalatokhoz hasonléan -, csékken a véraddsi
aktivitds. Az egészségligyi intézmények ilyenkor is vél-
tozatlan kapacitdssal miikodnek.

A Magyar Viroskereszt és az Orszdgos Vérellatd Szol-
galat (OVSZ) djra és jra felhivja a lakossag figyelmét -
mindig, folyamatosan sziikség van véradomanyukra.

A véradés folyamatdnak teljes id8tartama mintegy
fél dra. Els8 1épésként egy fényképes igazolvany és a
TAJ-kdrtya alapjan regisztraljdk az adatokat. Fontos,
hogy a megfeleld igazolvinyok bemutatésa (személyi
igazolvédny, vagy jogositvany, vagy utlevél + TAJ kér-
tya, némely vérellaténal lakcimkdartya) nélkiil nem
lehet vért adni! A regisztracié utdn a donornak ki kell
toltenie egy kérdSivet. Az orvosi és a laborvizsgélat
sordn f8 vércsoport meghatdrozdsra, hemoglobin
szint és vérnyomdsmérésre kertiil sor. A véradas maga
koriilbeliil 5-7 percig tart, amit egy tiz perces pihenés
és megfigyelés kovet. A véraddst megeléz8en

fél liter dsvanyvizet és egy kaldriapétld

AKki szeretne vért adni mar idépontot is
foglalhat a helyszinekre:
www.veradas.hu vag

www.ovsz.hu/ver/ veraci,asok
oldalakon.

kai terheléssel jaré munka vagy sporttevékenység
nem végezhetd, azaz pihenni kell, de minden

népolyi szeletet, majd a végén 1000 Ft A‘?\ﬂﬁﬁds*@ mas hétkoznapi tevékenység zavartalanul
értéki élelmezési utalvanyt kap a vé- < T végezhet8. A levett vér Osszes alkotdja
radd. A véradds napjan fokozott fizi- IF;?_:T L&| nagyjabdl egy hénap alatt termelddik djra,
I'-%'. %‘r / de két véradas kozott igy is 56 nap kotele-

L z8 pihendid§ sziikséges. A ndk évente 4, a

er

’ £ FEREDDE "'m e

férfiak pedig 5 alkalommal adhatnak vért.
Az 1 egység (kb. 450 ml) teljes vér legaldbb hé-
rom ember életét mentheti meg azzal, hogy min-
den egységet 3 vérkomponensre vélasztanak.

A Magyar Vordskereszt és az OVSZ arra torekszik,
hogy a vérvételek szdma a szezondlis ingadozdsok és
ajelen jarvany ellenére kiegyenlitett legyen. Eztton is
kérik a lakossagot, hogy véradasukkal jaruljanak hozz4
a biztonsagos vérellatashoz, és sose felejtsék el, hogy
ADNI MINDIG JOBB, MINT KAPNI!

Magyar Voroskereszt Budapest Févarosi Szervezete
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»SZUrJ

Rozsaszin oktober... kozismerten

a mellrak elleni kiizdelem honapja.
Az egészséges életmad, a
megel&zés mellett nagyon fontosak
a daganatszdrések. Eqy par perces
picit kellemetlen vizsgalat miatt ne
kockaztassuk az életlnket!

Oktéberben, a mellrdk elleni kiizdelem hénapjdban a
,»Sziirj az életedért!” kampdny hivta fel a figyelmet az
életmentG sziirévizsgdlatok sziikségességére. A Min-
dennapok Néi Szemmel Egyesiilet (N&iszem) szervezésé-
ben, valamint a Fiatal Csalddosok Klubjdnak (FICSAK)
egyiittmiikodésével 2021. oktéber 13-dn, szerddn keriilt
megrendezésre a sziirdvizsgdlatok fontossdgdt népszer-
sitd konferencia, melynek a Rudas Bisztré adott otthont.

az eéletedert

konferencia és online forum a sziirévizsgdlatok népszertsitéséeért

|"

A prevencio életet ment

Az eseményen Kirdly Néra, a Mindennapok N&i Szemmel
Egyesiilet alapitdja arrdl besz€lt, hogy az egyesiilet kom-
munikécidjaban kiemelt hangsilyt helyeznek az egész-
ségtudatossag és a betegségmegelSzés fontossagara. A
kutatdsok szerint a csalddokban a jellemz&en a nék t6l-
tik be az ,,egészségligyi menedzser” szerepét, de mindez
nem vezethet oda, hogy sajat egészségiikre ne maradjon
idejiik. Mert a prevencid - korai szlirévizsgélatok és on-
vizsgélat - minden nd szdmdra életet menthet.

Dr. Takdcsi-Nagy Zoltdn Jézsef az Orszdgos Onkoldgiai
Intézet f8igazgatd helyettes f6orvosa megosztotta ta-
pasztalatait arrdl, hogy magyar viszonylatban hogyan
allunk a sziir8vizsgéalatok latogatdsdnak rendszeressé-
gével, milyen gyakran érdemes szlirésekre jarni, mi-
lyen korcsoportnak és milyen vizsgélatok ajanlottak.

Dr. Kiss Istvdn, A rék ellen, az emberért, a holnapért!
Téarsadalmi Alapitvany kuratériumi elndke az egész-
séges életmdd, a sport, a kiegyensulyozott taplalkozas
fontossdgéra hivta fel a figyelmet, ami nagyban hozza-
jarul a daganatos megbetegedések megelézéséhez.
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3 ng, 3 sors, 3 torténet

Az eseményen egy bensGséges kerekasztal beszélgetés-
re is sort keriilt, melynek vendégei mellrdkban érintett
talélék vagy épp most is a betegséggel kiizdé holgyek,
akik személyes torténeteiket osztottdk meg a kézonség-
gel. Imre-Horvdth Zsuzsanna, a Mindennapok N&i Szem-
mel Egyesiilet elnSke mesélt arrdl, 6t nagyon érintette
a betegség, Téth Timea, vélogatott kézilabddzd pedig be-
avatta a kozonséget, hogy mennyire sokkolta 8t, mikor
a lombik program kezdetén megtudta, daganata van.
Mdthé Zsuzsanna, Gjsagiré - 5 éve gydgyult mellrakbdl -
pedig a batorsag fontossagara hivta fel a figyelmet.

Veled is megtorténhet

A mellrdk elleni kiizdelem hénapjanak zaré eseménye
a ,Veled is megtorténhet!” - online férum a fiatalok
érintettségérdl az emlédaganatos megbetegedésekben.
E kapcsdn arrdl is sz6 esett, hogy ez a rettegett betegség
nem csak az idésebb korosztély tagjait érinti, de sajnos
mér fiatalok k6z6tt is egyre gyakrabban fordul eld, ezért
nagyon fontos, hogy a hslgyek folyamatosan figyeljenek

testiik jelzéseire. Az online férum vendége volt Bajkd
Barbara, a JOY Magazin Social Media Award példakép di-
jazottja, valamint Dr. Kiss Istvdn, A rak ellen, az emberért,
a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany kuratdriumi elnoke,
aki arrdl beszélt, hogy az 6nvizsgélatot nem lehet elég
koran elkezdeni, a test és egészségtudatossag kialakula-
sa mdr fiatal korban nagyon fontos.

A rosszbdl is lehet jot meriteni

Bajké Barbi, az ,,Elet Dié Utdn” Instagram oldal4val éle-
tigenl§ példaképe lett a fiatal lanyoknak. Az oldal neve
is mar azt sugdrozza, hogy Barbi sikeresen tul van egy
élményen. @ maga azt vallja, hogy a rosszbdl is lehet j6t
meriteni. 2019-ben, 28 évesen diagnosztizéltak rosszin-
dulatti eml8daganattal, amit Diénak nevezett el. Ez utdn
indftotta el Flet Diéval elnevezésii Instagram oldalat,
ahol nyfltan kommunikélt allapotdrdl, betegségének
megrazo részleteirdl és a mindennapjairdl Diéval.

A mellrdk elleni kiizdelem hénapjdban, a ,,Sz(rj az
életedért!” kampdny a ndk, killsndsen a fiatal lnyok fi-
gyelmét hivta fel az egészséges életmdd és a megel8zés
fontossdga mellett arra, hogy egy néhdny perces kissé
kellemetlen vizsgalat miatt senki ne kockdztassa az életét.

Dubecz Renata
kommunikdcids munkatdrs
Mindennapok NGi szemmel Egyesiilet - www.noiszem.hu

Fotdk: Ari Gdbor
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A kolcsono
bizalom hid

interju Dr. Darndi Tibor
holisztikus orvossal

Egyensuly, gyogyulas csak egy masik
min&segben szulethet meg. Vagyis

meg kell haladni a jelen Gnmagunkat.

Amig nem tudjuk magasabb
szinten értelmezni a problemat,
amig ugyanazt és ugyanugy latjuk

valtozatlanul, mint idaig, addig ninc$
feloldas, megszabadulas, elengedésis

Dr. Darnéi Tibor orvos-szakmai életiitja kozel 30 éve kez-
dédott. Idegsebészként, majd a gydgyszeriparban dolgo-
zott, ezt kovetden hdziorvosi szakvizsgdt tett. Nagy for-
dulatot hozott az életében, amikor daganatos betegekkel
kezdett foglalkozni. Pdcienseivel tértént konzultdciéi
sordn figyelt fel azokra a problémdkra, melyek mentén
megsziiletett egy komplex, holisztikus terdpids csomag.

Miért vdlasztottad az orvosi padlydt?

Belsd késztetés és kiils§ tényez8k egyardnt szerepet
jatszottak abban, hogy az orvosi pélya felé fordultam.
Mint a legt6bb fiatalt, engem is sok minden érdekelt,
mds teriilet, hivatds is vonzott, de a személyiségem, a
lelki alkatom kétségtelentil erre predesztinélt. E tekin-
tetben a csalddomtdl komoly megerdsitéseket kaptam,
Edesanydm kiilsndsen tdmogatta, hogy emberekkel
foglalkozzak. Igaza volt. Ebben is...

Mit jelent szamodra a holisztikus szemlélet a
gyogyitdsban?

Az ember egy testi-lelki-szellemi lény. Az emberi 1é-
tezésnek, a vildgnak pedig torvényszeriiségei vannak.
Olyan torvényszerlségei, amelyek nem hitbéli kérdé-
sek. A holisztikus szemlélet azt jelenti, hogy ezeket
a miikodési torvényeket rendszer szinten, Gsszeflig-

gésiikben prébaljuk megismerni, megérteni és alkal-
mazni. Mert ezek mentén torténik minden, a benniink
végbemend viéltozasok is, amelyek kedvezétlen eset-
ben betegségekbe torkollnak. Ha ez bekévetkezik, az
egyensuly visszadllitdsdra, a gyégyuldsra csak akkor
van esély, ha ezen torvényszer(iségek mentén tudunk
mindent Gjraépiteni. Mert véletleniil nem fog sikeriil-
ni. S amit nekiink kell megcselekedni, azt nem valt-
hatjuk ki semmi mdssal. Es més sem tudja megcsinalni
helyettiink. A tudomény és a tiszta szellemi tanitdsok
egyiittesen, egymadst tdmogatva tudjak a legmagasabb
szintli megértést biztositani e téren. Csodélatos, ahogy
kikristalyosodik és helyére keriil minden. Az egészsé-
gen tdl ez a mindségi emberi élet kulcsa is egyben.

Nagyon sok ember kiizd szorongdssal... Amikor
a beszélgetés sordn kideriil, hogy a felszin alatt
érzelmi probléma dll, hogy tudod kezelni?

Mindig van a betegségek héttérben lelki-szellemi za-
var, érzelmi probléma. S ugyan ezek vannak a tengely-
ben, de nem kizardlagosan ezek a blinbakok. A prob-
1émat a maga komplexitdsaban kell felismerni és meg
kell érteni. Es van egy ide vonatkozé térvény. Amig
nem tudjuk magasabb szinten értelmezni a problémat,
amig ugyanazt és ugyanugy latjuk véltozatlanul, mint
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iddig, addig nincs feloldds, megszabadulds, elengedés.
Bérmivel is hitegetnek ezzel kapcsolatban... Mdsik né-
z8pontbdl, masik szemiivegen keresztiil is latnunk kell
a problémit, vagyis meg kell haladni a jelen szintiin-
ket. Egyensily, gygyulds csak egy mésik min8ség(em)
ben sziilethet meg, ott nem, ahol a probléma 4ll fent.
Ezért kell folyamatosan tanulni, fejlédni, lelki-szelle-
mi munkdalkodast végezni. S fontos azt is tudni, hogy
a szorongds, érzelmi problémdk automatikus reakcidk
kovetkezményei, melyek akarattal nem befolyasolha-
ték. Ezért nélkiilozhetetlenek - tobbek kozt - a szelle-
mi tanitdsok és a szellemi gyakorlatok...

A beteg gyakran magdra marad a leleteivel, a
betegsége dltal kivdltott szorongdsaival... Mit
tartasz a legfontosabbnak az orvos-beteg kap-
csolatban?

Az Gszinte figyelem és odafordulds taldn a legfonto-
sabb, mert minden mds ebbdl ered. De erre - a mai

30

Foté: Sass Judit
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rohand vildgban - nincs elég idd. Az orvosok tdlterhel-
tek, a betegek viszont tiirelmetlenek, mindent azonnal
akarnak és lehet8leg gy, hogy ne kelljen érte sokat
tenni. Téves azt varni, hogy a krénikus betegségembdl
majd valaki meggydgyit. Tévedés ez, mert a betegnek
kell raébrednie, hogy nélkiile ez nem fog sikeriilni. Ha
8 nem partner, ha nem tesz meg mindent a jé irdnyd
valtozasok érdekében, akkor az orvosi beavatkozasok
sem tudnak igazdn eredményre vezetni. Az orvos se-
giteni tudja a beteget a gydgyuldsdban, ami egy vélto-
zésokba beledlld beteg szdmdra viszont fantasztikus
tdmogatds. Megsokszorozza az erejét, érzi, hogy nincs
magéara hagyva. S, az ilyen betegattittid az orvost is
inspirédlja. Mert a beteg gyégyuldsa - az orvos sikere is.
Vagyis idedlis esetben ellentétes erdk helyett egyiitt-
haté erék munkalnak a hattérben. Csak ebbdl sziilethet
eredmény. S, ez érdemben csak egy bizalmi viszonyban
tud kibontakozni.

Ha szervi problémdval fordul hozzdd egy beteg,
mi az elsé lépés?

Mindig a szakma szabélyai szerint kell eljarni. Els6 a
teljeskord kivizsgalds. Tisztan kell latni a maga teljes-
ségében, mi a probléma, mert ennek megfelel8en kell
hangolni a gydgyulds 1épéseit. Ugyanakkor az orvosi
kezelések megkezdésével egyidében meg kell ismerni
és meg kell érteni a kordbban emlitett térvényszerd-
ségeket, s azok mentén kell dthangolni az életvitelt, a
gondolkodast, a szervezet miikddését.

Meg lehet tanulni az egészséges életmodot?

Természetesen. De az még kevés. Nem elég fejben tud-
ni, meg is kell valdsitani. Na, ez mar komoly kihivis,
mert tobb évtized beidegzddéseit kell meghaladnunk.
S egy masik fontos torvény, hogy az akarat 6nmaga-

ban ehhez nem elég, belsd dthangolédésra van sziikség,
amit csak célzott gyakorlatokkal lehet elérni.

Mondj néhdny példdt... mit rontunk el az élet-
viteliinkben?

En egy 1épéssel eldbbrdl kezdeném a valaszomat. A
torvényszer(iségek jé részét nem ismerjiik, vagy fél-
reértelmezziik, vagy nem tudunk azoknak megfeleld-
en élni. Ennek az az oka, hogy a szokdsaink és a mintd-
ink automatizmusa uralja az életiinket. Es mi ezekkel
sodrédunk, igy rengeteg dolgot elrontunk - rdadésul
generdcidkon 4tivelSen. Ugyan nem szdndékosan, de
ez a kovetkezmények szempontjdbdl mindegy is. A
kulcs, hogy ebbdl ki tudjunk 1épni. Mint emlitettem,
ez véletlentil nem sikeriilhet. Viszont a betegségek, a
nehéz élethelyzetek mind lehet8ségek a véltozasra,
az emelkedésiinkre. Ne mulasszuk el!
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Evek 6ta jdrod az orszdgot, nagyon népszeriiek
a kiilénbozé témdkban tartott eléaddsaid. Miért

tartod fontosnak, hogy eleget tegyél ezeknek a
felkéréseknek?

En megkeriilhetetleniil fontos &sszefiiggéseket tarok
fel az el8adasok soran. A szellemi tanitdsok mély isme-
rete és tartés belsé munkdlkodés nélkiil ez nem volna
lehetséges, s én 25 év gylimdlcsét osztom meg az ér-
dekl8d8kkel. A gyakorlatokkal és a példakkal megélt
sajat élmények elementdris erGvel képesek hatni és a
keresésben 1év8 embereket meginditjak a valtozas ut-
jan. A tiszta, egyszert, eszencidlis tanitdsok az értelem-
re hatnak, felismerésekhez segitik a hallgatésdgot és a
lelkiikig hatolnak. Egy el8addsrdl, egy tréningrél més
ember megy haza, mint aki bejott.

Nem csak holisztikus orvos vagy, egy alapitvany
elnékeként is tevékenykedsz. Mesélsz kicsit a Yo-
tengritrél?

A Rébakoézi Tuddk hagyatéka csoddval hatdros médon
menekiilt meg az enyészettdl, s ez a paratlan szellemi
kincs a Yotengrit 1-4 konyvekben kertilt 8sszefoglaldsra
Miété Imre altal, aki a tudést 6rz8 titkos rend 49. bacsa-
ja volt. Ez a t6bbezer éves mltra visszanyulé bolcselet
Biitin valldsként volt ismert, amely a tibeti B6n valldssal
azonos gyoker(. Ez nem csupdn a Magyarsdg, hanem az
egész emberiség paratlan kultdrkincse. Egy olyan emel-
kedett, tiszta tanitds, amely a ma uralkodd alé-folé rende-
16 vildgkép helyett mellérendelésben értelmezi a vilagot,
az emberi létet. Egyensuly, harménia, béke, elfogadds és
dnzetlen szeretet csak az utébbiban tud kibontakozni, az
alacsonyabb tudatmindség ald-folé rendelésben ugyanis
a harc a hajtéerd. Itt az erék gyengitik, kioltjdk egymadst,
ennek az eredménye mindig veszteség. Mellérendelésben
az er6k 8sszegzédnek és egyiitt hatnak, k6z3sen teremte-
nek. Mellérendelésben kertilhet csak helyére a néi mind-
ség is, ami az emberiség tulélésének zaloga.
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A rdk ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadal-
mi Alapitvanynak van egy 12 szirmu egészség-
virdga. Szamodra melyik szirom a legfontosabb
és miért?

A 12 szirom mindegyike fontos és hasznos, nem tudnék
koziilikk egyet kiemelni. Rendszerben és a torvénysze-
riségek mentén kell valamennyit értelmezni, s ezeket
,»csokorba kétve” a gydgyulds érdekében cselekedni. Az
Alapitvany nyitéoldalardl viszont kiragadndm és hang-
stlyozndm a kovetkezd 1étfontossdg lizenetet: ,,A daga-
nat megel8zhetd. A betegség gydgyithatd. Mindenkinek
tudni kell, mit tehet sajat magaért..” Természetesen
ennek megvannak a keretel, feltételei, de Gsszességében
azt mondandm, az emberek ne kiviil keressék a megol-
dést és ne csodaszerre varjanak. Mert OK A CSODA, A
CSODA BENNUNK VAN. A HOP Gydgyulj velem! Trénin-
gem e téren ad holisztikus irdnymutatést.

Mi az életigenlésed, Tibor?

,Ha a lelkedben béke van, a testedben sem dul ha-
bord.” Ez a weboldalam szlogenje is egyben, s ez a
mondatom mindent magdba siirit, ami fontos. Hogy a
gondolat-érzelmi, lelki-szellemi impulzusok irdnyit-
jak a fizikai test mikodését. Ha belsd békét tudunk
teremteni - és megadunk mindent a szervezetiinknek,
amire sziiksége van -, akkor a fizikai testiink is harmo-
nikusan fog m(ikddni. De ide UT vezet, s a kitarté, min-
dennapos lelki-szellemi munkélkodds a kulcsa annak,
hogy ezt megvaldsitsuk. Ahogy a Yotengrit bolcselet
tanitja ,hasunk mélyétdl, sziviink kozepéig végig kell
jarnunk lelkiink 49 1épcséfokat”. Azaz, egy reakcidk
uralta 8sztonlénybdl, szeretd, Isten tudatt lénnyé kell
vélnunk. Ez mindnydjunk nagy lehet8sége az életében.

Molnér Eva
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Tudatos jelenléf t

A kedvencem ez a téma...
Kimerithetetlen. Manapsag a Google
mindent is tudo vilagabol zadul rank
valogatas nélkul az informacio, féleg
az, hogy mitdl leszink egészségesek,
vagy esetleg mit6l gyogyulunk

meg, de azon nyomban &m! Es

ha mégsem gyogyulunk meg egy
szempillantas alatt, akkor maris ott
talaljuk magunkat a fejtegetések
tengerében...

az aktudlis betegségiink gyokere, hol, miben,
kiben keressiik az okokat... Mi a kiilonbség trau-
ma és trauma kozott? Valdban minden betegséget egy
multbeli vagy jelenbeli traumdra vezethetiink vissza?
Es ha megtaldljuk a kiindulépontot, akkor vajon mi
torténik? - ezekrdl beszélgettem Terdik Réka trauma-
térkép specialistéval.

O lvasgatunk nyakra-f8re arrél, hogy vajon mi is

¢

.
rauma-®
terkeppel a kezedben

interju Terdik Réka traumatérkép specialistaval

Sokat tudunk mdr sok mindenrdl, csak taldn ma-
gunkrol nem... A problémdink megolddsdt el6-
sz6r nem magunkban, hanem egy kiilsé akadd-
lyozo tényezében keressiik. Gyakran hallunk a
~traumajelenségrél’, de a ,pszichologizdldson”
tal ritkdn jutunk el a lényegig, a felolddsig. Ez
viszont lehet, hogy még drtalmasabb, mintha
el sem kezdenénk , boncolgatni” a miltbeli sé-
riiléseket... A traumatérkép egyfajta felhasznd-
lo-bardt formdtum? Mindenki képes nemcsak
feltdrni a traumdit dltala, hanem meg is oldani?
Igen, képes lesz rd, amint elsajdtitja a traumatérkép sa-
jatsagos hozzadllasat az élethez, és ezaltal tisztdba jon
sajat képességeivel, lehet8ségeivel és 6n, illetve hely-
zetkezel§ testi-lelki-szellemi feliileteivel. A traumatér-
kép elkészitését gy kell elképzelni, mint egy hasznd-
lati itmutat6t 6nmagunkhoz.

Sziiletéskori, gyerekkori traumatikus élmények,
transzgenerdcios dtoroékitett jo-rossz modellek,
Llss vagy fuss” kapcsologombok, amigdala,
védelmi kézpont, traumakézpont... ilyen és eh-
hez hasonlé kifejezésekkel taldlja magdt szem-
ben a laikus olvaso, hallgato, nézé. Mi valdja-
ban a trauma?

A trauma sz6, gdrdg eredet( kifejezés. Egyszerlien
eseményt, torténést jelent. Es ebbdl is indul ki a trau-
matérkép, nem kévetve a hétkdznapi (orvosi gyakor-
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latbdl 4tvett) értelmezést, miszerint a trauma olyan
kizarélag negativ tartalmu torténés, amelynek soran
sériiltiink. Eletiink sordn billiényi esemény térténik
veliink, amelyek beirédnak a sejtjeinkbe, plane akkor,
ha mindent folytonosan csak , betolunk” a tudatalatti
allomanyokba. Itt jelezni szeretném, hogy ez egy igen
komplex biokémiai folyamat, tehat azért nem ennyi-
re egyszer(ien zajlik, mint ahogyan most, itt megfo-
galmazhattam. Es pontosan ez a komplexitds adja a
lehetdséget, hogy a traumatérképiink elkészittetése a
legtobbet segithesse az életiinkben.

Mi a traumakézpont, és hol van a ,kapuja”? Ha
oda belépiink, mi vdrhato, hogy torténik?
Nincsen jél koriilirhat6 traumakdzpont, de ha nagyon
szeretnénk réd valamilyen megnyugtaté vélaszt, nos
akkor a sejtallomanyunkban alvé tudatalatti készteté-
seink azok. A kapuja pedig barmilyen kivélté tényezd
lehet, egy éles hang, egy barmilyen fényhatas, egy egy-
szer(i gondolat és barhogy folytathatjuk a sort. Ez iga-
z4bdl ingerként fut végig rajtunk és valaszreakcidt valt
ki, ami egyén és szocidlis kdrnyezet fiigg8, 4m bizonyos
alkalmakkor fiiggetlen a tanult viselkedés kultaratél.

Igaz az, hogy a trauma az agy evolicio sordn
kialakult védekezé rendszere?

Ha a trauma szdt negativ eseményként értelmezziik,
és evolucids kontextusba helyezziik, akkor az évmil-
lidk sordn Ssszegy(ilt, ilyen eseményekre adott életet
tdmogatd, illetve nem tdmogatd rendkiviil dsszetett
megoldas halmazt jelenti, azaz Gn sikeres vagy kevésbé
sikeres immunvélaszokat. Ezért igen, ebben az értel-
mezésben valéban védekezd rendszert jelent.

Mit ért a traumatérkép tudatos jelenléten?
Annyit, hogy konkrétan tudjuk értelmezni mind szubjekti-
ven és objektiven is, ami koriil6ttiink zajlik és veliink torté-

nik a pillanatban, de legkésdbb egyetlen nap eltéréssel, S
pontosan értjiik sajat reakcidinkat is egy adott helyzetben.

Az egészségmegorzés egyik ,zdloga”, hogy tu-
datosan éljiink. A tudatos jelenlét esetleges hid-
nya és a trauma kézott mi a kapcsolat?

Nos ez sosem a tudatos életen mulik. Sokkal inkdbb
azon, hogy mennyi helyes informdciét vagyunk hajlan-
ddak elsajétitani és azzal sikeresen kezelni barmilyen
eseményt, azaz ez nem tudatos, hanem a tanuldshoz
kéthetd, gyakorlati problémamegoldé dllomany, amit
mintegy 6ntudatlanul, dlmunkbdl felkeltve is képesek
vagyunk haszndlni. A konkrét vélasz tehat a kérdésre:
hogy amennyiben ezzel nem rendelkeziink, azonnal
komoly problémakkal taldlhatjuk magunkat szemkozt.

A traumatérkép kifejezésben egymdsra éplil6-
séget vagy madtrix-jelleget vélek felfedezni. A
trauma természete olyan, hogy taldn nem lehet
megelézni... Lehet?

Nos, hat bura alatt ugye nem élhetiink, 4m ha egy-egy
rosszabb idészakban komolyan odafigyelink a belsd
hangra és ismerjiik magat a mintat, azaz tudatosan vagy
Sntudatlanul is ,,td1é18” tizemmddba helyezzitk magun-
kat, az életiinket veszélyeztet8 esemény beksvetkezte
akar meg is akadalyozhatd, ha az nem sikeriilne, akkor a
rank mért csapas ereje mérsékelhetd legalabb 75%-kal.

Neked volt-e érintettséged, amiért bélcsészkeént
a témdval foglalkozni kezdtél?

Igen, a tanulmédnyaim koziil a szerelmem mindig is a
bioldgia volt és az orvoslds, segitségnyujtds minden
irdnyzata érdekelt. Végiil szdmos mds érdeklédési te-
rilletemre tdmaszkodva a kelet-kutatds, tibetolégia
mellett dontdttem, {gy lett ez, az egyetemi végzettsé-
gem. Ezéltal pedig egy igen gyakorlati megkozelitési
mddszerhez jutottam a vildglatdsom tégitdsira. Maga
a traumatérkép, mint metdédus a vildg és benne dnma-
gunk értelmezésére a lehet6 legjobban 6tvézi mindazt,
ami valaha is érdekelt, vagy érdekelni fog, illetve a sza-
momra legrelevansabb és legtittérébb médja a masok-
nak valé dnismereti jellegli segitségnydjtasra.

A most kézelgé év végi , fényjdtékokkal, hang-
zavarral” teli, de mégis elcsendesliilésre 6szto-
kélé idészakra milyen tandcsaid vannak, amivel
megelézziik az esetleges ujabb traumdkat?
Egyszerlen csak legyiink elégedettek nmagunkkal és
egymdssal, akkor is, ha tal sok elvdrast érziink az iin-
nepek kozeledtével. Az 6rom a cél, és nem a teljesit-
mény. Paradox médon, ha 6rommel teljesitek, minden
kénnyebben megy. A nyugodt 1égkdr 6nmagédban ké-
pes ra, hogy ne generdljunk nagyobb bajt, de legalabbis
csititja a kdbité mennyiségii negativ ingerfelvételt. Es
persze tudjunk kiildnbséget tenni a fontos és nem fon-
tos tennivaldk, érzelmek és gondolatok kozott. Ezt ma
elengedésnek is nevezik, tinnepek tdjékan pedig meg-
bocsatasnak, kedves instant ajandékként 6nmagunk és
szeretteink szdmdra.

Mi az életigenlésed?

Az életigenlésem pedig maga az élet, és az emberek. A
millidnyi j6 és rossz és szép és kevésbé szép, mindaz, ami
akkor térténik veliink, amikor viszontszeretjiik az életet.

Vajda Marta

Fotd: pixabay.com
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F ey 4

A fejfajasrol
maskent

Kevesse ismert tény, hogy az ember
szamara a legerdsebb stresszfaktor
a szeretetlenség érzése. Elsésorban
az onmagunk szeretetteli
elfogadasanak képessege, illetve
ennek hianya okoz feszultseget.
Ide, ebbe a feneketlen Urbe
koltozik be a mumus: a fejfajas.

Minden mdsodik magyar ember szenved élete sordn a
visszatérd fejfdjdstol. A nbket 3-5-szér nagyobb ardny-
ban érintik a kellemetlen tiinetek, de a férfiak sem kivé-
telek. A legtobb esetben a visszatérd tiinetek oka orvosi
kivizsgdlds utdn sem egyértelmi.

al6szindsithetd, hogy a kivélts ok sok esetben

’\ ’- nem testi eredet(. A fejfdjasrél sok hasznos,
tudoményos informéciét kozreadhatnék itt,

am ettdl a kellemetlen tinetek biztosan nem enyhiil-
nének. Ezért kisérletet teszek: igyekszem mds megvi-

lagitasba helyezni a fejféjast. S&t a témdval kapcsolatos
aktiv gondolkoddsra kivdnom &néket sarkallni. ElsG-

sorban azzal a szdndékkal, hogy vegyék komolyan ezt
a problémat és igyekezzenek béatran a végleges meg-
sziintetésre torekedni. A cikk végén kozreadok egy
gybgyszerek mellett (vagy helyett) alkalmazhaté ter-
mészetes stresszoldd, fdjdalomcsillapité mddszert is.
Tegyenek egy prébat.

Testiink rendkiviil bélcs. Fizikai tiinetekkel jelzi sza-
munkra, ha valami nincs rendjén. Ahogy szdmtalan be-
tegség esetében a fejfdjas kapcsan is egyértelmdi jelzést
kapunk, hogy valami gond van. A konstans fijdalomnél
egyértelm(ibb utaldst - valljuk be - nem is adhatna tes-
tlink. Valamit magunkban, fejiinkben hordozunk, ami-
nek nem ott lenne a helye.

Vegyiik komolyan a fejfajast!

Magyarorszagon - nagyon helyesen - csak orvosnak van
joga kivizsgélni beteg embereket és dllapotukrdl diagnd-
zist felallitani. Aki a fejfajasat komolyan veszi, az 6nma-
gat is komolyan veszi. A fejféjassal kapcsolatban kiala-
kult egy kimondatlan kézmegegyezés miszerint: ez van,
ezzel egyiitt kell élni, el kell viselni. Ez azonban nincs
igy! Orszdgos szakember hdlézat 4ll az érintettek ren-
delkezésére, hogy kivizsgaltassak magukat kozegészség-
ligyi vagy magénpraxisban dolgoz4 orvosokkal.

A fajdalomcsillapiték onkényes fogyasztdsa jelen-
t8sen torzithatja a vérképet. Az egyik elsé dolog, amit
egy gyakorlott laborans vérkép vizsgalatakor meglat az
az, hogy a péciens fdjdalomcsillapitékkal él. A helytele-
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niil fogyasztott fdjdalomesillapiték raaddsul jelentSsen
kérosithatjdk a veséket is. Hadd gy6z6m meg Onéket:
forduljanak szakemberhez. Szdmomra ez tiinik helyes,
s6t az egyediili logikus dontésnek. Ha érzem, hogy
bajom van és a tiinet nem szlinik: kivizsgaltatom ma-
gam. Gondoljanak bele. Ha néhany 6rat rdszdnnak az
életiikbdl egy konzultaciéra azzal kiméletes, - az adott
fejfajastipushoz igazodd - gydgyszeres kezelés allitha-
té be. Célzottan, a lehetd legkevesebb gydgyszerrel is
féken tarthatéak lesznek a tiinetek. S6t fény deriilhet
magdra a fejféjas kivalt6 okdra is. A fejfdjasklinikdkon,
neuroldgusok éltal alkalmazott kérd8ives felmérések,
miiszeres vizsgalatok egyszerten és targyilagosan mu-
tatjdk meg, hogy melyek azok a szervi elvaltozasok,
életvitelbeli szokasok, amiket gydgyitva és amelyeken
véltoztatva ritkdbban jelentkeznek majd a tiinetek.

Egyiittélés a fajdalommal
Vannak olyan nehézségek, tiinetek, amelyekre a mi
tarsadalmunk elnéz8en, bagatellizélva tekint.

A fejfdjas is pont ezek kozé tartozik. Tapaintatosan
nem szdélunk bele a fejfdjés tarsunk szenvedésébe.

Léteznek, olyan torzsi kultdrdk, ahol a fijdalmat
vagy valamely nehézséget 4tél§ tarsaikkal szemben
madsként viselkednek a torzs tagjai, mint mi. Egyszerd-
en nem tlrik el az 4llanddsult szenvedést. A feldolgo-
zés folyamatdban természetesen segitséget nyujtanak
egymadsnak. Meghallgatjak, tdmogatjak az érintettet. A
helyzet megolddsat célzd, természetes mddszer hijan
-mi magyarok- tehetetlennek érezzitk magunkat, pe-
dig szeretnénk segiteni. Csendben elnézziik, hogy sze-
rettiink, bardtunk bekap egy szem gydgyszert, olyan
természetességgel, mintha az cukorka lenne. A place-
bo kutatdsokbdl ismert, dobbenetes tény, hogy a fajda-
lomcsillapité mar azel6tt elkezd hatni mielétt a benne
1év4 fajdalomcsillapité hatdsu szer felszivédhatna és
kifejtené hatdsat. Tehat, amikor egy ember beveszi a
fejfajas gydgyszerét abban a pillanatban egy - nem testi
szintl- fajdalomcsillapitas zajlik le a szervezetében. Ez
elsGsorban a psziché munkdja. Nem a test, nem az agy,
hanem a készitmény elfogyasztdsdnak gondolata csil-
lapitja a kellemetlen érzetet. Az 4ltaldnosan alkalma-
zott fejfajas mulasztd technikdkon til tehét figyelembe
kell venniink a pszichés és a krnyezeti hatdsokat is.

Stressz

A fejfajasok mogott 90%-ban nem taldlhaték szervi
okok. A kivizsgalasokon a tiinetek eredeteként elséd-
legesen a stresszt jelslik meg. Ez a gyakorlatban a test
szintjén a kovetkezbket jelenti. Az édllandésult vagy
napi kdrnyezeti, testi, lelki stressz hatdsira befesziil-
nek a fejbdr alatti mikroizmok. A fesziilt izmok nyom-

jak az idegi halézatot. Az idegekre hat6 nyomds féjda-
lomérzetet vélt ki. Az igy kialakult kellemetlen érzet
egyszer( és kiméletes mddszerekkel (pl: relaxécio) is
oldhatd. Prébéljak ki a cikk késébbi részében taldlhatd
lazité technikat!

Stresszfaktor lehet egy negativ munkahelyi kérnye-
zet, egy parkapcsolati krizis, egy sziréndzé mentSautd
vagy akdr a televiziébdl dradd agresszié is. A kdzbeszéd
tobbnyire valamilyen kiilsé tényezéként gondolkodik a
stresszrdl. Pedig a legf6bb stresszforrds sajat életiink-
ben mi magunk vagyunk. Az, ahogyan gondolkodunk,
haborgunk, elégedetlenkediink, szidalmazunk... Es ter-
mészetesen az, ahogyan énmagunkrdl vélekediink. A
gyenge Onértékelés, pesszimista hozz4allas, kilatasta-
lannak itélt helyzet példdul noveli a fejféjés sordn 4télt
fajdalom er8sségét.

Kevéssé ismert tény, hogy az ember szdmdra a leg-
er8sebb stresszfaktor a szeretetlenség érzése. ElsGsor-
ban az énmagunk szeretetteli elfogaddsdnak képessé-
ge, illetve ennek hidnya okoz fesziiltséget. 1de, ebbe a
feneketlen (irbe koltozik be a mumus: a fejfajas.

Az én idém
Konnyen eshetiink abba a tévedésbe, hogy a fejfdjast
az agy fajdalmdnak tekintjiik. A kivizsgalt esetek kis
részénél fedezhetd fel az agy elvéltozasa, mint kivalté
ok. Agymttétek sordn érzéstelenitést magin az agyon
nem alkalmaznak. Ennek oka, hogy az agynak nincse-
nek 6nmagat érzd idegei. Vagyis az agy nem tud féjni.
Joggal kérdezhetik, hogy akkor mi f4j? A fdjdalom lehet
lelki eredeti jelenség is.

Mi az, amire egy fejfdjés figyelni tud a tiinet atélé-
se kozben? Magdra a fdjdalomra. Mintha pontosan ezt
tizenné: figyelj rdm, figyelj 6nmagadra. A rendszeresen
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visszatérd jelleg is izenet értékii. Van bennem egy kivél-
t6 ok, ami Ujra és djra felbukkan. Eredjenek a nyomaba.
Szénjanak id6t magukra, mert a fejfdjas elmulaszthatd.
Pontosan ehhez nyujt hathatds segitséget a HRP (He-
adache Relief Program) médszere, mely 1épésrdl 1épésre
vezeti végig az embert a gyégyulds irdnydba.

Egyszerii lazité gyakorlat

Kézzelfoghaté segitségként prébaljak ki az aldbbi egy-

szeri médszert. Ha a légzésére figyel, segiteni tudja

idegrendszere megnyugvasat. Csak a kovetkezdket
kell tennie:

1. Uljén nyugodtan egyenes héttal, nézzen ki egy pon-
tot kicsivel szemmagassaga felett. Prébéljon sem-
mire se gondolni, csak a 1égzésére koncentraljon.
Feszitse meg a fej, az arc izmait majd egy mély 1é-
legzetvétellel lazitsa el arcat. Feszitse meg a keze,
karja izmait, majd egy mély 1élegzetvétellel lazitsa el
azokat. Feszitse meg a labak izmait majd egy mély
1élegzetvétel utdn lazitsa el ezeket is.

2. Lélegezzen egyenletesen be és ki, lassan és nyugodtan.

3. Mondja magédban belégzéskor ,,beszivom a levegét”,
kilégzéskor , kiengedem a levegdt”.

4. Csinalja ezt 10-20 belégzés-kilégzés erejéig. Figyeljen
a tiidejébe dramlé levegdre. Ha kozben elkalandoz-
nak gondolatai mondja djra légzése ritmusara: beszi-
vom/kiengedem. Ha a gyakorlat alatt elhomdlyosul
a tekintete és/vagy j6l esik becsuknia a szemét méris
sikertilt kicsit ellazulnia!

5. A rovid lazitas utan figyelje meg, hogy légzési ritmu-
sa nyugodtabbd valt. Amikor végzett mosolyodjon el
és koszonje meg magdnak ezt a par perc pihenést.

HRP - Headache Relief Program

(Fejfajas Elenged6 Program)

Célzottan a fejfajas tiineteinek természetes médszerrel
torténd enyhitésére, a fejfajas lelki okdnak feltardsara
sziiletett meg a HRP mddszere. A HRP egy 5 napos, on-
line, 6nalldan, otthonrdl elvégezhetd relaxacié alapi
program, ami nem igényel el6képzettséget. A HRP sike-
res teljesitéséhez naponta 2 kellemes lazité gyakorlatot
kell meghallgatniuk. A hanganyagokat egy munkafiizet
egésziti ki, melyben héttérinformaciét és gyakorlati
feladatokat taldlnak. A HRP fokozatosan csillapitja és
megsziinteti a fesziltségbdl eredd fejfdjdsokat. A HRP
kiprébélt vizualizacids és meditacids elemekre épiil. A
mddszer tobb pszichoterdpids irdnyzat eszkozeit hasz-
nélja. A HRP mddszere részletes és alapos, egyértelmi-
en végigvezet egy lelki segitd folyamaton. Kifejezetten
a fejféjés tiineteinek az enyhitését célzd, ingyenes ve-
zetett relaxdcids gyakorlatot taldlnak a médszer web-
oldalén: https://mostmulik.hu
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Mikor, ha nem most? Ki, ha nem én?
A leirtakkal remélem sikeriilt a fejfjasrdl vald aktiv
gondolkodasra buzditanom ondket. Taldn azt a szem-
1életmédot is megvildgithattam, hogy egy nehézséget
nem tlirni kell vagy ellene dolgozni, hanem a gydgyu-
lasért minden t6liink telhet6t megtenni.

Osszegezve a fenti javaslatokat: Vizsgéltassak ki ma-
gunkat, fogadjak meg a szakemberek javaslatait. Bitran
nézzenek szembe a fdjdalommal valé egyiittélés tényé-
vel. Fogadjék el, hogy az most még életiik része. Ezzel
egylitt keressenek megolddsi lehet8ségeket. Szivbél
ajanlom a HRP mddszert, de persze mdst is kiprébdl-
hatnak (autogén tréning, mindfulness, agykontroll...).
Barmilyen helyzetben is vannak; létezik gydgymdd,
rendelkezésre dllnak lehet8ségek.

Kivanom: éljenek veliik!
Baglyas Gyo6rgy
a mostmulik.hu alapitdja, relaxdcids tréner,

a Coaching&Love Academy oktatdja

Fotdk: pexels.com
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Watsu./— a viz
oleleseben
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A Watsu minden szinten hatassal
van rank: érzelmi, mentalis, fizikai
és spiritualis minésegben is. A
kezelést megélhetjuk meditaciokent,
segitségeével a gondolatnélkuliség
allapotaba juthatunk...

A Watsu egy olyan mddszer, amely fejleszti azt a potencidlt,
hogy bizzunk mdsokban, képessé vdljunk a teljes 6ndtadds-
ra és ezt a biztonsdg élményének ajdndékdval teszi.

Watsu néven ismert vizi terdpids technika Ha-
Arold Dull nevéhez kapcsolddik, aki Zen Shiat-

sut oktatott Eszak-Kalifornidban. A ‘80-as évek-
ben egy nagyon meleg tavaszon elkezdte lebegtetni
tanitvanyait a vizben, melyet a shiatsubdl 4tvett ele-
mekkel, nytjtasokkal egészitett ki. A technika ezutdn
forrta ki magét a ma ismert formdjavé, melyet Watsu-
ként - teljes nevén WATer shiatSU - ismeriink.

A viz tokéletes kozeg arra, hogy benne szabadnak érez-
ziik magunkat. A Watsu sordn a kezelt személy hagyja
magat lebegtetni a vizen, mikdzben a teste finoman
emelkedik és siillyed, ahogyan a levegdt veszi. Ebben
a helyzetben kienged a szervezetben rejlé fesziiltség, a
meleg viz dramld dlelésében egyre mélyebb és mélyebb
relaxalt allapotot érhetiink el. Mikézben tudatunk fo-
lyamatosan véltozik, megtapasztalhatjuk a nyugalmat,
a teljesség érzését, ahol mar nincs helye a mindennapi
gondoknak, félelmeknek. A blokkokkal egytitt testiink
elengedi a feleslegesen cipelt terheket is. Ezzel a fel-
szabadultsdggal a mozdulataink egyre inkdbb hulldm-
szer(ivé valnak, melyek a belsd csend egy szdmunkra
eddig tdbbnyire ismeretlen éllapotdt mutatjék meg.
Ebben a helyzetben lehet8ségiink nyilik megtapasztal-
ni a viz hatdrtalansdgat és egy olyan egységélményt,
melybe beleengedve magunkat 4télhetjiik a feloldédés
élményét. A viz mélyén képessé valunk lelki sebeink
gybgyitdsdra. A Watsu minden szinten hatdssal van
rank: érzelmi, mentélis, spiritudlis és fizikai min8ség-
ben egyarant. Ez a fajta kozelség és elfogadds képes
megnyitni a sziviinket, és spontdn jatékra hivja elmén-
ket. Andrew Yavelow, amerikai masszazsterapeuta, aki
vizi terdpidkkal dolgozik, ezt az élményt a kovetkezd-
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képpen fogalmazza meg: ,,Amikor a tested felszaba-
dult és az elméd megnyugodott, mar nincs semmi, ami
megakadélyoznd, hogy lelked ragyogjon.”

Abban, hogy rélathassunk arra, hogy milyen a klinikai
hasznalhatésaga ennek a technikénak, és hogy a klini-
kai hasznélat miként tdmaszthaté ald tudomanyosan,
Kieren Faull vizsgdlata fog nekiink segitséget nyujtani.
Faull kutatdsa sordn kiilonbozd vizi technikdkat hason-
litott 8ssze, mikdzben azt vizsgalta, hogy az adott eljéras
mennyiben képes segiteni a fibromialgia kezelésében. (A
fibromialgia az izmokban és a koriilsttiik 1évé lagyszo-
vetekben kialakult fdjdalom, melynek az eredete altald-
ban ismeretlen. Néhdny esetben egy mdsik betegség, pl.
iziileti gyulladds tiineteként mutatkozik. Jelentkezhet
merevség formdjaban azokban a szévetekben, amelyek
konnyen kifdradnak. Alvészavar is kisérheti.)

A kutatdsban 17 né vett részt, akik életkora 26 és 65
év kozé tehetd. Két héten keresztiil kaptak kezelést, heti
két alkalommal. A kezelések kozott legaldbb 2 napnak
kellett eltelnie. Ezt kovet8en 3 hét sziinet kovetkezett,
majd megismételték a két hetes kezelési periédust. Faull
tobb mérési szempontot vett figyelembe, amelyeknek
a valtozését figyelte a kutatds sordn: a fizikai funkcidk
(rugalmassag, izommerevség, gorcsdk, testi fdjdalmak),
vitalitds, az egészségrdl vallott felfogds, stb. Azt taldl-
ta, hogy a mésik vizsgalt médszerrel szemben a Watsu
sokkal hatékonyabban csdkkentette a fdjdalmakat, az
izomgoresoket, novelte az életkedvet, és mindemellett
szocidlisan nyitottabbd tette a résztvevket a kdrnyeze-
tiik felé. (Kieren Faull: A pilot study of the comparative
effectiveness of two water-based treatments for fib-
romyalgia syndrome: Watsu and Aix massage)

A fizikai stkon mutatkozé problémak mellett a Wat-
su kivaldan alkalmas a pszichikai teriilet blokkjainak
oldésdra is. Hatékony segitséget tud nyujtani példdul
azok szdmdra, akik nehezen fogadjak el a mésik ember
kozelségét. Hasznos lehet azoknak is, akik dllandé fe-
sziiltségben élnek, és nem képesek arra, hogy megall-
janak egy pillanatra, és vegyenek egy mély 1élegzetet.
Ajanlhatjuk azoknak is, akik szeretnének bizni, de nem
mernek, és azoknak, akik szeretnék megtapasztalni,
milyen az, amikor valaki igazén jelen van veliik egyitt,
a feltétel nélkiili elfogadds allapotédban. Azoknak, akik
érzik, hogy tulkontrolldljak az életiiket, de nem tudjak,
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TAKACS BALAZS
masszér, Watsu terapeuta

https://takacsbalazsmasszazs.hu
+36 30 438 1520
masszazsneked@takacsbalazsmasszazs.hu
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hogyan lehet kiengedni. Es nem utolsésorban minden-
kinek, aki szeretné magaban fejleszteni az dndtadds
képességét, és megélni a béke élményét.

A Watsu kezelést megélhetjiik egyfajta meditécio-
ként is, mivel nem csak arra képes, hogy segitségével
lelassuljunk, hanem arra is, hogy a gondolatnélkiiliség
allapotdba juttasson el minket. Egyes tapasztalatok
szerint az, ami a meditdcids technikdk gyakorlasa so-
rdn komoly erdfeszitésbe kertil, azaz, hogy legaldbb né-
hény maésodpercre ledllitsuk a gondolkodds zaklatott,
porgd folyamatét, a viz alatt kénnyedén, magdtdl ér-
tet6dd természetességgel tud megtdrténni. Emiatt al-
kalmas arra, hogy megnyugtassa a hiperaktiv elmét is.

Praktikus informdciék a Watsurdl: a kezelés kb. 50-60
perc hosszd, fiirdéruhdban torténik, kb. 34-35 celsius
fokos h8mérséklet(i vizben.

Tak4cs Balazs
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A szeretet
unnepeén
hol vagyunk
mi magunk?

A kardcsonyfa alatt nemcsak
ajandékok vannak, sokkal
fontosabb, aki mellettiink van!

Kozeleg az év eqyik legszebb
id6szaka, ami az elcsendesulesrdl,
a pihenésrdl, jatékokral,
nyugalomrdl és a szeretetrdl szal. ..

Elétte a pénzen megvehetd diszes holmik, mdrkds ajdndé-
kok, fényes lakds kiegészitk beszerzése utdn rohangdlunk,
a ,,jaj, csak minden meglegyen, mindenki oriiljon” verseny-
futdsban éliink egész decemberben. A végén mi magunk
anyagi-fizikai-lelki szintii totdlis lefdraddst tapasztalunk.
Ismerds? A vdllunk leszakad, rohangdlds, listairds a renge-
teg teendGrdl, beszereznivalérdl, ami az tinnepek alatt is foly-
tatddik, ide menni, oda menni, 6k jénnek, mi megyiink... Hol
marad a békebeliség? - ezekrdl a sokunkat beliil igenis fe-
szegetd kérdésekrdl, a ,,helyes” iinnepvdrdsrél beszélgettiink
Haldsz Alexandra kozismert, szeretett feng shui szakértével

Vdgyunk rd, nagyon! Megfogadjuk az iszonya-
tos versenyfutdst anyagiakkal, idével végre ki-
hagyjuk... Az iinnep lesz értiink és benne mi ma-
gunk lesziink az ajdandék, egymdsnak.

Igen, ez egy jellegzetes fogadalom az iinnepek elétt,
épp gy, mint a ,,novemberre beszerzek minden ajan-
dékot” - aztdn december 23-4n még tele vannak a be-
vasarlékszpontok... Mégis ugy gondolom, hogy most
nem is az anyagiakkal val4 versenyfutés a legnagyobb
atka és akadélya a harmonikus késziil6désnek, hanem
az id6vel val6 kiizdelem. Mintha mostandban id&vel
még szlikebben allndnk, mint pénzzel... épp ezért 1ép-
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tek a pénzen megvehetd ajandékok az egyiitt toltstt
id8 helyébe. Szdrny(, hogy az embereknek mennyire
nincs idejiik a sajat életiikre! Az id§ valt az igazi lu-
xussd, az egyltt toltott idé a legnagyobb kincs - és ezt
a pandémia még ritkdbb kinccsé tette. A kardcsony
meg eleve torpedétdmadds a szabadidénk ellen, hi-
szen annyi tennivalét hoz... példdul a nagytakaritds,
ami ugye nem maradhat el (feng shui ide vagy oda,
igenis elmaradhat, nem most kell minden ablakot le-
mosni stb. Sokkal fontosabb, hogy jé lelkidllapotban
legyiink, mint hogy holtfaradtan iiljiink egy patyolat
tiszta lakédsban...)

Ezzel egyiitt egyre t6bb ismerdsdm véltoztat a ka-
racsonyi szokdsos driileten, drdga ajandékok helyett
személyre sz616 aprésagokkal késziilve. Hatdrozot-
tan van egy ilyen tendencia is. Akdr egy kedvenc
édesség megsiitése, akdr egy kézzel irt emlékkdnyv
(emléksziink gyerekkorunk emlékkényveire, benne
a jokivénsigokkal?), valaminek a kozds elkészitése
(mint amilyen a mézes kaldcs) vagy valami kdzos
program, akdr egy séta maradanddbb ajandék lehet,
mint barmi més. Kezd teret héditani a gyorsétterem
helyett a lassan f6tt husleves, és lattam maér ,,an-
ti-hatdridénaplét” is.
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A vasdrldsi Idz mindig rdnk tér, mintha kote-
lez6 lenne a sokadik bedobozolt felmasnizott
egyen-ajandékot vagy diszt betenni a kosdrba...
Holott tudjuk jol, hogy nem ez jelenti az igazi iin-
nepet, hogy a ,talmi” vagy a ,valami” szintii ajan-
déknak csak kélcsénds csalodottsdg lesz a vége.
Ugy gondolom, az efféle licitélds gydkere a biintudat.
Az év kozben megtagadott szeretet, az elmulasztott
odafigyelés, elhalasztott igéretek miatti bliintudat. Lel-
ke mélyén mindenki tudja, hogy ,.kéne”... és mégsem
tessziik. Ez a hét f8blin egyike, a ,,jora val restség”.
Ugyanugy, mint amikor az elhanyagolt id8s rokonnak
csodds mérvany sirkdvet emelnek az utédok- ahelyett,
hogy életében adtak volna neki értéket... Persze ott
van ebben a megfelelési kényszer is. Mit fognak szélni
a szomszédok, a rokonok, a kollégdk? Mit szél gyer-
mekeim apjdnak Uj felesége? Mit szdl az anyds? Elég
,mend” vagyok, ha ,csak” wellness hétvégét adok
ajandékba, amikor a szomszédék Barbadosra utaznak?
Rendben van-e, ha ,,csak” grizestészta van a karédcso-
nyi asztalon, vagy muszaj malac siiltet talalni? Elég jé
feleség, j6 haziasszony, j6 anya vagyok-e, ha ott 16g a
pSkhélé a sarokban? Akkor vagyok-e j6, ha minden-
kinek teljesiteni tudtam a vagyat? Mit tegyek, ha a
gyerek a legtjabb fajta mobiltelefont kérte Kardcsony-
ra, amire nincs pénzem? Jaj, annyi kényszer, félelem,
megfelelés, szorongds és blintudat kotédik a Kara-
csonyhoz! Pedig nem errdl szél az iinnep... Az ilyen
kényszeres ajandékozdsnak rendszerint nincs jé vége.
Atsiit az egészen a verejtékezés, a gorcs, a kellemet-
len, szorongé érzések garmaddja. A draga targyaknal
sokkal tobbet ér egy Gszinte beszélgetés, egy kis tréfa,
jaték — amiben ott a szeretet.

Van a mdr-mdr stand up szamba ill6 kérbejdaro
ajandék, amikor visszaldtjuk valamelyik rokon-
ndl, ismerésnél, bardtndl, amit mi adtunk vagy
épp kaptunk...

A ,vandordij” jelenséget mindenki ismeri! Korbejir
a cserépvaza, vagy a ritka fajta ital, amit senki se mer
felbontani és meginni. Tulajdonképpen nagyon mdkds
jelenség ez. En nem haragszom erre a dologra, végiil
is jol demonstrélja, hogy amit az ember ad, azt kapja
vissza. Néha szd szerint. Sokkal bosszantébb, amikor a
munkahelyiink céges logdja virit az ajdindékunkon, vagy
ha nyilvdnval a figyelmetlenség: példdul husételek
receptjét tartalmazd szakdcskonyvet adni vegdn uno-
kahdgunknak, vagy rossz méret(i ruhdt, mintha nem
tudndnk, mekkora az illet8. Az is figyelmetlenség, ha a
sajat vagyaink targyat adjuk ajandékba, és azt varjuk,
hogy 6riiljén az illetd. Ha példdul én szeretek szinhdzba
jarni, de a férjem a focimeccsekért van oda, akkor nem
fog driilni a szinhdzbérletnek... egy szurkoléi pélé, lehe-
t6leg dedikalva, sokkal jobb ajandék neki. Végiil is, nem
magunknak vessziik a kardcsonyi ajdndékot.

Szeretet teriilete hol van a feng shui szerint? Van
olyan hely, amit az iinnepvdrds jegyében tisztd-
vd, illatossa tegyiink?

A szeretetnek nincs kiilon teriilete a feng shuiban. Hiszen
minden életteriiletet 4t kell hatnia a szeretetnek: a Csala-
dot, a B8séget, a Kommunikdacidt, a Parkapcsolatot... mind
a kilencet. Ha azt mondandm, hogy a szeretetnek kiilén
tertilete van, akkor azt is mondandm, hogy vannak sze-
retet nélkiili teriiletek. Marpedig az életben nem helyes,
ha barmelyik tertiletbdl hidnyzik a szeretet. Ha szeretet
nélkiil dolgozunk, csak a pénzért, vagy ha szeretet nél-
kiil banunk id8s rokonainkkal, vagy akér a bolti eladéval,
tigyfélszolgdlatossal, pokolld valik az élet. A sajatunk is!
Es, ha mdr itt tartunk, nagy baj, ha szeretet nélkiil banunk
az allatokkal, a ngvényekkel, magdval a bolygénkkal.

Hogyan érkezziink meg a valddi csendiinkbe?
Azt értem ezen, amikor meriink természetesek
lenni, de tényleg.

A csendet els8sorban beliil kell keresni, megtalalni. So-
kan félnek a csendt6l, mert szokatlan, és ki tudja, mi me-
riil fel a mélybdl, ha a kiilsé hangok, zajok, ingerek nem
nyomjak el? Meditalni ,veszélyes”. Elnyomott készte-
tések, gondolatok, vagyak bukkanhatnak fel... viszket,
fesziil, faj, kényelmetlen... Jonnek a régi haragok emlé-
kei, a régi fdjdalmak és az Gjabb félelmek. Széval, a belsd
csend felé forduldshoz kell egy adag batorsdg. De meg-
éri: ha az ember mer csendben lenni, akkor a csend na-
gyon is beszédes lehet. A csend tele van vélaszokkal. De
nem csak meditalva lehet a belsé csendet elérni, ez a mai
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felpdrgétt vildgban amiigy sem egyszer( ut. J6 médszer
lehet valamilyen monoton, hosszabb tavu testmozgés:
kocogds, biciklizés, uszas, turdzas. Egy hosszu séta alatt
az ember sz4 szerint végére tud jarni a gondolatainak, az
Uszds lemossa a gondokat... A természet eleve nagyon jé
hely azoknak, akik a 1élek békéjét keresik. A természet-
ben rend van, és nincs felesleges zaj. Ezért aki természe-
tes, az tud csendes, békés és figyelmes lenni!

Trendi a ,,békebeliség”, a vanilia-fahéj illatu nyu-
galom érziiletének kommunikdldsa kereskedel-
mi szlogenekben, feliratokban.

Amig ez kereskedelmi szlogen marad, addig nem sok ér-
telme van. Onbecsapds. A ,,békebeli” id6k is tele voltak
héaborukkal, egyéni és kozosségi tragédidkkal - ,,a mo-
séndk koran haltak”. A nosztalgikus malt felé fordulas
a megszépitd emlékezet terméke. A mult felmagaszta-
ldsa Magyarorszdgon amugy is szokds, ahelyett, hogy a
jov6nkért tennénk azzal, hogy felelésséget véllalunk a
jelentinkért: igenis most is van egy sor dolog, amiért ha-
14t lehet érezni, ami szép, ami maga a csoda. A jelent kell
megszépiteni, nem a maltba révedni! Most is lehet olyan
dolgokat kitalalni, olyan dolgokkal 6rémet szerezni egy-
madsnak, ami évek mulva is nosztalgikus, Sromteli emlé-
keket ébresztenek. A multbdl pedig azokat az elemeket
érdemes tovabbvinni, amik értékesek: és ilyen sok van.
En igenis szeretem a vanilia és a fahéj illatot...

Mit tehetiink azért, hogy a felgyorsult 21. szdza-
di vildgunkban az oly sokszor emlegetett, taldn
igazdn vdgyott békebeliség rdank taldljon?

Fontos, hogy legyenek az életiinkben biztos pontok,
hagyomanyok, amelyek olyanok, mint a hajénak a hor-
gony. Igenis legyenek rendszeres taldlkozdsok szeret-
teinkkel - nem csak Kardcsonykor - legyenek meghitt
pillanataink, legyenek kapaszkoddink. A régi vildgban a
népszokasok egész évben ,,gondoskodtak” ezekrél a sta-
bil viszonyitasi pontokrdl, vagyis lehetett tudni, mikor
minek van itt az ideje. Ez, hogy minek mikor van itt az
ideje, a rend alapja: a dolgoknak nem csak a térben, ha-
nem az idében is meg kell taldlni a helyét. Kdoszt okoz,
ha a dolgokat nem a maguk idejében csindljuk: ha alvas
helyett dolgozunk vagy netezgetiink, reggelizés helyett
rohanunk, a munkahelyen meg aludnénk... a home offi-
ce ezt a kavaroddst tovabb fokozta. Még térben is dsz-
szemosddtak a funkcidk, a nappali példaul 4tvaltozott
dolgozészobava. Ez egyfajta rendetlenség, ami ellene
hat a belsé békének: legaldbb egy maésik szobasarok,
fotel legyen kijelolve az otthoni munkdra, mint ahol ki-
kapcsolédni vagy vacsordzni szoktunk, az 4gyban pedig
végképp nincs helye a laptopnak. Az emlitett békebeli-
séghez tehdt hozzésegitenek a hagyomanyok, a rend-
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rakds az id8ben (feladataink kozstt), a kapaszkoddk na-
gyon fontosak, kiilondsen egy ilyen felbolydult vilagban.

Neked milyen az év végi linnepvdrds, tudsz-e a
békeés pihenésnek teret adni, a nyugalomnak dt-
adni magadat, Alexandra?

Nem csak év végén, hanem minden nap igyekszem te-
ret adni a békés pihenésnek. Hiszen fiirédni is nap mint
nap érdemes, nem csak az év egy meghatdrozott részé-
ben... mig a fiirdés a testi higiénia része, a békés pihe-
nés a szellemi ,,higiénidé”. Megtisztulds mind a kett8,
rendszeresnek kell lennie. igy elalvés eldtt atgondo-
lom, milyen volt a napom, mik voltak benne a legjobb
részek, mire gondolhatok héldval. A feladatokat, amik
rdm vérnak, lefrom: igy nem a fejemben foglaljék a he-
lyet, nem vesznek el, reggel megvarnak a papirra irva.

Szdmomra a természet is fontos harménia-forrés. Ev
végén, a ,,csunya” idéjardsban is elmegyek egy-egy 20-
30 kilométeres tirara - garantélt gond(izd!

A rdhangol6das, a béke forrdsa lehet valamilyen
,biitykolds” alkotétevékenység is. Szerencsém van,
mert kreativ vagyok (szerintem mindannyian azok
vagyunk, csak kiilénbsz8 dolgokban!). Az igazi az, ha
madsokkal egyiitt alkothatok valamit.

Az iinnepi hangoléddsban pedig sokat segitenek a
mar emlitett hagyomdanyok: a kardcsonyi koncertek
(remélem, lesznek ilyenek, de ha nem, akkor felvétel-
rél hallgatok ilyet), a forralt bor illata, a templom, az
ajandékok becsomagolasival val$ bibel8dés, a fenydil-
lat, a mézeskaldcs-siités, a gyertyaldng fénye, a diszek.
Hangok, fények, illatok. A koccintds Edesanydmmal, a
séta vele a kdrnyéken, a beszélgetés, a régi Kardcso-
nyok felidézése, a régi fényképek nézegetése. Ezek tob-
bet érnek, mint barmiféle draga ajandék!

Vajda Marta
Foték: Haldsz Alexandra
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Karacsony|1'<esz
stresszmentesen

Ha idében elkezdjuk megtervezni
az Unnepet, mindenre jut
elegendd id6. Ossze is irhatjuk egy
papirlapra, mit szeretnénk.

A kardcsony a kereszténység egyik legnagyobb iinnepe,
Jézus Krisztus foldi sziiletésének ideje. Ezt a csoddlatos
eseményt tinnepeljiik minden év december 24-én. Sokan
mdr nem az eredeti jelentés szerint tartjdk meg ezt a
napot, a szeretet iinnepét lényegitették dt benne.

aracsonyrdl nekem elészor a gyerekkori szen-

B testék jutnak eszembe. Edesapdm diszitette a
fat mindig nagy titokban, édesanydm pedig a
csodds vacsordt, siiteményeket készitette a finom illa-
ta konyhdban. Pattogé tfiz, j6 meleg bent a szobdban,
mig kint a hidegben csikorgott talpunk alatt a szikrdzé
hé, mikézben az éjféli misére mentiink. O, mennyire
j6 volt gyereknek lenni! A szerény ajandékok, egy-egy
kértya-csomag, kicsi jatékbaba, konyv, olyan nagy ér-
ték volt, aminek nagyon lehetett driilni. S f6ként az
egylittlétnek. A vacsoraasztalt koriil iilve érakig hall-
gattuk sziileink beszélgetését, torténeteit a régi idk-

rdl, az élet torténéseirdl, s rélunk, gyerekekrdl sz416
kedves anekdotdkat. Jé volt. Békés volt. Edesanydm
nem volt ideges - csak néha, de akkor sem mutatta -,
koriilstte a finom slitemény, vagy az inycsiklandé pe-
csenye illatdban a béke felhdje tszott, beburkolva va-
lamennyiiinket, akik ott kérilstte téblaboltunk. Cso-
dalatos kardcsonyok voltak. Mert arrdl széltak, ami az
linnep lényege: Jézus, csaldd, béke, szeretet.

A kardcsonyok altaldban gy kezdddnek, hogy meg
kell venni a kardcsonyfat, ami 6nmagdaban is egy nehéz
feladat, még akkor is, amikor a gyerekeink mar részt
vehetnek benne. Mert egy kardcsonyfa akkor szép, ha
nagy, s egy nagy fa bizony nehéz is. Tandsitom, volt né-
hény alkalom, hogy cipeltem. Anya egyediil nem tudja
megvenni. Tehat, kemény szervezd munkdval Gssze
kell hozni, hogy a csalad erds férfitagja(i) a megfeleld
helyen és id8ben, a megfelel§ kardcsonyfat valasszak
ki és szallitsak is haza. Természetesen kell§ mértékben
értékelve ezt a nagy tettet, egyiitt driliink a szép fa-
nak. A kovetkez3 gonddal kardcsony napjan szembesii-
liink, hol lehet a kardcsonyfatalp? Tavaly még megvolt!
Ldttad valahol? Taldn a pincében, padldson, vagy a gardzs
sarkdban? Hosszas keresgélés utdn elékeriil porosan,
koszosan. Ordm. A talp megvan, de a fat még bele kell
allitani valahogy, de végni, nyesni, faragni kell. Ehhez
pedig szerszdm és er8s kéz is kell. Mindezt nehezi-
ti, hogy mdr csak néhdny 6rank van a tobbi csalddtag
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érkezéséig, sietni kell a diszitéssell Némi veszekedés
utén a fa beéllitva a talpba. Kicsit csdlé szegény, remélem
nem fog elddlni, j6 az igy, mdr nincs id6 ijabb prébdlkozdsra.
Majd jovére szebb lesz. Oriiljiink, hogy egydltaldn van. Igen
van, de még be kell vinni a szobdba, a kérdés csak az,
hogy hova tegyiik, hova fér, hogy ne essiink el benne,
ne boruljon a gyerekekre, ne déntse fel a macska...
Mindekozben hull a tilevél a fardl, lassan beboritja a
sz8nyeget. Végre. Elhelyeztiik. Johet a diszités, johet-
nek az elmaradhatatlan égék. Igen 4m, de hol vannak?
Még most sincs kigubancolva az a tavalyi égésor? Es hidnyzik
belble hdrom égé? Nem vettél mdsikat? Nincs pdt égé? Akkor
most mit csindljunk? Hol van konnektor? Az égé nem ér el
iddig! Van hosszabbiténk? Mdr tavaly sem volt! Akkor hiiz-
zuk arrébb a kardcsonyfdt! Nem baj, ha kevés a hely, leg-
feljebb oldalazva tudunk bemenni a konyhaba. Hurr4.
J6hetnek a diszek. Megint a régit tessziik fel? Pedig tavaly
megigértiik, hogy mdsikat vesziink, mert ezt mdr nagyon un-
juk! Szaloncukorhoz van akaszté? Persze hogy nincs. Megint
cérndval kell kétézni, mint réges-régen és megint nekem kell,
mert nekem kell mindent megcsindlnil Csillagszdré? 0, de jé,
tavalyrdl maradt néhdny, szerencsére. A csiicsra valé diszt
még nem tetted fel? Mdr nem érjiik fel, igy marad. Ugysem
fogja észrevenni senki.

Ismer8s gondolatok? Néhany bizonyosan. S mdris
eljutottunk a f8 kérdéshez, hogyan tudjuk fesziiltség-
mentesen, Sromben t6lteni az tinnepet? Egydltalan le-
hetséges? Hatdrozottan IGEN! A kardcsony idépontjat
el6re pontosan tudjuk. Tehdt idében fel tudunk késziil-
ni. Hangsulyos az ,,id6ben” és a ,,felkésziilni” egyarant.

Ha id8ben elkezdjitk megtervezni az {innepet, min-
denre jut elegendd id8, nem kell sietni. Ennek kettés
haszna van. Egyrészt, ha kapkodunk, kénnyen hiba-
zunk, mdasrészt, a fejvesztett rohands komoly stresszt
idéz eld, ami tovébb rontja a helyzetet.

A tervet nem kell {rdsba foglalni, de akar 8ssze is ir-
hatjuk egy papirlapra, mit szeretnénk.

Hdrom papirlapot szoktam magam elé tenni: 1. ajandékok
2. stitemények, ételek az tinnepre 3. teend8k idSrendi
sorrendben.

Ajdndékok

Ne felejtsiik el, a kardcsony nem az ajandékokrdl szdl!
Természetesen riiliink, ha kapunk! £s még jobban 6rii-
link, ha adunk! A listéra {rjuk fel mindazokat, akiket
szeretnénk megajandékozni. Ez viszonylag konnyd, a
neheze ezutdn jon: mit ajandékozzak, hogy valéban 6r6-
met szerezzek! A legfontosabb, hogy minden ajandék
személyre sz616 legyen! Felmeriilhet benniink, hogy eh-
hez sok pénz kell! Nem feltétleniil. Az ajdndék nem attdl
lesz értékes, hogy magas dra van. Csak érezhet§ legyen,
hogy ezt a valamit csak t8lem és csak neki adhatom!
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Néhdny Gtlet arra az esetre, ha kevés pénzbdl szeretnénk ajdn-

dékot adni:

* sajat készitési stitemény egy kis dobozkdban

+ cukrozott narancshéj egy befSttesiivegben, tetejére
szép csomagolSpapirbdl vagy textilanyagbdl kisza-
bott fed8anyag, kis masnival 4tkétve

+ piritott dié vagy mandula kicsit megsézva, celofan
tasakban szalaggal diszitve, mézes dié

« hazi lekvér, savanyusag szép csomagolasban

« kis fadoboz, amit decoupage technikdval kidiszitiink,
akdr apré csavaroknak, bizsuknak

+ fiizetbe irt ,szakdcskonyv” azokkal az ételekkel,
amiket szeretiink

 hatudunk varrni, készithetiink takarét, falvédét, ko-
tényt, szatyrot

+ fénykép keretben - nagysziil8k kiilongsen héldsak az
unokdak fényképeiért

+ egy fotéalbum régi fényképekkel, kiegészitve né-
hény kedves sorral

+ csaladrdl késziilt fotdk egy falinaptérba illesztve

* egy szép papirra Gsszefrjuk az ajandékozott kedves
tulajdonségait, boritékba tessziik - még pénzbe sem
kertil és garantaltan nagy 6rémet szerez

+ miért szeretlek téged - felsorolni mindazt, ami elva-
razsol benned

« kis versikék, amik csak neki szélnak

+ régi emlék megjelenitése - fotd egy régi hazrdl, taldl-
koz6 helyszinérél, nyaralasrél

+ torténetek a csalddrdl, anekdotdk a gyerekekrdl egy
kis fiizetkében lefrva

Ezek a dolgok mind olyanok, amik nem, vagy alig ke-
riilnek pénzbe. Kicsit id8igényesek, munkdval jarnak,
fejtoréssel, de higgyék el, megéri.

Stitemények, ételek az iinnepre

Elészdr a siiteményeket szoktam kivélasztani, hiszen
azokat mdr elére meg lehet siitni. Ndlunk , kotelez8” a
madkos és dids bejgli. A szokdsos mézes siiteményt mar
advent elején megsiitjiik a gyerekekkel. A finom flisze-
res illatban kdzdsen diszitjiik, tojasfehérjével, szines
cukorkdkkal. Mindig nagy 6rém az ilyen egyiittlét. A
bejglit is el8re meg lehet siitni, sokdig finom.

Eldrulom a titkot, hogyan lehet igazén jé bejglit siit-
ni. A receptet a nagybatyam allitotta Sssze, és lassan 80
éve ezt siitjiik a csalddban.

Amikor 8sszedllitottuk az ételsort, és a siitemények
list4jat, frjuk mellé, milyen alapanyagok sziikségesek
hozz4. Ezzel mér keziinkben is van a véasérlési lista,
indulhatunk bevésdrolni. A tartds élelmiszereket mar
joval kordbban beszerezhetjiik, igy nem kell majd min-
dent egyszerre megvenniink.
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Id8rendi tervezés

A harmadik listdm az idérendi folyamat megterve-
zése szokott lenni. Melyik napon mit szeretnék el-
végezni, hogy minden meglegyen, de ne roskadjak
Ossze a sok munkdtdl. Ha tartom magam a tervhez
- akér kis csuszdsokkal is -, minden id&ben, sietség
és kapkodés nélkiil megvaldsul. Es stresszmentesen,
ami nem utolsé dolog!

Elérkezett a nagy nap! Minden a terv szerint megy,
fa bedllitva, feldiszitve, ajandékok becsomagolva a fa
alatt, siitemények sorakoznak a kamra polcén és iny-
csiklandd illat szall a konyha fel4l.

Itt a pillanat, hagyjunk magunknak legaldbb 10-15
percet egy kis pihenésre még a legnagyobb rohands
kozepette is! Gyors zuhanyozds, 4t5ltézés utdn fekiid-
junk le 10 percre a szényegre hanyatt fekvésben. Ldba-
inkat derékszdgben tegyiik fel az 4gyra vagy a fotelba.
Fejlink ald tegyiink néhany konyvet vagy djsdgot, hogy
a nyaki gerinciink egyenes folytatdsa legyen a hati ge-
rinc-szakasznak, azaz ne emeljiik tulsdgosan magasra,
de ne hagyjuk hétrabillenni sem a fejiinket. Ebben a

Dids és
makos bejgli

Hozzéavalék

1 kg liszt, 35 dkg vaj, 10 dkg
cukor, 1,5 dkg éleszt6, 1 dkg
6,25 dl tej, 1 egész tojds

Elkészités

A lisztet osszemorzsoljuk a zsiradékkal, hozzdadjuk a
felfuttatott éleszt6t és a tejet - ha megkivanja a tészta,
kis tejfolt - 14gy, kozepes keménységi tésztat gyurunk,
j6l kidolgozzuk és 4 cipét formalunk beldle. Kb. 10-15
percig pihentetjiik, majd kinyujtjuk és megtoltjiik.

Toltelék 2 riad diés és 2 rid makos bejglihez:

Dids: 50 dkg did, 30 dkg cukor, 5 dkg méz, 2,5 dl viz, vanilia rid
Mdkos: 50 dkg mdk, 30 dkg cukor, 5 dkg méz, 2,5 dl viz, citrom

reszelt héja
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testhelyzetben figyeljiink a 1égzésiinkre anélkiil, hogy
véltoztatni akarndnk a 1égzés ritmusén. Gondoljuk (de
csak gondoljuk!) a fejiinket felfelé, mintha nyujtéz-
ni akarndnk és a farokesigolydnkat ezzel ellentétesen
lefelé. Erezziik meg, amint a gerinccsigolydink lassan
tavolodnak egymdstdl, és a hatunk egyre nagyobb fe-
lilleten érintkezik a talajjal. Segithetiink azzal a gon-
dolattal feszességiink olddsdban, hogy elképzeljiik,
hétizmaink olyanok lesznek, mint egy jél kavarhaté
krém, mentesen minden csométdl, keménységtél. S6-
hajtsunk néhényat, ez bizonyaéra jdl fog esni, emellett
az éllkapocs iziiletet is jOl ellazitja. Két karunkat he-
lyezziik a torzsiink mellé lazan, tenyeriinket tegyiik a
hasunkra. A két kényokiinket gondolatban tavolitsuk
egymdstdl, ujjainkat picit mozgassuk meg, mintha zon-
gordzni akarnank. Ugyanigy ldbujjainkat is mozgassuk
meg néhanyszor. A véllainkat tévolitsuk egymastdl, és
figyeljiink arra, hogy a medencénk, csipénk finoman
érintse a talajt. Egyszerden hagyjuk, hogy a testiink
ellazuljon. Ez a néhdny perc segit abban, hogy testiink
felfrissiiljon. Johet az tinneplés!

Fontos, hogy élvezziik az egyiittlét 5romét! Békében,
szeretetben. Beszélgessiink, jatsszunk a gyerekeinkkel,
unokdinkkal! Késtolgassuk a finom ételeket, siiteménye-
ket ! Hagyjuk, hogy egész valénkat bet6ltse az a végtelen
szeretet, ami Jézus sziiletésével a foldre érkezett!

Aldott kardcsonyt kivanok szeretettel!

Béatori Zsuzsanna

Elkészités

A vizet a cukorral és mézzel Gsszeforraljuk, hozzatesz-
sziik a vanilidt vagy a citromhéjat és a forrds utdn be-
ledntjiik a diét vagy a mdkot. Néhany percig f6zziik,
majd hagyjuk kihtilni. En a diéhoz egy-két marék zsem-
lyemorzsét is szoktam keverni, ez segit abban, hogy a
di6 ne csipje ki a szankat. A téglalap alakura kinydjtott
tésztdra rakenjik a tolteléket (ki szoktam pontosan
mérni a toltelék mennyiségét is). Aki szereti, mazsolat is
sz6rhat rd. Majd nem til szorosra feltekerjiik, két végét
behajtjuk és a stitSpapirral bélelt tepsibe tessziik. Egy
nagyméret(i tepsibe 4 rid fér el. Az elkésziilt bejgli ru-
dakat el8szor tojassargdjaval kenjiik le, majd egy éjsza-
kéra hidegre tessziik pihenni. Médsnapra kicsit megkel
a tészta, 4tkenjiik tojasfehérjével, ettdl lesz szép fényes,
tigris-szerti a feliilete. En a szenteste el6tti estén szok-
tam Gsszedllitani, igy masnap, a kardcsonyi késziil6dés
kozben mdr csak a siit6be kell tenni. A siil§ bejgli illata
semmi mashoz nem hasonlithatd érzéseket hiv eld!
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Legytink mi magunk az ajdndék!

Vajon kitalalja-e a titkos vagyunkat
a szeretett ember szamunkra?
I'rjunk levelet a Mikulasnak, csoda
jo dolog még felndttkent is.
Izgalmassa teszi a varakozast...

Télapé itt van... Igy kezdédik egy mindenki dltal ismert
gyermekvers. Vdrjuk az iinnepeket, ami ugyan nem pont
olyan, mint a kardcsonyi filmekben ldtott, hogy szenteste a
fehérszakdlli Télapé korbejdr rénszarvasok hiizta szdnjdn.

gyerekek erre végynak, azt szeretnék, ha ez
Aigaz is lenne. De, mi a val6sag? Egyre inkdbb

eliizletiesedett vildgunkban mér szinte a viz-
csapbdl is az folyik, ezt vedd meg kardcsonyra, ennyi,
meg annyi forintért megkaphatod, hogy dromet sze-
rezz csalddtagjaidnak, bardtaidnak. A legmodernebb
okos eszkdzoket, jatékokat, sok egyébbel egyiitt, amit
sorolhatnank a végtelenségig.

Gondoljunk csak bele, gyakran még hitelt is fel kell
venniink hozzd, nehogy csaléddst okozzunk, attél a
tartva, csak a drdga ajdndékoknak fognak 6riilni, és
kdzben attdl rettegni, hogy biztosan driilni fognak-e
neki, nem okozunk-e még igy is csalédast. Viszont, ne
torjiink pélcat bészen csalddtagjaink felett, mert nem
csak az 8 hibdjuk, ha olyan igényeik vannak, amik meg-
haladjdk az anyagi lehet&ségeinket. A sziil6k, nagyszii-
18k, rokonok, bizony aktivan kivették résziiket beléle,
hogy ilyenné neveljék a gyerekeket, unokakat. A mai
fiatalok a sziil8kkel, nagysziil8kkel el8re kozlik, mit
akarnak, vagy éppen maguk az érintettek kérdezik
meg, mit is szeretnének, mire vagynak. Ezzel nincs is
semmi baj, megkdnnyitik a vélasztést, elkertilhetjiik az
tizletr8l- tizletre val6 rohandst, mit is vegylink? Féleg
ebben a virussal terhelt id§szakban. A folyamat, hogy
egymist tullicitdlva koltekezziink, mér évtizedekkel
ezeltt elkezdddott a husvéti locsoldpénzzel. Még ki
is kérdezték a gyereket, hol adtak, mennyit adtak?
Szépen lassan a szildk, nagysziil6k rokonok, elkezd-
ték a drdgdbbnal-drigdbb ajindékokkal tullicitalni
egymadst, mert az a téves elképzelés lett az irdnyadéd:
Akkor ,,engem jobban fog szeretni”. Szépen lassan pe-
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dig elveszett a Mikulds és a kardcsony vardzsa. Amikor
még alig vértuk, hogy a csaldd egyiitt tinnepelhessen,
egylitt tolthessék a szentestét, diszitsék fel a fat, iilje-
nek egyiitt az iinnepi asztalnal.

Ma mdr a fiatalok jelentds része alig vérja, hogy tul
legyenek a kényszerd, réjuk er6ltetett csaladi prog-
ramokon. Megkapjdk, amit kértek, vagy amire nem
is szdmitottak, és mar kint is vannak az ajtén. Bér ez
egyre inkabb elfogadottd valik, szerencsére még, vagy
Ujra, sok csalddban fedezik fel Gjra a csaldd, az egyiitt,
egymadssal toltott id8 6romét, hangulatét. Igyekeznek
olyan ajandékokat adni, amire a megajandékozott
valdban végyik, ami igazi 6rémet szerez annak, aki
kapja. Véarjdk a fehérszakéllu Mikulést, aki akdr meg
is rendelhetd pénzért, hirdetés utjdn a neten, vagy
felhivhat4 telefonon.

Hol van mdr az-az id8, amikor egy szomszéd bedl-
tozott piros ruhédba, vattdbdl szakallt ragasztott, és
korbejarta az ismer@s csalddok gyerekeit. Sok éve
egy tortént, hogy egy testvérpar besltozott Mikulds-
nak és Krampusznak, sajt kezlileg 8sszedllitott mi-
kuldscsomagokat vittek a rokon gyerekeknek, nagy
orémet okozva vele, utban hazafelé, megkergették
8ket a falubeli kutydk. Szerencsére hazajutottak ku-
tyaharapdsok nélkdil.

Emlékezziink meg az igazi ,Mikuldsrdl” is, Szent
Mikldsrél, Myra piispskérdl, hiszen tle ered az ajan-
dékozds, és az ablakokba csomagocskdk rakdsanak
szokdsa. Segitette a szegényeket, a rdszoruldkat, de
sohasem vért érte kdszonetet. Nem tlirte el az igaz-
sdgtalansdgot. Egy alkalommal tudomdsdra jutott,
hogy hérom 4rtatlan katonét akarnak kivégezni. § a
helyszinre rohant, és bitran a héhérra vetve magat,
kiszabaditotta 8ket. Mindenben azért ne kdvessiik a

példdjat, mert olyan is megtortént vele, amikor az
elsd Nikaiai zsinaton, amin részt vett, erds felindu-
14sbdl felpofozta Arius pilispokét. Nem biztos, hogy
sikere lenne egy pofozkodé Mikuldsnak. Tegyiik em-
l1ékezetessé az tinnepeket. Késziiljiink rd, toérédjiink
egymassal. A finom ételek, siitemények, melyek mar
dnmagukban is 6rommel toltik el a lelkiinket. Men-
jink el a hozzdnk legkdzelebb esd templomba, ve-
gytink részt a kardcsonyi éjféli misén, vagy, ha zsidé
vallastak, iinnepeljék meg a Hanukat.

A kardcsonyt a 14-ik szdzadig az emberek egyébként
is 4gy tnnepelték, hogy elmentek a templomokba,
gyonydrkodtek benne, milyen szépen fel van diszit-
ve, részt vettek a mostaniaknél sokkal vidamabb éjféli
miséken, majd gyakran csak hajnalban mentek haza.
Tegytk mi is viddmma4 az linnepet, de kozben ne feled-
kezziink meg arrdl sem, hogy sokan hidba szeretnének
ajandékot adni, vagy kapni.

Lehet8ségiink szerint, ha tehetjiitk, adomdnyozzunk,
ne feledkezziink meg az dllatvédd szervezetek dldozatos
munkajardl sem, mert nem csak emberek, de éhez8, be-
teg, vagy befogadott, mentett dllatok is ugyanolyan ha-
ldsak az adomédnyokért, amikkel hozzéjarulhatunk ella-
tasukhoz, esetleg még ahhoz is, hogy 6rékbe fogaddkra
taléljanak. A mondds is tgy szdl: Jétett helyébe jét, vérj.
Nem mindenki tudja csalddi kérben tdlteni az {inne-
peket munka vagy egyéb okok miatt. Ha veliik taldlko-
zunk, egy mosoly, egy kedves szd, nem keriil semmibe,
egy pillanatnyi 6romet mégis szerezhetiink vele. Mer-
juk visszaidézni azokat az id8ket, amikor még hittiik a
Télapdban, a Jézuskéaban, driiltiink az iinnepeknek, mer-
junk boldogok, viddmak, felszabadultak lenni, varni a
Mikuldst és a kardcsonyi tinnepek csoddjat. Lehet, hogy
kevesebb id6t fogunk a konyhédban télteni, nem fogunk
sokfogdsos ételsort az asztalra tenni, tiz féle siiteményt
stitni. A kevesebb néha t5bb, nem arrél fog szélni a ké-
sziil8dés, hogy hulla faradtak lesziink, és mire minden-
kit kiszolgdlunk az asztalndl, a konyhdban toltstt idérél
nem is beszélve. Legyen idénk magunkra is. A fiatalok-
nak sem kell lemondaniuk a barati kérben tsltstt idérél,
csupdn taldljdk meg az egyensulyt a csalad és a baratok
kotott. Az életet megélni és nem leélni kell.

Az innepek alatt megnévekszik az 6ngyilkossagok,
a lelki segély vonalakat felhivék szdma. Ok azok, akik
depressziéval kiizdenek, szenvedélybetegek, egyediil
maganyosan élnek. Sajnos eléfordul, hogy néhdnyan
tudat médosité szerekkel, alkohollal igyekeznek az
egyediillétet, maganyt 4tvészelni. Kivanjuk nekik is
szeretetben gazdag, kellemes linnepeket, életigen-
1ést, boldogsagot.

Turi Emese
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Esterhazy Péter —
akinek seged-
igeje a sziv volt

A szerep az mar elég régota
kétséges, a felelsség meg
kétségtelen. Csak felel6sségteljesen
szabad mondatot leirni...

Esterhdzy Péter Kossuth-dijas ird, a Digitdlis Irodalmi
Akadémia alapité tagja. A Kossuth-dij mellett szimos
mds irodalmi kitiintetést is kapott, miiveit pedig tobb
mint hisz nyelvre forditottdk le. Tébbek kozott - az
egyik leggyakrabban idézett és legfrappdnsabb monda-
tot is kdszénhetjiik neki: “Bizonyos szint folott nem siily-
lyediink bizonyos szint ald.”

Eletigenlése

2015-ben hozta nyilvdnossdgra, hogy hasnyéalmirigy-
rdkban szenved, utolsé miivét is a betegségérdl irta
Hasnyalmirigynaplé cimmel. Egy évvel kés6bb, 2016
juliusdban hunyt el.

,Egy anyja van csak mindenkinek, ezt példdul mar
tudom. Hogy egy élete volna csak, azt még most se.
Vagy legaldbbis nem fogom {6l a sdlyat.” E idézet is a
Napldébdl van.

Ha valaki ilyen higgadtan, szeliden der(s 6nirénidval
tud {rni a rakbetegségek kozott is az egyik legretteget-
tebbrdl, a hasnyalmirigyrdkrdl sajét bérén tapasztalva,
annak nagy a hite, tovabb tolva ezt a lathatatlan dol-
gokrdl valé meggy8z8dést az optimizmus még nyiltabb
szekcidjdba, nagy az életigenlése. Az igaz életet sejti,
Shajtja tapasztalva, hogy f6ldi életiink nem lehet a tel-
jes, a vald, csak az utdna kovetkez8. Effajta hozz4alla-
saval, Ugy ismeri amaz ,ismeretlen tartomany*“t, mint
az onnan meg nem térhetd utazd.

Rék, ez a j6 kezd8szd vezeti be az olvasét Esterhd-
zy Péter napldja elsd lapjan Uj életébe. Majd a mondat
teremtette csondben beszélni kezd: ismerjiik és nem
ismerjiik ezt a hangot, mely hol tavolrdl szdl, hol ké-
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zelrdl, jatszik, fiirkész, olvas, imadkozik, és néha szinte
énekel annak a mésiknak, aki ott benn fészkel. Aztan
meg-megsotétedik, és kedvetleniil elhallgat. Napokra.
Mit lehet tenni, ha a test, amely addig mindenestiil
a munkdt szolgélta, egyszerre az irds ellen fordul? Ho-
gyan rogziti napjait az {rd, akinek minden mive valé-
sag és koltészet szétszdlazhatatlansdgara épiil? Mi tor-
ténik az ontoldgiai dertivel, amikor a haldlos betegség
mindennapi gyakorlatta valik? Megirhat6-e szerelem-
ként a hasnyalmirigyrdk? Nem egyszer( torténet.

Elete és munkassaga
Esterhdzy Pétert tobben a magyar posztmodern iroda-
lom egyik legjelentdsebb alakjaként értékelik.

Intertextualitds, idézetek, toredékesség, valamint
mozaikszerlség jellemz8 miveire. A torténet helyett
elsésorban a szoveg fontos, és arra helyezi a hangsdlyt.
frésaiban rengeteg utalés talélhatd, és fontos szdmara
anémet kultdra is.

Galdntai és fraknéi Esterhdzy Péter (Budapest, 1950.
aprilis 14. - Budapest, 2016. jdlius 14.).

Esterhdzy csaldd gréfi dgdnak sarjaként sziiletett.
1968-ban érettségizett a budapesti Piarista Gimnazium-
ban, majd az ELTE matematika szakat végezte el 1974-
ben. Ezutdn néhdny évig még dolgozott matematikus-
ként, csak 1978-t6l valt szabadfoglalkozdst irévé. Tébb
tucat irodalmi dijat elnyert, tobbek kozétt 1986-ban a
J6zsef Attila dijat, 1996-ban a Kossuth dijat, vagy 2006-
ban a Prima Primissima dijat. Tagja volt a Széchenyi
Irodalmi és Mtivészeti Akadémidnak és a Berlini M{ivé-
szeti Akadémidnak. M{iveinek egy részét tobb mint 20
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nyelvre leforditottak, ezért nem csak magyar, de kiilfsl-
di irodalmi elismeréseket is kapott. Példdul 1999-ben az
Eurdpai Irodalom Osztrék Allami Dfjat vehette 4t.

Tobb kényvébdl hangoskényv, valamint film is ké-
sziilt. 2003-ban a Mindentudds Egyetemén tartott el8a-
dast A szavak csoddlatos életébdl cimmel, ennek bévitett
anyaga késdébb kitetben is megjelent.

Nagyapja, gréf Esterhdzy Mdric (1881-1960) 1917-ben
Magyarorszag miniszterelndke volt. Edesapja gréf Ester-
hazy Matyas (1919-1998), édesanyja Manyoki Irén Mag-
dolna (1916-1980). Felesége: Reén Gitta. Négy gyermek
- Déra, Marcell, Zséfia és Miklés - édesapja. Testvére
Esterhdzy Méarton magyar vélogatott labdarugd.

Magyarorszagon tobb szdz tanulmany, kritika jelent
meg munkairdl. Legismertebb miivei kézé tartozik a Fu-
harosok, a Harmonia ceelestis, az Eqy nd, a Tizenhét hattyik
(Csokonai Lili 4lnéven). A prézai miivek mellett drdmékat
is irt, tébbek kdzott a Harminchdrom vdltozat Haydn-kopo-
nydra, az En vagyok a te, az Oratorium balbulum, a Hét utolsé
526 (Joseph Haydn: A Megvdltd hét szava a keresztfdn) vagy a
Mercedes Benz cim(i el8addsokat koszonhetjiik neki.

Els6 nagy sikerét az 1979-ben megjelent Termelési-re-
gény (kisssregény) cim(i miivével, a szocredl termelési re-
gény parddidjaval aratta.

A nyolcvanas évek elejétdl évente jelentek meg kis-
regényei - Fiiggd, Ki szavatol a lady biztonsdgdért?, Fuharo-
sok, Kis Magyar Pornogrdfia, Daisy, A sziv segédigéi -, 1987-ben
nagy feltinést keltett Csokonai Lili 4lnéven irt Tizen-
hét hattyik cimi regénye, amelynek f8hése, Wedres
Séndor Psychéjének modern utdda ékes 17. szdzadi
nyelven adta el8 napjainkban jatsz6dé szerelmi torté-
netét. Késdbbi “nd-targyt” konyvei (Hrabal kényve, Eqy
né) arrdl tandskodnak, hogy iréjuk hihetetlen beleér-
zéssel térképezte fel és tarta olvasdi elé a ndiség 1énye-
gét, finom 4rnyalatait. Nagy siker volt Harmonia caelestis

cim fikcids csalddi krénikdja, majd a Javitott kiadés,
amelyben sajit ironikus-indulatos megjegyzéseivel
adta kozre apja tigyn6ki jelentéseinek egyes részleteit.

Futballkdnyvei (Utazds a tizenhatos mélyére, Semmi mu-
vészet) is nagy népszerliségnek drvendenek. 2010-ben
jelent meg Esti cim( kotete, amelyben Kosztoldnyi
Dezsd Esti Kornél-novelldit {rta tovdbb “esterhdzyul”.
2013-ban publikdlta Egyszerd tdrténet vesszS szdz oldal
cimi regényét, amely a 17. szdzadba kalauzolja olva-
s6jat. 2015-ben jelent meg Sziits Miklds festmiivésszel
kozds kotete, A biinds. Dramairéként is jelent8set alko-
tott, szinpadon is jatszottdk Rubens és a nemeuklideszi asz-
szonyok, a Harminchdrom vdltozat Haydn-koponydra és az En
vagyok a Te cimii darabjait. Miveibdl tobb film is késziilt
(1d6 van, Tiszta Amerika, Anna filmje, Erzékek iskoldja).

Az irorol sajat szavaival

Szabad: A miivészet legfEképp szabad akar lenni. Ez nem
jelenti azt, hogy mindent akar és akarhat; az 6ncenzdra
a miivészet leglényegéhez tartozik. Oncenziirdn most
nem azt a pusztitd és bornirt processzust értem, amit
gyakorolunk; szerte a vildgon, hol politikai, hol gazda-
sagi kényszerek miatt - hanem azt az &si tiltast, hogy
van egy olyan terrénum, ahovd nem szabad belépni,
hogy van Megnevezhetetlen, hogy van Titok. Titok
nélkiil nincs miivészet.

hizié: Az irodalom, a mlvészet mindig illazidkeltés.
Ha tdlpdrgetés, az nem j6, ahogy a szd is mutatja, de
a pdrgetés az rendben van, akkor is, ha valakinek az
efféle nem tetszik.

Munka: Valéjaban sosem tettem fel magamnak ezt a
kérdést, mert mindig is maga az irds foglalt le. Nyil-
vén a prézaird azért csindlja, mert kideriil, hogy tudja
csindlni. Majd belebonyoldédik. Kézben arrdl se feled-
kezziink meg, hogy ez kemény munka, ,mondd meg
anyéadnak, nem szérakozni jarunk ide”, vagy megfe-
lel§ helyen olvashaté az is: ,,arcom veritékével”. Az
irodalomtdrténetben nem ismerek egyetlen komoly
prézairét, aki ne lett volna szorgalmas. Anélkiil nem
megy, de az sem elég. Ha tehetséges vagy, az j6, de a
tehetségnek is vannak veszélyei. Ha pedig tehetségte-
len vagy, az sem biztositék a jé6 mire. Nincs semmire
sem biztositék. Arra sem, hogy az ember a kévetkez§
kényvet meg tudja irni.

Valddi és igaz: Més a képzelet, és mas a képzelSdés,
ahogy maés a beszéd, és mds a fecsegés. A képzel&dés
az élet tdrvénye szerint mikaodik, és az éhen maradt
vagyakat koddel eteti; a képzelet a 1ét torvénye szerint
miikddik, és amit megteremt, mualkotast, tettet, gon-
dolatot: valédi és igaz.

Méltdsdg: Lehet, hogy az élet olyan, hogy alkukat kell
kétni benne, de ezeket az alkukat is méltdsaggal kell
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kétni. Es ha nem lehet méltésaggal alkut kétni, akkor
nem szabad alkut kétni.

Eré: Tudod, az igazsdg azt kdveteli, hogy az igazsé-
gost kovessiik, a sziikség meg azt, hogy a legerdsebbet.
A jog erd nélkiil tehetetlen, az erd igazsdgossag nélkiil
zsarnoki. Az erdtlen jogrenddel szembeszéllnak, mert
mindig akadnak gonoszak; a jogtalan er8szakot vaddal
illetik, Ossze kell tehét kapcsolni az igazsdgosségot az
er8vel, ezért az igazsdgot kell erdssé, vagy az er8set
igazsdgossa tenniink. Az igazsdgossdg vitathatd, az erd
azonban nagyon jél felismerhetd és vitathatatlan. igy
aztdn nem volt rd méd er8t adni az igazsdgossagnak,
mert az er$ szembeszéllt vele, kijelentvén, hogy & az
igazsdgos. Mivel nem tudték elérni, hogy ami igazsa-
gos, egyuttal erds is legyen, ugy intézték az emberek,
hogy az legyen igazsagos, ami erds.

Normalissd lenni: A politikai elit nem a Holdrdl jon. Hi-
aba kapaldédzunk, az is mi vagyunk. Mert minden mi
vagyunk, és nincsen valami nivds tartalék, amit most
a cilinderbdl el8kaphatnénk. Széval, hogy az egésznek
kéne valtoznia. Normadliss4 lenni, ez volna az el8ttiink
all6 hazafias foladat.

Kétségtelen: A szerep az mér elég régéta kétséges, a fe-
lelésség meg kétségtelen. Csak feleldsségteljesen sza-
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bad mondatot leirni, ne fogjunk kénnyelmten a hirok
pengetésihez, figyelmeztet a kolléga. Kzép-Eurépaban
ez mindig kicsit mds, mint Nyugaton. Akkor is marad e
szerepekbdl valami, ha az ember nem térédik veliik. Es
ez varatlanul "90 utdn is valamelyest igaz maradt. Csak
3sszekapcsolddott az értelmiségi tekintély elszivarga-
saval. Szuboptimélis egylittallds, mondandm. De ha van
tekintély, ha nincs, ha f5lnéznek az emberre, ha nem,
erre a kis id6re mar nem érdemes korrumpalédni. Kite-
ritenek Ugyis, jegyzi meg a mdsik kolléga.

Korszeriiség: Amugy korszeriliségen én valami olyas-
mit értek, mint a Nyugat, mint a nyugatosok, ami te-
hét a legkevésbé sem &ll konfliktusban a tradiciéval,
arra, azokra épiil, nem is tudvdn mdst tenni. Tradicié
korszer(iség nélkiil - lejart lemez, dregszag, dporodott-
sag, védekezés, félelem, és {gy agresszivitds, bezdrkd-
z4s, acsarkodds. Korszer(iség tradici6 nélkiil - iiresség,
duma, divatozés, ez meg gy félelem.

Rézpénz: Az Sregedésben az a j6, még inkdbb kellemes,
hogy nem te vagy immér a fészerepld, nem kell f6hds-
nek lenned, az életedet masodszereposztasban jatszha-
tod, hatrébb 4llsz a tapsrendben, a plakdtokon kisebb
bettikkel irjdk a neved, 4m a bérezés még mindig meg-
jards, mindenesetre akceptalhatd. Tobb id8d marad kis
délutdni sétdra. Utdna taldn egy mozi. Kavézds, sok tej-
jel. Vagy otthon olvasgatni. (...) Nem vagy boldog, mint
hajdan, de nyugalom van. Koriilétted is, benned is. Sze-
meden két rézpénz, a kdnnyeid nem latszanak.

Eper: Hiveim az Urban, szeressétek az epret tejszin-
hab nélkiil, és ne legyetek hiilyék.

Meélté: Sem a haldl, sem a gazddja, az Isten nem vesz
komolyan benniinket. Erre egy vélaszunk lehet, em-
berhez mélté. Ha mi sem vessziik komolyan 8ket.

Batéri Gabor
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Szent-Gyorgyi
Albert

a pacifista és himnuszkoltd

Regénybe ill6 életet élt, ezért nem
meglepd, hogy nevéhez, igy halala-
hoz is szamos legenda kapcsolodik.
Felfedezte a rak ellenszereét...

Egy este a feleségem paprikdt adott vacsordra, amit nem
volt kedvem megenni, de nem volt elég bdtorsdgom ezt
megmondani. Nézve a paprikdt az jutott eszembe, ezt a
novényt én méqg sosem prébdltam ki kutatds céljdabol és
azt mondtam a feleségemnek, hogy ezt inkdbb elviszem
a laboratériumba ahelyett, hogy megegyem. Még aznap
éjel tudtam, hogy kincsestdrhdza a C-vitaminnak. Pdr
héttel késébb mdsfél kilogramm vitamin volt a kezem-
ben, addig csak ezredgramm mennyiségek voltak. A
mdsfél kilot szétosztottam az egész vildgon, onnan tud-
tuk meg, hogy micsoda. Ennek a kovetkezménye, hogy
ma tonnaszdmra gydrtjdk, mint az emberi egészségnek
egyik nagy kiitforrdsdt.” - szél a C-vitamin felfedezésé-
nek torténete a vildghirii Nobel-dijas tudds, Szent-Gyor-
gyi Albert elmonddsdban.

Pedig gyerekkoraban ugy néztek ra otthon, mint
egy hiilyére

A csalddjdban az a nézet uralkodott, hogy a kiva-
16sdg mar kora gyerekkorban jelentkezik, s mivel
Szent-Gyorgyi lassi észjardsd gyerek volt, ezért a
sziil8k sokdig amiatt aggddtak, hogy 4tlagon aluli ér-
telmi képességekkel rendelkezik. Szent-Gydrgyi ugy
fogalmazott, ugy néztek ra otthon, mint egy hiilyére.
Kdzépiskoldban a rossz tanuldk kdzé tartozott, s6t ha-
zitanitét fogadtak mellé. 15 évesen mér tudta, hogy
tudomdnyos pélydra szeretne 1épni és ebben egy id4
utdn nagybiétyja is tdmogatta, aki elismert hisztols-
gusként dolgozott. Nem nézett ki sokat a fiatal fitbdl,
de mivel a nagybdcsi aranyér problémdkkal kiizdstt,
ezért megengedte, hogy unokadccse a laboratériu-
maban ezzel a betegséggel foglalkozzon. Ezért irta
Szent-Gyorgyi az elsé tudomdanyos dolgozatat a vég-
bél szerkezetébdl. Gyakran viccel§dstt is vele, hogy a
“rossz végén kezdte a tudoményt”.

Szent-Gydrgyi Albert egyike volt azon magyar kuta-
téknak, akik a legnagyobb hatést gyakorolték a nem-
zetkozi tudoményos életre. 8 volt az els - és maig
egyetlen - magyar tudds, aki hazai kutatdsaért kapott
természettudoményos Nobel-dijat.

Hires volt életigenlésérdl

Egyrészt mert kevés tudds emelte fel szavat olyan ko-
vetkezetesen a haboru értelmetlensége mellett, mivel
a héboru akdrhogy is nézziik az élet ellentéte. Mds-
részt szeretett sportolni: lovagolt, teniszezett, Uszott,
vitorldzérepiil§ vizsgat tett, és az orszdgban az elsék
kozott sajatitotta el az autd- és motorvezetést. Buick-
javal rendszeresen kirdndult Szeged kornyékén a kol-
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légdival, BSA motorjaval pedig kérbemotorozta egész
Eurdpét. Harmadrészt késébbi éveiben az életet kutatta,
eredetét, hogy hol az a megfoghatatlan pont, ami lény-
gében és alapveten megkiilonbozteti az é16t az élet-
telentdl, azaz mi - szerkezet, részecske, akér fluidum?

n oz

- felel8s azért, hogy az é18 él, az élettelen pedig nem.

Az élet kutatasa kozben jott ra arra, hogy ha bu-
zat és C-vitamint kevernek Ossze, az képes meg-
olni a rakot, legalabbis az allatokban.
Szent-Gyorgyi Albert regénybe ill§ életet élt, ezért
nem meglepd, hogy nevéhez, igy haldlahoz is szdmos
legenda kapcsoldédik. A legenda szerint Szent-Gydr-
gyi felfedezte a rék ellenszerét, de mivel nem akart
lizletet csindlni bel8le, az amerikai kormany eltette
14b aldl autdbalesetnek dlcdzva a dolgot. Azonban a
halalardl elterjedt tdrténet nem mds, mint egy dssze-
eskiivés elmélet, a tudds ugyanis veseelégtelenségben
hunyt el 93 évesen.

Az biztos, hogy élete vége felé rajott arra, hogy
ha buzat és C-vitamint kevernek 6ssze, az képes
megolni a rakot.

A pacifista

Az orvos-biokémikust az I. vildghdboru idején beso-
rozték és kozel két év alatt arra kovetkeztetésre jutott,
hogy mindenféle hdbor teljesen értelmetlen, rdadasul
nincs semmi dicséség a harci haldlban. Vagyat érzett
arra, hogy visszatérjen a tudomdnyos vildgba, ezért
1916-ban 4tlétte a karcsontjit egy revolverrel, igy a
‘héborus sebesiilésre’ hivatkozva egy idére elhagyhat-
ta a frontot és folytathatta tevékenységét a laboraté-
riumban.

Kém- és kozéleti tevékenysége

A misodik vildghdbordban részt vett az ellenéllasi
mozgalomban, csoportja a Szent-Gyorgyi Szervezet
nevet kapta. A kiugrds el8készitésére szervez8d$ ,,Ti-
zenegyek” csoportjanak vezetdje volt. Kéllay Miklés
miniszterelndk tudtdval, a magyar demokratikus erék
kérésére Magyarorszag 4télldsardl targyalt a szovet-
ségesek képviselSivel. Emiatt a német megszallds
utdn bujkélnia kellett. A hdbort utdn aktiv kozéleti
szerepet vallalt egy Uj demokratikus Magyarorszag
létrehozdsaban bizva. Budapesten, a Pdzmany Péter
Tudomdényegyetem biokémiai tanszékének vezetdje
lett, 1945-47 koz6tt a nemzetgy(ilés tagja, az Orszé-
gos Koznevelési Tandcs elndke, megalapitotta a Ma-
gyar Tudomdnyos Akadémidtdl fiiggetlen Magyar
Természettudomanyos Akadémiat, majd a két akadé-
mia §sszevondsa utdn az MTA mdsodelndke volt. Az
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orszagban bekdvetkezett politikai fordulat és annak
kdvetkezményei miatt 1947-ban Amerikdba emigralt,
a massachusettsi Woods Hole-ban telepedett le.

A himnuszkolto

Szent-Gyorgyi a nagy életigenléhdz, Istenhez irt him-
nuszokat, zsoltdrokat, 1970-ben megjelent The Crazy
Ape (Az 8riilt majom) cim( haboruellenes irdséba, ugyanis
kertiltek verses részek. A konyv elsé részének a Psalmus
Humanus cim{i fejezettel van vége:

Isten

Uram!

Nagyobb vagy, mint az alkotdsod:

A te hazdd a vildgmindenség!

Es én magamhoz hasonldnak véltelek,

Gonosznak, kapzsinak és hitinak,

Ki dicséretemre és dldozataimra vdgyik,

Megbosszulja csekély vétségeim,

Kinek én kell, hogy hdzat épitsek,

Mig embertdrsaimat hajléktalan hagyom.

Isten Hadd dicsditselek téged avval,

Hogy teremtésednek rdm bizott pardnyi pontjdt szebbé te-
szem, Eldrasztom e foldi létet fénnyel, melegséggel, joaka-
rattal és boldogsdggal.

Batari Gabor
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pedig volna még
volna még valami
mondanivaldom
a nyilé ndrcisz-
mez6krdl példdul
az alkonyi szélben
riadtan lobogd

hegyi fiivekrdl

Kanyadi Sandor: Volna még

a hegyekrdl a folyékrdl amikor az idé is
égrél és foldrél ellankad mint a patak

a tengerekrdl ha szomjdt oltja

az Gcednok alatt benne a szarvas

vergddd tiizhdnydkrdl egyszéval kettdnk
a szerelem végtelen dolgdrdl az emberiség
napéjegyenl@ségeirdl nevében volna még
taldn volna még.
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Amikor lénytinkben felfedjiik az Isteni fényt,
Akkor tudatosul az, amit igazdn fontos ldtnunk az életben.

Eppen, hogy ldtni,

Az Isteni akarat szerint.

Helyesen.

Akkor vdlik ldthatévd mindaz szdmunkra, ami eddig ldthatatlan volt, de csak
azért, mert nem mertiik a fénnyel élni,

vagy mert nem értettiik miként lehet vele egyiitt létezni, egy térben kizdrva a sok
fdjdalmat, szorongdst, haragot, s kudarcot...

A fény 6nmagdban a lételemiink, amirdl beszéliink is sokat, de akkor lesz valés,
ha Te magad sugdrzod azt.

Fény mindségben élsz,

Elet, és ajdndék.

Lényed elengedhetetlen részévé vdlik.

Erthetdvé lesz mindaz, ami kériiléttiink zakatolva, csapdgyrdl csapdgyra,
milliméterrdl, milliméterre hajt, és visz, nagy hompélygd gézerével.
Amokfutdsbdl, dmokfutdsba szaladva a bebortonzétt fdjdalmas szabadsdg felé...
A fény gyégyir.

Felemel az égi magaslatokba.

A fény Aldds, éltetd energia, ami tdpldlja az Istentdl eredendd énedet.

Valds, megfoghaté.

Atruhdzhatd, de mégis sokszorozddik, anndl t6bb marad Neked.

Eppen ezért mi gdtol abban, hogy fényként élj?

Semmi.

Elészor ldsd, a kériilotted 1évk belsé mosolydt.

A természet szin kavalkddjdt a mindennapokban.

Azokban az emberekben az vjat, a fényességet, akiket mindennap ldtni vélsz,

vagy még nem ismersz, mert az utatok még nem ért ossze. ‘ 4

Ez a rendithetetlen nagysdg, és er6, s - - ~
eltorpiild, félelmekkel teli szellemkastély, 4 "
megsemmisiil, és Fény jdrija dt. — .

Imddkozz.... R

Aztdn egyszer csak, nincs kisebb, vagy nagyobb, nincs szebb, vagy kevésbé szép,
nincs rosszabb és jobb. ﬁ ' _

Nincs végzetes.

Csak egyszertiségében pompdz6, fehéren szikrdzé végtelenség....
Béke van.

Hdla, - pros
S
Az
Isteni s -
Szeretet.

¥,

L. 1
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SOUL - Lelki ismeretek

- ,Szereted a mesefilmeket?” - kérdezte kolléganém
egyik sziirésiinkre menet.
- ,»,Nagyon!” - feleltem.
- ,Akkor elkiildom egy nagyon jé Pixar mesefilm linkjét,
biztosan fog tetszeni, nézd meg...”

egnéztem. Kétszer egymasutdn és még egy-
Mszer akkor, amikor ezt az ajanlét from, de

valészin(i nem utoljdra, még parszor djra
be-benézek a lelki ismeretek 6rara, és ott eltdprengek:
vajon ki lehet az én mentorom Einstein? Szdékratész?
Jézus? aki kedvet ébresztett erre a f5ldi életemre, hogy
a bevdllalt tervet megvaldsitsam, mindenkit megta-
laljak, akivel szovetkeztiink ott fenn a jé hangulatd
szereposztds vildgban. Ott, ahol testi nehezék nélkiil
jatékosan, jékedviien, izgalmas f1di kalandra lehet fel-
iratkozni. Valamiért ott nagyon kénny igent mondani
arra, hogy mindent pontrdl-pontra megtapasztalunk
itt, mindent 4gy teljesitiink, ahogy vaéllaltuk, hogy a
,nagy azutant” elkeriiljik...

Es forditva is nagykérdés: én majd kinek leszek a
mentora arra vallalkozva, hogy kedvet ébresszek a
foldi élethez. Viccen kiviill Ilyesmik is dtjénnek a 3D
animdcidés mesefilmbdl, ha értd szemek-fiilek-lelkek

14tjak, és meg is halljak, ami kihallhatd. Van benne egy
kifejezés: a ,,nagy azutdn”, ami olyan félelmetes hely,
hogy az életbe kell menekiilni el8le. De az lényeges,
hogy meg kell élni mindent, amiért a f61dén éliink.

A torténet fGszerepldje Joe Gardner kdzépiskolai
zenetandr, aki egész életében arra végyik, hogy hires
dzsessz-zenész lehessen, amikor végre megkapja élete
nagy lehet8ségét, és é16 kozonség elbtt jatszhat, egy
baleset kovetkeztében a lelke elhagyja a testét, és egy
olyan helyre kertil, ahol sok ezer hasonl 1élek szemi-
nariumi képzéseken vesz részt, miel8tt egy Uj testbe
keriil. Annak érdekében, hogy visszajusson a sajat tes-
tébe, Joe-nak egy masik 1élek segitségére van sziiksége,
akit ra kell ébresztenie arra, hogy sokszori elmenekii-
1és helyett felfedezze, mi a f51di élet igazi értelme...

A legtjabb nagysiker(i mese elsGsorban gyereklelki
felndtteknek készilt és olyan komoly kérdéseket jar
koriil, amik valészin{i mindannyiunkban felvetédtek
mar: van-e élet a haldl utén, és f6leg mi lesz ott a ,,ha-
141" kapuja mogott veliink, f5ldi lelkekkel, mi lesz ott
fenn az égben ,,vizsgdz4” lelkeinkkel...

A Lelki ismeretek 2020-ban bemutatott amerikai 3D-s
szdmitégépes animdacids film, melyet a Pixar Anima-
tion Studios készitett és a Walt Disney Pictures forgal-
maz. Rendezgje a kétszeres Oscar-dijas Pete Docter, a
Szdrny Rt,, a Fel, és az Agymandk direktora.

Az Amerikai Egyesiilt Allamokban és Magyarorsza-
gon is tobbszor elhalasztottdk a bemutatast a korona-
virus jarvany miatt. Amerikaban 2020. december 25-én
mutatta be a Disney+. Magyarorszdgon 2021. junius
3-4n mutattak be a mozikban.

A film legnagyobb tanulsiga hogy az élet minden
apré Sromét értékelniink kell és meg kell becsiilniink.
Ebben az animdcids filmben van néhdny meseszer, de
nagyon is kovethet8 tdmpont a hogyanra. A film a Vi-
dea-n megnézhet§ eredeti nyelven és szinkronosan is.

Vajda Marta

Fotd: Disney/Pixar
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Mi torténne, ha a vildg legnagyobb valldsi és spiritudlis
tanitéit megkérdeznénk ugyanarrdl a témdrél? A vdla-
szok vajon tényleg tiikroznék azt a vildgképet, hogy va-
léjdban minden és mindenki Eqy?

Berni, aki elindult a vildgban egy nagy utazasra,

hogy olyan tanitékhoz jusson el és beszéljen ve-
likk személyesen, mint Mooji, Eli Jaxon-Bear, Gangaji,
Ganga Mira vagy a néma gydgyit6, Braco. A zardndok-
lat egy belsd utazdssa alakult, ami megmutatta, hogy
minden spiritudlis, vallasi és New Age-es tanitast, ideat
le kell dobni magunkrél, hogy megtapasztalhassuk azt,
amird] e taniték beszélnek.

Az utazasanak a torténetét meséli el a The One A
Konyv, ahol az emlitett mesterek mellett még sokan
mésok is megszélalnak. A Kedves Olvasé egy olyan cso-
daba nyerhet betekintést, amely mindenkire tart ka-
rokkal var, és megmutatja, hogy nem feltétleniil sziik-
séges elutaznia senkinek sem semmilyen tanitéhoz,
mert minden csoda a sajat életében rejtezik. De hogy
erre rajojjlink, hatalmas utat kell bejarnunk.

lazidvildgunk megrepedt. Egyre tébben latjatok,
élitek. Rakényszerit minket minden térténés, minden
szenvedés, minden l4thaté és lathatatlan erd, hogy ki-
pakoljuk magunkbdl a sotétségeinket.

A kdnyv megvésarolhaté az sszes nagy kényves-
boltban, illetve rendelhetd az online feliileteken is.

Ennek a kérdéskornek jart utdna az irénd, Barna
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O 5ZINHAZ

A j6 és a rossz... benniink él mindkettd!

Bemutatd el8tt, november negyedik cstitértokén,
a Halaad4s Napjén (Thanksgiving Day) volt sze-
rencsém megnézni ,,A szecsudni j6 ember” Mécsai
P4l rendezte nagyszer( el8adést az Orkény Szin-
hézban.

Foldi térvényszer(iség, hogy adni csak abbdl tu-
dunk, ami van nekiink! A j6 és a rossz - benniink
él mindkettd. Eljiik meg egyre tobbszér a jot, tigy
tudjuk leginkdbb legy8zni a rosszat! Onmagunk
joséga és szerethet8sége nagyban fligg a megélé-
seink fékuszatdl, a reagdldsaink ,,min8ségétdl”. A
legjobb, ha harménidba tudjuk hozni a két alapvetd
tulajdonségot - a j6t és a rosszat - 6nmagunkban,
mert akkor képesek lesziink Ggy adni jét a kdzos-
ségnek, hogy azt sajat magunknak is megadjuk. Ha
ezt megteremtjiik, akkor nem csuszik el sem egyik
sem masik irdnyba az életiink.

Téliink figg mit-mikor-hogyan néziink, ugyanis
annak fényében latjuk, érezziik, mindsitjiik a ve-
liink torténteket. Ez a fékusz a mi dontésiink. Adjuk
meg magunknak mindig a legjobbat, mert akkor
mindenki j6l érzi magét koriilsttiink, veltink!

A jézusi példabeszédekhez hasonléan a da-
rab ,iizenete” és annak értelmezése a nézére var
AHA-élményként akdr mér ott a szinhdzban, akar
utdna a hétkznapokban megélve.

,Jéemberek kerestetnek” de olyanok dm, akik
rosszak is tudnak lenni, mert ez is emberi!

Bertolt Brecht: A szecsudni j6 ember

Szerepekben: Znamendk Istvan, Csuja Imre, Ficza
Istvan, Galffi Laszl6, Jézsa Bettina, Pogdny Judit,
Tenki Réka, Déra Béla, Csakanyi Eszter, Epres At-
tila, Bird Kriszta, Takdcs Néra Didna, Borsi-Balogh
Maté, Jéger Zsombor, Kékai Tiinde, Mathé Zsolt és
Novkov M4té

Mindenkinek ajinlom szivbdl, hogy megnézze,
értse és élje meg az életét jOl!

Vajda Marta
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az orszdgban eqgyediildllé
szolgdltatdsok téritésmentesen

Bakonysziics egy kicsi falu a Bakony kizepén, neve sz-
szeforrt a daganatos megbetegedésben szenved§ felnét-
tek és gyermekek lelki rehabilitdcids kezelésével. Azok
nevével, akik igen kordn megtapasztaltdk a mdssdg ér-
zését, az élet torékenységét, de a remény és a kilit meg-
taldldsdnak lehetdségét is.

osszindulati daganatos megbetegedésben, fo-
gyatékossdgban és tartés egészségkarosodasban
szenvedS személyeknek, érintett kisgyerme-

keknek sziileikkel, testvéreikkel egyiitt szeretettel var-
jak jelentkezését!

A nyujtott szolgaltatas teljes ellatds, ami az orszag-
ban egyediilallé és téritésmentes!

A terdpids ciklusok idétartama 8, 9, 11 nap. Vannak ki-
jelolt id6tartamok, amikor csak és kizardlag a kisgyer-
mekes csalddokat tudjdk fogadni. A lelki rehabilitdcié
megvalGsitdsa érdekében pszicholdgus, zeneterapeuta,
gybgytestneveld és kézmiives foglalkozadsokat irdnyité
szakemberek segitségével, az életkori sajatossdgokat
figyelembe vevd terdpids programokkal, aktiv tarta-

KATOLIKLIS

SZERETETSZOLGALAT
LELKI REHABILITACIOS
OTTHONA

lommal toltik meg a mindennapokat, de emellett olyan
lehet8ségeket is ajanlanak, amelyen fakultativ médon, a
csalddok akdr 6ndlldan is részt tudnak venni (Bakony-
sziics, Pdpa, Bakonybél nevezetességeinek felkeresése,
termalfiird latogatds Pdpén stb). A szakemberek éltal
irdnyitott, k6z6s élményt nyujté programok elére meg-
hatarozott id6pontban vannak, de ezeken tul egyéni és
csalddos feltoltédésre is biztositanak lehetSséget.
Fontos informécid, hogy az intézményben dpolast, sza-
képolast és hospice ellatast nem nydjtanak, ezért silyos
betegeket nem tudnak fogadni, valamint nem fogadhat-
nak tartds elhelyezést biztosité szakositott szocidlis in-
tézménybdl érdekl8ddket (id8sek otthona, fogyatékos
személyek otthona, gondoz6hazi elldtasban részesiilsk).
Kérésre az intézmény munkatarsai megkiildik a te-
rapids ciklusok idStartamdt, a kérelem nyomtatvanyt
és a prospektust, amelybdl bévebb informdcid kaphatd.
B&vebb felvilagositast munkaid8ben 8-14 érdig nyuj-
tanak a 89/341-098-as telefonszdmon Forsthoffer Er-
zsébet intézményvezets és a bakonysziicsi csapat
Az intézmény facebook oldala Lelki Rehabilitacids Ott-
hon Bakonysziics névvel taldlhaté meg valamint a www.
szeretetszolgalat.hu/lelki-rehabilitacios-otthon-hirei.
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pandantja a mdsik végrdl,
vdrja, hogy a siilt galamb
a szdjdba repiiljon

A fenti két népi bolcsességnek a bibliai alapja.

»A hideg miatt nem szdnt a rest; aratni akar majd, de
nincs mit. (Péld 20,4) és ,,ha valaki nem akar dolgozni,
ne is eqyék.” (2Thess. 3,10)

régi magyar kézmonddsok valéban bilcsek vol-
Atak, ez a két bolcsesség a bibliai gondolkodds-

modbdl szarmazik vagy konkrétan onnan ered.
Ezek a monddsok igei l4tdsméduak, mert elébb van a
hit, utdna a hit 4ltali cselekedet, ezt pedig Isten meg-
aldja. Tehat arra buzdit a kézmonddas bélcsen, hogy
kezdjiink el cselekedni, ha sziikségbe keriiliink, hittel
(persze Isten akaratdnak megegyez8 célokért) és Isten
aldésa jonni fog, ahogy igérte.

,Nekem volt ilyen tapasztalatom sokszor, kilatasta-
lan volt a helyzet, de mégis cselekedtem, kértem Istent
aldja meg és vezesse az utamat, és bizony olyan médon
keriiltem ki beléle, amit el sem tudtam volna képzelni.
,DicsGség Istennek!” Jelenti ki ezt megtapasztalva sok
hivg 1élek. Persze sok, f8leg protestdns gondolkodd,
teolégus felszinesen nézve, elhirtelenkedve helytelen-
nek tartja f8leg a ,,Segits magadon az Isten is megsegit”
bélcselmet. Persze, ha tgy értelmezziik, hogy az Isten
segitsége esetleg azon mulna, hogy mi is folyamatosan
segitgetiink magunkon, hogy valami feltétele volna,
minket megsegitése a mi besegitésiinkre szorulna,
vagy csak akkor segitene, ha mi elébb segitiink magun-
kon, {gy értve ez a sz6lds-mondds az ingyen kegyelem
bibliai igazsdgat tagadnd.

Am a magunkon segités csak annyit jelent, hogy
késszé tesszitk magunkat az isteni ajdndék, adott
esetben a megsegités befogaddsdra, hogy ténylegesen
szamolunk vele és elfogadjuk, hogy 8 gy segit, ahogy

| ELETIGENLOK

8 akar és nem a mi elvért sablonjaink, kényelmiink
szerint cselekszik. F6leg nem szaladgalunk fejetlentl
ide-oda igymond magunkon segitve, illetve gyakorlati
ateista médjara még elméletben is alig szdmolunk Isten
akér deus ex machinai (kdzvetlen isteni beavatkozas)
kozremikodésével. Akkor segitiink magunkon tehit,
ha veszteg maradunk, a taoista nem cselekvés egyut-
tal nem nem-cselekvés aranykozéputas koztes kozegé-
ben, aktivan, de veszteg vérjuk az Urat, de nem a siilt
galambot a szdnkba, a kapott életfeladatunkat, akdr a
hétkdznapokéit pedig aktivan, nem térédve raszorult-
saggal, mi t6bb szorultsdggal jelen lévén cselekedjiik,
egyszerien szdlva, tessziik a dolgunkat.

Batari Gabor
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Amikor az évszakok valtozasaihoz
hangoljuk életmodunkat,
taplalkozasunkat, minimalizaljuk
az évszak sajatossagaibol eredd
problémak kialakulasat és kialakul
egy szezonalis rutinunk.

A tél kozeledtével a h6mérséklet egyre alacsonyabb, de-
cemberben mdr a fold is befagy. Csokken a napsiitéses
ordk szdma, jellemzéek lesznek a sitét, felhds, nyirkos,
borongds nappalok.

tél a természetben a nyugalom, elcsendesedés,
Avisszavonulés ideje. Ez az id8szak jdl ellensu-

lyozza a nydri és 8szi rohané életmédot és le-
het8séget biztosit a pihenésre, az elmélkedésre, befelé
forduldsra. Itt az ideje, hogy a kifelé irdnyuld energidi-
dat most visszavond és befelé iranyitsd.

Sokan ilyenkor is folytatni akarjdk a kordbbi tempdt,
s&t a kardcsonyi késziil6dés miatt magasabb fokozatra
kapcsolnak. A téli rohands, aktivités teljesen ellentétes
a természettel.

Az &jurvédaban a tél vata és kapha id8szak. A hideg, a
szél, a szdrazsag vata jellemz8k, a nehézkesség érzése,
a megndvekedett csapadék (esd, hé) a felhds napok, las-
sUsdg, tompasag, kapha jellemz&k. A tél nyugalma néha
nyomaszténak is tlinhet, amivel fokozhatja a szerveze-
tedben a motivalatlanségot, elneheziiltséget, stagnélést,
de megfeleld életmédddal sokat tehetsz ellene.

Minden évszaknak vannak olyan tulajdonsagai, amik
egyik emberre kedvez8en hatnak, masokra kifejezetten
kedvezétleniil. Akiben sok a tiiz elem, kedveli a telet,
mert hiiti, de nydron a napon nagyon rosszul érzi magat.
Akinek sok a nedvesség a testében, az szenved a pérds
iddben, akiknek a teste szdrazsagra hajlamos, a szdraz,
szeles idGjarastdl szenved. Ezért az aktudlis id8jarasi
tényez8k mindig fontos szerepet jatszanak kozérzeted-
ben, egészségi allapotodban. Figyelembevételiik nélkiil
nem tehetsz szert egészségre, testi-lelki harménidra.

A téli jellemz8k megnyilvanuldsat tapasztalhatod sajat
életedben is. Vagysz a lustalkoddsra, reggel nincs kedved
kikelni az dgybdl, tobb élelmiszert fogyasztasz, hajlamos
leszel a felhalmozésra, szivesebben iilsz otthon.

Hasznéld ki a tél csendes, befelé forduld természetét.
Pihenj, aludj tobbet, toltsd fel szervezetedet. Télen ne
pazarold energiddat, legyenek megfelel§ ardnyban az
aktiv tevékenységek és a pihenés. Lazits elvardsaidon,
ne torekedj nagy teljesitményekre, legyél megenge-
ddbb, elfogaddbb dnmagaddal és kérnyezeteddel is.
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A télnek, mint minden évszaknak megvannak az egyé-
ni jellemz&i. Amikor ezeket elkezded figyelembe venni,
akkor fizikdlisan és mentélisan is megerdsitheted ma-
gad. Az egészséged dllapota azt titkrdzi, hogyan bénsz
dnmagaddal, mennyi figyelmet szentelsz testednek,
lelkednek, gondolataidnak.

Az djurvéda {6 elve, hogy a hasonlé noveli a hasonlét
és az ellentétes mindségekkel tudsz egyensulyt terem-
teni. Ezért tapasztalhatod, hogy ugyanazon dolgok kii-
16nb6z8 emberekre mashogyan hatnak, mert meghata-
rozé a személyek egyéni természete.

A szezondlis rutin segit kiegyensulyozottnak ma-
radni. Amikor életmédod, tapldlkozasod az évszakok
véltozédsaihoz hangolod, minimalizdlod az évszak saja-
tossagaibdl eredd problémdk kialakuldsat.

Az 4jurvéda téli ajanldsai egyéni alkat szerint eltérd-
ek lehetnek, de j6, ha tiszteled a természet ritmusat és
igazodsz a sajatossagokhoz.

Testmozgas

A mozgdas fantasztikus lehet8ség a téli tunyasdg, mo-
tivdlatlansdg felszdmoldsara. Segit oldani a fesziilt-
ségeket, javitja a keringésed és az emésztésed, erdsiti
immunrendszered. Az djurvéda azt ajanlja, hogy legfel-
jebb a kapacitdsod 50%-ig terheld magad és amikor iz-
zadni kezdesz, szapora lesz a szivverésed, zihdlé a 1ég-
zésed, akkor érdemes abbahagyni. Kivalé mozgésforma
a joga, thai chi, séta, turdzas, biciklizés, uszds. 20-30
perc is elegendd. Vedd figyelembe tested jelzéseit. Fi-
gyeld meg, mire vagyndl leginkdbb. Ha tunydnak, lom-
hénak érzed magad, akkor olyan gyakorlatokat végezz,
amik felpdrgetnek és segitenek feléleszteni a tested. Ha
kimeriilt, szorongé vagy, akkor olyan gyakorlatokat ré-
szesits elényben, amik nyugtatjdk az idegrendszered.
Testmozgast elsésorban reggel 6.00-10.00 éra kdzott
vagy délutdn 18.00-20.00 éra kdzott végezz.

Téli napi rutin
A természetben minden é18lény egyfajta napi rutin sze-
rint él, amit mindig az aktudlis évszaki sajatossagok-
nak megfelelSen véltoztat - napfelkelte, napnyugta,
hémérséklet. Az életmbdoddal, napi rutinoddal sokat
tehetsz azért, hogy meleget teremts a testedben, lel-
kedben, lelassits és megtapasztald a bels§ nyugalmat.

A napi rutin egy biztos alapot jelent életedben a
kiegyensilyozottsdg és egészség megteremtéséhez.
J6, ha a felkelés, a munka, az étkezés és az alvés ideje
minden nap azonos. A t5bbi tényez8t pedig szabadon,
spontén alakithatod.

Télen a nap késdbb kel, nem baj, ha te is tobbet pi-
hensz. Az ébredés idedlis id6pontja 7.00 éra. Ha tovabb
alszol, akkor tompasdgot érezhetsz a testedben.
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Reggeli teenddk
Inditsd a napot szdjhigiénidval (fogmosds, nyelvka-
pards), esetleg rdgj olajat!

Fogyassz el egy csésze meleg vizet, ez segit beindita-
ni az emésztésed.

Végezz meleg, olajos dnmasszdzst, ez segit hét ter-
melni és védi a b6rdd a kiszdradastdl, stimuldlja a ke-
ringést, hormonrendszert, emésztést, fejleszti az 6n-
szeretetet.

Utdna zuhanyozz meleg vizzel!

Ha hajlamos vagy orrduguldsra, haszndlj reggel fi-
szeres, &jurvédikus orr olajat, vagy csak kend be az
orrjaratokat szezdmolajjal, hogy orrnyélkahértydd ne
szaradjon ki.

Végezz valamilyen reggeli testmozgast - jéga, thai
chi, torna.

Ha jégdzol, a végén relaxalj, majd végezz pranayama
gyakorlatokat is. Nagyon jé a teljes jégalégzés és a val-
tott orrlyukas 1égzés, tovabbé szdmos f{it§ 1égzésgya-
korlat is kival6 télen. A pranayama segit energetizalni
a tested, tdmogatja az idegrendszer miikddését, oldja a
fesziiltségeket.

A reggeli rutin egyik legfontosabb része a befelé for-
dulds, elcsendesedés, meditacid, ima. A meditdcié meg-
szabadit a fesziiltségektdl, a megoldatlan érzelmektdl,
nyugtatja az elmét, segiti az életenergia szabad dram-
lasat a testedben.

Készits meleg, taplald reggelit - ez lehet zabkdsa, f6tt
gabona, esetleg pékaru, muffin. Mindig nyugodt koriil-
mények kozott egyél.

Oltézz rétegesen, melegen! Haszndlj élénk, meleg
szineket - narancs, piros, sirga. Hordj sdlat, sapkat - le-
het6leg olyat, ami a fiiled is védi, hiszen a hé jelents
része a fejeden tavozik.
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Tovabbi tennivalok
Az ebéd idedlis id8pontja dél, de legkésébb 14.00 6raig
ebédelj meg, mert ilyenkor a leger8sebb az emésztés.

Haszndld ki a kevés vildgos id8szakot, ne aludj nap-
kozben.

A vacsora legyen konnyen emészthetd, lehetdleg
18.00 éréig fogyaszd el. Minél késdbb vacsorazol, annal
nehezebb lesz az emésztésed.

Este mér csak nyugtatd tevékenységeket végezz, ke-
rild a filmnézést, internetezést, lehetSleg 22:00 draig
fekiidj le aludni.

A napi rutin, az nmagaddal val$ torédés hatdsait
naprdl napra megfigyelheted magadon. Prébélj meg ki-
tartani 30-40 napig a rutin mellett. Ha ez sikeriil, utdna
mar kénnyedén az életed részévé valik.

Gyogynovények

A téli egészségmeglrzéshez, immunerdsitéshez fo-
gyaszthatsz gyégyndvény készitményeket is. Az jur-
véda egyik csodaszere a Chyavanprash (cukor, méz, ghf,
indiai egreslekvér, szezdmolaj, bogydk, valamint kiilon-
féle gydgyndvények és fliszerek f8tt keveréke), ami ki-
val6 immunerdsitd. Béltisztitdsra, méregtelenitésre na-
gyon j6 a triphala (Indidban 8shonos névények széritott
gylimélcsének keveréke). Ha nyalkaval, tulsdllyal, nehéz
emésztéssel kiizdesz, a trikatu (fekete és hosszud borsbdl
(Pippali), valamint gyémbérbdl 4ll6 csipds fliszerkeve-
rék, amely tdmogatja az emésztést és az anyagcserét)
tud segitségedre lenni.

Taplalkozas a téli idoszakban

Télen a szervezetednek tartalmasabb és nagyobb adag
ételekre van sziiksége ahhoz, hogy melegen tartsd ma-
gad, egészséges maradj.

A téli étrend célja a kapha és vata dosha egyensilya-
nak megteremtése, ami segit felszdmolni a hideget, a
stagnélast, a lomhasagot, adott esetben a nedvességet
vagy a tulzott szdrazsdgot.

Fogyassz f6tt, enyhén olajos, jél fliszerezett ételeket,
keriild a hideg ételeket, italokat.

Igyél meleg vagy forrd gydgytedkat. A melegitd ha-
tasu tedk (gyombér, fahéj, szegfliszeg, feketebors, kar-
damom) novelik a hét a testedben, javitjdk a keringést,
segitenek tisztdn tartani a légutakat.

A
.
1 VITAI KATALIN

UN < MJSZE dltal mindsttett jégaoktatd

www.eljharmoniaban.hu
http://eljharmoniaban.blogspot.com

Ez az id8szak nem a salatdk id8szaka. Vélassz inkabb tar-
talmasabb zoldségeket (retek, hagyma, sdrgarépa, cékla,
zeller, fehérrépa, paszterndk, siitétok, burgonya, édes-
burgonya). Az emésztésed megsegitésére haszndlj flisze-
reket (fokhagyma, gydmbér, fekete bors, szegfliszeg, fa-
héj, kardamom, koriander, édeskémény, rémai kémény).

Fogyassz fétt gabondkat (zabpehely, kukoricadara,
arpa, baszmati rizs, kdles, quinoa, hajdina) és teljes
kidrlést lisztb8l késziilt kenyereket.

Kivaldak ilyenkor a kapha megnyugtatasara a hiive-
lyesek is (bab, lencse). T4plaldak, j6 fehérje-, vitamin-
és 4svanyianyag forrdsok a téli id6szakban. Ha hajla-
mos vagy szdrazsagra, puffaddsra, télalds eltt locsold
meg az ételt egy kandl ghivel.

Készithetsz kitcharit is, ami egy fliszerekkel, mungo-
babbal és baszmati rizzsel késziilt konnyen emészthetd
és taplalé étel. Nagyon jok a levesek, f6zelékek is a hi-
deg évszakban.

Ha eszel hist, csirke, pulyka és hal idedlis.

Csokkentsd a tejtermékek fogyasztésat télen, mert
nyélkésitanak. Kivétel ez aldl az elalvast segitd forrd,
fliszerezett tej (kurkuma, gysmbér, szerecsendid).

A tél nem kedvez a nyers gyliimélcsok fogyasztdsa-
nak, mert hiitik és nydlkasitjék a testet. Parolva, f6zve
az alma, korte idedlis lehet fliszerekkel. Nagyon jok az
aszalt gylimolcsdk (mazsola, aszalt szilva, datolya, fiige).

A magvak is j6 tdpanyagforrdsok télen (mogyord,
did, tékmag, napraforgémag, mandula).

A zsirok kivaléak a téli id8szakban (ghi (tisztitott
vaj), olivaolaj, tdkmagolaj, napraforgdolaj, szezdmolaj,
mandulaolaj).

Csokkentsd le a tdpldlkozdsodban a hideg, nedves
vagy tulzottan édes, nehéz vagy olajos ételeket.

Ha hajlamos vagy hizésra, elneheziilésre akkor csok-
kentsd az édes, s6s, savanyu ételek fogyasztdsat és ér-
demes néha étkezéseket kihagyni, bsjtolni kicsit.

Ha hajlamos vagy savassdgra, ingerlékenységre,
csokkentsd a s6s, csipds, savanyu ételek fogyasztasat.

Ha hajlamos vagy bdrszdrazsagra, puffaddsra, ide-
gességre, akkor keriild a szdraz és puffasztott ételeket,
a csipds, keser(, savanyu izeket.

Ne edd magad nagyon tele.

A tél tunya buskomorsagiét jél ellenstlyozhatod sze-
retetteljes emberi kapcsolatok dpoldsaval. Tolts idSt
szeretteiddel, nevessetek, szerezzetek Oromet egy-
masnak. Csindlj boldogsdgot, testet-lelket melegséggel
eltoltd tevékenységeket. Keriild a rohaniést, a tal sok
feladatot, legyen elegendd id8d relaxacidra, pihenésre,
elcsendesedésre.

Szép téli napokat kivanok!
Vitai Katalin
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Fermentalas

mdr megint eqy uj driilet?

Nem! A fermentalas talan a
leg8sibb gasztrondmiai eljaras.
Segitségével nemcsak tartosithatjuk
a kulonféle noveények ehetd részeit,
hanem kénnyen emészthetéve
tehetjuk az amugy nehezen
lebonthato néveényi fehérjéket, és a
fantasztikus izhatasok mellett olyan
pre- és probiotikumokat, enzimeket
juttatunk az emésztérendszerbe,
melyek nélkulozhetetlenek a
szervezet egészséges mukodeésenek
szempontjabal.

ézziik, mirdl is van sz6! A fermentéci6 egy bi-
Nokémiai folyamat, mely sordn kiildnbsz8 bak-

tériumok és gombdk 4ltal eldallitott enzimek
egyfajta bomlasi folyamatot inditanak meg az élelmi
nyersanyagokban.

Na, jé! Ez igy nem tul étvagygerjeszts, de ha elképze-
link egy tél csoddlatos savanyu kdposztét, vagy kova-
szos uborkdt, mdris konnyebben megbaratkozhatunk
ezzel a folyamattal, mert ezek is fermentdlt ételek. A
hétkdznapi gyakorlatban fermentalds alatt a tejsavas
erjesztést értjiik, melynek fészerepldi a laktobaktéri-
umok. Ez bélflérank legjelentésebb baktériumtdrzse.
Kornyezetiinkben, a leveg@ben jelen 1év8 baktériumok
megtapadnak a zoldségek feliiletén, itt tdptalajt taldlva
maguknak, s igy jutnak bele a fermentalas folyamataba.

Az egészségtelen taplalkozds, a nem megfelelden
elkészitett ételek, az adalékanyagoktdl tocsogé élel-
miszerkészitmények, a vegyszerekkel és gydgyszema-
radvanyokkal telitett ivéviz és a mértékteleniil fo-
gyasztott antibiotikumok hatésara rendkiviili médon
legyengiil, megfogyatkozik bélflérank. A megfeleléen
miikodé bélfléra viszont legelemibb alapja szerveze-
tiink immunitdsanak, mondhatjuk, hogy minden be-
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tegség az emésztérendszer funkciézavarainak kovet-
kezménye.

A beleinkben lakd, veliink teljes szimbidzisban é1§
baktériumok - kzel 4 és fél kg tdmeg(i mikroorganiz-
musrdl beszéliink - tobbek kdzt az elfogyasztott ételek
megemésztéséért is feleldsek. Amennyiben 8k nincse-
nek jelen megfeleld mennyiségben és allapotban, az
emésztésiink nem fog megfeleléen miiksdni. A lebon-
tatlan fehérjék bekeriilnek a vérdramba, és kiilonféle
étel-intolerancidkat, allergids tiineteket, mikrogyul-
ladésokat okoznak. A meg nem emésztett tapldlékok
egy pangd, erjedd kdzeget hoznak létre, megterhelve
ezzel a majat és egyéb bels§ szerveket. Az elakadt, fé-
lig emésztett kzegben kiilonféle toxikus gécok jonnek
1étre, nemkivanatos baktériumok és gombék szaporod-
nak el, melyek kénnyen étfert6z8déseket okozhatnak.

Ennyit az ijesztgetésbdl! Mit kell tenniink ezek elkeriilése
érdekében? Fogyasszunk rendszeresen fermentdlt ételeket!

A kovész tulajdonképpen fermentalt liszt. A kovaszos

kenyérben a glutén nev(i fehérjét a tejsavas erjedés so-
rén keletkez8 enzimek lebontjdk, igy a szervezet szdma-
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ra konnyen emészthet, értékes tdpanyaggd vélik. Az
élesztbvel késziilt pékdrukban ez a folyamat nem jatszo-
dik le, nincsen “eléemésztve” a glutén, igy az csak rész-
ben (egyéltaldn nem) emészt8dik meg a bélrendszerben,
és kialakul a glutén-érzékenység. Rdaddsul a mestersé-
gesen mddositott gombakbdl késziilt élesztd rendkiviil
kénnyen elszaporodik az emésztérendszerben, és “ki-
pusztitja” a természetes bélflérat. Tehat nem a gabona-
val van a baj! Hanem az elkészitésének médjaval.

Nagyon sokat hallani mostandban, hogy egyiink
nyers zoldségeket. Ez egy nagyon jé tandcs azoknak,
akik egészséges bélfléraval rendelkeznek, de a névényi
fehérjéket 4t kell alakitania a szervezetnek, hogy azok
hasznosithat6k legyenek szdmara. A z5ldségek fermen-
téldsa sordn egyfajta el6emésztés megy végbe, minek
hatéséra egy mdr leromlottabb bélfléraval rendelkezd
szervezet is megbirkézik azok megemésztésével. De
nem csak kénnyebben emészthetSek igy a z6ldségek,
hanem rengeteg pre- és probiotikum jut el a bélrend-
szer megfeleld részére (ez nem feltétlen mondhaté el
a kapszuldkban, fioldkban kaphaté készitményekrdl),
taplalva, éltetve ezzel a helyi mikrobiomot. Rdaddsul
a fermentélds folyaman rengeteg méreganyag eltiinik,
és fokozddik a vitaminok jelenléte, ami valdsziniileg a
baktériumok tdpanyagcseréjének a kévetkezménye.
Es, ami egyéltaldn nem elhanyagolhatd, hogy nagyon
olesé és rendkiviil finom! Tulajdonképpen barmilyen
z6ldség, és azok kombinécidja fermentélhatd. igy a len-
ti példa csak irdnymutatd, batran prébalkozz barmivel,
csak j6t tehetsz magadnak.

El8szor is pdr nagyon fontos szabdly

+ Mindig haszndlj tisztitott, sz{irt vizet, ha nincs, desz-
tillalt vizet (a vezetékes vizben 1év8 fertbtlenitdsze-
rek meggatoljdk ez erjedés beinduldsat)! A sziirt vi-
zet is forrald fel, majd hiitsd vissza!

+ Alaposan tisztits meg minden edényt és eszkozt,

amit hasznalsz, meggatolva ezzel a nemkivanatos

mikroorganizmusok ételbe keriilését!

Haszndlj tiszta sét, a jédozott, finomitott sék nem al-

kalmasak, mert akadalyozzdk a tejsavas erjedést!

+ Ha lehet8séged van r4, haszndlj helyi termel8ktdl

(de legaldbb az orszdghdl) szdrmazé nyersanyago-

kat, mert szervezetiink ezeket sokkal kisebb energi-

araforditassal emészti meg!

Lassan fogyaszd az elkésziilt ételeket! Eleinte elég egy-

egy villanyi. A belekben lejatszédé folyamatok nagyon

jOt tesznek nekiink, de meglepetéseket okozhatnak az

els8 alkalmakkor. Kés6bb, ha mar kezdenek tjra kiala-

kulni a természetes folyamatok, {zlés és igény szerint,

barmikor, birmennyit ehetiink beléliik.

Hét, most mér értjik, miért kivanjuk annyira a sava-
nyusagokat. A szervezet pontosan tudja, mire van
sziiksége. Ne csapjuk be holmi ecettel savanyfitott, tar-
tésité- és édesitészerekkel gyartott élelmiszerkészit-
ményekkel! Es egyiink kovdszos kenyeret! Ezek segit-
ségével erds, egészséges bélfldrat alakithatunk ki, ami
a legfontosabb alappillére az er8s immunrendszernek.

Zsenits Akos

Egy lehetséges recept

Sosem szerettem méricskélni f6zés kozben, ezért
nem tudok pontos mennyiségekkel szolgdlni. Légy
magabiztos és prébalj ki barmit, ami az eszedbe jut!
Nem tudsz hibazni, nincs mit.

Nagy lyukd reszel6n reszeld le a megmosott
(ha kell, meghdmozott) z5ldségeket:

+ 3db kdzepes sdrgarépa

+ 4db kizepes fehérrépa

+ 1kisebb zeller

+ 1db nagyobb véroskdposzta

* 3fejcékla

A lereszelt z3ldségeket tedd egy nagy tdlba, sézd
meg annyira, hogy kellemesen, de egyértelmiien sés
legyen (a s6 megakadélyozza a nemkivanatos bakté-
rium és gombafajok elszaporodasat, segiti a lakto-
bakériumok szaporoddst, és {zesit). Tegyél bele két

marék nagyra vagott bazsalikomlevelet. Vérj egy jé
tél érét, hogy egy kicsit Gsszeessen az egész, kdzben
tobbszor keverd at! Toltsd bele Sket az el8készitett
beféttes iivegekbe kicsit lenyomkodva, gy, hogy
kb. kétujjnyi helyet szabadon hagysz a tetején. En
hurkapdlcika darabokkal szoritom le az egészet,
van, aki a kdposzta torzsdval. Ontsd fel 8ket lassan
a visszahtitott vizzel, legyenek tele az tivegek! Csa-
vard ré a tetejiiket, de ne til erésen! Erdemes az
tivegeket egy tepsibe, vagy talcdra rakni, mert erje-
dés kdzben kifuthat a leviik (ha azt 14tod, hogy nincs
tele az tiveg az erjesztés ideje alatt, toltsd fel tisz-
ta, hideg vizzel). A konyhdba, vagy a kamréba tedd
8ket, szobahémérsékleten jél elvannak (7-8 °C alatt
ledll az erjedés). 7-10 nap alatt teljesen elkésziil, de
kozben mér a harmadik naptdl lehet késtolgatni.
Mindenki mds és més erjedési fokon szereti, minél
tovabb érik, anndl puhdbb lesz. Ha le akarjuk éllitani
az erjedést, tegylik hideg helyre!
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A karacsony
szivet-lelket
melenget!

Ayurvéda életmddtandcsok

,Prébdlj meg dszinte lenni pszicholdgia nélkiil.
Szeretni EN nélkiil, Istent ldtni vallds nélkiil
Csak gy, ahogy tényleg van.
Valahogyan szivbdl és srommel.”

(Hamvas Béla)

Miutdn lehullottak a fdk levelei és térdig jartunk az arany
avarban, novemberben bekoszontenek a sitétebb, hidegebb
napok. Oktéber 31-én Farkas napjdn, a betakaritds utdn vigy
tartottdk, a fik is aludni térnek. Osszel a meleg megtartdsdn
volt a hangsuily, télen a melegitésre kell figyelniink.

yurvéddban a Kapha évszak veszi kezdetét,
Amelynek elemei a F5ld és a Viz. Ahogy a termé-

szetben megjenik az elnehezedés, a nyirkossag,
ugy benniink is megjelenhet ez a Kapha mindség, 4l-
mossag, lustasdg, orrfolyds, hurutos megfazasok for-
majdban, ezért figyeljiink oda egyensulyunk megtarta-
séra. Ime, néhény egyszer(, praktikus &tlet.

1. Mozogjunk rendszeresen, erre a délelétti vagy kora
déluténi 6rak a legalkamasabbak. Ha tehetjiink és van
hé, haszndljuk ki ezt a csodds lehetéséget, hiszen a csil-
logd hé és jég szépsége melegiti sziviinket, lelkiinket is.
Szankdzassal, sieléssel, hgoly6zdssal, korcsolydzassal,
sétdval a természetben a testiink is felmelegszik.

2. Ehhez 6lt6zziink jé melegen, kiilongs figyelmet for-
ditva a nyak, fej, kéz, lab melegen tartdsara, vegyiink
egy termoszt napkdzbeni meleg italnak.

3. Figyeljiink oda bériink dpoldsara, védjiik a kiszara-
dastdl, olajozzunk, jarjunk Abhylonga masszézsra.

4, Ha tehetjiik, menjiink szaundba, g6zftird8be, ola-
jozzuk 4t el6tte testiinket, fejiinkre csavarjunk torol-
koz6t, a lényeg, hogy izzadjunk.

5.Korén lemegy éltetd melegiink, a Nap, ezért keriil-
jlk a délutdni szunydkélast, mert noveli a Kapha érté-
ket (tompaség, lustasdg) szervezetiinkben.

6. Az esti 6rakban csendesedjiink el, olvassunk, medital-
junk, igyunk meleg tedkat, lazitsunk, gydjtsunk gyertyat.

7. Alvés el6tt vegyiink forré flirdét, tegyiink illéolajo-
kat a fiird6vizbe, parologtatdba (levendula, zsélya, bor-
smenta, stb.).

8. Eteliink is meleg{t§ legyen, ha tudunk, egyiink
fétt ételeket, tartdsitészermentes taplalékot, kertiljiik
ebben az id8szakban a fogydkurakat, tisztitékardkat,
annak par hénap mulva jon majd el az ideje. Fliszerez-
ziink, egytink csipSset, de mértékkel. Ha nehézzé valik
emésztésiink, haszndljunk Tritaku porkeveréket, mely
segit a bélrendszer problémainak legy6zésében.

9. Legyiink jékedviiek, ez erdsiti immunrendsze-
riinket és lelkiinket egyarant. Készitsiink csipkevizet,
melynek magas C-vitamin tartalma immunerdsit8 ha-
tasd. Egy marék csipkebogydra dntsiink 1 liter 5 percig
forralt kihtilt vizet és hagyjuk egy estén keresztiil allni.
Ude, szép szine is j6 hatdst gyakorolhat rank.
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Ez az id8szak egy kicsit a befelé forduldsrdl, évvégi
szdmvetésrdl is sz6l. Az adventi idszakban megélhet-
juk a késziil8dést, utat engedve a kreativitdsunknak és
a vérakozasnak. Ez lehet 6romteli, de lehet stresszel
teli is. Biztos mindannyiunk szeme elétt megjelenik
egy kép, ahol a kardcsonyi perpatvarban ldzas égbke-
resés, siités-f6zés kozben prébéljuk megtaldlni lelki
békénket - kevés sikerrel jarva - s6t, ezt keresve aztan
még idegessebbekké, fesziiltebbekké valhatunk.

Gondoljunk arra, hogy szeretteink kérében lehetiink
és toltsenek el benniinket ezek a napok melegséggel.
Toltsiik az id8t viddm térsasjatékozassal, finom ételek
fogyasztasaval és élvezziik az egyiittlétet.

Egyszer(i ajandékokat tegyiink a fa ald, amit magunk
készitettlink és nyugalmat, békességet arasztanak. Ha
magunkban ezt megteremtjiik, hatéssal lesz masokra
is. Mdr a természeti népek is Jézus sziiletése el6tt {in-
nepelték a Fény érkezésének napjat és tiizekkel vir-
rasztottdk 4t a Napforduld éjszakajat. Mindenki tinne-

peljen szive gy, ahogy a legszentebbiil meg tudja élni.
Es ne feledkezziink meg a jétékony hatést illatokrdl
sem, melyek ilyenkor belengik a mindennapjainkat. A
gyombér, fahéj, kardamon, szegfliszeg, narancs, mind
melegitd hatdsdak. Ha hurutosodndnk, a kakukkfd
mellett a babérlevél tea és szirup is kit(in8 kéhogéscsil-
lapitd. Finomak, tedban, siiteményekben, féételekben
és ill6olaj forméjdban barhol haszndlhatéak.

Készitsiink melegitd tedt! Hozzavaldk/elkészités: 4 db
zlzott kardamon, 2 teafilter, 4-5 dl viz vagy tejszin 8sz-
szeforralva, a végén tegyiink bele egy kis mézet.

Sok mindent haszndlunk a hétkdznapjainkban, ami
ayurvedikus, csak nem nevezziik igy ket, de érezziik jé-
tékony hatdsukat. Oszténdsen tudjuk, mi jé nekiink, de
hajlamosak vagyunk ezeket az 6sztonsket hattérbe szo-
ritani, ezért kell magunkat folyamatosan emlékeztetni.

Az Arany tej egy indiai ayurvédikus ital, mely a tél
és az linnep elengedhetetlen része, szivet-lelket-testet
melenget. Hozzdvaldk/elkészités: 2 tk kurkuma por, 1
tk fahéj, kevés bors, egy csipet kardamon, 400 ml tej és
méz Osszemelegitve.

December utolsé napjan bicsut intlink az 6évnek és
bizakodva vérjuk az 4j esztendét. Készithetiink szam-
vetést, megfogalmazhatjuk magunkban mi az, amin
véltoztatni szeretnénk. A legfontosabb, hogy mindig
legyiink jelen az iddben, éljiik meg a mindennapok
egyszer( vardzslatait, hiszen ez ad alapot a jévénknek,
és egyszer bizony ez lesz a multunk.

Meghitt, 6romteli, szeretetteljes tinnepeket kivanok
mindannyiunknak!

Mison Judit

Napfordulé Unnep

2021. december 20-22.
Szentbékkélla (Ké4li-medence)

Meghitt egyiittlét,
virrasztas, tlizgyujtas.

Jelentkezés, informacié
az aldbbi elérhetéségeken:
juditmission@gmail.com
+36 70 881 2712
www.kalaris6.webnode.hu
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karacsonyi ajandék

Interju Dr. Siit6 Andrds kisdllatgydgydsz klinikus szakdllatorvossal

A felelGsségteljes allattartasrol az
unnepek kuszoben.

Egy kisdllat léte lehet ajdndék nekiink, de ne keverjiik
dssze a hirtelen 6tletbdl tortént ajdndékozdssal. Ezek a
kisdllatok his-vér élélények, Gsszekaparjik a bérgar-
niturdt, felugranak a kardcsonyfdra, fel is dontik azt,
felpattannak a fiiggonyre, el is szakitjdk, ez mdr nem
tetszik az ujdonsiilt gazddknak.

mikor megtapasztaljak, hogy eleven kis lé-
Anyeket fogadtak csalddjukba, akik rendszeres

gondozést, torddést igényelnek; etetni, sétdl-
tatni, simogatni kell 8ket, almot kell takaritani utdnuk,
jatszani kell veliik, igy mar nem is olyan kedvesek a
kedvencek. Ha nem vagyunk felkésziiltek, akkor ezek
a kiséllatok az utcdn, sztrdddk szélén, jobb esetben 4l-
latmenhelyen talaljak magukat. Mi a véleménye errdl?

Remélhetdleg az idei kardcsony fehér lesz. Nincs is szebb
dolog, mint a jé meleg szobdbdl a havas téjat szemlélni
az ablakon keresztiil, mikdzben azon gondolkodunk, va-
jon milyen ajdndékkal is lephetnénk meg szeretteinket.
,» — Anyu vegyél nekem krokodilt, az olyan édi! - hallot-
tam a minap. Hét, Ugy latszik az id§ muldsaval gyerme-
keink igénye is alaposan megvaltozott.

A ,hagyomdnyos” kardcsonyi ajandékok, jatékok mel-
lett sok lakédsba Uj kis jovevények is érkeznek tollasan,
sz8résen, nagy szemekkel, drtatlanul, kivancsian kikan-
dikélva a sebtében Gsszedllitott kis dobozbdl: kiskutya,
kiscica, tengerimalac, aranyhorcsdg, diszkoszhal, papa-
gdj, gekkd, karmosbéka, ékszertekn§s, legudn, kandri,
nimfapapagdj, jako, tancoldegér, degu, csincsilla mind
nagyon kedves ajandék lehet. Valamennyinek sajitos
igénye van az elhelyezésre, az etetésre, itatasra, dpolds-
ra vonatkozéan, némelyikiik tartdsa azonban nagyon
komoly szaktudést igényel, és embert prébalé feladat.

A diszallat-kereskedések kirakatai tele vannak szebb-
nél szebb, valtozatosnal véltozatosabb fajtdju allatokkal,
és bizony, nehéz koziilik vélasztani. Kedvességiik néha
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még a legzordabb szivi sziilét is gondolkozdba ejti: egy
Uj kis jovevénnyel taldn nem is lesz olyan nagy gond.

Kezdeti lelkesedésiink azonban hamar lelohadhat,
amikor szdmba vessziik, mi minden (felszerelés, terra-
rium, eledel, alom, stb.) is kell egy ilyen akciéhoz, és
természetesen ennek is megvannak az anyagi vonzatai.
A lelkesedés csak a gyerekekben toretlen, legaldbbis
addig, amig meg nem unjék az 4j kedvencet.

A kiskutydkbdl, kismacskékbdl azonban néhdny hé-
nap leforgésa alatt kifejlett, feln6tt allat lesz, melynek
szaga, hangja van, hullajtja a tollat, szdérét, kipancsolja
a vizet, elrdgja a vezetéket és a telefonzsindrt, esetleg a
méreténél fogva mar nem fér be a 35 m2-es kis garzonba.

Ilyenkor t6bb megoldds lehetséges: vagy a nagyszii-
18khoz - vidékre - keriil a mdr felcseperedett hézi ked-
venc, vagy sokan - jobb hijan - visszaviszik a kereske-
d8héz tépostul, felszerelésestiil, mindenestiil, esetleg
magunk vessziik 8t partfogésba.

Az én véleményem az, hogy alaposan fontoljuk meg
a dolgot, mielStt belevagnank. Egy kozepes test( kutya
éves etetése, orvosi kiltsége stb. egy minimum kéthe-

tes Karib-tengeri nyaralds ardval vetekszik. Egy életre
vélasztunk allatot, és ez nem ugy miikadik, hogy ha
meguntam, elpasszolom, az éllatnak ugyanis lelke van.
08 is megsinyli a hirtelen j6tt felelétlen dontés negatifv
kévetkezményeit.

Mi valojaban a felelds dllattartds?

Felelds allattartdsnak nevezem azt, amikor nem elha-
markodottan, szeszélyb8l veszek dllatot magamhoz,
mert a ,.havernak is van statuszszimbélumbdl és én sem
akarok lemaradni”, vagy ,,azért veszek tarantula pdkot,
hogy az anyés ne jojjon latogatéba”, hanem azért, mert
szeretem. Persze az allatszeretet még nem elég, mert ar-
rél az allatrdl napi szinten gondoskodni kell.

Sokszor fullad kudarcba a hirtelen jott Gtlet, hogy
allatot tartsunk otthon, de a kezdeti felldngolds elke-
riilhetd, ha jézan felndttként végiggondoljuk a dolgot.
Ezekkel a kis édllatokkal egy él8lényt vettiink magunk-
hoz, amely hasonléképpen érez éhséget, szomjusagot,
fazik, ha hideg van, és ,,buiskomorségba esik”, ha egye-
diil hagyjuk, mint mi. Réluk nekiink kell gondoskodni,
és nemcsak addig, amig aranyos, simogatni lehet, ha-
nem késdbb is, ne adj Isten, ha megbetegszik, orvoshoz
kell vinni, és az allatorvosi kiltségek néha elég borso-
sak is lehetnek. Felel8sséggel tartozunk értiik.

On szerint egy kisdllat tartdsa, gondozdsa le-
het-e eszkéz a gyermeknevelésben?

Igen, de csak és kizdrdlag dgy, hogy annak az éllat ne
ldssa kérat. A kisebb gyerekek még nem onalldak, és
nem tudnak felel8sséget véllalni egy allatért, nem is le-
het t6liik ezt elvarni, de egy tizenéves mar elég nagy és
érett gondolkodasu ahhoz, hogy felfogja, hogy az éllat
nem jaték. Nem szabad szerencsétlen éllatot nytzni, a
fiilét hizogatni, reggeltdl estig kergetni a lakdsban, mert
bestresszel, és ugyandgy gyomorfekélyt, vagy gyomor-
vérzést kaphat, mint mi emberek. Kiiléndsen a kite-
nyésztett fajtdk (perzsa, szidmi, brit révidsz8rli macska)
hajlamosak erre. Minél el6bb megtanulja a gyerek, hogy
milyen médon kell az éllattal bénni, érte felel8sséget
véllalni, anndl jobb, és igy tudatosabb, kdzvetlenebb, a
vildg és az emberek felé is nyitottabb, egészséges szem-
1életd, felelSsségteljes, kiegyensulyozott felnStté valik,
és ezt a szemléletet majd tovabb fogja adni a gyermeke-
inek is. Nem lehet elég korén kezdeni.

Altaldban mindnydjan lelkesen vdgunk bele a
kisdllatok befogaddsdba, mégis egy ponton va-
lami elromlik a folyamatban, Mi lehet az ok?

Minden csoda 3 napig tart. A kezdeti lelkesedés a
gyerekeknél hamar lelohad, és az addig izgalmas uj-
donsag, amit egy kiséllat jovetele okozott, elveszti a

66 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU



hatésat. Ez tény, akdrhogy is szépitjiik, {gy van. Itt van
nagyon fontos szerepe a sziil6knek: tudniuk kell, és
meg kell érteniiik, hogy csak és kizardlag olyan éllatot
vegyenek magukhoz, amit majd késdbb, a 3 nap eltelte
utdn bizony 8k fognak gondozni. Hidba kér a gyerek
egy krokodilt, kardcsonyra, végig kell gondolni, hogy
megvannak-e otthon az adott allat tartdsdnak feltéte-
lei, és az anyagi hattér, ami ehhez kell. Nem kotelezd
ugyanis dllatot tartani, de ha mégis megtessziik, azt
tartsuk gy, ahogy a nagy kdnyvben meg van irva.
Ahogy a mondds tartja: ,ha van pénziink majomra,
legyen pénziink bandnra is”.

On szerint a helyes dllattartdst lehet-e oktatni?
Hol, melyik életszakaszban van helye?

A felelds llattartdst nemcsak lehet, hanem - szerintem
- mindenképpen kell, és kotelez§ is tanitani. Ezt mar az
évoddban el lehet kezdeni, persze jatékosan, nagyon jé
példa erre az Allatkert, majd az iskoldban mér sokkal
tudatosabb formdban folytatni.

Annakidején, gyermekkoromban is igy tanitgattak a
sziileim: jatékosan, folyamatosan ,,oltottdk belém” az
allatszeretetet, a gondoskoddst és a felel§sségvallaldst.
Azt mondték, birmennyi dllatom lehet (bizonyos kere-
tek kozott), de azt mind nekem kell etetnem, itatnom,
ellitnom, az anyagi vonzatat ennek 8k 4lljdk. (Szegé-
nyek nem tudtdk mire véllalkoznak.) Felndttként is
megQriztem a gyermeki rajongdsomat az allatok irant,
ezért lettem allatorvos.

Allatvéds, allatszeretd allatorvosként voltam pél-
daul G6dollén egy altaldnos iskola meghivésara, ahol
kiillon az alsé és kiilon a fels§ tagozatos gyerekeknek
tartottam el8adést. Az igazgatd és az igazgatShelyettes
ismertek engem, és nagyon oriiltek, amikor elvallaltam
ezt a megtiszteld feladatot. Nagy volt az érdekl8dés,
és nemcsak azért, mert nem kellett addig sem matek
dolgozatot irni. Rengeteg kérdést kaptam, és ezekbdl a
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kérdésekbdl én is tanultam. A gyerekek nagyon érdek-
18d&ek voltak, és majdnem mindenkinek volt otthon
valamilyen 4llata. Vittem magammal a sajat éllatsereg-
letembdl par példanyt bemutatni, legnagyobb sikere
Einsteinnek, a pdrduckaméleonnak volt.

Felhivtam a gyerekek figyelmét arra, hogy miel6tt
allattartdsra adndk a fejiinket, nem art, ha el6tte példa-
ul megismerik az adott allat igényeit, szokdsait, visel-
kedését, él8helyét, szdrmazdsat. Az internet vildgdban
ez mar nem lehet akadély.

Milyen egyéb lehetéségek vannak, ha nem lehet
dllatunk, de mégis sziikségiink van valamire,
ami kdrpotolni tud?

Ha konyvesboltban jarunk, széles véalasztékat talaljuk
természetfilmeknek, kényveknek, amelyek nagyon
hasznos, és érdekes informaciét adnak mindannyiunk-
nak. Mindamellett, hogy szérakoztatéak, és nagyon
szép ajandékok, megdévnak benniinket a legkénnyeb-
ben elkdvethetd hibdktdl.

Még van egy kis idénk az iinnepig dtgondolni a hir-
telen jott Gtleteket, és az sem baj, ha krokodilvasérlas
helyett Gerald Durrell, David Taylor, James Herriot és
David Attenborough lebilincseléen izgalmas konyveit
lapozgatjuk majd egyiitt a fa alatt. En is {frtam 4 nagyon
kedves konyvet Allati egypercesek cimmel. Ajanlom
mindenkinek sok szeretettel.

Akiket azonban nem riasztott el sem a ra varé fela-
dat, sem ennek anyagi vonzata, annak mindenképpen
ajanlom ezt az embert prébals, de mindenképpen szép
feladatot: 4llatot tartani. Az 4llatszeretet, és az élla-
tokkal valé foglalkozds nemcsak j6 szérakozds, hanem
mindez hobbiv4, és kés6bb hivatdssa is valhat. Minden-
esetre rendszerességre, és egy masfajta - komolyabb -
gondolkoddsmédra tanit.

Batari Gabor
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Allatvédelem
a mindennapokban

Agenor Civil Allatvédd Egyesilet Csepel

Az Egyesiiletet civil dllatvédékként alapitottuk 2018-ban
azzal a céllal, hogy a XXI. keriiletben, illetve a szoros
vonzdskérzetében bajba jutott dllatokon segitsiink, va-
lamint csokkentsiik a kébor, gazddtlan dllatok szdmdt.
Munka és csaldd mellett tevékenykediink a szabadidénk-
ben. Ha egydltaldn lehet ezt szabadidének nevezni...

mentett 4llatokat sajat otthonainkban, ideigle-
nes befogaddkndl, illetve panzidban tudjuk el-
helyezni. Sokszor erén feliil, sokszor hattérbe szoritva
csalddunkat, munkdnkat, barati kapcsolatainkat.
Kicsinek hisszitk magunkat... de jelenleg is 53 dllat
van a gondozdsunkban. Ami mar-mér menhelyi mére-
teket 6lt. 53 dllat... melyek z6me beteg, sériilt. Testileg,
vagy lelkileg. Apoldsra, gondozéasra, sok-sok szeretetre
és tiirelemre van sziikségiik, hogy gazdikeres6kké vél-
hassanak. Egy-egy ilyen rehabilitdcié sokszor hosszd
hénapokat vesz igénybe, napi szinten (akédr tbbszor)
jarunk veliik dllatorvoshoz, ott vagyunk mellettiik, si-
mogatjuk, szeretgetjiik, batoritjuk Sket.
,Rendbe fogsz jonnil”, ,Meg fogsz gydgyulnil”, , Le fo-
god gy6znil”, ,Lesz egy szuper csalddod, szeretd gazdid!”.
Hissziik és valljuk, hogy ezt az é4llatok érzik, értik és
meghélaljék.
Sokan, akik ismerik és kovetik tevékenységiiket, tud-
jak, hogy az allatok orvosi ellatdsat, gondozdsat tamo-

Telephellyel, menhellyel nem rendelkeziink. A
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gatdsokbdl, adomédnyokbdl és dnerdbdl (sajit anyagi
forrdsainkbdl) finanszirozzuk. Az idei az elsd év, hogy
mindsitett kézhasznu civil szervezetként gydjthetjiik
az Szja-bél felajanlhaté 1%-ot. Ugy gondoljuk, hogy
ezt az Osszeget a felelSs 4llatvédelem elsd szdmu fel-
adatéra kell forditanunk az utolsé fillérig ivartalanitds-
ra. Hissziik, hogy egyediil egy 4tfogd, minél teljesebb
ivartalanitdsi programmal lehet megéllitani a kébor
allatok jelenlegi tobb milliés szdmdanak az emelkedé-
sét. Hissziik, hogy ez az egyetlen célravezetd megoldds.

Motténk és hitvalldsunk része, hogy nem a népsze-
rliség hajhdszdsa miatt mentiink 4llatokat. Nem sirunk
a posztok alatt, hogy hédny szazezer volt az allatorvo-
si szdmla. Nem emeljiik piedesztdlra magunkat, hogy
mekkora h8sck vagyunk. Tényleg nem ezért tessziik a
maroknyi kis csapatunkkal azt, amit tesziink. Hanem
az allatokért. NEM fogunk beteg, sériilt allatot az utcan
hagyni! Mert lehet, hogy mi vagyunk az utolsé reménye.

Facebook oldalunkon (www.facebook.com/agenor-
csepel) havonta egyszer kirakjuk egy posztban az el4z8
id8szakunk bevételeit és kiaddsait. Szimunkra ugyanis
kiemelten fontos az 4tlathatésdg és a pontos elszdmo-
l4s. Egyediil ez ald a poszt ald szoktuk kifrni szdmlasza-
munkat. Sokszor latjuk és belatjuk, hogy ez kevés. Ami
évekig mikodstt, az mar lehet, hogy nem elég...

Allatorvosi szdmldink millids tételeket jelentenek
havi szinten. Biztos nem tartanénk itt, ha nem mon-
dunk annyi igent a rengeteg sériilt/beteg 4llatra, akik-
nek egyenként is szdzezres nagysagrendi Ssszeg(i mi-
téteken, kezeléseken kellett tulesniiik. Mindig, minden
mentettiink megkapta azt, amit csak meg lehetett ten-
ni értitk. Sosem volt, lehetett kérdés.

Tobb tucatnyi esetben segitettiink olyan allatokon,
fizettiik elldtdsukat, akik gazddjuk nehéz szocidlis
helyzete miatt nem jutottak volna el orvoshoz és talan
mar nem is élnének.

Sokszor segitettiink civil 4llatvéddknek, konnyiten-
dd anekik sem egyszer(i helyzetiiket.

Sok tucat koldénids macskét ivartalanittattunk idén
is, cs6kkentendd a kezelhetetlen mennyiség, felesle-
ges szaporulatot.

Szamlaszdm: 16200120-18547443 Magnet Bank
IBAN SZAM: HU93 1620 0120 1854 7443 0000 0000
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Hidba hirdettiink tobbszdr is stoppot a mentésben,
idén is rengeteg dllat keriilt hozzank. Nincs megallés.
Bejelentések tucatja érkezik hozzank napi szinten. Ké-
bor, beteg, rdszoruld, szenvedd allatok tdmkelege.

Mentettjeink a legtbb esetben legyengiilt szerveze-
tlek, sériiltek, illetve rossz koériilmények koziil valdk,
igy nagyon fontos a megfeleld tulajdonsagut tapok, kon-
zervek, taplalékkiegészitSk, vitaminok stb. mindsége.

A jé mindség(i eledeleken tdl szinte minden mentettiink
azonnal kapja a Béres Minera cseppeket, vagy a Béres csep-
pet, a Vetri DMG, illetve a DMGuard immunerdsitSket. Az
életet, a vitalitast jelentik ezek a szerek szdmukra.

Mindig, minden adoménynak nagyon oriiliink, és
nagy hasznét vessziik. A kiaddsaink legnagyobb részét
az éllatorvosi koltségek jelentik, igy az anyagi tdmo-
gatdsnak Oriilnénk a legjobban. A financidlis tdmoga-
tdson tul szivesen fogadunk minden olyan felajdnlést,
amit munkdank sordn hasznossa tehetiink.

Az Ssszefogdsban hisziink. A jéra dsszpontositunk,
és a pozitiv dolgokban latjuk a megoldést. Prébaljuk
csendben, aldzattal tenni a vélasztott dolgunkat.

Hissziik, hogy mindig sikeriil kildbalnunk a gédor-
bdl, hogy mehessiink tovadbb. Hogy Ujabb mentendd
életeknek tudjuk megadni azt, amit lehet.

Békés Boldog Unnepeket kivanunk mindenkinek!

Agenor Civil Allatvéd§ Egyesiilet
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Karacsonyi etelek + egy ital =
garantalt a repeta

Ha a kardcsonyi lakomdra gondolunk, nem az ,,egészsé-
ges” sz6 ugrik be elészor. Unnepi menii dsszedllitdsunk-
ban egészségesebb receptekbdl szemezgettiink. Ha ezek a
finomsdgok keriilnek teritékre, a felkiiszé plusz kiloktdl
is kevésbé kell tartanunk.

Almas-vanilias kalacspuding

Hozzévaldk (25x16 cm-es tepsihez)
+ 3dbalma
+ 1db nagyobb kaldcs
+ 1 marék mazsola
+ 4dbtojds
+ 1ridvanilia
* 60 g porcukor
* 600 ml tej
¢ 100gvaqj

DY

Elkészités

Az almékat meghdmozzuk, kivagjuk a maghazaikat és
kisebb kockdkra vagjuk. A kaldcsot felszeleteljiik és ha
kell (mert {gy férnek el szépen a tepsiben), félbevégjuk
Gket. A kaldcsokat ferdén egymasra fektetjiik, belerak-
juk ket a tepsibe, megszdrjuk az almadarabokkal és a
mazsola felével. A tojédsokat 8sszekeverjiik a vaniliarid
kikapart magjaival, a porcukorral, a tejjel, 70 g olvasz-
tott vajjal, és a kaldcsokra 6ntjiik. Megszérjuk a mazso-
la mésik felével, és a maradék 30 g vajat kis darabokban
rddobjuk a kaldcsra. 180 fokos siit8be toljuk 30-35 perc-
re, és ha megsiilt, megszérjuk porcukorral.
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A mazsola egészségre gyakorolt hatdsa
Székrekedéssel kiizd6knek ajnlott a fogyasztdsa.
Rosttartalmdanak kdszénhet8en eltdvolitja a kdros mé-
reganyagokat a bélrendszerb8l. A mazsoldban talél-
haté katekinnek nevezett antioxiddns védelmet nyujt
a szabadgyokok ellen, fogyasztdsdval megel6zhetd a
hasnyalmirigy-, prosztata-, gyomor-, hélyag- és vas-
tagbélrak. Vérszegények bétran fogyaszthatjak, mivel
vasat és B-komplexet tartalmaz. Antibakteridlis hatdsa
miatt elpusztitja a baktériumokat, virusokat. Megfdzas
idején is érdemes gyakran fogyasztani, mert lejjebb vi-
szi a magas lazat. CsSkkenti a savasoddst, megel§zi az
iziileti gyulladds és a kdszvény kialakuldsat. A mazsola
oleanol-savat tartalmaz, ami védi a fogakat a fogszu-
vasodéstdl, megakaddlyozza a baktériumok elszaporo-
dését a szdjban. Nagy mennyiségben tartalmaz kalciu-
mot, ezért erdsebbé teszi a csontokat, fogakat. Gazdag
fruktézban és gliikdzban, feltlti a szervezetet energid-
val. Fogydkidrdzdk azonban csak mértékkel fogyasszak,
mivel hizni is lehet téle. A szépségdpolasban is fontos
szerepe van fenoltartalma miatt, ez késlelteti a szarka-
ldbak és rancok megjelenését.

Rékagombaleves

Hozzavaldk (4 fdre)
* 50 dkg rékagomba
¢ 2dbhagyma
* 2ekolaj
o (zZlés szerint s6
* {zlés szerint bors
+ 2dlf6z8tejszin
+ 1tk fliszerpaprika
+ 5dlalaplé
+ 1tk borsikafi
e 11/21viz

b



Elkészités

A rékagombat kevés sés vizben megfézziik kb. 15-20
perc alatt. A hagymadt apréra végjuk, és kevés olajon
puhéra dinszteljiik, ha ezzel megvagyunk, hozzaadjuk
a pirospaprikat, majd néhdnyszor megkeverjiik. Le-
vessziik a tlizrdl, és mehet hozz4 a leszlirt rékagomba.
Felontjiik alaplével és a vizzel, hozzdadjuk a fliszereket
(a séval csak 6vatosan, hiszen az alaplé és a rékagomba
is s8s), és még kb. 30 percet f8zziik. Tejszinnel stritjiik
be, és opciondlisan talalhatjuk csipetkével.

A rékagomba egészségre gyakorolt hatasa

Tele van proteinnel, rostokkal és enzimekkel, valamint
alacsony a szénhidrattartalma, viszont nem talalha-
té benne zsir, ezért emésztéskor hatékonyan égeti
a koleszterint. A lenolajsav elnyomja az dsztrogént a
menopauza utdn 1évé néknél, igy megakaddlyozza a
mellrék kialakuldsat, a béta-glikdnok pedig megga-
toljak a prosztatardk kialakuldsat. Ezenkiviil a szelén
is segit a rakos sejtek tevékenységének elfojtdsdban.
A természetes enzimek segitik a cukor és a keményitd
lebontasat, valamint serkentik az endokrin mirigyek
miikodését. Az A-, B-, C- vitamin kombindcidja hoz-
z&jarul az immunrendszer megfeleld felépitéséhez. A
benniik 1év8 erds antibiotikumok felveszik a harcot a
fertézésekkel szemben. Taldlhaté még benne kalcium,
vas, kdlium, réz, illetve antimikrobidlis, gombadls és
antibakteriélis tulajdonsagokkal is rendelkezik.

Csoben siilt kelbimbo sajtbunda alatt

Hozzavalék (4 fére
+ 50 dkg kelbimbd
+ 2dbtojds
+ 1dltejfil
+ 30 dkg reszelt sajt
* csipet 6rolt szerecsendié
o {zlés szerint s6
+ 10 dkg zsemlemorzsa
* kevésvaj

Elkészités

A kelbimbét megmossuk, megtisztitjuk, és a kiilsé,
csunyabb leveleit leszedjiik. S6s vizben puhdra f6z-
ziik, majd lecsepegtetjiitk. A prézlit kevés olvasztott
vajon megpiritjuk, majd egy kikent jénaiba a kelbim-
béval rétegezve letessziik. A tojast felverjiik, sézzuk,
szerecsendidval izesitjiik, Gsszekeverjiik a tejfollel és
10 dkg reszelt sajttal, majd a kelbimbdk tetején szé-
pen eloszlatjuk. A végén a maradék reszelt sajttal
megszdrjuk az egészet, majd 200 fokra el6melegitett
stit8ben pirosra siitjiik.
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A kelbimbé egészségre gyakorolt hatdsa

Magas a C-vitamin tartalma, de gazdag K-vitaminban,
B1-, B2- és B6-vitaminban, E-vitaminban, A-vitaminban,
mangdnban, kaliumban, kalciumban, rézben, vasban és
élelmi rostokban, valamint magas a fehérjetartalma is.
Fitotdpanyag-tartalmanak készonhetden rakvédsé anya-
gokat tartalmaz, melynek kovetkeztében csokkenti a kii-
16nboz8 daganatos megbetegedések, elsésorban a mell-,
és prosztatarak kialakuldsat a szervezetben. A benne 1évd
szulforafdnnak koszonhetden serkenti a méjban azoknak
az enzimeknek a termelését, amelyek a méreganyagok ki-
vélasztasért felelnek, és ez is csokkenti a daganatos beteg-
ségek kockézatdt. Kiilonleges hatést fejt ki a bélrendszerbe
kertilve. A rostjai letisztitjak a bélfalra tapadt kdros salaka-
nyagokat, igy a szervezetben lerakédott méreganyagok, sa-
lakanyagok gyorsan tavoznak. Koleszterinszint-csokkentd
hatésu, kival6 omega-3 zsirsav-forras, mely a vérnyomads
csokkentésében is hasznos lehet. Fogyasztdsa a kismamak-
nak kifejezetten ajanlott, mivel magas folsav- és kalcium-
tartalommal rendelkezik, ami jét tesz a fejl6d8 magzatnak.

Pisztrdng molnarné modra

Hozzévaldk (2 fére)
A pisztrdnghoz
+ 2dbpisztrdng
¢ {zlés szerint s6
* {zlés szerint bors
+ 1dbcitrom
+ liszt a panirozdshoz
¢ olaj
* 50gvaqj
* 2 ek szeletelt, piritatlan mandula
+ 100 ml fehérbor
+ 1 csokor friss petrezselyem

A krumplihoz
* 5-6szem krumpli
« 1 csokor friss kapor
¢ 20gvaqj
* pdr csepp citromlé
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Elkészités

A pisztrangot kiviil-beliil sézzuk, borsozzuk, meglo-
csoljuk par csepp citromlével, lisztbe forgatjuk, és egy
kevés olajon aranybarndra piritjuk gy, hogy kozben
belerakjuk a vaj felét. Ha megsiilt, kiszedjiik, és a visz-
szamaradt zsiradékon elkezdjiik lepiritani a mandulat.
Rérakjuk a maradék vajat, a fehérbort és a petrezsely-
met, és Ssszerottyantjuk. A krumplit egészben sés viz-
ben megf6zziik, majd egy serpeny8ben elkezdjiik egy
kevés olajon piritani. Hozzdadjuk a vajat, a felapritott
kaprot, par csepp citromlevet, és a halat ezzel a krump-
lival és a mandulds martéssal télaljuk.

A pisztrang egészségre gyakorolt hatdsa

Ahalhis fogyasztédsanak kedvezd élettani hatésai vannak.
Konnyen emészthet8, magas fehérjetartalmi, vitami-
nokban gazdag taplalék. Tartalmaz foszfort, jodot, fluort,
szelént, vasat, kdliumot és kalciumot, A-, D-, B2-, B6- és
B12-vitamint, tovabba4 jelentds forrdsa az omega-3 zsirsa-
vaknak, amelyekrdl bebizonyosodott, hogy csokkentik a
szivroham kockézatat. A nemzetkozi statisztikdk is alatd-
masztjak, hogy a nagy halfogyaszt$ orszagok lakdi kozott
jéval kevesebb a sziv- és érrendszeri beteg, J6t tesziink
tehat magunknak, ha tobbszor keriil hal a tinyérunkra.

Csokis-torokmogyoros szelet

Hozzavaldk (egy kisebb kenyérsiité formahoz)
* 200 g egész torokmogyord
* 3509 étcsoki
* 350 g kakads mogyordkrém
+ 100 ml tejszin

A tetejére
¢ 50 g étcsoki

Elkészités

A mogyordt egy tepsibe szérjuk, és 190 fokra eléme-
legitett stit6ben 9-10 perc alatt megpiritjuk, majd egy
konyharuhdba szedjiik, és ledorzsoljiik a kiilsé héjat.
Vizg8z folstt felolvasztjuk a 350 g étcsokit, a mogyo-
rékrémet és a tejszint, homogénre keverjiik, majd me-
het bele a torékmogyord is (egy evSkandllal rakjunk
félre a diszitéshez). Siit8papirral bélelt, kis méreti
kenyérsiitd formaba simitjuk a masszat, és hiitébe rak-
juk egy éjszakdra, vagy péar drara fagyasztéba. Mikor
megdermedt, kiemeljitk a formédbdl, és egy deszkéara
forditjuk. A tetejére kenjiik az 50 g, vizg8z folott vagy
mikréban megolvasztott étcsokit, és megszérjuk a fél-
rerakott, rusztikusra vigott mogyoréval. Egy bogre tej
mellé is isteni édesség.

A torékmogyoré egészségre gyakorolt hatasa
Ertékes zsfrsavainak, vitaminjainak és 4svanyi anyagai-
nak kdszonhet8en kifejezetten egészséges. Egyszeresen
telitetlen olajsavban gazdag, amely esszenciélis zsirsav,
a szervezet nem képes az el8éllitdsara. Linolsavja csok-
kenti az LDL (rossz) koleszterin, valamint néveli a HDL
(j6) koleszterin szintén, ezzel hozzajarul a koszortér be-
tegségek és a stroke megel6zéséhez. Gazdag rostokban,
vitaminokban, dsvanyi anyagokban, fitokemikélidkban,
melyek védelmet nyujtanak a krénikus és daganatos
betegségek ellen. Folsav tartalma kimagaslé. Fontos sze-
repet jatszik a vérképzésben, hidnydban vérszegénység,
feledékenység, depresszid, aluszékonysdg alakulhat ki.
Terhesség soran fontos a fogyasztdsa, mert részt vesz
a magzat vel6cs6zarédasi rendellenességeinek megels-
zésében. A folsavon (B9-vitamin) kifviil egy B-vitamino-
kat is tartalmaz, melyek hozzdjarulnak az idegrendszer
védelméhez, az anyagcsere megfeleld miikodéséhez.
Kivalé E-vitamin forrds, antioxiddns tulajdonsdggal
rendelkezik. Meggdtolja, hogy a telitetlen zsirsavakbdl
talzott mértékben keletkezzenek szabadgyokok. Fontos
szerepe van az Oregedés késleltetésében, a sejthdrtya
védelmében, az immunrendszer erdsitésében. Asvanyi
anyagok koziil kiemelkedik mangédn, kdlium, kalcium,
réz, vas, magnézium, cink és szelén tartalma.
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A korte egészségre gyakorolt hatdsa

Magas rosttartalma miatt béltisztité hatésu, eltavolitja a
felgyiilemlett méreg és salakanyagokat. Segit a bélfléra
egyensulydnak meg6rzésében, illetve annak visszadlli-
tésdban, természetes hashajtéként funkcional. Héjanak
magas flavonoid tartalma erds gyulladdscsokkentd ha-
tassal bir, valamint a benne taldlhat6 fahéjsav hatékony
rakmegel6z8 hatdssal rendelkezik. Magas C-vitamin
tartalma mellett més rék- és gyulladdscsokkentd anyag
is taldlhaté benne, mint a béta-karotin, a lutein és a
zeaxantin. Pektint is tartalmaz, amely a kdlium mellett
hozzéjérul a sziv egészségének meglrzéséhez, tégitja a
vérereket, szabdlyozza a szivritmust és a vérnyomdst,
csokkenti a stroke kialakuldsdnak esélyét. Kalcium
tartalmanak koszénhet8en védi a csontokat. A kalci-
um mellett a bér is nagy haszndra lehet az egészséges
csontoknak, mivel segfti a kalcium beépiilését. ziileti
panaszok enyhitésére, megelézésére is ajanlatos a fo-
gyasztésa. Enyhiti a torokfajast, megsziinteti a hangszal
panaszokat. Fogyasztdsa fontos a cukorbetegség kiala-
kulésa ellen. A kértében megtalalhaté anyagok csokken-
tik a makula degenerdacié kialakuldsat, ami az id8skori
latasromlés egyik leggyakoribb oka.

J6 étvagyat!
Molnér Eva

Fotd: nosalty.hu, streetkitchen.hu, istockphoto.com

Fliszeres alma-korte ital
Hozzavalék (3 liter italhoz)
* 5dbalma
« 5dbkarte
+ 2db narancs
+ 6rid fahéj
¢ 1db szerecsendié
* 2 ek szegfiiszeg
¢ 1lalmalé
o 1lkortelé
o 1/21viz
+ 1lfehérbor

Elkészités

Az almékat, kortéket és a narancsokat alaposan meg-
mossuk, majd negyedekre vagjuk, és egy nagy labasba
rakjuk 8ket. Beledobjuk a fliszereket, felontjiik a kor-
te- és almalével, valamint a vizzel, és kb. 3 érét f8z-
ziik, kozepes langon. Ezutén alaposan lesz(irjiik, és ha
szeretnénk, hozzaontjiik a fehérbort, de ezt akdr el is
hagyhatjuk, ha alkoholmentes ital forméjdban szeret-
nénk kortyolgatni.
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Nyuszika sétdl a tisztdson és egyszer
csak taldl egy Stujjas kesztyiit. Fele-
meli és sétal tovabb. Talalkozik a te-
henekkel, akik a tisztds mdsik szélén
legelésznek. Odaszél nekik a keszty(it
lobogtatva: - Hé, csajok, melyik4tok
vesztette el a melltart6jat? O

5 O
O

‘ Egy farmer a mez6n sétélgatva elhagyja
a Bibligjat. Bankddik egy ideig, majd
rovidesen napirendre tér az eset f5l5tt.
Harom hét milva megjelenik egy tehén,
sz4jaban a konyvvel... A farmer felnéz az
égre, és dmulva mondja: Istenem, csoda
tortént!

- Nem igazan - feleli a tehén. -
A belsé oldaléra rd volt irva a neve.

Két béka beszélget az drokparton.
- Azért j6, hogy az Gsszes lany meg-
volt a faluban.
-Ja, de azért a vardzslé lanyat ki-
hagyhattuk volna....

A németjuhdsz, az uszkdr és a macska
meghalnak. Mindhdrman ott 4llnak
az {tél8szék el6tt, a J6isten pedig
szeretné tudni, miben is 4ll a hitiik.
A németjuhész azt mondja: - En
hiszek a fegyelemben, a kiképzésben,
és a gazda irdnti hliségben.

-J6l van! - feleli a Jéisten - akkor
iilj le ide a jobb oldalamra.

- Uszkér, te miben hiszel? - kérdezi
aJdisten.
Az uszkar azt feleli: En hiszek a
szeretetben, a gazda gondosko-
dasaban, és a vildgbékében.

- Ertem - feleli a Jéisten - gyere, ilj
a bal oldalamra.

- Es te macska, miben hiszel? -
kérdi a Jéisten.
A macska nem teketdridzik sokat,
azonnal kiboki a valaszt: En azt
hiszem, hogy a helyemen iilsz!

\‘1%@

A sas anyuka megkérdezi a fiékait, mit
szeretnének reggelire.

- Véresét, véresét! - kiabaljak a kicsik.

Az anyuka elmegy, hoz nekik vércsét.
Délben megkérdi, hogy mit szeretnének
ebédre?

- Vércsét, vércsét! - sivitanak Ujra.
Anyuka ismét elrepiil, hoz nekik egy
vércsét. Este a mama kérdés nélkiil indul
vacsoraért és visszatér egy héjaval.

- De mi vércsét akarunk, vércsét,
vércsét! - kiabaljék a fidkak.

- Gyerekek - csititja 8ket az anyjuk
- ezt is meg kell enni, a héjdban van a
legtsbb vitamin!
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Gondoljunk az immunrendszerben rejlo erdkre
is a rak elleni kiizdelemben!

Tovabbi informacidért latogasson el honlapunkra:

www.biobran.hu

A BioBran készitménnyel kapcsolatos kutatasok elérhetdsége:
www.biobran.org



VilagelsO a deutériumcsokkentesben

PREVENTA
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A termékek megvasarolhatok a HYD Rakkutatd és Gyogyszerfejleszto Kft.
mintaboltjaban, orszagosan a gyogyndvényboltokban és gyogyszertarakban.
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