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Egészségre fe

Tovdbb a rdk ellen...

Mostandban az egészségmegbrzésrél
egyre tobbet beszéllink. Sokszor
néziink kétségbeesve, hogy mi
minden zudul rank, amivel meg kell
birkdznunk.

Van egy mondds, miszerint a természetfeletti eré min-
dig csak annyi terhet tesz rank, tol elénk akadalyok for-
méjaban, amivel képesek vagyunk megkiizdeni, és meg
is fejlédni mindazt, amiért a terhet - betegséget, gondot
- kaptuk. Mert, addig kapjuk vissza, amig megértjiik mi a
foldi torvényszerliségek lényege: jot adni-kapni, a jét 4ra-
moltatni magunk kériil, dnzetlendil.

Csak példat kell venniink a megiijul6 természetrdl.
Nincs megfelelési kényszere, nem versenyez minden-
4ron, nincs panik rajta sosem. Ujra koriilottiink pompazik
és illatozik. Gyonyorii!

Japanban a legenda szerint, a Fuji hegység istenné-
je Konohana Sakuya Hime tavasszal életre kelti a halott
virdgokat, amelyek kozott az életképesség legfébb
szimbdluma a cseresznyevirag, a sakura. Aprd szirmai
az élettd] elvélaszthatatlan mulanddsdgot, a folyamatos
megujulds, az Wjjasziiletés korforgasat szimbolizaljak.

Itt is virdgoznak a gylimélcsfak és repkednek koriilot-
tiink a mi dalos madaraink, ilyenkor csak boldognak lehet
lenni. A majusi z8ld ezernyi drnyalata, a virdgillatok ka-
valkadja idején megnd a boldogsagérzetiink, ugye?

Boldogsagpillanatok egymasra épiilése, a boldog-
sag. Olyan dolgok, érzések, amiket magétdl értet6dének
vesziink, hogy vannak nekiink. Egészség, mosoly, alko-
tékedv, kreativitds, humorérzék, jéindulat, jészandék,
korilsttiink szerethet§ emberek, jé partnerek, igazba-
rétsdgok. Meg kell naponta latni, haldval kell tekinteni
minden f5ldi 6romre, kicsire-nagyra. Akkor meglétjuk a
fatdl az erddt, és ott a boldogsagot is. Amit mindannyian
kerestink, kutatunk, ugye?

A rék ellen... Alapitvany is hasonléképpen keresi a
munkdjdban elérhet§ napi 6rémet, folyamatosan keres-
siik a kreatfv megolddsokat az elénk is gordiil§ akada-
lyok lekiizdésében. A jelenlegi virushelyzet benniinket
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is érint, a korlatozdsok miatt sajnos tolédnak a tervezett
kdzhasznt rékszlir§ programok. De dolgozunk rajtuk,
mert hitiink van benne, hogy hamarosan ujra lesznek
szlirrendezvények, rékellenes konferencia, amikben
kozosen talalunk 6romat, elégedettséget.

A napokban Kkeriilt lajstromozasra az Orszdgos
Birésagi Hivatalndl a szervezet 1j bejegyzését kérd
15. szdmu alapitd okirata, amely Gsszegzi mindazo-
kat a kozhasznt célokat, amelyek megoldasaban az ala-
pitdi szandék szerint az alapitvanynak tennivaléja van.
A 2017-ben 4 évre bejegyzett vezetStestiilet - kuratéri-
um, feligyel8bizottsdg és menedzsment - azt villalta,
hogy tjrapoziciondlja jogilag, gazdasdgilag és tarsadalmi-
lag is a szervezetet. A négy éves sikeres munkat igazolja,
hogy a kuratérium a kovetkez8 5 évre, 2025. december
31-ig felkérést kapott az alapit6ktdl.

A kuratérium elngke Prof. Dr. Kiss Istvan kutatdor-
vos, a kuratérium tagjai Prof. Dr. Hegyi Gabriella orvos,
Németh Marta szocioldgus. A feliigyel§ bizottsdg elnoki
tisztére a kovetkezd 5 évre Dienstmann Tamds {izlet-
ember fogadta el a felkérést. A menedzsment vezetésére
tovébbiakban is nekem szavaztak bizalmat.

Mijus a legszebb hénap, ugye kedves Olvasé? Sétal-
junk a fak alatt, virdgok kozott, szippantsunk be az il-
lat kavalkddbdl egy jé adagnyi életigenlést! Legyiink
egészséges oromteli lelkiiletliek! Mert valé igaz, ahogy
Dr. Cstkszentmihalyi Mihaly pszicholégus a FLOW-
elméletben rdmutat: aki 5rdmmel teszi a dolgat, az he-
lyén van, koriil6tte nevetés van és pozitiv életszemlélet.

A Eletigenl8k magazin 11. szdma ehhez kivén hozz4-
jérulni. Sok értékes-érdekes cikket,
interjat gy(jtottiink egybe, mind
egytdl egyig az egészséges
életszemléletrdl, a meguiju-
1s fortélyairdl iizen.

Ajénlom a magazin min-
den oldalat szeretettel!

Vajda Marta
f8szerkesztd
Ardkellen... Alapitvany
igazgatdja
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Edes élet...

avagy tarthat-e

orokke
a szerelem?

Jlermészetesnek lenni a legnehezebb
pdz, amit az ember felvehet.” - révid
bemutatkozo szévegével ez az Oscar
Wilde idézet fogadja Détdr Eniké

Foto:
Csanyi Istvan

szinészné facebook-oldaldn az odaldtogatét. Ezt egy divatdl, izig-vérig
minden porcikdjdban szinésznét6l mottoként olvasni elgondolkodtatott és
egyben 6rommel is toltott el. Lehet-e Ggy szerepet jdtszani, reflektorfényben
tlindokolni, hogy az ember alapvetd térekvése a természetesség igénye
maradjon... Vajon ezt is jdtéknak, szerepnek tekinti Enik6? Vagy valoban
ezt az dllapotot térekszik elérni. Ebredés, Divdak Show, TV2 Dancing with the
Stars, és hires musicalek fémjelzik pdlydjdt. Szakma- és életszeretetét, az
egészséghez fliz6dé viszonydt jdrtuk koriil a tavaszi cimlapinterjuban.

- Milyen a viszonyod a természetességgel?
Osszefiiggésbe hozhaté a természet-kozeliség-
gel, a természet szeretetével?

- Imddom a természetet, falusi kislanyként ne-
velkedtem Kerecsenden és Egerben jartam az is-
koldkat, és ha barmi gondom, bdnatom volt, akkor
egyediil mészkéltam az erd8ben. Ez felnétt korom-
ban is igy van. Es milyen érdekes, hogy a természet
és a természetesség nekem is bevillant, ahogy ez
most széba kertiilt. Persze... festett vords a hajam,
volt, amit nagyon nem tudtam elfogadni magamon,
megviltoztattam, de azt gondolom, hogy a legfon-
tosabb, hogy beliil maradjunk természetesek vagy
torekedjlink rd. A természetességhez nekem hoz-
zétartozik az Gszinteség.

De az persze egészen mds, amikor szerepet jat-
szunk és azon beliil egy figurat kell megfogalmazni,
ez lehet a ténc, lehet zenés, lehet prézai, lehet egy
vers, de azon beliil is 6nmagadat kell adnod. Ki-

4

16nb6z8 karaktereket gy kell megformalni, hogy
természetesnek és hitelesnek kell maradnia. Ahogy
mulnak az évek, egyre jobban térekszem a termé-
szetességre, olvasgatok ilyen tipusd konyveket és
intenziv lelki életet élek. Kénnyen baratkozé va-
gyok. Ez egyfeldl lehet jépofa és szeretem magam
érte, de veszélyes is lehet.

- Enci, mondhatjuk szerelmes vagy az életbe?
Porogsz ezerrel, igazi diva vagy, vérbeli szinész-
néként mindig benne vagy valami ujban, nagyon
csinos és fitt vagy. Ezek a jotulajdonsdgok min-
dig megvoltak, igymond genetikai adottsdgaid,
amivel kivdléan sdfdrkodsz?

- Szeretek élni és tudok oriilni a napfénynek, a
hénak, az es6nek, annak, hogy a szomszéd kertben
épp atmegy egy roka, egy aranysakdl, vagy vaddisz-
némamak a kis kocaikkal. Orémet tud okozni, ha a
gyerekeimmel vagy a pdrommal megnézek egy jé
filmet, nekem ez is az élet szeretete.
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Nagyon érzékeny vagyok, ha olyat latok vagy
olvasok, akkor kénnyen sirok még mindig. Azt ta-
nultam részben tapasztalds utjan, relaxacié altal
vagy filmekbdl, konyvekbdl, szakemberektdl, hogy
valljam be magamnak azt, ami bant, és hogy mer-
jem beengedni ami faj, de ne tul sokdig, mert az
lehtiz. Vannak az életiinkben olyan dolgok, amik
feldolgozhatatlanok. Mindannyiunknak van vesz-
teségélménye. Nagyon nehéz elengedniink egy
szerettiinket, egy szerelmet, még a gyerekiinket is
ha felnétt, igenis nehéz megélni a kireptilését.

Egy idézet jut eszembe Molnar Ferenc Pal utcai
fitk regényébdl: ,,Sokdig gyerekek ne ragjuk a git-
tet!” Vannak olyan érzések, amiket egy aranylakat-
tal bezdrok egy nagyon szép kis dobozba és ritkdn
nyitom ki.

- Van un. hétkéznapi éned? - amikor nem
akarsz felismerheté lenni, amikor egyszeriien és
kényelmesen ,mackénaciban” akarsz csak létez-
ni...
- Alapvet8en nagyon szabad vagyok. A hétkézna-
pi énem szerintem sokkal civilebb, mint a legtsbb
civil nének. Leginkdbb mezitldb érzem jél magam,
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semmi ne szoritson, semmi ne szdrjon, ne nyom-
jon cipzar, ne szoritson melltartd. Itthon sokszor
vagyok mezitlab, legfeljebb tiszta kutyaszér lesz
a talpam, gyakran porszivézunk. Nem szeretnék a
senior kategéridban a kozért szépe lenni.

Ma mdr tulnéttem azon a korszakomon, amikor
fiatal lanyként provokélni akartam az embereket.
Ha megélhetem a néiességemet, ahhoz szeretem
néha kifesteni magam, bevallom, hogy szeretek
tetszeni, de nem igénylem, hogy a teherautébdl
rdm dudéljanak. De ha tgy érzem, hogy fél éra
mulva szeretném meghdditani a pdromat vagy a
kozonséget, akkor arra legyen alkalmas a testem és
alelkem.

- Hogyan hangolod 6ssze az életben alakitott
Osszes szerepedet? N6, anya, szerelem, szinészet,
alkotoi lét, megélhetés?

- Ugyanugy, mint minden nd. Nem biztos, hogy
mindig j6 dontéseket hozok, de térekszem ra. Van,
amit sajndlok: nem voltam elég bator, hogy otthon
maradjak a gyerekeimmel.

Egy szinészn8 nem jatszik minden este, nincs
minden este tévol a kicsiktél, de nyilvan tobbszor
kellett nélkilozniiik engem. Sokszor megvartak
el6adéds utdn. Nagy vivédas volt ez nekem, tettem
a dolgom, de ahogy visszatekintek, ezen a ponton
tényleg 6sszeszorul a torkom, mert arra gondolok,
hogy valami elmult, visszahozhatatlan. Van, ami-
kor az ember 6nmagénak, a szakmdanak szeretne
megfelelni, és van, amikor azt mondja, hogy igenis
szeretne kényelmesebben élni és igenis szeretne
pénzt keresni.

A lelkem mélyén szinésznek érzem magam, aki
idénként tancol, idénként énekel, idénként prézat
jatszik, idénként sir a szinpadon, idénként nevet,
j6 embert jatszik, aztan rosszat, csinyat, szépet, fi-
atalt, 6reget. Nagyon széles a paletta, amiért hélas
vagyok. Feltolt a szinpad, kiadok energiat és vissza-
kapok nagyon sokat, ami nemcsak a megélhetésrél
sz0l. Idénként azon vivédom, hogy marad-e beld-
lem a gyerekeimnek, a pdromnak, a bardtaimnak,
vajon itthon elég hddité vagyok-e?

Détdr Enikd pdrjdval, Kiss Péterrel a pandémia alatt,
sajdt lakdsukban forgattdk le a Titkok a hdlészobdbdl
c. filmet.

Mit akarhat egy férfi a nétdl, akit a maga mddszereivel
megszerezni képtelen? Vdlhatunk e fegydrévé egyko-
ri fogvatartdinknak? Vérezhet e jobban a lelkek sebe,
mint amit egy pillang6kés vdg? Letaglézd valdsdg, ahol
a vég sokkal kizelebb keriil mindannyiunkhoz, mint
azt akdr egy drdval ezeldtt képzeltiik...

Topolcsdnyi Laura darabjdt Sztdrek Andrea rendezte
egy nehéz, hosszii séhaj tanulsdgokkal teli, izgalmas
meséjéve.
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- Hovad teszed egy tizes skdldn a néiség meg-
élését?

- Hetes és nyolcas kézé, ez reélisnak tdnik.

- Hovd jelolod a szinészi, foglalkozdsbeli éne-
det?

- Szerintem viszonylag szorgalmas vagyok, nem
voltam, és a mai napig nem vagyok elég tudatos.
Nagyon nehezen tudok nemet mondani. De ha mar
elvallaltam, akkor azt barmi 4dron is megcsinaltam.
Vannak helyzetek, amikre nemet kell mondani és
akdr egy alairt szerz8dés utdn is fel lehet allni.

- Egy film, egy szindarab dltaldban nem csu-
pdn ,fikcio’, a hétkéznapok megolddsra vdro
problémdit mutatjdk miivészi csomagoldsban,
és ki-ki a maga szintjén értelmezi az iizenete-
ket... Mibél kellene véleményed szerint felébred-
ni az embereknek?

- Talan tiirelmet, elfogadést... - mondja ezt egy
rettenetesen tiirelmetlen nd. Alapvetden elfoga-
désban el8rébb jarok, de tiirelmetlen vagyok és a
legtiirelmetlenebb magammal, aztdn a parommal
és csak utdna a gyerekeimmel, bardtaimmal. Na-
gyon kiszdmithatatlan és varatlan, hogy mennyi
véltozéast hozhat az élet. Péterrel halat adunk érte,
hogy szép helyen lakhatunk egy helyes kis hdzban,
driiliink annak, hogy itt élhetiink, és nyilt kommu-
nikécié van koztiink 7 év utdn is, ennek oriiliink.

- ,Pantlikdzott szerelem” ,Szerelem elsé Id-
tdsra” monddsok ndlatok konkrétan megvalo-
sultak. Az ,Edes Elet” is egy produkciénak indult
az életedben, vagyis munkakapcsolat hozta meg

szdmotokra a szerelmet, amiben nem Iétezett
semmilyen ,féldi mércével mért” akaddly. Me-
sélsz nekiink a megldtni és megszeretni elsé Id-
tdsra pillanatdrol, beleszolt barmi/badrki az érzés
kibontakozdsdba?

- Nem tudom, hogy olyan volt-e, hogy meglattam
és azon nyomban megszerettem... nekem nincs
olyan, hogy fekete haju pasi, sz8ke haju pasi, ilyen
tipusuidedim sohanemvoltak. Poszterfitkért maxi-
mum a poén szintjén rajongtam, kamaszkoromban
sem voltak kiplakdtozva a kockds hasu pasik. Vala-
ki valamiért vagy hatott rdm, vagy nem.

Péterrel akkor mar mindketten kiilon voltunk,
bér papiron még nem viéltunk el, tehdt mar nem
tartoztunk elszdmoldssal senkinek. Ilyen szem-
pontbdl szerencsések vagyunk és nagyon gyorsan
kialakult egy feltétel nélkiili bizalom.

Az emberek nagy csalédds utdn évatosabbak és
nehezebben merik ezt megengedni maguknak és
az 4j reménybeli parjuknak. De én ebben a helyzet-
ben bator voltam, gyakorlatilag par hét ismeretség
utdn 3sszekoltdztiink és azébta is egyiitt éliink.

- Koztudott, hogy 10 évnyi korkiilonbséggel
éltek szerelemben. Megldtni és megszeretni/
megszerezni...ez megtorténik, de mit kell tenni
naprél-napra a szerelem, a szenvedély fenntar-
tdsdért? Vajon tarthat-e 6rokké a szerelem, ha
két embert nem az ész, hanem a sziv visz egymds
életébe?

- Az biztos, hogy a miénk nem egy érdekkapcso-
lat. Nem tudom, hogy mi, de valami vonzott benne.
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Tudtam, hogy angoltandr, az hogy 10 évvel fiata-
labb, az nem az elsd alkalommal deriilt ki. Péter
mondta, ne matekozzunk. Nem gondolom, hogy a
10 éven - akdr a férfi, akdr a n8 id8sebb - barmi
mulna. Az ember fiatal kordban azt gondolja, hogy
jOn az igazi, és hogy egyiitt élik le az életiiket.

Illyen tipust elkotelez6dés Péterrel koztiink
nincs. Hogy meddig tarthaté fenn két emberen
mulik és hogy az a két ember akarja-e vagy észre-
veszi-e, hogy mikor keletkezik egy pici rés a paj-
zson, ahova beszivaroghat valaki és egyaltaldn nem
biztos, hogy ezt idében észrevessziik. Kénny arrdl
beszélni, hogy hogyan kellene csinélni és megélni.
Van, amikor minden kénnyedén megy, és azt ér-
zed, hogy semmit nem kell tenni és észre sem ve-
szed, hogy esetleg valami baj van. Hogy akkor ott
még visszafordithaté egy folyamat.

Amikor elmulik a legszenvedélyesebbnek induld
szerelem, de marad az érzelem a két ember kozott.
Van, akinek nagyon fontos, hogy maradjon szexulis
kémia, van, akinek az az élhet8ség és a szeretet elég.
De az emberek egy részének igenis sziiksége van a
testiségre, ami nem feltétlentil a napi szex, de az ér-
zés, hogy jé hozza bujni, neki j6 hozzdm bujni, sze-
retem az illatat, a bérét, j6 a szemébe nézni akkor is,
ha nincs kifestve a n6, vagy kicsit borostdsabb a pasi.

- Legutobb a Dancing with the Stars c. show-
mliisorban szurkoltunk neked és tdncpartnered-
nek. Fantasztikus élmény volt a szereplésetek.
Csak ugy liiktetett a szenvedély beléled. A tdnc
»pusztdn” kedvtelésként vagy miivészetként van
jelen az életedben?

- Sajnos kedvtelésként. Szerettem volna kislany-
ként tancolni, bar az akkori alkatom egyaltalan
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nem arra predesztindlt, hogy a sz legnemesebb
értelmében tédncosnd legyek. Szinhdzban téncol-
tam, a szerepeimnek tobb mint a fele zenés, egy-
harmada nagy-nagy musical, manapsdg fele-fele
ardnyban zenés és prézai szerepeket jatszom.

A f8iskolan kezdtem el tancolgatni, néhdny tré-
ningen részt vettem, de soha nem fektettem ebbe
energiat. Nehezen régzitek tdncokat, mert nem va-
gyok képzett. De ha az ember kidll a szinpadra, par-
kettre, akkor azt komolyan kell, hogy vegye. Tanc-
partnerem, Baranya David nagyon jé pedagdgiai
érzékkel bant velem, szigoru, de nagyon tiirelmes
volt. Mérhetetlen 6rémet okozott, a gyerekkori
vagyamat elégitettem ki a tdnccal és ezért nagyon
hélas vagyok.

- A kiilséd alapjdn kicsattansz az egészségtol.
Mi a praktikdd? Odafigyelsz a prevenciora? Jdrsz
daganatsziirére?

- Nem vagyok olyan fegyelmezett ezen a teriile-
ten, amit elvarnék magamtdl. Szedek vitamint, de
azt sem &llanddan. Altaldban kevesebbet alszom,
mint kellene, ez nem egészséges. Arra tdrekszem,
hogy a mozgéasnak valamilyen formajat beiktassam
az életembe. Van egy-két rossz szokdsom, amitdl jé
lenne megszabadulni.

Igyekszem egészségesen taplalkozni, de hangu-
latember vagyok és vannak olyan napok, amikor
alig van kedvem enni, aztdn sokat f6z5k és akkor
akdr még késd este is eszem, persze tudom, hogy
annak bojtje van. Prébélok szlalomozni a lazaséag,
az egészség, és a hedonizmus kozott, de idénként

Vannak , tdrsadalmi, kulturdlis elvdrdsok”, szokd-
sok, amiknek emberek millidi felelnek meg még a 21.
szdzadban is, amikor mdr elég sok minden fldsle-
ges katittség oldozddott el. A korkiilonbség kérdése,
ha a né joval fiatalabb mdr-mdr szinte elfogadott
manapsdg. Ellenben, ha forditva van, azon rendre
»meg szoktak dllni” rdcsoddlkozni, pedig ahogy Dr.
Daubner Béla pszichidter, pszichoterapeuta egy in-
terjuban elmondta, két lélek ismeri fel egymdst és
szeret bele egymdsba és nem a koruk.

Nincsenek véletlenek, a legvdratlanabb helyzetben
azonnal megmutatkozik a kémia. Egy kézfogds, eqy
szemdllds, habitus, beszédstilus hatdsdra szeret-
nek egymdsba emberek, ez minden korban igy van.
Azonban sokunk tdrsadalmi konvencidkra hivat-
kozva , kimenekiil” a helyzetbdl, megmagyardzza
magdnak a dolgot... mikézben mindvégig tudja élete
egyik fontos lehetdségét hagyja ki.

Vildgirodalmi remekmdtvek - csak kettd koziiliik
, VOrds és fekete”, ,Biiszkeség és balitélet” - szélnak
errdl a témdrdl. Az ésszel megérvelt, kihagyott sze-
relmek sajndlatosan pszichoszomatikus betegség-
ben végzbdnek, rendre.
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atlépem a hatart. Most a pandémia miatt nem ju-
tottam el sz{ir6vizsgalatokra, ezt pétolni fogom.

- Ardk ellen... Alapitvdnynak van egy 12 szir-
mu egészségvirdga, amelyben 12 nagyon fontos
életteriilet mutatja az egészségmegorzést. Ker-
lek, vdlassz koziiliik, akdr tobbet is és mondd el
midta és miért fontos az életedben az a teriilet!

- A legfontosabb ezek koziil a jé levegd, a pozi-
tiv gondolkodds, a relaxdcié, amit megtanultam.
A pozitiv gondolkodds és a relaxacié nekem na-
gyon sokat segitett, sokkal hamarabb lehiggadok.
Az Sromteli tevékenység és a nevetés fontos. Azt
fogalmaztam meg magamnak az utdbbi években,
hogy minden nap legyenek boldog percek, pillana-
tok. Ami barmi lehet: aranyos ez a kismadar, meg-
dlelt a parom, rdm mosolygott a gyerekem, meg
tudtam nevettetni valakit, vagy példaul a f&zés is
lehet 6romteli tevékenység.

A zene, ének, tanc... fel is porget és le is nyugtat,

szeretem azokat a radidcsatorndkat, ahol a modern
zenék mennek. De ha olyan hangulatom van, akkor
klasszikus zenéket hallgatok. Tiszta vizet iszom.
Hibdm, hogy még mindig jobban szérom az energi-
4imat, mint kellene.

A tancos misor alatt nagyon koncentréltam, hogy
amikor egész napos forgatds, préba, tanc volt és az-
tan jott az é16 adas, akkor ne zsizsegjem szét magam.
Meglep8en csendes és elvonulds voltam. Nagyon
szeretek bulizni, de néha musz4j kicsit befelé fordul-
ni és bent tartani az energiat, az er6t. Az ima kozel
4ll a relaxdcidhoz és a meditacidhoz, feloldoz.

- Mi az életfilozéfidd az életigenlésed roviden?

-,Elni és éIni hagyni.” Es eszembe jut még egy Cice-
ro idézet: ,,Adj tiizedbdl ldngot annak, aki kér.” Folya-
matos fejlédéssel és tanuldssal méasok szolgalatéra
élni, megtaldlni a helyes ardnyt.

Vajda Mdrta
Cimlapfoto: Schram Andrds
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A felh )k
folot

mindig kék
az ég!

Minden flottul ment,
a rdk is lekiizdve
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Addm Andrea az eddigi - viszonylag révid - élete sordn ,kapott” stilyos
betegségek sordbdl sikerrel meggydgyitotta magdt... Mindig tudta
magdra szdmithat. Vajon milyen képességek kellenek ahhoz, hogy valaki

alapveté

életésztonével a klizdelmek sordban mindvégig képes legyen

az akaddlyokat djra és ujra sikerrel abszolvdilni... Beszélgetésiinkben arra
is fény dertil, hogy a magasban reptilni majd tjra féldet érni milyen a
valésdgban és milyen dtvitt értelemben?

- A felhék folott mindig kék az ég - szol a
mondads... Andi te ezt kozelrél is megtapasztal-
tad, amikor az egyik legdlomszeriibb dlldsban
a MALEV-ndl dolgoztdl. Es taldn elmondhatd,
hogy a gyogyuldsaid kézben is megérezted ezt
a borulds feletti kékségérzetet. Mesélsz roviden
az életedrél, benne a betegség cunamirdl, amit
nemrégiben egy rdk is tetézett?

- 18 éves koromban kezd8dtek a bajok. Az érettségi
kornyékén rendszeres hasi gorcsk, dllandé hasme-
nés tort rdm. Az iskolaorvos azt mondta, biztos na-
gyon izgulok az érettségi miatt, ha tdl lesziink rajta,
rendbe jovok. Nem igy lett. Nydrra 15 kg-t fogytam,
kérhazba kertiltem, ahol hamar megallapitottak, hogy
Crohn betegségem van. Ez a beleket érint§ folyamatos
gyulladds, egy autoimmun betegség. Meggydgyulni
nem lehet bel8le, csak karbantartani, és az évek sordn
szdmolni lehet mitétekkel.
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18 évesen ugy éreztem vége a vilagnak. Addig ver-
senyszerlen sportoltam, magasugré voltam, de a
betegség kezdete Gta hénapokig csak fekiidtem erdt-
leniil, egyre csak fogyva. Akkor (38 éve) még nem so-
kat tudtak errdl a betegségrél, alig volt rd gydgyszer,
leginkabb szteroiddal kezeltek. A szteroid szedés min-
den mellékhatésa elgjott ndlam. Vizesedés, felpuffadt,
ugynevezett ,, holdvildgarc” dlmatlansag, rendkiviili
ingerlékenység. Es a kezelések semmit sem haszndl-
tak! Szinte csak hetekre lettem jobban, aztdn kezdé-
détt minden elslrdl. Honapokra kérhaz, infazidk, és a
folyamatos szteroid.

A Kanaddban ¢él8 nagybatydm jévoltabdl eljutot-
tam torontdi orvosokhoz is, de ott sem tudtak meg-
gybgyitani, ugyan azok a kezelési mddszerek 4lltak
rendelkezésre ott is, mint itthon. Borzalmas volt be-
legondolni, hogy gy fogom élni az életemet, de nem
volt mit tenni, ezt dobta gép. Az 4llandé hasmenés,
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fajdalom, gyengeség behatdrolja az ember életét. De
kozben azért szerettem volna élvezni az életet, nem
csak talélni.

Husz évesen keriiltem a Malévhez, ahol életem
legszebb huszonhdrom évét toltsttem. A betegség
ellenére sokat utaztam, rendkiviili élményekben volt
részem. Harminckét évesen megsziiletett a ldnyom,
aki egy csoda volt szdmomra, mivel az orvosok azt
mondték, kevés a valdszintsége, hogy teherbe tudok
esni. De héla az Istennek sikeriilt, és 8 tokéletesen
egészséges!

A Malév csédje lelkileg Gsszetort, ez biztosan hozza-
jarult a betegség soha nem tapasztalt meger8sodésé-
hez. Elkeriilhetetlen lett a muitét, két év alatt hétszer
operaltak, véglil a teljes vastagbelemet el kellett tavo-
litani. Ennek tiz éve. Azbta azt mondhatom, eltlint a
Crohn. Szerencsém volt, nekem csak a vastagbelemet
érintette a betegség, az eltdvolitdsaval elmultak a pa-
naszaim. Rendbe jottem, meghiztam, sajnos a kelleté-
nél jobban. Cukorbeteg lettem.

Aztdn 2020 aprilisdban jott az djabb hidegzuhany,
mirigyrdkot, Non-Hodgkin lymphomat allapitottak
meg nalam. A Covid miatt abban az id6ben iiritették
ki a kérhazakat, nekem mégis szerencsém volt, a ked-
di diagndzis utan csiitértokon mar a hematolégusnal
voltam, két héten beliil pedig mdr el is kezdték a ke-
moterapiat. Fél év kezelés utdn novemberre eltlint a
daganat. Velem volt a Jdisten! Még két évig immun-
terdpidra kell jArnom, de élhetem a megszokott élete-
met. Nagyon hélds vagyok az orvosaimnak, és a gond-
viselésnek.

- Erzel valamilyen genetikai kédoltsdgot arra

- Nem, egyéltaldn nem érzek ilyesmit. Sét, inkdbb
azon szoktam morfond{rozni, hogy miért kaptam eny-
nyi betegséget, hogy miért kell a fél életemet kérhd-
zakban téltenem.
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- Sziileidtél 6rokélted a ,mindig talpra dllds
képességét?

- Sajnos, ezt nem mondhatom. A csalddunk egy 4t-
lagos csalad, hol elbukunk, hol szerencsénk van, és
talpon maradunk.

- Hogyan vetted észre a daganatot?

- Egy mosogatds alkalméval a bal combtdvem hoz-
zdnyomddott a konyhapulthoz, és picit fajt. Odanyul-
tam, egy ,,turérudi” nagysdgd valamit tapintottam, és
persze azonnal panikba estem. Fogalmam sincs midta
ngvekedett ott, addig semmi panaszt nem okozott.
Azonnal elrohantam a kérhézi tigyeletre, azt hittem
valami sérv, Uristen, megint lesz valami baj a beleim-
mel? Ultrahang utdn azt javasoltak, stirg8sen vetessek
belle mintét, csak azzal lehet pontosan meghatéroz-
ni mi ez. A Covid bet6rése miatt csak két hénap alatt
sikerlilt a sebészetre bejutni és a mintét levenni.

- Milyen hatdst gyakorolt rdd: a ,diagnozis
rdk” kimonddsa?

- Ahogy mondani szoktak, megfordult velem a vi-
lag. Egy pillanat alatt ,,més 4llapotba” keriiltem. Mas-
hogy érzékeltem a kiilvildgot, mintha viz ald keriiltem
volna. Masok lettek a hangok, a szinek, csakis a szivem
er8s dobogdsat éreztem, az orvosok, névérek szavait
nagyon tavolrdl hallottam, mintha nem ott, abban a
térben lettem volna. Fel sem fogtam mit beszéltek...
csak egy sz6 keringett az agyamban: RAK.

- Milyen Iépések kovetkeztek a felismerés utdn?

- Csodalatos belgydgydszom van, (dr. Szamosi Ta-
més a Honvéd Kérhdzban) aki a kérhézi Covid kitiri-
tések ellenére soron kiviil, két nap alatt eljuttatott a
szintén csoddlatos hematoldgushoz (dr. Mikala Gébor,
Szent Lasz16 Kérhaz). Egy héten beliil sor keriilt a PET
CT-re, csontvelGvizsgalatra, két héten beliil pedig mar
kezd&dtek is a kemoterapids kezelések.

A betegség mellett, ebben rendkiviili szerencsém
volt, hisz mindenhol azt hallottuk, hogy ledllt az
egészségligy, nem fogadnak betegeket, elmaradnak
a kezelések. En ebbdl semmit nem éreztem. Minden
flottul ment.
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- Miitottek? Kaptdl kemoterdpidt vagy sugdr-
kezelést?

- Nem miitottek, sugdrkezelést sem kaptam, csak
kemét.

- A kozeli, tavolabbi kérnyezeted hogyan rea-
gdlt a betegségedre?

- Nagyon furcsa volt a kérnyezetem reakciéja. Mi-
vel egész életemben betegeskedtem, mindig érdek-
18d6k, segitdk, egyiittérz8k voltak a Crohn betegség
tekintetében. Ennél a diagnézisndl azonban megval-
tozott a hozzaéllasuk. Tabu téma a rak. Egyetlen ba-
ratnémon kiviil mésok szinte sose hozzék széba. Ez
nekem rosszul esik. Taldn félnek kérdezni, taldn nem
akarnak tobb rossz hirt hallani, taldn a Covid minden-
kit befelé forditott, nem tudom. Pedig
idegileg, lelkileg nagyon megviselt ez
az 0j betegség.

A Covid veszélye alatt, lenulldzott
immunrendszerrel kérhdzakban éra-
kat egyediil rettegve vdrakozni a sok
szintén legyengiilt immunrendszer(
beteg kozt, mikdzben dllanddan az
folyt a médidbdl, hogy milyen felii-
leten meddig marad fertéz6 a virus.
Nem mertem leiilni, barmit megfogni,
argus szemekkel néztem a névéreket,
mindent j6l lefertétlenitenek-e. Min-
dent attorslgettem fertStlenitds ken-
dével. Rdaddsul a Londonban egyete-
mista 23 éves lanyom eldl titkoltam az
egész bajt. Epp akkor {rta a diploma-
munkdjat, késziilt a vizsgdira, ugye ha-
zautazni nem lehetett, nem akartam,
hogy miattam aggddjon, ne sikeriiljon jol a diploma-
zésa. Borzalmas stresszes volt ez az idGszak.

- Milyen komplementer gyégymad volt, amit
alkalmaztdl a rehabilitdciéd idején? Példdul
mentadlis, lelki, tdpldlkozdsi, mozgdsterdpidkat
igénybe vettél?

- Semmilyent. A Crohn betegség miatt a létezd
Osszes alternativ gydgymoédot kiprébéltam, ered-
ményteleniil. En nem tudok mar ezekben bizni. igy
most nem prébalkoztam ilyenekkel. Persze prébalok
Jtisztan” étkezni, és j6 mindségli vitaminokat is fo-
gyasztok, de mdst nem teszek. Taldn egyet emlitek,
ami mentdlisan Gigymond a segitségemre volt. Ez egy
konyv cime, ami a neten is keringd ,,motivacids tize-
net”: ,,A mésodik életed akkor kezdédik, amikor meg-
érted, hogy csak egy van”

- Mit adott a betegséged, most elsésorban a
legutobbi rakbetegségre kérdezek. Volt-e olyan
felismerés, amit megosztandl a most gyégyulok-
kal jo tandcsként, amolyan tapasztalati szakeér-
toként?

- Oszintén, egyelére még nem érzem, hogy a raktél
mivel lettem gazdagabb, a 37 éve tarté Crohn beteg-
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ség mar megtanitott sok mindenre. Egészen biztosan
valamilyen céllal kaptam, de ezt még meg kell fejte-
nem. EgyelGre csak a negativ vetiiletét érzem. Mivel
nagyon fdradékony lettem testileg, szellemileg, a
kemé eléggé letompitotta a gondolkoddsomat, a mun-
kdmban akadnak problémdim, sok rossz élmény ér
emiatt. Ezt nagyon rosszul élem meg, frusztral.

Egy pozitiv dolgot mégis emlitenék. Mig néhany
energiavampirt leépitettem magamrdl, a kapcsola-
tom szorosabb lett Istennel. Es ez j6, nagyon jé. Lehet,
hogy ez volt a cél? Akkor halas vagyok érte.

- Mit tartasz a legfontosabb pontnak - mér-
foldkének - a gyogyuldsod utjdn?

- A diagnézis utdn a belgydgydszommal folytatott
hisz perces telefonbeszélgetést. O,
aki mdaskor &t perc alatt végez a be-
tegeivel, akkor szant rdm ennyi idét,
és a teljes Gsszeomldsomban annyi
reményt tudott adni, hogy én mindvé-
gig az akkori szavaiba kapaszkodtam.
Mantraként ismételgettem éjjel-nap-
pal, és neki elhittem, biztos voltam
benne, hogy meggydgyulok. Nagyon
halas vagyok neki.

En, aki régen egy fejfajast azonnal
agydaganatnak érzékeltem, és az in-
terneten napokig olvastam minden
idevonatkozé cikket, most a mirigy-
rékndl egyetlen egy kattintast sem tet-
tem. Tudom, hihetetlen, de komolyan
nem. Sem a betegség természetét, sem
a kezelési mdédokat, sem a kimenete-
le latolgatdsat nem akartam olvasni...
Sem mas betegekkel nem akartam errdl beszélgetni. Ez
a betegség (a régiekkel megspékelve) az én keresztem,
az én sorsom, az én testem. Mdsé mds. Igy is, ugy is
egyediil kell végigcsindlnia mindenkinek a sajat utjat.

- Van egy 12 szirmu virdga A rdk ellen... Alapit-
vdnynak, ami egyre ismertebbé teszi a rdkellenes
életmddot, a megel6zést vagy a gyogyuldst...
Melyiket vdlasztod ki, akdr tobbet is koziiliik és
miért?

- Tulajdonképpen mind fontos. Nem is tudok csak
egyet kivalasztani. Természetes étrend - nagyon fon-
tos, hogy ne vigylink be nap, mint nap mérgeket a tes-
tiinkbe. Nevetés = jé kdzérzet, boldogsdgérzés. Ima - a
meditacid egy formaja. Megnyugtat, erdt, reményt ad.

- Mi az életigenlésed, Andi?

- Nagyon tetszik nekem egy Eckhart Tolle idézet:
,Ahelyett, hogy azt kérdeznéd ,mit akarok az élet-
t617”, egy nyomésabb kérdés az, hogy ,mit akar az
élet t6lem?”.

Nincs vélasztasunk. Amit a nyakunkba kapunk vin-
ni kell, menni kell, am{g a sorsunk engedi, hogy to-
vabbhaladjunk. Végig kell csindlni.

Vajda Mdrta
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Interju Mester Attildval

Meggyogyultam
leukémiabol, megirtam

Ha lehet feldllitani bdrmilyen
sulyossdgi rangsort a rdkbetegségek
kozott, akkor a leukémia taldn a
legtobblink szdmdra a legstlyosabb
betegségnek szamit. Vajon hogyan
lehet sikerrel meggydgyulni

beléle? Mik azok a mérféldkévek,
,aranyszabdlyok’; amiket egy
daganatos betegséggel kiizd6nek
tudnia kell? A nevében volt a
gyogyuldsa és az a terdpia, amit egy
motivdcids kbnyvben megosztott?
Ezekrél beszélgettem a leukémidbol
meggyogyult Mester Attildval...
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- Leukémia... a daganatos betegségek ko-
ziil is a legijesztébben hangzik. Hogyan hatott
Onre, amikor meghallotta a diagnézist, mire
emlékszik az elsé percekbdl?

- Amikor a hematoldgus orvosom kozdlte a hirt,
akkor elvesztettem a kontrollt a testem felett, nem
akartak miikodni a végtagjaim. A feleségem ran-
cigélt haza 8sszepakolni, hogy tudjunk indulni a
kérhazba. En led8ltem a fotelba és zokogtam, csak
zokogtam. Néha felkidltottam: miért épp velem tor-
ténik ez meg? Foldbe gydkereztek a ldbaim, nem tud-
tam elindulni, mert féltem, hogy sosem térek haza a
csalddomhoz.

A hatéves kisfiam és a kétéves kislanyom nem vol-
tak otthon, el sem tudtam t6liik biicsizni. Most is zo-
kogok, ahogy from ezeket a sorokat...

- Mikor - korai stddiumban? - és hogyan vet-
te észre a betegséget, sziirésen, énvizsgdlattal
vagy esetleg mds rosszulléttel pdrosult, amikor
elment orvoshoz?

- Furcsa gyengeség és aluszékonysdg gy6tort par
hénapig, semmihez sem volt er6m és kedvem, mint-
ha tavaszi faradtsdg tort volna rdm, azt leszdmitva,
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hogy &8sz volt. Aztdn egy torokgyulladdsbdl harom
hét alatt sem tudtam meggydgyulni. A korzeti or-
vosom vérképet csinaltatott, ami lestjté értékeket
mutatott. Azonnal hematoldégushoz kiildétt. A gyors
reakciéja mentette meg az életem.

- Elfogadta az elsé vizsgdlati eredményt vagy
utdnajdrt, kért mdsodik, esetleg harmadik vizs-
gdlatot?

- A hematolégushoz azért mentem, hogy meg-
szurja szegycsontom csontvel8 mintéért, de annyira
rossz volt a vérképem, hogy egybdl tovabb utalt a
Szent Laszlé kérhazba befekvésre, azt éllitva, hogy
komoly vérképzési betegségben szenvedek. A kér-
hédzban egybdl megcsinaltdk a mintavételt és kide-
riilt, hogy akut myeloid leukémidm van.

Olyan elérehaladott dllapotban voltam, hogy még
miel8tt gondolkozhattam volna, csepegett a kemé a
vérembe. De azt tudtam, hogy a lehet§ legjobb hely-
re keriiltem...

- Acsalddja, bardtai, munkatdrsai hogyan re-
agdltak a betegségére, megosztotta veliik?

- Bent a kérhézban volt lehet8ségem kirakni egy
posztot és tudatni az ismerdseimmel, hogy mi a hely-
zet. Felrobbant a net. Tébb szdz szivhez sz416 tizene-
tet, biztaté kommentet kaptam. Barataim par napon
beliil egy 80 csapatos labdartigé torndt szerveztek,
aminek bevételét felajanlottak nekem.

A pénznél tobbet jelentett nagy maginyomban és
elkeseredésemben az a sok-sok szeretet, ami a torna
képeirdl és videdirdl lejott. Azt éreztem, hogy min-
denki var vissza engem, hatalmas erdt adott a kitar-
tdsomhoz a gy6trelmes terdpidk alatt.

- Adiagndzis utdn mi kévetkezett? Miitotték?
Kemoztdk vagy sugaraztdk? Ha igen hogyan
érezte magadt a kezelések idején?

- Két kemét kaptam, ami a leukémidsoknal majd
egy hetes kezeléseket jelent hdromhetes pihenékkel.
Par nap alatt folyamatosan adagolva a mérget, telje-
sen lenulldz tak az immunrendszeremet, hogy maga-
hoz térhessen és j6 sejteket termelhessen.

Az édllandé hanyés és hasmenés a kisebb és visel-
het8 problémak kozé tartoztak. A komolyabbakra
kitérve, az elsé kemdnal bevérzett a szemem, hdrom
hénapig alig lattam valamit, elsététiilt a vilag. A ma-
sodik komolyabb volt: tiiddégyulladast kapott a véd-
telen, lebombdazott szervezetem és emellé ledlltak a
veséim is. Hetekig élet-halal kozott lebegtem.

Aztédn valahogy kikecmeregtem a bajbdl és ha-
zaengedtek. Par hdénapra rd az orvosok ugy lattak,
hogy nem birnék ki tobb kemét, ezért felkiildtek 8s-
sejt-atiiltetésre. A testvérem sejtjeit kaptam a steril
szobédban, ahol harminc napot t6lt6ttem egyes-egye-
dul a fertézésveszély miatt. Mikor hazaengedtek,
még hetven napig egyediil kellett laknom a csaladom
nélkiil, mig megerésodott az uj immunrendszerem.

Osszesen masfél év szenvedést kellett kibirnom,
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mig stabilizdlddott az 4llapotom és végre j6 lett a
kozérzetem.

- Volt-e olyan kiegészité terdpia, alternativ
modszer - mentdlis, fizikdlis, bdrmi - ami segi-
tette a gyogyuldsdt?

- Fizikdlis szinten szinte minden tiltott volt, hi-
szen a kezelések olyan komoly beavatkozdsok vol-
tak, hogy az orvosok még a C-vitamin szedését sem
javasoltak. Mentdlis vonatkozdsban volt egy nagy
dtkattandsom. Az egyik éjszakds orvosomtdl még
az elsé kemé elején megkérdeztem: ,,Doktor dr, tdl
fogom élni ezt az egészet?” Mire § megddbbenésem-
re a kovetkezGket vélaszolta: Igen, Attila, ha rdjon,
mért akar meghalni!

Ettdl a ponttdl kezdve kezdtem el kutatni ma-
gamban a betegség lelki okait és fordultam a Prina
Nadihoz, ahol makuldtlan mestereket ismertem
meg, akik végigvezettek az onfeltdrds dtjdn, ami a
megtisztuldsomat és fejlédésemet el8segitette.

- Vdltoztatott-e életmddjdn, napi rutinjain,
étkezésén, gondolkoddsdn?

- Elkezdtem heti legaldbb egy konyvet elolvasni,
ami a mai napig tart. Ipari méretd Onfejlesztésbe
kezdtem, hogy ne keriiljek vissza a kérhézba, meg-
szlintetve a lelki bajaimat. Féleg akkor lettem igazi
fanatikus, amikor az &ssejt-dtiiltetés utdn mar ott-
hon elolvastam a kovetkezé mondatot egy konyv-
ben: Azt adod a gyermekeidnek, ami Te vagy. A prob-
1émaid, a parkapcsolati z(irjeid, a pénziigyi gondjaid,
még a betegségeid is...

Fél orat zokogtam, hogy ez a betegség nem csak az
enyém, hanem az eddigi életpélddmmal dtadhatom
a gyermekeimnek is. A tanulds kézben megismer-
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tem magam, a mérhetetlen sok hibdm, amik miatt
rosszul éreztem magam a béromben. Rengeteget
meditdltam/meditdlok. A gondolkoddsom a sok-sok
kiprébalt tudastdl teljesen megvéltozott. Lelkileg is
Ujjasziilettem. Megtanultam élvezni az életem.

- Kérte kiviildllok, bardtok tandcsdt? Hogyan
lehet kérni-kapni egy sulyos betegség kiilonféle
szakaszaiban érté tamogatdst? (nem sajndlko-
zdst, nem aggodalmaskoddst, nem szdnalmat)

- A temérdek lizenet és telefonos érdeklédés mel-
lett mikor hazakeriiltem, tobb hétre be volt tdbldzva
a naptaram, melyik bardtom mikor jon velem sétél-
ni. Nagyon halds vagyok nekik.

Az éllapotomrdl folyamatosan posztoltam, hogy
minden ismerdsdm l4ssa, hol tartok és tobb tucat-
nyi komment biztositott engem a szurkoldsukrél. Ez
a szeretet hulldm sokat segitett a felépiilésemben,
mert éreztem, van dolgom még az életben a csalddo-
mon kiviil is. Szeretnek az emberek!

- A betegségbédl gyogyultak tapasztalatai-
ra nagyon nyitottak a rdkbetegséggel jelenleg
kiizd6k. Komoly motivdcios eré6 rejlik az un. ta-
pasztalati szakérték tandcsaiban. Van-e olyan
felismerés, javaslat, amit fontosnak tart meg-
osztani az olvasékkal?

1. A lelki ok. A testiink ugyanis mindig megmutat-
ja, hogy lelkileg mennyire hasonlottunk meg. Amit a
lelkiink elfojt, a testiink elpanaszolja.

2. A felel8sség. Megtanultam dgy szemlélni a ké-
nyes szitudciéimat, hogy mindig én engedem, ha
bantanak. A beleegyezésem nélkiil senki nem bant-
hat. 100%ban mi vagyunk felel§sek mindenért, ami
Veliink térténik. A gondolatainkért, a parkapcso-
latunkért, mindenért. A jé hir az, hogy igy tudunk
is rajtuk valtoztatni. Esténként at tudjuk gondolni,
mit8l voltunk magunk alatt nap kézben és ki tudjuk
taldlni, masnap mit kell tenntink, hogy jobban érez-
hessiik magunkat. A parunkkal meg tudjuk osztani,
mit tehetiink azért, hogy jobb legyen a kapcsolatunk.

3. A gyakorlat teszi a Mestert! En mindent kipré-
baltam, amit tanultam. Ha bajom van, cselekszem. A
tett rdngat ki a rossz dllapotbdl.

4. A napi mérce. Akkor vagyunk boldogok, ha nap,
mint nap j6l érezzitk magunkat a bériinkben. Min-
den nap meg kell vizsgdlnunk, hogy jél voltunk-e,
j6 volt-e a hdzassdgunk vagy jé sziil6k voltunk-e. Ez
mutatja meg, hogy boldog életet éliink...

5. A fokusz. Az, hogy a legfontosabb dolgok kéré
szervezed-e az életed. A lelki békéd, a parkapcsola-
tod és a csalddod kéré. Minden mds csak ezek utdn
kertilhet be a naptérba...

6. A szeretet az irdnytlim. Felesleges barmin vitat-
kozni, mert mindig annak van igaza, aki szeret. Ha ez
vezérel, akkor elcsipjiik az élet 1ényegét.

- Irt egy terdpids kényvet... Mestermii lett? Mi
az eredeti foglalkozdsa, Attila?
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- A visszajelzések alapjan mestermunka lett. Tet-
szik az embereknek a kiméletleniil &szinte vallo-
més arrdl, hogyan tanultam meg boldog életet élni.
Tandrként mindig is abban hittem, hogy a példin
keresztiil lehet a legjobban tanitani. Pofonegysze-
rli gyakorlati médszereket irok le, amikkel én és a
csalddom hihetetlen fejlédésen mentiink keresztiil.
Megtudhatod, hogyan viltottam le a negativ belsd
hangomat és lehuzé gondolataimat pozitivakra. Ho-
gyan tancoltunk 4t a feleségemmel a valas szélérdl
a meghitt kapcsolatba. Hogyan értem el sztiléként,
hogy a tehetetlenséget és idegeskedést lecseréltem a
szeret§ gondoskoddsra.

A lényege minden médszernek a beszélgetés. Be-
szélgetés magaddal, a paroddal, a csalddoddal...

- Az irds, az un. ,magunkbdl valo kiirds” joé
eszkoze egy-egy betegségbél valo gydgyulds-
nak. A MesTerdpia konyv is ezzel a céllal sziile-
tett meg, vagy késobb irta meg a gydgyuldsa
Iépéseire visszaemlékezve, mintegy szdntsegit-
ségként sorstdrsainak?

- A kényv egy gyakorlatgyiljtemény. Azokat a
technikdkat from le benne, amik 4ltal én jobb em-
ber, jobb tars és jobb sziil§ lettem. Id6rendben is igy
tortént, eldszor magamat raktam rendbe, aztdn a
hédzassdgomat, majd a sziiléségemet. Nem a sorstér-
saimnak {rédott, hanem barkinek, akinek nincs rend
a fejében, a parkapcsolatdban vagy nem érzi magét
j6 sziilének. Olyan mddszereket irok le, amik nekem
bevaltak és jobba tették az életem.

- Van egy 12 szirmu virdga A rdk ellen... Ala-
pitvdnynak, ami egyre ismertebbé teszi a rdk-
ellenes életmdédot, a megel6zést vagy a gyogy-
uldst... Milyen sorrend tesz koztiik és miért?

- En nem vagyok a rak ellen. Nekem a rék a ba-
ratom. A legnagyobb ajandék az életemben. O tette
lehet6vé, hogy ujjasziilessek és a kovetkezd legalabb
negyven évemet boldogan élhessem. ,Meg kellett
halnom” ahhoz, hogy megtudjam, hogyan kell iga-
zén élni...

Kétségtelen, mindegyik szirom fontos, de a lelki
tényezdék allnak nekem a dobogén. Ha Te rendben
vagy, akkor nincs mitdl tartanod. Ha nap, mint nap
figyeled magad és fejlédsz, akkor minden tényezd
magétdl jon és irdny a csucs...

- Mi az életigenlése?

- Szolgalni az embereket, szeretni és tenni értiik -
ez az igazi boldogsdgom...

A legfébb célom, hogy legyen egy mindennapos
tantérgy az iskoldinkban, az emberismeret. Ahol azt
tanuljék a gyerekek, hogyan lehetnek jobb emberek,
jobb tarsak és jobb sziil8k. Ezekrdl egy drva érat sem
tanulunk, pedig a legfontosabbak ezek lennének...

Szeress Te is, kedves Olvasém felelSsséggel, mert
azt adod a kérnyezetednek, ami Te vagy!

Vajda Mdrta
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21 eve
egyutt!

A Pdrizsi Charta a 2000. évben
nyilvdnitotta a Rdk Vildgnapjdvd
februdr 4-ét azzal a céllal, hogy
hangsulyossd tegye mindenki
szdmdra a daganatos betegségek
elleni ktizdelemben a tdjékoztatds, a
megelézés fontossdgdt. 2021. évben
az dsszefogds erejét kiemelve adta
dt Béres Klara, a Béres Alapitvdny

lﬂﬁ“!lﬂ-ﬁ"r
HEHHEHEMI
A HOLNAPERT!

& Alapitviny

elnéke a hagyomdnyos Béres Csepp adomdnydt - orszdgosan 5 szervezetnek
21.000 liveg készitményt — amelyet jelképesen Prof. Dr. Kiss Istvdn, A

rdk ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvdny elnéke vett dt.

Az dtaddst kovetben interjut adtak mindketten, ennek révid 6sszegzését

kozreadjuk a magazinban.

Arra a kérdésre, hogy mi az, amivel a Béres Zrt.,
illetve a Béres Alapitvany iizenni tud a 21. szzad
emberének Béres Klara elmondta: A Béres Alapit-
vanynak egyfajta kiildetése az egészségtudatossdgot
felerdsiteni az emberekben. Apdsatdl Dr. Béres Jézsef-
tél idézte: ,hogyha meg tudndm mondani az embereknek,
egyenként mindenkinek, hogy mennyivel knnyebb az egész-
séget megvédeni, mint a betegséget gydgyitani, akkor min-
denkinek a fiilébe kidltandm.” A rakellenes vilagnap va-
16ban egy felkialtéjel, egy keret, amikor beszélni arrdl,
hogy a betegeken ma mdr nagyon sokat tudnak segite-
ni. Az orvostudomdny hatalmas lépésekkel halad eldre,
ma mér elmondhatd, hogy nagyon sok beteget meg
lehet gydgyitani. Hangstlyozta, fontos, hogy legylink
bizalommal az orvosok irdnt, és legyiink bizalommal a
tudomany irdnt. Hogyha pedig egészségesek vagyunk,
akkor tegylink meg mindent annak érdekében, hogy
egészségesek is maradjunk. Es kiilsndsen nagy felkiél-
téjel a mostani nehéz idészakban, hogy az dsszefogds-
nak, az egymdsra valé odafigyelésnek is dridsi szerepe
van. Ezeket legaldbb olyan erds és fontos iizenetnek
tatja, mint magat a gyégyitast.
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Arrdl, hogy a kiegészit6 kezelésben milyen szere-
pe van a Béres cseppnek tajékoztatott: a kiegészits
kezelésben fontos szerepe van azoknak az anyagoknak,
amelyek a Béres Cseppben megtaldlhatéak. A Béres
Csepp hatdsmechanizmusénak az a lényege, hogy a szer-
vezet egészséges mikodéséhez sziikséges nyomeleme-
ket kivanja pdtolni. A Béres Csepp hatéanyagai a szer-
vezet normélis miikddését segitik eld, olyan ardnyban,
hogy az egyenstly, ne boruljon fel. Kiemelte, mindaddig
tdmogassuk az immunrendszeriink m{ikddését, mindad-
dig adjuk meg a szervezetiinknek ezeket az anyagokat,
amig a nyomelempétlasra sziikség van. Ha megadjuk a
szervezetnek azokat az anyagokat, amelyek abban segi-
tik, hogy a normalis anyagcserefolyamat torténjen, ak-
kor azzal mar a kiegészitd kezelés részeként a daganatos
betegségben szenvedSk éltaldnos allapotdnak javitdsat,
vagyis a gydgyuldst segitjiik. A Béres Csepp tulajdonkép-
pen nem Ugy hat, mint egy klasszikus gydgyszer, ami
egy adott ponton hat, hanem a nyomelemhidny meg-
elézésével, illetve kezelésével, kiegészits terdpiaként a
gydgyulds feltételét segiti. A Béres Csepp 2000 dta a ma-
gyar torvények szerint gydgyszerként torzskonyvezett.
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Nagyon sokat lehet hallani, hogy hizlal a Béres
Csepp, ezért erre rakérdezve Béres Klara §szintén
valaszolt és elmondta személyes tapasztalatat és dl-
taldban a lényeget errdl: A tapasztalat az, hogy nagyon
sok esetben valéban jé étvagyat csindl a Béres Csepp
és akkor az emberek elkezdenek a konyhaba jérni, fe-
gyelmezetlenek és tomik magukat és ett8l hiznak meg.
Figyelni kell arra, hogy ellenalljunk a kisértésnek, min-
den ember képes erre. Fontos tudni, hogy egy-két hét
utdn bedll az a rendszer, amikor méar nem kell erre fi-
gyelni. Béres Csepp 6nmaga nem hizlal, nincs benne
egyetlen kaldria sem. Az hizlal, amit a Béres Csepp mel-
1é megesziink. Az a minimum, amit meg tudunk tenni
onmagunk érdekében, hogy odafigyeliink.

Dr. Béres J6zsef sziiletésének 100. jubileumi év-
fordulgjdra 2020-ban egy kényvet adtak ki, amiben
Béres J6zseffel kapcsolatos torténeteket kértek.

30-40 éves torténetek kertiltek a felszinre, megirték a
személyes mélyen 6rzétt gondolataikat. Ezek a torténe-
tek arrdl szélnak és azért tették kozkinccsé, mert a ma-
sik ember torténetét atélve, olyan, mintha a sajatunk
lenne, azonosulunk az embertarsakkal, sorsokkal, és ha
ezek épité jellegliek, akkor dnmagat is épiti az olvasé.
Ezek a torténetek segitik az olvasét, ha beteg, akkor a
lelki gy6égyuldsban, ha elkeseredett, akkor az elkesere-

—r

désén tuljutni, segit a masik emberben valé bizalmanak
az er8s6désében, egyszerlen segit abban, hogy a vila-
got szebbnek és jobbnak ldssa - z4rta a beszélgetést Bé-
res Klara, a Béres Alapitvany elndke.

Prof. Dr. Kiss Istvan kutatéorvos, A rak ellen...
Alapitvany kuratériumi elnéke elmondta az ado-
many atvételét kévetben, mi foglalkoztatja mosta-
naban:

egy mondat ez, amit Kassai Lajos, a vilaghir(i magyar
lovasijasz sz4jabdl hallott, amely a Lovasijész c. film-
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ben hangzott el: ,,Nem azért kapdljuk a kertet, mert gazos,
hanem azért kapdljuk, hogy ne legyen gazos.” Be kell latni,
hogy az egészségiink nagyrészt a sajat keziinkben van.
A sajat sorsunkat legelsGsorban sajat magunk alakitjuk.
Mennyivel jobb az, ha nem betegsziink meg. Ezért a
betegségmegel8zést kell szem elétt tartani mindenek-
elétt! De nem mindenki szent, és nem mindenki tud 4gy
élni, ahogy igazabdl éIni kellene. Es ha az ember ezt ma-
gatdl nem biztos, hogy megteszi, akkor nagyon jél jon

a segitség. Elmondta, hogy az Alapitvény legfontosabb
misszijat abban latja, hogy ezt a segitséget megadja az
embereknek, hogy egészségesebben élhessenek.

Arra a kérdésre, hogy a Béres Csepp hol helyezhe-
t6 el a kiegészitd terdpiaban a PTE Orvosi Népegész-
ségtani Intézet igazgatdjaként, daganat megelzést
kutaté orvosként elmondta:

az egészség megtartasat és helyredllitidsat segitent,
tdmogatni lehet és a Béres Cseppnek - mely kiegészitd
terdpiaként daganatos betegségben szenveddk altald-
nos allapotanak, kozérzetének javitdsat szolgdlja - eb-
ben latja szerepét. Fontosnak tartja, hogy minél tobb
emberhez eljusson. Az egészség meglrzésének olyan
eszkoze, ami kincs, ahogy az egészségre is mondjuk a
legnagyobb kincsiink.

(Szerk.)

A Béres Csepp belséleges oldatos cseppek vény nélkiil
kaphatd roboralé gydgyszer. A kockazatokrdl és mel-
lékhatasokrdl olvassa el a termék betegtdjékoztatdjat,
vagy kérdezze meg kezel8orvosat, gygyszerészét.
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Nagy érdeklodést mutatnak

[ X X 1 4 4

a jovo fogorvosai a szajuregi
rakszirés irant!

2021 februdrjdban djraindult

a Semmelweis Egyetem
Fogorvostudomdnyi Kardn a
Szdjliregi rdksztirés szabadon
vdlaszthatd tantdrgy. A tantdrgy
tobb éves multra tekint vissza,
azonban Nagy Gdbor professzor
haldldval sziinetelni kényszerdilt.

A targy el6adéja Dr. Mensch Karoly PhD, egyetemi ad-
junktus, aki az egyetem munkatérsaival évek dta elks-
telezett partnere A rék ellen, az emberért, a holnapért!
Téarsadalmi Alapitvanynak, rendszeresen végeznek
szdjliregi raksziirést az alapitvany programjain.

LA szdjiiregi rosszindulatii daganatos pdciensek szdma
folyamatosan - kismértékben ugyan -, de névekszik. Evente
mintegy 3400 Uj beteget diagnosztizdlnak ezzel a betegség-
gel Magyarorszdgon, és koriilbeliil 1400 haldleset kivetkezik
be ezen alattomos betegség miatt. Viszonyitdsképpen, éven-
te dtlagosan 7-800-an veszitik életiiket Magyarorszdgon
kozlekedési balesetben. Ezzel Eurdpdban az elsék, a vildgon
harmadikak vagyunk a rdkhaldlozdsi statisztikdban. Alat-
tomosnak mondhatd, hiszen hénapokon keresztiil, akdr 1-2
évig is jelen van, nem okoz panaszt a szdjiiregben, kingvés
vagy fekély formajaban terjed. Amikor a pacienst elkez-
di zavarni (pl. nyelvmozgds korldtozddik, hirtelen jelentke-
78 foglazulds, nyelési nehézség, hossz ideje fenndlld fdjdal-
matlan néha kissé vérzd sebek stb.), mdr elérehaladottabb
dllapotrdl van szé, rosszabb a progndzis. Korai diagnoszti-
ka, sztirés sordn észlelve azonban nagyon jé a kildtds, jok
a tulélési esélyek” - mondta el magazinunknak Mensch
doktor.
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Ezért tartja az alapitvany is kiemelten fontosnak a
szliréprogramokon a b8r rékszirés mellett a szajliregi
rékszirést.

»Ez a vizsgdlat fdjdalmatlan, nem igényel semmilyen
extra felszerelést, a legfontosabb, hogy a pdciensek évente
legaldbb egyszer, rizikdbeteg esetén (erds dohdnyosok, mér-

téktelen alkoholfogyaszték, bizonyos esetekben HPV fertd-
zZ6ttség) félévente részt vegyenek egy ellendrzésen. Ilyenkor
ellendrizziik a fej-nyaki nyirokcsomékat, illetve a szdjnydl-
kahdrtya épségét. Gyanus elvdltozds esetén a pdcienseket a
megfeleld elldtéhoz utaljuk” - magyarazta a szakember.
Arra a kérdésre, hogy a fogorvostan hallgaték ezen
a szabadon valaszthaté kurzuson milyen tébblettu-
dést szerezhetnek, az adjunktus ismertette: ,Mind-
egyik szakmai tantdrgydban kiilén foglalkoznak a szdjiiregi
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daganatok felismerésével, sziirésével, azonban a szabadon
vdlaszthatd kurzusra jelentkezd hallgaték még pontosabb
tin. stomato-onkolGgiai prevenciés tuddst szerezhetnek.
Részletesen megismerkedhetnek a rakmegel6z4 élla-
potokkal és daganatokkal, betekintést nyernek a sz(i-
rések fontossdgaba, szervezésébe, illetve - ha nincs
pandémids korlatozas - 6k maguk is részt vesznek szerve-
zett szlirGprogramokon. Megtanuljdk a hallgaték az onvizs-
gdlat fontossdgdt, és azt, hogyan adhatjdk dt betegeinknek.
Az els6 félév sordn a szemindrium gyakorlati része az alapit-
vdny sziirésein vald részvételbdl dll, illetve iddsotthonokban
végziink majd szdjiiregi rdksztrést. Nagy 6rém volt, hogy a
18 meghirdetett hely 2 nap alatt betelt. Az online formdban
tartott szemindriumon vendégeléadd volt Vajda Mdrta, az
alapitvdny igazgatdja, aki a szervezet munkdssdgdrdl tar-
tott eléaddst, és a jovébeni egyiittm(ikodés lehetdségeit
mutatta be. Az idén tavaszra tervezett sz{irGprogra-
mok a COVID jdrvdny miatt sajnos halasztdsra keriiltek.

Végezetiil Dr. Mensch Kéroly elmondta a szdjiire-
gi rékszlirés IL. tantdrgy szeptemberben indul, ami
inkabb interdiszciplindris formaban foglalkozik ez-
zel az igen komoly probléméval. Neves szdjsebész,
onkoldgus, rehabilitacids protetikus, pszicholégus
vendégel6addk tartanak elSadast, illetve a hallgatdk
testkézelben taldlkozhatnak tumoros betegekkel széj-
sebészeti mitét, onkoldgiai ellatas sordn. A gyakorlati
részben reményei szerint szlir6buszos sz(iréseken ve-
hetnek majd részt, illetve specifikus vizsgdlémédsze-
reket sajatithatnak el a hallgaték.
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,Oriiliink a nagy érdeklddésnek, pozitivak a hall-
gatdi visszajelzések, amelyek erdt adnak a folytatdshoz.
Boldoggd tesz, hogy sok a kreativ, érdeklédé fiatal, akik elhi-
vatottsdgot éreznek a szdjiiregi rdk igen drdmai hazai hely-
zetének megolddsdban, és fogorvossd vdldsukat kovetden is
ezzel a szemlélettel gydgyitanak majd.” - zarta a beszélge-
tést Dr. Mensch Kéroly az egyetem adjunktusa.

Bizunk benne, hogy a COVID-jarvany hamarosan
aldbb hagy és tjra lehetdségiink lesz az idei évekhez
hasonléan sikeres sz{ir6programok szervezésére,
amelyeken tdjra taldlkozhatunk a Semmelweis Egye-
tem Fogorvostudomanyi Kardnak elhivatott oktatdi-
val és hallgatdival.

(szerk.)
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A férfiak csokkeno
spermiumszama akar
fajunk fennmaradasat is
veszélyeztetheti

How Our Modern World 15
Threatening Sperm Counts,
Altering Male and Female
Reproductive Development,
and Imperiling the Future

of the Human Race

0

Idén februdrban jelent meg Shanna H. Swan PhD, a
Mount Sinai Medical School és a vildg egyik vezetd
kornyezeti és reproduktiv epidemiolégusénak kény-
ve: Count Down (Visszaszdmlédlds) cimmel. ,Hogyan
fenyegeti modern vildgunk a spermiumok szdmdt,
hogyan viltoztatja meg a férfi és ndi reproduktiv
rendszer miikodését, veszélyeztetve ezzel az emberi
faj jovjét”. A dijnyertes tudés mar t6bb mint 200 tu-
domanyos cikket tett k6zz¢é ebben a téméban, melyek
vilagszerte széles korli médiavisszhangot kaptak.

20

Az Gj konyv szerint a férfiak spermiumainak sza-
ma évtizedek 6ta meredeken csokken, aminek egyik
f6 oka a kérnyezetben mindenhol jelen 1évé vegyi
anyagok, amelyek megzavarjak a szervezet hormon-
rendszerét. Az iré kiemeli, hogy a vegyi anyagokon
kiviil mas kdrnyezeti tényez6k is befolyasoljak a férfi-
ak és a n6k termékenységét, beleértve a dohanyzést, a
drogokat, az egészségtelen ételeket, a mozgasszegény
életmédot és a stresszt, Még 2017-ben Shanna Swan és
kutatécsoportja egy nagyszabasu tanulmanyt készi-
tett, melyben kozel 45 000 egészséges férfi vett részt.
Megéllapitottdk, hogy az elmult négy évtizedben a
nyugati orszdgokban a férfiak spermiumszdma kozel
59 szazalékkal csokkent.

,Ha megvizsgdljuk a spermiumszdm cs6kkenésé-
nek gorbéjét és elbre vetitjiik annak alakuldsat, ak-
kor 2045-ben az el fogja érni a nullat” - mondja Swan,
vagyis egy atlagembernek Iényegében nem lesz meg-
termékenyitd-képes onddsejtje. Ez enyhén szdlva is
aggaszté adat!

Az endokrin rendszert és a hormonhdaztartdst
kérosité vegyi anyagok, els§ sorban a ftaltok és a
biszfenol-A, szinte mindeniitt megtaldlhaték. A leg-
t6bb mulanyagban, névényvéds szerekben, kozmeti-
kumokban, sét még a bankkdrtya termindlok nyug-
tain is. Ezen vegyi anyagok kornyezetiinkben vald
dllanddsult jelenléte egyértelmlien &sszefiiggésbe
hozhaté a férfiak és a n6k hormonrendszerének mi-
kddészavaraival. Swan szerint a férfiak reprodukcids
képessége évente 1% -kal csokken, ami a tesztoszte-
ronszint csokkenésével, és az erekcids diszfunkcid
egyre novekvd ardnyéval fiigg dssze. Emellett a l4-
nyok kdrében is jellemz6vé valt a pubertds jeleinek
egyre korabbi megjelenése.

A hormonrendszer vdltozdsa, a stressz, a nem meg-
felelé tdpldlkozds és életméd mind elGsegithetik a
férfiak reproduktiv szerveiben a daganatok kialaku-
ldsdt, de egyes miianyagok énmagukban is lehetnek

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN

carcinogének. PL: az IARK (a Nemzetkozi Rdkkutatd
Ugyndkség kimondta, hogy a bi(2 etilhexil)ftaldt nagy
valdsziniiséggel rakkeltd.

Komoly problémaként emliti meg, hogy egyértel-
mien ndvekszik a nemi szervek rendellenességeivel
sziiletd fitk szdma. Az anogenitdlis tdvolsdg (AGD - a
pénisz tove és a végbélnyilds kozti tdvolsag) csokke-
nését figyelték meg a fiticsecseméknél. Ez az érték a
kutaték megéllapitdsa szerint dsszefliggésben 4ll a
férfiak megtermékenyitd képességével. Kimutattak,
hogy azon fiticsecsemdknél, ahol az anya vizeletébdl
ftaldt mutathatd ki, tizszer nagyobb az esélye a kisebb
az AGD értéknek, mint a kontrollcsoportban.

Hogyan és miért is tortént ez meg? Mik azok a tényezék,
amik megvdltoztattdk termékenységiinket és egészségiin-
ket? A Count Down cim( kdnyv részletezi ezeket a
kérdéseket, feltarva, hogy mind az életméd, mind a
vegyi anyagok milyen hatdssal vannak az altalanos
egészségi dllapotunkra, termékenységiinkre, szexud-
lis életiinkre (ideértve a nemek dsszeolvaddsanak erd-
s6dését is). Elmagyardzza, hogy milyen hatdsok miért
jelentenek fenyegetést vildgszinten, mik a mar fenn-
all6 és varhato kovetkezmények, valamint egyszert
és gyakorlati tandcsokat ad, hogy magdnemberként
és tarsadalmi szinten hogyan tudjuk cskkenteni a
kéros kémiai anyagokat (a vizes palackoktdl a koz-
metikai szereken 4t). A Count Down egyszerre siirgds
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ébresztés, felvildgositd olvasmény, és 1étfontossigu
tuddsanyag a j6vénk védelmének érdekében.

,»A napjainkra jellemz6 termékenységet érinté folya-
matokat meg kell dllitanunk, killsnben az emberiség
fennmaradasat kockaztatjuk” - frja Swan. (Szerk.)
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Védtelen
férfiak

Elérhetdk
a programsorozat
eléaddsai

Né és férfi. Ugy hissziik, a
két nem kozotti kiilbnbség

Y4

ajandék, hisz az eltéré

er6k az egységben megerésitik
egymdst, s igy a két fél
a természet adta
mds-mds
adottsdgaikkal
egymadst segitve, az egésszé
vdldsaban teljesedhet ki.

A program nevét Robert Merle ,Védett férfiak”
cim( regénye ihlette, amelyben egy pusztité jarvany
szedi dldozatait a nemz8képes férfiak korében. Csupédn
egy maroknyi egészséges csoportot 8riznek elzdrtan
a vilagtdl, hogy genetikai dllomanyukat és tudasukat
felhasznalva megmentsék az emberi fajt a kihalastdl.
Az elmult par évtizedben negyedére csdkkent a férfiak
spermiumszama. Fé16, hogy megvaldsul a merlei vizi6,
ezért ugy gondoltuk, ideje létrehozni egy kifejezetten
férfiakrdl sz4816 programot, amely komoly segitséget
jelent mindannyiunknak a problémék megismerésé-
ben és megértésében. Fontosnak tartjuk, hogy a férfi-
ak mellett a nék is felismerjék a kérdés aktualitdsat,
hiszen ez egy tarsadalmi probléma, amely mindannyi-
unk életére kihat.
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Jelen korunk térsadalmi- és szocidlis szinten is oly
mértéki elvardsokat tdmaszt mindkét nemmel szem-
ben, olyan erételjesek a kdrnyezeti hatdsok, hogy
egészségiink meglrzése komoly eréfeszitéseket igé-
nyel. A férfiak genetikai adottsdgaik miatt érzéke-
nyebbek, igy mdr-mdr jarvinyszerlien emelkednek
koriikben a kiilonboz6 nemi diszfunkcidk és a medds-
ség, amik egyre fiatalabb korosztdlyokat is érintenek.

Csapatunk kidolgozott egy atfogd, mindenkinek sa-
jat otthonaban és idébeosztasaban végezhetd komplex
programot, amely az ismeretterjesztésen tul olyan
barki 4ltal hasznalhaté gyakorlati tuddsanyaggal szol-
gél, amely komoly segitséget jelent a férfiaknak. Vo-
natkozik ez a problémak felismerésére és megértésére,
mikdzben megoldasokat kindl a megel8zésre és a mar
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fenndllé rendellenességek enyhitésére, megsziinte-
tésére. A program keretében bevezetjiik a résztvevé-
ket egy olyan életmdd kialakitdsaba és elsajétitdsaba,
amely hozzdsegiti a szervezetet a kdros folyamatok le-
kiizdéséhez és a természetes regenerdcids képességén
alapuld gydgyuldsdhoz. A cél egy optimdlisan muiks-
dd test, amely ongydgyitd képességének segitségével
visszanyerheti sajat, természetes reprodukcids funk-
ci6it. Holisztikus, azaz minden aspektusra kiterjedd
szemlélettel kozelitjiik meg a férfilét témakorét. Egy-
ségként tekintiink a szervezetre, ami, ha jél mikésdik,
akkor képes ellatni reprodukcids feladatait is.

A VEDTELEN FERFIAK (vedtelenferfiak.hu) cimii
rendezvénysorozatot 2020 novemberében terveztiik
Utjara inditani a Nemzetkdzi Androldgiai Stadium Ala-
pitvdny (NASTA) kezdeményezésére, amely 1995 Gta
segiti szakmai és anyagi tdmogatdsaval az androldgiai
problémaékkal kiizd6 férfiak gydgyulasat.

Felismerve a probléma fontossagat és iddszertisé-
gét, tobb hires kozéleti személyiség csatlakozott a
programhoz. A sorozat nagykdvete dr. Kiss Gergely,
haromszoros olimpiai bajnok vizilabddz6, a Magyar
Koztarsasdgi Erdemrend tisztikeresztjének dfjazott-
ja, Budapest diszpolgdra. Hazigazda-miisorvezeténk
Lovasz Laszld, televizids, radiés producer és miisor-
vezet8, a Televiziés Ujsagirék Dij 2020-as nyertese.
Bed§ Imre, a Férfiak Klubja alapité-elndke, a jelenkori
magyar férfitdrsadalom felvirdgoztatdsdnak uttdréje,
aki el6adésdban a férfi-nd szovetség megerdsitésének
fontossédgardl beszél. Majoros Aron Zsolt szobrész-
mivész alkotdsainak bemutatdsdval emeli az el6ada-
sok szinvonalat.

Nemzetkdzi szinten is neves, elismert el8addink ko-
ztl dr. Erdei Edit PhD androlégus-urolégus f6orvos,
a férfi genitalidk anatomiai felépitésérdl és miikodé-
sérdl beszél. Klettner Aniké szexuélpszicholdgus a
férfiak érzelmi-lelki problémait tdrja fel. Lednyiczky
Gabor klinikai biokibernetikus a sejteken beliili és a
sejtkdzi kommunikacié fontossdgardl és fenntartha-
tésdgardl, Gerely Miklés hipnoterapeuta, NLP szak-
ember a tudatalatti miikédésének hasznunkra fordit-
hatdésagardl beszél.

Mindenki éltal elsajétithatd, hatékony gyakorlati
feladatokat oktaték koziil Agh Csaba személyi tré-
ner egy instant stresszoldd légzéstechnikat mutat be,
Kaplar Kornél TAO csikung-oktatd a szexudlis ener-
giak felélesztését szolgals gyakorlatokat tanit, Zsenits
Akos GeToFF® oktatd a férfiaknak kifejlesztett genita-
lis fitneszgyakorlatok teljes oktatéanyagat osztja meg
el6adasaban.

A VEDTELEN FERFIAK el8ad4sait €18, csoportok
szdmdra szervezett programok keretében szerveztiik
meg. Elinditdsat azonban meggatolta a mindennap-
jainkat oly nagyon ellehetetlenitd virushelyzet. Ugy
dontéttiink, nem vérunk tovébb, a jovénk a tét, ezért
online formaban kezdjiik el terjeszteni ezt az egye-
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duléllé tuddsanyagot, melyet a késébbiekben tovabbi
eléaddsokkal is bévitiink. A fent felsorolt felvételek
elkésziiltek, és mar elérhet8k a vedtelenferfiak.hu/
gentleman weboldalon.

Tovabbi késziil§ videdinkban Mattheisen Mdria,
holisztikus téplélkozds mentor, juice terapeuta, el-
mondja, hogy mire kell figyelni, ha a férfiassdg a tét,
Kugyela Janos mentalhigiénés szakember, AVS mes-
tertréner, a Hatékony és Eredményes Tanuldsért Ala-
pitvdny (HETA) elndke , Hogyan érhetd el a megfele-
16 életmindség a mai vildgban” cimmel tart eladast.
Vass Oszkar életmdd tandcsadd bevezet minket egy

koltséghatékony, egészséges és kornyezetbarat élet-
vitelbe ,,Mit jelent a vegyszermentes haztartds?” cim-
mel. A Greenpeace Magyarorszdg természetvédelmi
szakértdjétdl, dr. Rodics Katalin cimzetes egyetemi
docenstdl, megtudhatjuk, hogy milyen ngvény- és ro-
varirté szerekkel taldlkozunk nap mint nap, és hogyan
lehetséges elkertilni ezek egészségrombold hatésat.

Vdsarldséval On egy pératlan folyamatosan bdvii-
18 ismeretanyaghoz jut hozzd, melynek birtokdban
Uj irdnyba fordithatja életét, mikdzben a NASTA té-
mogatdsaval hozzdjérul az alapitvany miikddéséhez,
ezaltal a magyar férfiak szinvonalas androlégiai elld-
taséhoz is.

Azt tervezziik, hogy amint a helyzet engedi, a 2021-
es évben egy orszagos turné keretében minél tobb va-
rosba elldtogatunk, és személyesen is taldlkozunk az
érdeklédbkkel.

Akik 2021. junius 30-ig megvésaroljak a videdsoro-
zatot, azok a Védtelen Férfiak Klubjaban 6rokos tagjai-
va valnak, éridsi kedvezményekben részesiilnek a tur-
nén vald személyes részvételkor és a webshopunkban
hamarosan elérhet§ férfiak egészségmeglrzését ta-
mogaté termékek megvésarlasakor (tanfolyamok,
workshop-ok, konyvek, eszkozok, étrend-kiegészitdk,
egyéb termékek).

Juhdsz Edit

23



Hdziorvosi munkdm elsé
hénapjaiban taldlkoztam egy
dttétes daganatos emberrel, aki feje
tetejére dllitotta az orvosi egyetemen
tanultakat. Elt, méghozzd teljes
értékdi életet, annak ellenére, hogy
az 5 évvel kordbbi leleteit olvasva,
erre orvosként semmilyen esélyt

nem adtam volna. Nagyon inspirdld
volt szamomra az, amit a sajdt
szememmel Ildttam. Ekkor egy kérdés
fogalmazédott meg bennem: ,,hogy
lehet az, ha ugyanaz az anyag, ha
ugyanaz a szévettani kép, hogy

az egyik ember él, a mdsik pedig
meghal?”
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Ma mdr tudom, hogy az anyagi szint f5lott 1étezik
egy informdcids szint, és errdl az informdcids szint-
rél hatast tudunk gyakorolni az anyagra. Valéjdban az
informécids szintrdl teremtddik az anyagi szint, az a
vildg, amit mi anyagi valdsagként ismertink.

Olyan ez a folyamat, mint amikor egy ember fejé-
ben megjelenik egy gondolat: hézat lenne jé épiteni.
Aztén egyre tobbszdr eszébe jut, egyre tébbszor gon-
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dol ré, egyre részletgazdagabbak a gondolatai. Majd
megosztja a szeretteivel és egy épitészmérnokkel is a
vizigjit. Kozosen tervezgetnek, kozdsen gondolkoz-
nak réla, és épiil, szépiil a leend otthon informaci-
Os szinten, az érzelemgazdag gondolatok szintjén.
Az anyagi szintbe akkor 1ép be a hdz informacidja,
amikor el8szor lerajzolja azt valaki. Ezzel elindul a
materializalédds folyamata. Csak akkor tud felépiilni
egy héz, ha az el6bb informdcids szinten létrejon. Az
informacids szint slir(isodik be anyagga.

A célokat az informéciés szinten hozzuk létre.
Erzelemgazdag gondolataink kijelslik a materiali-
zalédas utjat, ezért fontos bolcsen megvalasztani
a céljainkat.

Ha van cél, vezet oda 1t is! Valéjdban mindig
uton vagyunk, és minden pillanatban médunkban
all atirni a célt és az Gtvonalat is. S8t az a legsze-
rencsésebb, ha tobb célt is beillesztiink az atitervbe.

Az ember fizikai teste, annak egészsége vagy be-
tegsége is elGszér informdcids szinten teremtddik
meg. Valdjdban minden életesemény és korillmény
informdacids szinten jon létre el8szor. A j6 hir az, hogy
nem vagyunk kiszolgaltatva a sorsnak, az Istennek,

az egészségiigyi rendszernek, a féndkiinknek, a csa-
ladunknak vagy a véletlennek. Minden ember képes
informdcids szintrél pozitiv irdnyba befolyasolni
az anyagi sikon megjelend valésagat.

Mikor? Barmikor.

Hogyan? Egyszerlien, minden segédeszkoz nélkiil,
ha képes gondolkozni és érezni.

Hol? Barhol és barmikor.
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Mennyi id§ alatt? Véltozd, tobb tényezd befolya-
solja, és sokszor azonnali a valtozds.

Miért? Mert az EMBER nem mads, mint TEST,
LELEK, SZELLEM, és TUDAT négyes egysége, me-
lyek egyiittmiikddve sziinteleniil azon faradoznak,
hogy a lehetd legjobb mindségben és egészségben
éljiink.

Sokdig kerestem a megértést arra, hogy mi ezen ré-
szeink funkcidja, hogy hogyan mtikddnek egyiitt egy-
méssal. Hogyan jon létre az anyag, és ha mér létrejott
akkor min malik az, hogy az egyik embernek sikeriil,
a masiknak nem?

En a kdvetkezd megértésre jutottam.

Mint ahogy a Biblia is lefrja, az EMBER LELKE a Te-
remt6 Lelkének egy darabkédja. A LELEK egy infor-
maciés mezd. Benne ott van az egészséges ember
sablonja, informaciés szinten. A LELEK egy LELEK
Mag-ot delegél az anyagi sikba, mely létrehozza maga
koriil az EMBERT.

A LELEK létrehozza a SZELLEMET. A SZELLEM az a
kdzeg, mely mozgatja az informaciét, és az anyagot
is. Minden, ami mozgas, az a SZELLEM miatt tud
megjelenni.

Volt mar olyan, hogy szerettél volna takaritani az
otthonodban? Volt mér olyan, hogy érakig halogat-
tad? Majd megjelent egy erds szandék: nekilendiiltél,
gyorsan és hatékonyan megcsindltad. Csodalkoztdl,
hogy mire vértdl ilyen sokdig, ha ez ilyen egyszer(i
volt? Nos, amikor elkezdted csindlni, az erds szdndék
mentén, akkor csatlakozott a SZELLEM a célodhoz,
melyet a TUDATODDAL hoztal létre.
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A TUDAT egy optikai struktira, melynek az
a dolga, hogy a LELEK informaciéjat 4talakitsa
anyagga. A TUDAT a fényt, a kvantumokat 4tala-
kitja anyagga.

A kozponti LELEKBOL mindig az egészség infor-
macibja aramlik a TEST felé. Ezt az informaciét a
SZELLEM szallitja, a TUDAT pedig anyagga alakit-
ja. A TUDAT az a résziink, mely atalakitja a kvan-
tum valdsdgot, a hullim természetii informaciét
anyagga.

Minden ember LELKEBEN ott van a tokéletes egész-
ségének az informacidja. Es ezt minden pillanatban el
is kiildi a TUDAT-nak. A gyenge ldncszem a folyamat-
ban a TUDAT. Milyen érdekes, hogy a tudat sz6 a TUD
szOt is tartalmazza!l A szegénység, a rossz koriilmé-
nyek és a betegségek is valSjaban a pontatlan tudéssal
biré TUDAT éaltal alakulnak ki.

Mit jelent a pontatlan tudasi TUDAT?

Sok-sok tévhittel él az emberiség. Emlékszem egy
édesanyiét azért vesztettiink el, mert az volt a tévhite
és a megszeghetetlen egyhézi fogadalma, hogy ,,Hol-
todiglan, vagy holtomiglan kell benne maradni egy
hazassagban.” Az § tudatalattijaban nem volt vélaszt-
haté lehet8ség a valas. Az egyediili megoldés a rossz
hazassagbdl valé kilépésre a halél volt.

Egyszer egyiitt dolgoztam egy trral, a romlé l4tasa
miatt. Az volt a tudattalan hiedelme, hogy ,,Vakon hi-
szek.” Minél inkdbb nétt a hite, annal inkdbb romlott
a latésa.

A nem pontos tudassal rendelkez6 TUDAT saj-
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nos megmasitja a LELEKBOL JOVO EGESZSEG IN-
FORMACIOT. Eltorzitja azt. igy mar informaciés
szinten létrejoén a pontatlan, informaci6, mely az
anyag szintjén szegénység, betegség, rossz koriil-
mények, kellemetlen helyzetek forméjiban teste-
siil meg.

A TUDAT egy nagyon sok funkciéval biré, bonyolult
struktira. Még nem ismerjiik igazdn. Sokkal t5bb az,
mint amit eddig az orvostudomény vagy a pszicholé-
gia megfogalmazott réla.

A TUDAT sok informécidt tartalmaz: a magzati em-
1ékeinket, ezen életiink emlékeit, 7 generacidra visz-
szamen@leg az §seink minden emlékét, a népiink és
nemzetiink torténelmét, a teljes emberiség torténel-
mi emlékeit...

A sok emberi tudat létrehoz egy KOLLEKTIV
TUDATOT is. Az is tudja torzitani hiedelmeivel a
LELKBOL JOVO EGESZSEG INFORMACIOT. Tipikus
ilyen torzitas, hogy: , A rék gydgyithatatlan betegség.”
Es aki ezt elhiszi, az bizony menthetetlen, mindaddig,
amig egy életigenld céllal, gondolattal és érzéssel feliil
nem definidlja ezt, a tudatban 1évé pontatlan vagy
nem teljes informaciét.

Minden ember tudataban t6bb milli6 olyan té-
ves, pontatlan tudas lehet, amit érdemes életigen-
16 informaci6éval transzformalni. Az a tapaszta-
latom, hogy amint megtorténik a fizikai szinten is a
pozitiv véltozas, tudatosulnak az okok is. igy a beteg-
ségek okai, a miértek is szépen a helyiikre keriilnek
tanulsagként.
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Jatsszunk!

Minden egy déntéssel kezdddik! Javaslom va-
laszd az életet. Javaslom, kotelez3dj el egy szeretet-
teljes, egészséges, oromteli, boldog, anyagi bdségben
megélt élet mellett, melyben az a tevékenységet vég-
zed, ami a leginkabb flow édllapotban tart téged. Ez-
utén j6hetnek a transzformacids jatékok.

A) A legegyszeriibben tigy tudunk informéacids
szinten transzformalni, ha létrehozunk egy vagy
tébb pozitiv célt. En azt javaslom, hogy ne a ,Meg-
gydgyulok.” legyen a 6 cél, hanem tavlati, egymas-
bél nyil6 célokat hozzunk létre. Ezzel Gjabb és tjabb
kvantum valésdgokat nyitunk meg, melyek aztan in-
formécids szintrdl teremtik az egészséget. Hozzunk
1étre esemény horizont ldncolatot. ime egy példa.

1) Egészséges és boldog vagyok. Minden kicsi sej-
tem boldog és egészséges. 2) Boldog vagyok, készen
van a kényvem kézirata. 3) Orém tolt el, ma jott ki a
konyvem a nyomddbdl. 4) Hélds vagyok, hogy ilyen
sok ember j6tt el a konyvem megjelenése utdn 1 év-
vel a dedikdldsra. 5) Boldog vagyok, mert a kényve-
met mdr 5 nyelvre leforditottak és ki is adtdk, oriilok,
hogy mindet itt foghatom a kezemben 6) Készénom
az ausztraliai delfintdrat, amit az {ré-olvasé taldlkozd
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utén élhettem 4t a pdrommal 7) Hélds vagyok, hogy
az Univerzum azzal haldlta meg a kozosségért tett
nemzetkdzi munkdmat, hogy béven van én idém, és
orémben egyiitt jatszhatok az unokdimmal.

Erdemes id6t szanni arra, hogy vizualizaljuk és
at is érezziik a pozitiv esemény lancot. Sok-sok év-
vel a gydgyulds utdn alljunk csak le vele. Minél
intenzivebben 4téljiik az OROM, SZERETET, BOL-
DOGSAG, HALA érzéseket, annal hatékonyabban
bekeriilnek az informécids szintre. Olyan célokat
hozzunk létre, melyek az egészség kovetkezményei.
Keriiljiik a ,,ha”, ,de”, ,remélem”, , majd meglatjuk”,
,megprébalom” elbizonytalanité tényezdket.

B) Egy masik technika, amit rendszeresen alkal-
mazok az ERZESSEL VALO TEREMTES.

Ennek lépései:

Célmeghatédrozés: az egészségemért dolgozok

Hozd magad olyan éllapotba, hogy intenziven érezd
a SZERETETET, vagy az OROMT, vagy a VEGTELENSE-
GET vagy a BARATI SZERETETET. Gondolj valakire,
akit szeretsz, vagy egy oromteli helyzetre, vagy nézd
avégtelen csillagos égboltot vagy gondolj egy bardtra,
akivel kélcsndsen szeretitek egymast.

Hozz létre ebbdl az intenziv érzésbdl a mellkasod
elétt egy informdcids gémbot

Helyezd bele 6nmagad kicsinyitett mésat és enged
meg, hogy ez a TEREMTOI ERZES informacids szinten
transzforméljon minden diszharménidt a rendszered-
ben.

A hiéla érzésével, egy pozitiv képpel rogzitsd az
egészség dllapotat.

Minimum 30 masodpercig érdemes koncentralni.
Természetesen minél hosszabban és t&bbszdr csindl-
juk, annal hatékonyabb.

Az ERZESSEL VALO TEREMTES technikét javas-
lom akkor is, amikor valamelyik szerettiinknek
vagy bardtunknak akarunk segiteni. Barmilyen
cél elérésére alkalmas és artani nem tudunk vele.
Javaslom csindljuk tbben egyiitt, mert az haté-
konysag sokszorozé.

C) InformAcids szinten dolgozunk akkor is, ami-
kor imat mondunk. Javaslom, ne kényorgdé imat
mondjunk, mert az régziti a negativ informdciét, he-
lyette HALAADO IMAT érdemes mondani. Kézben
hozzuk magunkat olyan allapotba, amikor intenziven
érezzitk a HALAT, a SZERETETET, az OROMET vagy a
BOLDOGSAGOT.

Az egyik legfontosabb TITOK: NE EDD MEG A
NYERS SUTIT!!! A kal4csot se faljuk fel, miel6tt
kisiilne. Ne add fel! Vidd végig téretlen hittel a fo-
lyamatot, addig csinald amig eléred a célodat!

dr. Francia Bogldrka

hdziorvos, pszichoterapeuta, természetgydgydsz,
ThetaHealing® és bioinformdciés modszerek oktatéja
www.franciaboglarka.hu
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Szere
érinteni

A lomilomi

masszdzsrol
£
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A polinéz kulturdk 8si gyogyitd technikdi kéziil a ma-uri mellett
Magyarorszdgon is egyre ismertebbé vdlik a Hawaiirdl szdrmazé lomilomi
masszdzs. A lomilomi tébb, mint egy szimpla masszdzstechnika, ,sokkal
inkdbb egy valddi szakrdlis mlvészet, tgy is nevezhetnénk, hogy a gyogyité
érintés muvészete.” Nemcsak arra képes, hogy ellazitsa izmainkat és

ezdltal testi szinten regenerdljon, hanem arra is, hogy segitségével érzelmi
elakaddsainkon és lelki blokkjainkon dolgozzunk, mikézben energetikai

rendszertinket is egyensulyba hozza.

A lomilomi masszézs egyfajta szertartdsos jelleggel
bir: a massz0r jellegzetes fogdsokat alkalmazva, sajétos
mozdulatokkal és 1égzéstechnikdval dolgozik. Temp-
lomi eredet(i technika, szakrélis, tisztit szertartdsok
hagyomdnyabdl alakult ki. Eredetileg szent helyen,
templomi oltdron végezték a kezeléseket. A masszdzs
sordn a lomit adé mozdulatait a hawaii hula tanc 1épé-
sei segitik, teszik 1dggyd, harmonikussa és dramléva. A
kezelést aldés nyitja és zarja, emellett maga ez a tancos
jelleg is ad egyfajta szertartdsossagot a masszdzsnak,
mikdzben segiti a masszdr elmélyiilését, rahangoldda-
sat a masszazs folyamatdra. A lomilomiban tobbnyire
alkarral masszirozunk, aminek kovetkeztében a masz-
sz8r és a vendég kozotti tavolsdg sokkal kisebb, mint
més masszazstechnikakban.
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A testkozelségb6l adéddan a masszér leginkabb azt
az egy testrészt latja, amelyet éppen massziroz, ez
megkonnyiti szdmdra, hogy teljes mértékben az ép-
pen kezelt testrészre és a végzett mozdulatra tudjon
koncentralni. Mikézben folyamatosan lélegzik, nyi-
tott szdjjal, “ha” hangot hallatva hangos kilégzésekkel
kiséri mozdulatait. Egyarant dolgozik gyengéd érinté-
sekkel, simitdsokkal, hulldimzd, ringaté mozdulatok-
kal, és ahol sziikség van ra, erételjes, teljes testsulyos
nyomdssal. A masszazs egészét azonban a lagy, néies,
szeretetteli, gydgyitd energidk hatdrozzdk meg.

A hawaii gydgyitdk, a kahundk tanitdsai szerint a
testiinket és lelkiinket 4tjérd energia természetes for-
méjdban hulldmszer(ien mozog; ha ez a hullimmozgds
megszinik, az energia megreked, ez pedig betegséget
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okoz. Ha elveszitjitkk harmonikus egytittmiikdésiin-
ket a kornyezetiinkkel, a 1étre jové diszharménia,
a szeretetteli kapcsolédds hidnya tiineteket okoz a
fizikai testiinkben is, ezt nevezzitk betegségnek. A
lomilomi masszazs sordn a massz4r teljes szivvel for-
dul a vendége felé, “szeretd kézzel” kapcsolddik hozza
a masszirozé mozdulatok sordn, ezzel segitve a har-
monia helyreallitdsat. Mozdulatainak ritmusa a ten-
ger hulldmzését imitélja, ezéltal emlékezteti a testet
az egészséges allapotban akadaly nélkiil dramlé ener-
gia mozgdsara, mikdzben mélyrelaxalt dllapotot els-
idézve oldja a testi és lelki szinten kialakult blokkokat.

A hawaiiak szdmdra az egyik legfontosabb ener-

gia az aloha megtart6 és gydgyitd energidja. Amikor
alohdval koszontjitk egymast, kifejezziik a masik felé,
hogy “itt és most megosztom veled a bennem 1évé
szeretetet”. Az aloha sz4 isteni 1élegzetet jelent, az
isteni jelenlétet mondja ki. A massz6r, lagy, hullam-
z6 mozdulatait a “ha” 1égzéssel kisérve az embernek
az istenivel valé Osszekapcsoldddsira emlékeztet,
mikdzben mozdulatai sordn szeretettel burkolja be a
masszirozott testrészeket. Ily médon tudja segiteni
a bels6 egyensuly helyredllitdsat, a mana, az életerd
harmonizalasat és beinditasat.

A lomilomi masszézst eredetileg olyan élethelyze-
tekben alkalmaztdk, amelyben a valamilyen valtds
vagy valtozés el6tt 416 egy gydgyitd segitségét kerte.
A masszazs sordn oldddtak azok a blokkok, félelmek és
gatak, amelyek akadalyoztdk az atlépést a kovetkezd
életszakaszba, igy ez egyfajta atvezetd szertartdsként
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miikoddtt. Lomit adni tehdt azt is jelenti, hogy segit-
jlik a vendéget abban, hogy sajat bels folyamataival
dolgozhasson, réatalaljon spiritudlis erejére és kezébe
vehesse életének irdnyitdsat. A lomilomi nem puszta
masszdzs, hanem sokkal inkdbb gydgyitd testmunka,
amelynek sordn attdl fligg8en, hogy mennyire tudjuk
beleengedni magunkat, egészen mélyre eltemetett
traumadkat is képesek vagyunk kidolgozni testiinkb6l
és a tudatalattinkbdl.

A lomilomi ruhatlan, elsl és hatul a teljes testen,
az intim részek takardsaval végzett olajos masszazs,
amely arc- és fejmasszazst is magdban foglal. Varan-
ddsok kezelésére is alkalmas.

A hagyomdnyos masszazstechnikdkhoz hasonléan
oldja a stresszt, a szorongést, nyugtatdan hat az ideg-
rendszerre, lazitja az izmokat, jobb kozérzetet ered-
ményez. Javitja az anyagcserét, serkenti a nyirokke-
ringést és a vérkeringést, beinditja a méregtelenitést,
ndveli a sejtek oxigénfelvevs képességét, tdmogatja
az immunrendszer m(ikddését. Az érzelmi teriiletet
érint8 nehézségek esetén is hatékony segitség lehet,
enyhiteni tudjuk vele a félelmeket, az 6nbizalomhi-
anyt, a nyugtalansagot, a kimertltséget és a faradtsa-
got, a kiégettség érzését.

Tovébbi informdcié: integratedlomilomi.hu
Kiss Viktoria
lomilomi masszér, hangtdlterapeuta,
aromaterdpids tandcsado
aromo-aromaterapia.hu
06-30-253-8542
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Edes
egészseg

Van tanulnivaldénk
a méhektdl!
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Tisztelettel kérdezem? Gondolnak-e arra, hogy az étkezéstinkhéz haszndlt,
minden harmadik falat étel, a méhek munkdjdnak k6szénhet6? Nem
ismertink még egy olyan kézdsséget, mely ennyire szolgdlna benniinket.

SZELEK HAVABAN, azaz aprilis 22-én volt a Fold
napja, emlékeztiink arra is, hogy a vadon él, és a tép-
laléknovények 90%-a a rovarok, - ezen beliil a méhek
- beporzaséaval szaporodik. Aprilis 30-an a Méhek
Napjt tinnepeljiik.

IGERET HAVABAN, majus 20-4n a Méhek Vilag-
napjat tinnepeljiik.

Tisztelettel hivok mindenkit egyiittgondolko-
dasra.
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A méhek példésan viszonyulnak a vildghoz, sen-
kinek nem okoznak kért. Nem esznek meg senkit és
semmit. Ellenkezbleg, 8k maguk a taplalék bizonyos
parazitdknak, illetve a madaraknak. Ugyanakkor nél-
kiiliik a beporzas nem miiksdik, igy az dkoszisztéma
elengedhetetlen Iényei.

Az emberi tarsadalmak igyekeznek komplex rend-
szerekben gondolkodni. Ideig-oraig tart$ elméleteket
tudunk létrehozni. De nem tudunk kellen odafigyelni,
hogyan miikédik a vildg legjobb é16 kdzosségi modell-
je. Az is csodalatra mélt6, hogy sikeriilt a méheknek
megoldaniuk sok szocidlis és tarsadalmi kérdéskorhoz
tartozé feladatot egy korlatozott térben. Ide tartozik
példaul az élelmiszer-készletek taroldsa, azok megvé-
dése. Példaértékii a tisztasaguk, hiszen akdr egy Stven-
ezer {6t szamlald népes csalddban is megoldjék a tapla-
1ék- és a kommunalis hulladék megfelel§ raktdrozasat,
széllitasat, a szennyvizelvezetés rendszerét.

Az atalakulds, transzmutdcié misztériuma is koriil
lengi a méheket, hiszen a petébdl 21 nap alatt kifejlett
dolgozdé méh lesz. A méhanya a halhatatlansdg szim-
bdéluma, mivel otvenszer-hatvanszor tovdbb élhet,
mint a dolgozé méhtérsai. Az Gjjasziiletés misztériuma
is, hiszen a méhkiralyné metabolikus terhelése rend-
kiviil magas. Teststlydnak tobbszords tomegét képes
petékbdl naponta lerakni. Mi lehet az az elixir, amely
erre 6t képessé teszi? A szorgalom mintaképei, hiszen
napkeltétdl napnyugtdig szorgoskodnak a virdgokon,
és este még a kaptarban is.

Az aldzat példaképei, hiszen a csaldd érdekében
képesek még az életiiket is feldldozni. A hierarchikus

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN

MEDICINA-HOLISZTIKA | ELETIGENLOK [N

rend megnyilvanuldsai: példdul a dajkaméhek, melyek
gondozzdk a kicsinyeket, a szdllitdk, melyek a nek-
tart hordozzak, gyfjtik és szallitjék. A szell6ztetdk az
egyenletes légellatast biztositjak, a kapudrsk vigyaz-
nak, hogy csak a csaladhoz tartozok jussanak be.

Val6szinileg ezek a csodalatos egytittmiikodési kap-
csolatok hozzdk létre azt a nehezen szavakba onthetd
hangulatot, amely a pihenés, a munka, a hatékonysag
és a koltészet egylittes érzetét kelti.

Méltén ihlette meg a bolcseket, amikor a ‘Tejjel-
mézzel folyé Kdnadn’-rdl irtak, vagy ’Napisten
konnyei’'nek, Folyékony arany’nak is hivtdk a mézet.

Az emberiség sajnos ezeket sem becsiili.

Mindezt veszélyeztetik az alacsony és magas frek-
vencidju elektromdgneses mez8k éltal gerjesztett su-
garzasok. A zavaré mez8k terhelése kovetkeztében a
méhek tajékozddasi, tanuldsi képessége csokken. Az
utébbi évtizedekben ijesztéen ndvekedett ez a fajta
kornyezetszennyezés. A haditechnikai fejlesztések,
az 5G-s héldzatok telepitése, belathatatlan kovetkez-
ményekkel fog jéarni. Gondoljunk arra, hogy a méhek
agresszivitdsa megnovekedhet, ezéltal az embereket
és a rovarok koziil a legsegitébbnek szamité méheket
egymasnak fogja forditani.

A mostani jarvany idején is segithetnek a méhek.
A méz, a viragpor, a propolisz, a méhpempd is rendel-
kezik olyan kutatasi hattérrel, melyek virusellenes ha-
tasukat bizonyitjak. A sulyos 1églti tiinetek esetében is
gy6gyirként haszndlnak. Serkentik az immunrendszer
erdsitését, valamint a velesziiletett és a tanult immun-
vélaszokat.

A mézben taldlhaté flavonoidok és azok szdrmazé-
kai virusellenes hatdst mutatnak. Célirdnyos vizsgala-
tok alapjan, a mézben és a propoliszban talalhaté ve-
gytiletek gatléan hatnak a koronavirus kulcsfehérjére,

csokkentve annak szaporodasi képességét. Egy kozel
900 f&s randomizélt, kontrollalt vizsgalat egyértelmi-
en bizonyitotta, hogy a méz szdjon 4t torténd alkalma-
zasa jelent8sen csokkenti a kohogés sulyossagat, he-
vességét és idStartamat. A méz mellett a propolisz is
igéretes a védekezésben. Az egyik tanulmanyban 260
hérghurutos beteget kezeltek 24 napon keresztiil, és
a propoliszkivonatos séoldatok gyorsabb és hatéko-
nyabb javulast értek el. Lehetne folytatni a sort virdg-
porral, méhpempdvel, de erre a cikk révid terjedelme
miatt nincs lehet8ség.

Osszegezve: a méhészeti termékek eredményesek
nemcsak a fels6léglti tiinetek kezelésében, de az im-
munrendszer megfelel védekezésének kiépitésé-
ben is.

Akit b8vebben érdekel a téma, keressen benniinket:

Dardczi Zoltdn terapeauta

Népi Gydgydszatunk Jovéjéért Alapitvdny elnéke
Magyar Integrativ Medicina Szévetség aleln6ke
mandala@termeszetesgyogymodok.hu
www.termeszetesgyogymodok.hu
06-30-963-1635

centratum.
is alkalmassé teszik.

kos fegyvere.

finom szirupos anyag megnyilvanuldsa.

A MEHEK ADTA CSODALATOS KESZITMENYEK

+ Méhméreg nélkiil az ideggydgydszat érzéstelenitsi nem tudndnak létezni.
+ A méhviaszt a kozmetika és bérapold ipar haszndlja.

+ A Propolisz, a sterilizalas, fertétlenités, gyulladascsokkentés mestermunkaja és példaképe.

+ Virdgpor, amely a novények 4torokité anyagait tartalmazza, és a legharmonikusabb aminosav-kon-

« Méhkenyér, a viragport a lépekben érlelik, tejsavas erjesztéssel fermentaljik, és az emberi fogyasztasra
+ Méhpempd, eddigi ismereteink szerint a legtokéletesebb aminosav és hormonkoktél, a szépségipar tit-

* A kaptdrok levegdje, mely a 1égkondiciondld és 1égcseréld rendszerek csicsaként miikodik.

* Kiilonboz4 1égzdszervbeli problémék kezelésére lehet alkalmazni.

+ A méhek dltal keltett ziigds, hangterapia, mely relaxacids dllapotot tud létrehozni, és a legjobb nyug-
tatéként miikodik. Ideges allapotban nem is lehetne a méhek kézelébe jutni.

A lépesméz, mely a friss, éppen megérett méz és a viasz csodélatos keveréke.

+ Méz, szamtalan mézfajtat ismeriink, a virdgokrdl gyijtétt nektarbdl késziil, de a kdznyelv ide sorolja a
feny8mézet is, mely nem nektarbdl késziil, hanem a fenyéfakon é16 kis dllatkdk megfejésekor képz3ds

e
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Ami
a ruhabol
kilatszik

Kénnyen beldthatd, hogy az
oltozékkel kiemelhetd, ami
szdmunkra elényds és eltakarhatd,
ami elénytelen. De mi térténik azzal,
amit nem fedhetlink el?

Az arc, a haj, a kézfej, a kdrmok mind beszédesek,
és nagyban meghatérozzak megjelenésiinket. Egy jol
megvalasztott frizura, egy szép hajszin keretet ad az
arcnak, és a smink tovabb fokozza a kellemes megje-
lenést. Ugyanigy sokat tesz hozza, vagy éppen vesz el
az 6sszhatdsbdl egy szépen rendben tartott, dpolt kéz,
legyen sz6 n8krdl vagy férfiakrdl egyarant. Bevallom,
ha szdmomra ismeretlen emberrel taldlkozom, az
elsd pillantds utédn a kézre esik a tekintetem, mert a
kéz dpoltsaga sokat eldrul a személyrdl. Nemcsak azt
tudom meg réla, hogy fizikai munkét végez-e, vagy
szellemit, hanem azt is, hogy igényes-e, ismeri a mér-
téktartast, vagy feltling szeretne lenni, tiszta-e a kor-
me vagy toredezett, esetleg piszokcsik éktelenkedik a
korme alatt...

Egy szép apolt kéz kellemes érzeteket kelt az em-
berben, szinte hivogat az érintésre, a bardtkozdsra. A
legfontosabb ebben az esetben is a tisztasag, s ez nem
pénz ésid6kérdés, egyszeriien a napi higiénia kitelezd
része. Most kiilongsen fontos ebben a jarvannyal ter-
helt idészakban, hogy gyakori és alapos kézmoséssal
gondoskodjunk arrdl, hogy a virus ne telepedhessen
meg a bérfeliileten. A fertétlenitészerek hasznélata és
a gyakori kézmosas kovetkeztében a bériink konnyen
kiszérad. Elvesziti rugalmassagat, kénnyen kipirul és
érzékennyé is valhat, ezért érdemes gyakran krém-
mel pétolni az elveszett nedvességet. Mivel a kézfejet
borité bér kifejezetten vékony és alig taldlhaté alatta
zsirszovet, a bér sokkal érzékenyebb és gyorsabban
oregszik. A kézdpolassal megvédjiik keziinket a kisza-
radéstdl és a hidratalds 4ltal puhdvd vardzsolhatjuk.
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A korom nem csak az dpoltsagrdl, de egészségi élla-
potunkrdl is drulkodik. A kérém dpoldsdn nemcsak a
korém formdra reszelését értjiik, de ugyanolyan fon-
tos a krombdr feltolasa is. A finom olajos kdréméapo-
16k hasznalata nemcsak védi a kormot a kiszaradastdl,
de visszaadjak a zsirt, a nedvességet és a regenerald
biotint. A manik{ir6zott kormoket még latvanyosabbd
tehetjiik a kiilonboz8 lakkozasokkal. Ebben az esetben
is tegylik magunkévd azt az altalanos elvet, hogy a ke-
vesebb néha t6bb, azaz nem a legfeltlindbb diszitéssel
érhetjiik el a legjobb Gsszhatést, hanem az egyénisé-
glinknek leginkdbb megfeleld szin és forma alkalma-
zdsaval. Az 4polt, szépen maniklirézott natdr, vagy
lakkozott kérmok révén fokozhatjuk az Gsszhatdst.
Ma mér olyan széles kinalatbdl vdlogathatunk, hogy a
kivalasztds adja a legnagyobb nehézséget. Fiataloknak
jél éllnak a harsany szinek és a szogletesebb formak is,
id&sebbeknek inkdbb a visszafogottabbak javasoltak.

- A frizura divatja idérél idére vdltozik és
nagymértékben meghatdrozza a megjelenést.
A rendezettség, dpoltsdg a haj divatjdban még a
formdnadl is fontosabb! Errél kérdeztem Gorgényi
Erzsébet mesterfodrdszt, akinek a keze alél mdr
évtizedek ota csoddsndl csoddsabb frizurdk ke-
riilnek ki.

- Amikor valaki belép az tizletbe, mar tudom, hogy
milyen frizurdra lenne sziiksége. Az egyénisége irdny-
mutatds szamomra. Megnézem, hogyan 6ltdzik: spor-
tosan, elegansan, konzervativan vagy az utolsé divat
szerint? Milyen a fellépése? Nyilt, vagy tartézkodd?
Szemem sarkabdl litom, hogy milyen folyéiratokat
lapoz - ez is informécidt jelent szdmomra. Figyelem,
hogy a vendég egyszer(, révid mondatokban fogal-
maz-e, vagy bé székinccsel rendelkezik? Ezek olyan
tdmpontok szdmomra, aminek alapjan mar tudom,
hogy mit szeretne és mi az, amit semmiképpen nem
ajanlanék a szdmdra.

- Milyen frizurdt kérnek téled a leggyakrab-
ban?

- A fiatal generdcid a hosszabb hajhoz ragaszkodik.
Nagyon szeretik a kiilonboz8 élénk, merész szineket.
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Széles tarhdza van a hajfestésnek, melirozasnak, sati-
rozasnak, a kiilonboz§ szinek kombindcibjanak. Ezek-
kel az eszkdzokkel mindenkinek lehet taldlni egy jé
megoldést, a fontos az, hogy a vendég jél érezze ma-
gét a frizurdjaban!

Az iddsebb generdciénak a vildgosabb szineket
szoktam ajanlani, mert ez puhitja az arc karakterét.
Lényeges az is, hogy a vilagos hajnél kevésbé zavaré a

e

lengvés, mert nem nagy a kontraszt. Ugyancsak sokat
segit egy sziil8 haj esetében a melirozas, mert amel-
lett, hogy ,.eltiinteti” az 8sziil§ hajszélakat, izgalmas-
sé, szinessé teszi a frizurdt - természetesen meghat4-
rozott keretek kozott. Egy bizonyos kortdl, mondjuk
50 év felett elénydsebb a révid, vagy félhosszi haj. Ha
valaki nagyon ragaszkodik a hosszt hajhoz, javaslom,
hogy tiizze fel kontyba, vagy nagyon szép fonatok is
vannak. A lényeg, hogy rendezett legyen. [d3sebb kor-
ban a 16g4, lobonc frizura mér nem fiatalit, inkdbb a
rendezetlenség, dpolatlansag érzetét kelti.

A mai divattrendnek széles tarhdza van. Aki spor-
tol, révid, illetve egyenes frizurat hord, de van olyan
is, aki a tépett, laza vonalhoz ragaszkodik. Maés stilust
kér az a holgy, aki tigyfelekkel 4ll kapcsolatban mun-
kaja sordn és mast egy héziasszony, vagy mdst egy
miivész-lélek.

- Mi alapjdn déntéd el, hogy kinek milyen fri-
zurdt ajdnlasz?

- Hét, ehhez bizony tobb kérdésre kell valaszt ad-
nom:

+ Hogyan tudndm leirni a vendég egyéniségét?
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+ Diagndzist allitok fel, hogy mi valdsithaté meg a
vendég hajabdl,

+ Megnézem, hogy milyen hidnyossdgai vannak a
vendég arcénak,

+ Atalakithaté-e a hidnyossdg a vendég személyiségé-
nek jegyévé?

* Hogyan lehet a kiegyenlitést megvaldsitani?

+ Fontos kérdés, miként lehet a vendégnek a hidnyos-

sagot és annak kiegyenlitését elmagyardzni anél-

kiil, hogy megbantandm?

+ Milyen segédeszkozoket vegyek igénybe a javaslat
szemléltetésére?

- Hiiha, nem is gondoltam, hogy ez ennyire bo-
nyolult folyamat...!

- Kicsit pszicholdgusnak is kell lenni ahhoz, hogy
a vendég bizalmat elnyerjem, de természetesen ez
csak akkor eredményes, ha szakmailag is rendben van
minden. Erdemes tudni, hogy a kiilonb6z4 arcformék
mds és mds frizura megoldast igényelnek.

Kerek arcti vendégnek el6nydsebb, ha a homlok egy
hajtincsen keresztiil lathatd, és a frizura kiils§ kérvo-
nala a terjedelem révén tojasdad alakot ad.

A keskeny, hosszukas arc esetén keriilni kell a ko-
zépsé vélasztékot, mert ez az optikai révidités ellen
hat. Eszszer(ibb az aszimmetrikus forma, ami az arcot
latszblag szélesiti.

Ha egy vendég arca hdromszdg alaku, az azt jelen-
ti, hogy a homlok szélesebb, mint az alla. Ennek ki-
egyenlitésére az allrészt optikailag szélesebbre kell
formaélni.
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A hétra 4116 homlok hangstlyozza az orrot, itt a
frufru segit, illetve a pdni-frizura, ami a homlokot
egészen, vagy részben eltakarja.

Lapos tarkéju vendégnek olyan frizurat kell valasz-
tani, amelynek a stlypontja a tarkén van.

Hatrafelé bees6 alld vendégnél a hidnyzé terjede-
lem kiegyenlitésére a tarkét kell hangstlyozni. Ez el-
fedi a hatrafelé beesd 4ll benyomadsat.

A hegyes all esetében keriilni kell a magas frizurat,
vagy a hangsulyozott tarkét. Ajanlottak azok a frizu-
rék, amelyek az arcot és a fejformat kisebbitik. Célsze-
rli az arc alsé részét kissé takarni, hogy az arc és az 4ll
feliilete kisebbnek t(injon.

A hosszi nyak, aminek nem kell feltétleniil zava-
rénak latszania, a szemlél§ szempontjabdl megval-
toztathatd, ha a haj nyakrészét valamivel hosszabbra
hagyjuk és kissé el6re hozzuk.

A rovid nyaku vendégnél fedjiik el a nyakat, hogy a
rovid nyak hatulrdl ne legyen lathaté. A fésiilési vona-
lak csticsban fussanak ssze a nyakon, ami ldtvanyban
hosszabbitja azt.

- Egy jo fodrdsz, egy mester fodrdsz minden bi-
zonnyal ennek megfelel6en vdlasztja meg a for-
madt és vdgja a hajat. Ez a fodrdsz kompetencidja.
Mit tehetek én azért, hogy jo mindéségii, dpolt le-
gyen a hajam?

- A hajdpolésnal leginkabb arra kell figyelni, hogy
milyen tipusti a fejbSr és a haj. Széraz fejbdr esetén a
haj dpoldsat visszazsirositot tartalmazé gyenge sam-

T
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ponnal kell kezdeni. A kezel8szerbe adagolt lanolin
hatésdra a fejbSr simabb4 valik. A kollagén fokozza a
bdr viztartalmét és javitja a simasdgdt. Ugyancsak jot
tesz az argan olaj hasznélata is.

A zsiros fejblr esetében a legjobb a kiilonféle
gy6gyndvényi kivonatok (pl. kamilla, nyirfa, zsurld)
alkalmazésa, melyek valamennyire enyhité hatéstak.

A korpdsodés elleni adalékok (pl. cink-pirition)
csokkentik a bazdlis rétegben a sejtosztédast, emel-
lett érdemes megemliteni az almaecet hasznélatét is.
A fejbdr vérellatdsdnak tdmogatdsara nagy segitséget
jelent a fejmasszdzs.

- Betegség esetén a haj mindsége, mennyisége
is vdltozik, kiilonésen igaz ez a rdk megjelenése
és annak kezelése kovetkeztében létrejové haj-
vesztésre. Tapasztalatod alapjdn mit javasolsz
azoknak az olvaséinknak, akik a gyégyulds fo-
lyamadn ezzel a problémdval taldlkoznak?

- A betegség Snmagaban megrendit§ az egyén szé-
méra, és ezt az érzést tovabb fokozza a haj elvesztésé-
vel jaré sokk hatds. Sajnos a kezelések hatdsara a leg-
tobb esetben a haj elhullik, akdr részben, akér teljes
mértékben, ami mindenképpen nagy terhet ré a beteg
onbecsiilésére. Azt szoktam javasolni, hogy amint el-
kezd&dik a haj erételjes hulldsa, vagjuk le, ezzel némi-
leg csokkenthetd az a rossz érzés, hogy minden nap a
parnan latom a kihullott hajszalaimat.

Ebben a nehéz idészakban lehet8ség van pardka
hasznélatdra. Ma mér igen véltozatos formaban, szin-
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ben és j6 minéségben all rendelkezésére a betegek-
nek. Erdemes tobb félét felprébalni, talan kicsit ,,va-
ganyabbat” vélasztani, ezzel is segitve dnbizalmunk
javuldsat. Nehéz tudomasul venni, beletérédni, hogy
kihullik a haj, de nagyon fontos, hogy ne siillyedjiink
dnsajnélatba! Altaldban egy év milva nagyon szép haj
nd ki a régi helyett, amihez természetesen nagyfoku
tiirelemre van sziikség.

Hinni kell a gydgyuldsban, héldsnak lenni minde-
nért, tudni, hogy Isten utat készit oda is, ahol nincs!
Fontos, hogy menjiink kirdndulni, sportolni, dolgozni,
merjiink boldogok lenni és 6riilni minden aprésagnak!

- Ne feledkezziink meg a férfiakrél sem, kiilo-
nésen a most nagyon divatos szakdll-kérdésrél
szeretném a véleményedet hallani!

- A férfiak frizura divatja is folyamatosan valto-
zik, erre is egyértelmiien igaz, hogy igazodnia kell az
egyéniséghez, és bizony az életkor is meghatarozd. A
fejformadk, illetve a profilok hidnyossdgainak kiegyen-
litésével kapcsolatos szabélyokat a férfiaknal is alkal-
mazni kell. Sajnos a férfiaknél is eléfordul a hajhullas.
A kopaszodas gyakori jelenség, sokan ugy ,,védekez-
nek” ellene, hogy teljesen leborotvaljék a hajukat.

A mostani szakéll divat segit abban, hogy a fej-, és
arcformdt ideélisabbd tegye, egy jOl megvalasztott
szakall fazon igazan elényds lehet a férfiaknak, s6t
még a kopaszsag ellensilyozdsdra is alkalmas lehet.
Ebben az esetben is a mértékletesség az irdnyadd.

- Ldtod, egy szép frizurdval az arcodat is
szebbnek Idtod, ragyogobb lesz a tekinteted -
hivja fel a figyelmemet Benedek Krisztina kozme-
tikus. S valoban igy van. Mit kell tennem, hogy ez
a,ragyogds” megmaradjon?

- A legfontosabb az arctisztités, legyen ez ugyantigy
a mindennapi rutin része, mint mondjuk a fogmosas!
Ne fekiidjiink le tigy sohasem, hogy a sminket nem té-
volitottuk el! Ugyanolyan fontos a tisztitds akkor is, ha
nem haszndlunk sminket, hiszen egész nap arcunkra
rakddik a por. Az arctisztitdshoz hasznalhatunk baba-
szappant, arctejet, tonicot, melegvizes lemosast, vagy
akar szérkefés 4tdorzsolést is. A letisztitott bérfelii-
letet a bértipusnak megfelel§ krémmel kenjiik be. A
krémet gy kell kivélasztani, hogy lehetéség szerint
természetes, kolajmentes anyagokbdl alljon.

- Hogyan sminkeljiink?

- A sminket az alkalomhoz ill8en célszer(i megva-
lasztani, mas valé munkahelyre és més esti alkalomra
vagy akar eskiivére. Altalanos szabély, hogy arra te-
gyiik a hangsulyt, amit ki akarunk emelni! A bér és
haj szine is befolyasolja a sminket. Az arc sminkelésre
is igaz, hogy a kevesebb néha tobb, ezt bizonyitja a
ynude” festés, ami a természetes megjelenésre helye-
zi a hangsulyt. A fiatalabbak altaldban a merészebb,
erésebb festést szivesebben alkalmazzak, jobban pré-
balnak a divat irdnyzatnak megfelelen sminkelni.
Az én véleményem az, hogy mindenkinek érdemes
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megtaldlni a sajat stilusat az arc kikészitésében is,
amivel kiemelheti elényds arc-részletét, szemét, széa-
jat, szemoldokét... Nem mindendron kell a divatot ko-
vetni!

- Nagy divatja van a sminktetovdldsnak, mit
gondolsz errél?

- A szemoldokon és a szdjon, ha tetovélva van, nem
lehet valtoztatni, ldttam méar nagyon szépet és olyat
is, ami kevésbé sikeriilt. En inkdbb a természetesség
hive vagyok. A szemdlddk vonala, {ve, szine, fokozza
az arc harménidjat, de negativ esetben diszharmdniét
teremt. Ugyanigy lehet nagyon szép egy miiszempilla,
de ugyanakkor ronthatja is az 6sszbenyomast egy tul-
zésba vitt szempilla megoldas.

- Gyoényériivagy, ma is olyan szép, mint jo har-
minc évvel ezel6tt, amikor megismertelek...

- Ez enyhe tulzés, de fontosnak tartom ma is, hogy
minden nap igényesen fel6ltdzve, kisminkelve men-
jek ki a lakdsbdl. Ezzel megtisztelem kdrnyezetemet
és magamat egyarant. Az a véleményem, hogy a korral
jaré véltozasokat viselni sokkal fontosabb, mint fiatal-
nak akarni latszani. Vallom, hogy minden embernél a
kisugérzas a legfontosabb, ha ez pozitiv, a részletekre
kevéssé fogunk figyelni.

Egy j6 61t6z€k, helyesen megvalasztott kiegésziték-
kel, frizura, smink és az dpolt kéz Gsszhatdsa minden-
képpen javitja az 6nbecsiilést, néveli az 6nbizalmat.
Ha jéban vagyok énmagammal, az nemcsak a megjele-
nésemen latszik, de §sztonzbleg hat a teljesitményem-
re, és a kdrnyezetemre is pozitiv hatdst gyakorol. Ki
ne szeretne olyan ember kozelében lenni, aki derds,
kiegyensulyozott személyiség, és a kiils6 rendezett
megjelenését a belsd szépsége még tovibb fokozza.
Kivanom, legyen On is kedves olvasé ilyen csodélatos
egyéniség bnmaga és kornyezete nagy rémére!

Bdtori Zsuzsanna
Alexander-technika tandr
06-30-333-3701
batorizsu@gmail.com
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Cél a globdlis nézépen
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Magazinunk rendszeres olvasdi kbzétt biztosan sokan emlékeznek arra a
szdlkdra, ami igen mélyen van, de kihdzhatd, sét egyre kivdanatosabb, hogy
kihtzzuk a lelkiink legmélyérél. A szdlka kihtizds mdédszerét mutatta be Téth
Zoltdn mentdlis tréner a vele 2019 telén késziilt interjiban, amiben napjaink
~népbetegségeinek” okait, a mélyre nyuld, generdcidkon datorokitett ,rossz
mintdkat” jdrtuk koriil és kérvonalazddott egy civil szervezet alapitdsa

is. Azota létre jott a Globdlis Néz6pont Orszdgos Szovetség, ami azért
dolgozik, hogy egyre tébben legylink képesek dtfogéan Idtni a vildgunkat,
és meg tudjuk fejteni a lelktink rezd(iléseit... Két év utdn ujra meghivtuk egy
beszélgetésre Toth Zoltdn Ldszlot, aki az alapitéja és szakmai vezetdje,
gyakorld trénere a SPoT néven ismertté vdlt mentdlis tréningnek.

- Lehet globdlisan Idtni a vildgunkat Zoli?

- Erre toreksziink azzal, hogy életre hivtuk a Globalis
Néz8pont Orszagos Szovetséget. A szervezet célja, hogy
Osszefogja az 6nalldan is alkotni tudé embereket, akik
egyediil is olyan dolgokat hoztak létre, ami pozitiv ha-
tast gyakorol az emberre, és annak kdrnyezetére, akar
a teljes az emberiségre.

- Mit értesz ezen?

- Olyan témadk jottek Ossze, amik egyiittesen alkal-
mazva nagyon hatékonyan tudnak valtoztatni a mai
életminGségen, mind mentalisan, mind fizikalisan.
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- Mi az, ami emeli a mai életminéséget?

- A legfontosabb irdnyvonal a gyerekek, 6k nagy
szé4zalékédban informdcidra éhes, érdeklédd emberek,
és nem mindegy, hogy mit latnak, mit hallanak, mit
tapasztalnak.

Nem véletlen, hogy tgy fogalmaztam, hogy nagy
szdzalékban, mert van egy névekvd része az embe-
ri tarsadalomnak, akik nem nyitottak, mert egy-
szerlden nem tudnak nyitottak lenni. Ez pedig az
autizmus és minden hasonlé spektrumba tartozé
gyerekek. A mddszereinkkel igyeksziink személyre
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szabottan kialakitani a nekik megfelel8 segitsége-
ket az élethez.

- Mi az a ,,specidlis’;, ami a gyerekek fejlédésé-
ben egy palettdn kindlni tud szévetségetek?

- Az egyik vonal az élményszerzés, amelyben Kiicson
Gyula, a Gyerekredcid egyesiilet elngke szolgélhat ren-
geteg érdekességgel. Sarudon, a Tisza té partjan, egy-
maga hatalmas véltozast idézett el§ azzal, hogy egy
régi falut Elményfaluva tett. A gyerekek, illetve a csa-
ladok itt rengeteg dolgot - evezés, a vitorldzas, a hor-
gaszat, a lovaglds, ahol lovas terédpia is van - prébalhat-
nak ki. Erdekesség, hogy van egy vizen tisz4 felfjhaté
jatsz6tér, az Aquaglide, a fak kozt kalandpark, és van
gumiasztalparkjuk is. Gyuldnak a kévetkezd hatalmas
terve a PARA-dicsom, amely a rdszoruld gyermekeknek
adhat majd lehetéséget az élményszerzésre.

- Mi a szovetség szerepe a mindennapokban?

- Az emberek, f6ként a hétranyos helyzetben él6k
életmindségének javitdsdhoz kulcs az 6nélldsdg. Na-
gyon fontos szdmunkra a hagyomanyok, a kornye-
zettudatossag, a hasznossag, az onellatas, a jokedv, a
képesség fejlesztés, a tehetségek kibontakoztatdsa, a
felismertetés és az oktatds, példdul megtanitjuk, ho-
gyan kell természetes valyogfalu hizat épitent.

A vildg egyik legnagyobb meg nem oldott kérdésé-
ben, az autizmus teriiletén is eredményes lépéseket te-
sziink, egyiittm(ikddiink az Outizm Sziil8i K6z6sséggel
(OUSZK) és a 18. kertiileti Robogd Gvodéval, veliik és két
egyetem professzoraval egy retrospektiv kutatést indi-
tottunk el az autizmus megolddsara kidolgozott SPoT
mentélis tréning mdédszertana alapjn. Kozdsen akk-
reditalt pedagdgusképzéseket is 1étrehozunk, amellyel
segitjiik az érintett gyermekekkel foglalkozdk kompe-
tencidjat a megfeleld ,lereagdlds” segitése érdekében,
ami az egyik legfontosabb dolog egy fejlesztd, tanitd
folyamatban.

- Merre halad a szévetség a jovében, mik a ké-
zeli és tdvolabbi célok?

- Igyeksziink masokon kiviil egymast, azaz tagjain-
kat tdmogatni mindenben, hogy megmutassuk, hogy
a kozos osszefogasnak a tobb nézépont és hozzaértés
Osszehangoldsanak mekkora ereje van. Tervezziik a sa-

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN

PSZICHO | ELETIGENLOK NS

jat média feliiletek kialakitsat is, ahol az emberek fo-
lyamatosan értestilhetnek programjainkrdl, hireinkrdl,
amiben hasznos épité jelleg(i informécidkkal jarulunk
hozzé életiik egyszerUsitéséhez, megkdnnyitéséhez.
Természetesen egy ekkora projektben nagyon fontos
a lathatatlan munka is, a szervezetek megalapitésa, a
hivatalos tigyek intézése.

Tervben van terdpids kutyak kiképzése, ezzel egye-
temben a fajmegdvis, itt pl. az erdélyi kopéra gondo-
lok, vagy a magyar fajok védelmére, de altaldban is
az éllatvédelem fejlesztésére. Az allatok védelmével
Osszekapcsolva Pécelen terveziink egy allatsimoga-
tét [étrehozni, ahol a juh, sziirkemarha, lovak mellett
a mentett 6zek, baglyok, rokdk, vaddiszné és egyéb
vadéllatok lesznek a gyerekek szdméra kozelrdl meg-
ismerhet8ek. Ezek hatalmas élmények a gyermekek
szamara, ami megalapozza a jév6beli gondolkoddsukat,
érzékenységiiket.

A palettdnk szinességét a sportok, extrém spor-
tok is tarkitjak, ilyenek, mint a snowboard, kite surf,
wakeboard, sikléerny8zés, repiilés, és még sok mas ér-
dekes dolog lesz megtapasztalhaté szervezésiinkben.

Tagjaink kozott van A rak ellen, az emberért, a hol-
napért! Tarsadalmi Alapitvany és a szervezet altal ki-
adott Eletigenl8k magazin.

GLOBALIS NEZOPONT
ORSZAGOS SZOVETSEG
TAGJAI

» Globélis Néz8pont Egészségligyi, Oktatdsi és
Kulturalis Alapitvany

« ArtOfBreaking Sport Tanc Egyesiilet

* Outizm Sziil8i K6z9sség Egyestilet

* Ardkellen, az emberért, a holnapért! Tarsa-

dalmi Alapitvany

Csaladok a csaladokért Alapitvany

Sorsod a sorsom Alapitvany

ADHD Alapitvany

Urupan Sport Egyesiilet

Aldos Hagyomdnydrz8 Egyesiilet

Zold erdé Alapitvany

Gyerekredcié Egyesiilet

Neveletlen Eb Alapitvany

Globalis Nézépont Orszagos Szovetség
3386 Sarud, Kossuth ut 18.
Email: globalisnezopont@gmail.com

A jév8ben szeretettel varunk hasonléan gondolkodd
szervezeteket, vagy ezeket a tevékenységeket tdmoga-
t6 cégeket, személyeket, akik szeretnének tobbet tenni
és latni a j6v generacié megfeleld irdnyu fejlédésében,
érzékenyitésében., Vajda Mdrta
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Szeretett és
nemszeretett
mesefigurak

elnek benniink

3.1rész

Pandémia, bezdrkézas, karantén, korlatozasok. Alig
varjuk madr, hogy kiszabaduljunk ebbél a rettenetes
helyzetbdl, taldn soha nem volt még ekkora igény a
kulttrdra, zenére, viddmsagra és a mesékre. Jusson
eszlinkbe a Brémai muzsikusok, gyermekkorunk nagy
kedvence: Egy Gregecske szamdr hiiségesen szolgal-
ta gazddjat egész életében, dolgozott és tirt, amikor
megneszeli, hogy gazdaja agyon akarja {itni, mert
mér nem veheti haszndt, bator kis héstink megszokik,
elindul Bréma felé, hogy ott beélljon muzsikusnak.
Utja soran sorstérsakkal talalkozik, egy kutyaval, egy
macskdval és egy kakassal, egész zenekar kitelik majd
belélitk. Nehéz utjuk volt, de sok kiizdelem dran le-
gy6ztek minden akadalyt.
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Szinte teljesen fedi a jelen vilagunkban kialakult
helyzetet, mi is legy8zziik a jarvanyt, és bar nehéz
id8szak all még eléttiink, 14tni az alagit végét. Kinyit-
nak a szinhdzak, djra olyan el6addsokat nézhetiink,
mint példdul A szépség és a szérnyeteg, ami eredetileg
egy eurdpai népmese volt, Gabrielle - Suzanne Barbat
de Villeneuve irta le és jelentette meg 1740-ben. Leg-
ismertebb véltozata a Grimm fivéreknek kdszonhetd.
Mégis a Walt Disney Pictures 1991-ben bemutatott
animdcids filmjével lett méltdn vildghird, a 2017-ben
elkésziilt €18 szereplds valtozatban sikeriilt az alko-
téknak ezt a csoddlatos mesét élethien filmvészonra
vinni.

Nalunk is sziilettek olyan ma maér klasszikussd valt
alkotasok, mint példdul a Dargay Attila rendezésében
késziilt animécids film, amelynek Dargay nem csak
rendezdje, de forgatékényviréja is volt, az 1985-ben
bemutatott Szaffi. Kevesen tudjdk, de Jokai Mér 1885-
ben megjelent, A cigdnybdrd cimi regényébdl késziilt,
zenéje pedig ifj. Johann Strauss melddidinak felhasz-
nalasaval. Szinte tokéletesen adaptdlhatd a mai jelen
vildgunkra: Szerepet kap - éppigy, mint a mesében
- az 4llatvédelem, ami sohasem kapott még akko-
ra nyilvanossdgot, mint napjainkban. A rajzfilmbeli
Botsinkay-birtok felvirdgzik és megsziiletik a legki-
sebb Saffi. Ha koriilnéziink, lathatjuk, hogy djra meg-
nétt a gyerekvallaldsi, csaladalapitési kedv. De ehhez
kell, hogy a fiatalok és a kevésbé fiataloknak ujra le-
gyen lehetdségiik ismerkedni, taldlkozni, randeviz-
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ni. Hallgassuk meg Toldy Mdria Moszkva téri ldnyok c.
orokzold slagerét, szinte azonnal az az érzésiink té-
mad, hogy ma is mennyire idészerd.

A gyerekek otthon tanulnak, és bizony itt is vissza-
kdszon a tortélelem. A tandrok az internetnek kdszon-
hetéen tarthatnak drdkat. Nem mindig volt ez igy.
Régen a tehetds csalddok magédntanitékat fogadtak.
llyen hazitanité volt Vorésmarty Mihdly, kolt86ria-
sunk is. De otthon tanitottdk példaul egészen egye-
temi tanulmdnyainak megkezdéséig - Alfred Nobelt, a
,krimik” kirdlyngjének tartott Agatha Christie-t, és a
vildghirli hegedimivészt, Yehudi Menuhint is.

Az irodalmi miivek emléket allitanak, és meg6rzik a
hézitanitok alakjat, ilyen mu tobbek kozott Stendhal
Vords és fekete cimi regényének f6hdse Julien Sorel is.
A 20. szdzad bekdszontével egyre inkabb meghataro-
z6vé vélt, még az arisztokrata vagy mds gazdag csa-
ladok gyermekeinek is kiils6 iskolaba kiildése. A hé-
zitanit6k bizony gyakran bottal verték a réjuk bizott
nebuldkat, na nem gy, mint Ludas Matyi Dobrégi mél-
tésdgos urat, Hat ez is, ahogy a mondds tartja, ,,meg-
ér egy misét”, vagy mesét. A Ludas Matyi elsé valto-

zata 1804-ben {rédott, és kézirat formdjaban hamar
elterjedt, az iré tudta nélkiil meg is jelent. 1815-ben
a Bécsben tanuld Kerekes Ferenc (késébb Debreceni
professzor), a szerzé személyét nem ismerve adta ki
névtelentil a Ludas Matyit. Fazekas levélben tiltako-
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zott a kiadés ellen, a szerz8 atdolgozta a mivet, és
a sajat neve alatt jelentette meg 1817-ben Bécsben.
Miive el8szaviban utal a pldgiumra.

A nagy mesemondd Benedek Elek meséje a Vildgvdn-
dora herceg. Ebben a mesében a f6h4s jart-kelt orszag
vilagszerte, hétszer is megkertilte a vildgot. Akdrcsak
a mostani migransok, igaz az 8 esetiikben nem mond-
haté el, hogy ugyanolyan nemes cél vezérelné ket
ebben, mint a mesebeli kirélyfit.

Egy mdsik meséjében a Hazug legény-ben egy fid
nem akart dolgozni, de annél tobbet hazudott. Itt
az apa azon ndgatja a fiat, hogy jé lenne, ha elmen-
ne dolgozni és abbahagyna a hazudozast, mert abbdl
nem lehet megélni. Rendéreink is mondhatndk ezt az
,unokazds” csaléknak, hogy ne hazudjatok annyit,
menjetek inkdbb dolgozni. Szerencsére a médidnak
kdszonhetben a rendbrség ismételten és gyakran fel-
hivja a lakossag figyelmét, arra, hogy ne higgyenek el
mindent azonnal, ellendrizzék le a hallottakat, illetve
forduljanak a rend éber 8reihez.

Végezetiil zdrom soraimat abban a reményben,
hogy hamarosan ujra lehetdségiink lesz talélkozni

rég nem latott baratokkal, ttra kelhetiink 0j kalandok
felé. A mesék valdra vélnak, a kirdlyfik és kirdlyla-
nyok, varazslok és boszorkanyok fogjék djra benépe-
siteni az 4larcosbélokat, 6vodékat, iskoldkat.

Turi Emese
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Nagyjaink életigenlése

Hamvas Béla

A SZENT TUDOMANY-
OSHAGYOMANY
ESSZE-KIRALYA

Hamvas Béla iréra, filozéfusra, esztétdra és
kényvtdrosra, Hamvas Jézsef evangélikus lelkész,
tandr, ir6 és hirlapszerkeszté fidra emlékeziink,
minden apropd nélkiil, (azért megemlitem 124
éve szliletett 1897-ben), merthdt az év minden
napjdra jutna megemlékezni, szellemiségében

és terjedelmében egyardnt monumentdlis
munkdssdgat méltatni vald, igyhdt megragadtuk
amai napot, j6 nap eza Hamvas-lauddciéra.
Eletigenlé nagyjaink kézétt mdr irdsban hirdetett
eszméi alapjdn is id6n, természeten és létezdn tuli
0rok helye van, és mi is rd szavazunk, most kicsit
pimaszul magamat idézem: ,szavazatom hamvas
urna olvasmdnyom Hamvas ujra’; mds széval
ravoksolunk azzal, hogy Ujra és ujra, naprél napra
olvassuk és igy magunkévd tessziik metafizikai
mélységli életigenlését, ami a fenti, mdsodik

idézetben bontakozik leginkdbb, mint megvallja az 6 valddi boldogsdga csakis a Mester, a testté lett
Iét feletti lét igéjének meghalldsa lehet, ez még ha nem is szinrél szinre ldtds, mindenesetre szinrél
szinre hallds. A mdsik vezér kulcsszo élet(igenlés)mtiv(észet)ében az éberség mellett a hagyomdny,
ami a legfennebbi idézetben bukkan fel, de hogy is kell ezt a fogalmat Hamvasndl érteni, Idssuk

kozvetlen alant.

»Ahol nincs hagyoményos forma, sem vallas, sem
miivészet nem bontakozhat ki.”
(Hamvas Béla: Ot géniusz)

... Csak akkor lehettem volna boldog, ha egy lettem
volna a tizenkettd koziil, és 6t hallottam volna.”
(Hamvas Béla: Unicornis)

ELETIGENLESEI
VEZER KULCSSZ0

Ahagyomdny (latin traditio; gordg paradosis; szanszk-
rit pdramparya) - e kifejezés altaldnosan felfogott és
kozhasznalatt értelmétdl erésen eltérben - az idétlen
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metafizikai szellemiség id6ben valé fenntartottsagat
és tovabbaddsat, dthagyomanyozasat jelenti Ham-
vas Bélandl. Amikor a hagyomanyt értelmezi, a szel-
lem idéfeletti jelenlétérdl ir, vagyis a ,hyperboreus”
idéfeletti, metafizikai (természeten és 1étezén tuli)
hatalmi-uralmi idébeliségbe vetiiltségérdl. Hamvas
életm(ive - azon beliil is elsGsorban a Scientia Sacra -
tradicionalis atmoszférat hozott létre, egy szellemi
megismerés lelki bazisdnak a megteremtésével.

KULCSSZAVAK

Az univerzdlis orientdcié azt a szellemi szabadsdgot
jelenti, amely a teljes emberi tudds irdnydban nyitott,
és készen 4ll elfogadni minden utat és utmutatést,
amely a létezés metafizikai alapjaihoz vezet. Mindez
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az elvektdl, irdnyultsagoktdl, régeszméktdl - vagyis
mindattél, amit a nyugati kultiraban a szaktudoma-
nyok, kutatési és érdeklédési irdnyok, valldsok, értel-
mezési és szelekcids kanonok, politikai irdnyzatok,
részben pedig tarsadalmi szabalyrendszerek is kép-
viselnek - t6rténd tudatos megszabaduldst is jelenti.

A transzparens egzisztencia Hamvas sajatos kifeje-
zése arra, amikor az emberi 1étezés attetsz8vé valik,
vagyis egyszer(ivé, nyitottd és megszdlithatéva. A
transzparens egzisztencia lehet képes arra, hogy sor-
saval (sorsképletével) szembenézzen, és teljes és nor-
mélis életet éljen.

Hamvas megfigyelése szerint az emberek belsd,
gondolati élete és a megélt élete kozott tobbnyire ha-
talmas hasadék titong, a gondolataikbdl (ismeretek,
tudés, felismerés) nem vonnak le konzekvencidkat,
vagy ha mégis, azt nem igyekeznek a életviteliikben
érvényre juttatni. A konzekvencidk atvitele az életvi-
telre jelenti a realizdldst. Transzparens egzisztencia és
realizalds hidnyaban nincs életrend, és a megélt élet
kaotikus (démonizalt, rdgeszme- vagy dlomszer().

Az imagindciét Hamvas a lélek esszencidlis életének
tartja. Mivel az ember az imaginaciéval (melynek sz4
szerinti jelentése élet-képzelet) folyamatosan teremti
a valdsagot, ezzel a teremtéssel rongalhatja és tisztit-
hatja (rendezheti) is azt.

ELETE

Hamvas Béla 1897. mdrcius 23-dn sziiletett a felvi-
déki Eperjesen, evangélikus papi csaladban. Pozsony-
ban nevelkedik, ahovd még sziiletésének évében kol-
tozik 4t a csalad.

1915-ben érettségizik, tiszti iskolai kiképzést kap,
1916 és 1917 kozott szolgalatot teljesit az ukrén és az
orosz fronton.

1919-ben csalddjaval Budapestre koltdzik, a Paz-
mény Péter Tudomdnyegyetem bolcsészeti kardn
magyar-német szakos hallgaté (1919-1923). Egyetemi
tanulmanyai végeztével Gjsagirdi allast véllal, a Buda-
pesti Hirlapnal és a Szdézatnal (1923-1926). Alldshoz
jut a Févérosi Kényvtarban (1927-1948).

Huszondt kiilonbdz4 irdnyzatd és érdekeltségi fo-
lySiratban publikal tanulmanyt, esszét, kritikat, re-
cenzi6t. Latin és gorog nyelv(i mivek mellett németiil,
francidul, valamint angolul is olvas. Kerényi Kérollyal
megalapitjak a Sziget-kort (1935), azt a klasszikus go-
rog hagyomanybdl meritkezd szellemi szovetséget,
amelyhez csatlakozott Szerb Antal, Németh LaszI6,
Kdvendi Dénes, Dobrovits Aladdr, Molndr Antal és
mésok. 1936-ban megirja a Magyar Hyperiont, els {réi
korszaka ars poeticéjat.

A hébort alatt is fordit - Lao-ce, Bohme, Héraklei-
tosz, Kungfu-ce, Henoch miiveit. Els6 esszékétete, A
ldthatatlan torténet 1943-ban jelenik meg.

1943-44-ben megirja a Scientia Sacra cim nagyesz-
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szét, amely mésodik {réi korszakanak nyitanya. Laké-
sat 1945-ben bombataldlat éri, konyvtdra, kéziratai
megsemmisiilnek.

1945-1947: Jacob Bohmét fordit, kommental; meg-
irja a Titkos jegyzékonyv cimi esszékotetét; elkésziti
a Tabula smaragdina forditasat, kommentarjat; befe-
jezi aforisztikus formdban Gsszeéllitott esszékotetét,
az Unicornist, melynek alcime: Summa philosophiae
normalis.

SzemelvénygyUjteményt allit 8ssze Anthologia Hu-
mana - Otezer év bolcsessége cimmel (1946).

1

1948-ban  konyvtari 4llasabdl felfiiggesztik és
b-listdzzak, minden publikdcids és szerkesztdi jogatdl
megfosztjak. 1948 és 1951 kozott foldet mivel, gyii-
molcsdt termeszt. A Karnevdlt ebben az idében, 1951-
t6l 1964-ig az Erémiiberuhdzé vallalat erémii-épitke-
zésein (Tiszapalkonya, Inota, Bokod) viéllal munkdt,
mint raktdros, segédmunkas, gondnok.

1959-1966 kozott megirja Patmosz cim(i hdromkao-
tetes esszégy(ijteményét, az életm( utolsé periédusa-
nak fémtivét. 1964-ben mésodszor nyugdijazzak.

1968. november 7-én agyvérzésben meghal, Szent-
endrén helyezik 6rok nyugalomra.

1990-ben posztumusz Kossuth-dijat kap.

Batdri Gdbor
Forrds: hamvasbela.org
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Gobbi Hilda

MIRIGY, KARNYONE,
SZABO NENI EGYSZEMELYES
TRIUMVIR(FEMIN)ATUSA

LJdtszott ezlists haju ddmdkat, penészes
szempilldju hdzsdrtosokat, loncsos
toprongyrémeket, boszorkdkat, id6s hélgyeket,
litédott vagy ravasz moséndket, bélcs és

j6 munkdsasszonyokat, lumpensatrafdkat,
mesevasorrt bdbdkat és vérszivo
kapitalistdnékat... jdtszott arisztokrata
nagymamdkat és proletdr nagyanydkat,
ezlistkandltolvaj reszketeg szeniliseket és
orokfiirge agyonnytihetetleneket, agg delnéket
és roskatag toporodotteket, félelmetes spinéket
és nevetséges szipirtydkat, méltésdgos
rémdémonokat és alkoholtdl kiégett
cs6lakokat...”

»Szertelenségre hajlé. Energidi tulhabzanak.
Szinpadon is, életben is. Jobb hijan azt mondhatndk:
Jékai-alak. Egy Timdr Mihdly totalitasigénye

f(iti. Borminek kezdjen neki, akkora energiaval
tdmad a lekiizdend nehézség ellen, ami mar nem
hétksznapi.”

».Nem magyarazhatjuk azzal, hogy jétékonysag
hajtja, vagy hogy szilaj feleldsséget érez elesett
palyatérsai és a rdszoruldk irdnt. Fel kell tételezniink,
hogy kozéleti ténykedése egyfajta kiélési forma.”

,Volt vén és még vénebb.”
(Molndr Gdl Péter, 1968.)

108 éve érkezett a f6ldi szinpadra Gobbi Hilda Emi-
lia Gizella (Budapest, 1913. junius 6. - Budapest, 1988.
jalius 13.) Kossuth-dijas szinm{ivésznénk, érdemes és
kival$ miivész, a magyar szinhdztdrténet egyik leg-
érdekesebb, legeredetibb és egyik legkdzkedveltebb
alakja. Gobbi Alajos zeneszerz8, karmester és hege-
dlitandr unokdja. Ezért életigenld nagyjaink szellemi
nagyasszonyai kozé soroltatott. Ezek miatt rd emlé-
keziink.

Csatlakozvan Molndr G4l Péter utolsé mondatdhoz,
Gobbi Hildédnal az 6regség szinte metafizikai, spiritud-
lis allapot, mintha 20. szdzadi graiaként eleve Gregen
szliletett volna, 8 az aggsdg-bolcsesség géniuszanak
ndi manifesztacidja, akdr Fiist Mildn a férfiui szelle-
mi vénségé, ugyanis a poéta magiszterrdl az a legenda
jérta, hogy 28 éves koraban elhatdrozta, hogy & biz’
oreg lesz.
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ELETIGENLES-KOLLEKCIOI

SZO SZERINT SZINHAZ- ES
SZINESZ- EPITO MUNKA

A) A hébord utdn tevékenyen kozremiikodstt a
Nemzeti Szinhdz wjjaépitésében. Elkstelezett balolda-
liként részt vett a kozéletben is. Egy interjuban mond-
ta egyszer: ,,En sohasem voltam csak szinész. Hiszek
abban a sokak altal ostobasdgnak vélt kozhelyben,
hogy a szinész akarva-akaratlanul mindig politizal.
Mér csak azért is, mert masfél méterrel magasabban
all a k6zonségnél, amikor szél hozza.”

B) Kezdeményezésére jott 1étre a Bajor Gizi Szinész-
muizeum, a szininévendékeknek a Horvath Arpad kol-
légium, az idds szinészek szdmdra pedig a Jaszai Mari
és az Odry Arpad szinészotthon.

C) A Jészai Otthonbdl késébb - szintén az § kezde-
ményezésére - a fiatal szinészek otthona lett. A Szin-
hazmivészeti Sz6vetségben, valamint a Szinész Szak-
szervezetben sokat tett a rdszoruld szinésztarsaiért

D) Végrendeletében - mivel csalddja nem volt - va-
gyona egy részébdl az Aase-dijat alapitotta meg, illet-
ve az §sszeg kis részébdl raszoruld, id6s szinésztarsait
tdmogatd alapot hozott létre - ez a tdmogatds azon-
ban méra jelentéktelen Gsszegiivé vilt.

E) A Visegrdd-Szentgydrgypusztdn, a Kisoroszi-
révnél 1év4 nyaraljat alkotShdz céljéra ajanlotta fel.
Tiszteletére alapitottak meg a Gobbi Hilda-dijat a pa-
lydjuk delén tul 1évé, korabban nem dijazott szinészek
szamara.”

NG6khoz valé vonzalmdt felvdllalta, de nem harsd-
nyan, valami felsébbrendii dllapotnak dllitvdn, hanem
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higgadtan mintegy jéérzésii entellektiiel. Hosszu éve-
ken keresztil élt egytitt Temessy Hédi szinészndvel,
majd Galgdczi Erzsébet {réndvel.

ALLAT-BARATSAG

»Egy pasaréti kis villdban lakik Gobbi Hilda daxli
kutydk, kandrimadarak és egy pompas kényvtar tar-
sasdgdban.” (Barabds Tamds, Gyorsfénykép a jubilans
Gobbi Hildardl, Béke és Szabadség, 1955. szept. 14., 16.)

ELETPALYAJA

Gobbi Hilda orszdgos ismertségét felejthetetlen ala-
kitdsai ellenére inkabb egy radids szappanoperanak, A
Szabd csalddnak kdszonheti.

Rémai katolikus csalddba sziiletett 1913-bam Bu-
dapesten. Az apai dgon olasz szdrmazasu Gobbi Hilda
a gimndzium utdn a putnoki Gazdasagi Fels§ Ledny-
neveld Intézetbe jart, majd a Pdzmany Péter Tudo-
manyegyetem Botanikus Kertjében gyakornokosko-
dott. 1932 és 1935 kozott az Orszdgos Magyar Kiralyi
Szinmivészeti Akadémia Gsztdndijas ndvendéke volt.
Olyan osztdlytarsakkal jart egytitt, mint példaul Bere-
gi Lajos, Fénay Marta, Gellért Endre, Horvat Ferenc,
Szentpétery Ida vagy Vari Anna. A vizsgael6addsan
Phaedrat jatszotta.

A diploma atvétele utdn a Nemzeti Szinhdzhoz
szerz8dott. 1960 és 1970 kozott a Jozsef Attila Szinhéz,
1971-t61 1982-ig Gjra a Nemzeti, majd 1982-t6] haldlaig
a Katona Jézsef Szinhdz tagja volt.

Elsé filmszerepe A kolcsdnkért kastélyban volt
1937-ben, de mér a hdboru elétt 15 filmben szerepelt.
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A német megszallds, 1944. mércius 19. utdn illegalitds-
ba vonult. Apjatdl, Gobbi Ede szdzadostdl, egy munka-
szolgdlatos zaszldalj parancsnokatdl, katonai mente-
sit8 (rlapokat szerzett az ellenéllas részére, melyeket
fels8bb kapcsolatain, Horvath Arpddon és Major Ta-
méson keresztiil tovabbitott.

Sokoldalti miivészként drdmai mtvekben és vig-
jatékokban egyardnt sikereket ért el, felejthetetlen
alakitdsaink sordt felsorolni is nehéz. Emlékezetes
alakitdsa volt: Gertrudis Katona Jézsef Bank banja-
ban, Karny6né Csokonai: Az 5zvegy Karnyéné és a két
szeleburdiakban, Mirigy Vérosmarty Mihaly Csongor
és Tindéjében. Bér tobbek kozott ezeknek az alakité-
soknak kdszonhetben beirta nevét a magyar szinhdz-
torténetbe, orszdgos ismertségét mégis filmes, televi-
zibs és radids szerepeinek kdszonhette.

1988. julius 13-an hunyt el Budapesten.

DIJAI

+ Farkas-Ratké-dfj (1941)

+ Magyar Szabadsdg Erdemrend eziist fokozata (1947)
+ Kossuth-dfj (1949)

¢ Frdemes miivész (1950)

« Kivaléd miivész (1955)

+ A Munka Erdemrend Arany fokozata (1973)

* SZOT-dij (1977)

+ A Magyar Népkoztarsasag Zaszlérendje (1983)

+ A Magyar Népkoztarsasdg Babérkoszortval Ekesi-

tett Zaszlérendje (1988)
Batdri Gdbor
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Finomiv{i mosolyt hiz a hegedd,
évtizedes gyStrelmu bérreddk pillednek el,
a harfa halk futama
"\ 4tsimogatja a fesziiltség fonatait.
edten hajlik a hét,
mellkakasdra Glelgeti a zongorat.
A belefelejtkezés emelkedett ernyedtsége
fogadja magédba a dallamfiizért.
Hang- gyekenyt teritenek
pihennivigyo testednek a fuvoldk:
csendes mec aciora hivnak,
Gre.
Cse n peng

) b'ek_gg; eka hurok,
'vigan cserfel,
rdiil a dob

7
sticsain ﬁ)
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“tvegmuzsikét csdngetd angyalok tildogélnek: .

A trombita aranyosan kacsintja sz6lamét az égig.
Hattytunyaku hangok hintdztatnak,
ringatnak dallam-fellegekben,
érzelmesen regél a klarinét:
Gyongéden hivja nyugalmunkat. -
A cintdnyérok ma illemtudédak, “
csendesebben csékoldznak.
Csak a csell6 bolcselkedik barsonyan:
Dallam-6lben a karmester dajkal harméniat,
hangjegy-fiirtokre aggatjuk a gondot,
muzsikanedit kortyolgatunk.

£
£

Ringatézzunk dlddsdban
_ mint egykor, régen.
Jgy legyen!
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Majdnef
'anya".f

A

avaqgy eqgy trauma
alkimigja S

Tudtam, életem egyik legnehezebb
jegyzetét fogom megirni, amikor
Mundruczé Kornél ,Pieces of a
Woman” cimd, sok dijat elnyert, ujabb
dijakra jelolt filmjét megnéztem.
Abban biztos voltam errél a témdrdl
irok filmajanlét a magazinba, holott
tudtam nehéz ,sziilés” lesz. Az is
biztos, hogy nem véletlentil alakult
ugy, hogy anydk napja hétvégéjén
irtam meg ezt az ajdnlot.

A film egy gyerekét elvesztd, megtort né lelkét mu-
tatja be. Vanessa Kirby altal alakitott Martha elveszi-
tette babdjat a sziiletése utdn pér perccel. Ez a trauma
a legnagyobb veszteségek egyike. A cselekményben
csalddjaval egyiitt, de lelkileg azoktdl elkiiloniilve
probélja tdltenni magat az észveszejtden fajdalmas
traumdn, mikozben a sziilést levezényl§ béba hibaja-
bdl kifolydlag birésag elé kertil.

A film Mundruczd é4llandé alkotdtdrsdnak, Wéber
Katdnak a forgatékonyvébdl késziilt, amelyben sajat
élettapasztalatat dramatizalta. A személyes érintett-
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ség okdn is lehetett ilyen nyersen, &szintén dbrdzolni
a f8szerepl6 mérhetetlen fdjdalmat.

A témdban sajat élménnyel magam is rendelkezem.
Az ,,csak” a véletlen miive, hogy a keresztneviink a f6-
szereplé Marthaval megegyezik. Egy hétkéznapi Mar-
taként magam is elvesztettem egy gyereket magzati
kordban. A filmet l4tva, sokszor végig gondolva a kér-
dést, bevallom, nehezen dontém el vajon melyik trau-
ma nyila haldlosabb, melyik tehetetlen fdjdalomérzés
elviselhetetlenebb: ha megsziiletése utani percekben
hal meg egy csecsemd, vagy ha meg sem sziiletik... Az
egészen biztos, hogy 6ridsi, feldolgozasra varé lelki
terheket cipel az a né, aki ezt a vesztést barmelyik
véltozatéban 4téli élete sordn.
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A film, és most ezek a sorok a legmélyebbre teme-
tett fajdalmakat hoztdk felszinre, felkorbacsolédtak
és a kifras eszkozével letisztultak az érzések... Film-
nézés kozben és a valdsdgban is felvetédtek a kinzé
kérdések: ki vagy mi az oka egy ilyen balul sikertiilt
sziilésnek, kit lehet hibaztatni, valakit elmarasztal-
ni, birdsagon itéletet hozni, gy(ilélkddni, 6rjongeni,
elfojtani, homdlyositani, kiszinezni, majd nyiltan fel-
véllalni és elfogadni, ami tortént nem lehet meg nem
torténtté tenni. A hibasok felsorakoztatdsa nem adja
vissza az elvesztettet. Azonban az lényeges, hogy az
egészséges tovabblépéshez végig kell menni egy atér-
tékeld, szembenézd tton.

Akialegnehezebbet, az érzelmi iuntelligencidja (EQ)
fejlédését komolyan veszi, biztosan végig megy ezen a
traumat kovetd tagadds-soron, és eljut a megoldasig,
az érzelmi gubanc feloldasdig. Leginkabb azért nehéz
ez a fejlédés, mert nem tanitjak, nem kaphaté meg a

jeles bizonyitvannyal az (6n)elfogadds tuddsa, a sze-
retet mivészete. Mundruczé Kornél elsd angol nyelvii
filmje ezt a folyamatot lenytligéz8en bemutatja.

Extra jél elénk tarja, hogy az 4télt lelki megrazkdd-
tatds utdni kiizdelem a tagadéstdl a tébolyuldson at a
lenyugodott elfogadasig, 3sszefliggések megértéséig a
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traumét elszenvedd néé. Csakis 6 - egyediil & - képes
az alkimiét végig vinni magéban: a szenvedést felcse-
rélni megértd szeretetre. Barmilyen trauma talélésé-
hez erre az atlényegiilésre van sziikség.

Mindig van rd egy djabb nap, hogy egy nébél hi-
anyz4 darabka helyére a megnyugvas megérkezzen és
elfogadja az életében a szocidlis érzékenység kiélésére
més formdban ad a sorsa lehetéségeket.

Létni kell ezt a filmet is mindenkinek!

Vajda Mdrta
DiJAK ES JELOLESEK
+ Oscar-dij (2021) Legjobb ndi fészerepls jeldlés:
Vanessa Kirby

+ Golden Globe-dfj (2021) Legjobb ndi f8szerepl8 jels-
1és: Vanessa Kirby

* Brit Filmakadémia Dija (BAFTA) Legjobb ndi f8sze-
replé jelolés: Vanessa Kirby

+ Critics’ Choice Movie Awards - Legjobb szinésznd
jelolés: Vanessa Kirby

+ Critics’ Choice Movie Awards - Legjobb néi mellék-
szerepld: Ellen Burstyn

+ 77. Velencei Nemzetkdzi Filmfesztival (2020) Leg-
jobb Szinésznének jard Volpi Kupa: Vanessa Kirby.
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Oszinte vallomds
gazdagsardl,
elszegényedésral,
utkeresésrél és
hazataldldsrol

A kdnyv szerzbje, Szin Jdnos mesés
gazdagsdgban élte az életét. Sikeres
vdllalkozdként dridsi fénylizésben
teltek napjai. A felhétlen boldogsdg
azonban egycsapdsra semmivé lett,
amikor agydaganatot dllapitottak
meg ndla. Tulélte, de a teljes
vagyondt elveszitette.

Ma Erdélyben, a Hargita bércein,
medvepdsztorként él. Torténetét
papirra vetette, ebbdl sziiletett a
Medvepdsztor cimi konyv.

Szin Janos Szentesen sziiletett 53 évvel ezel8tt. Fi-
atalon belekdstolt a nyer8gép-iizemeltetés, a szeren-
csejaték vilagaba, amelybdl rovid idén beliil hatalmas
vagyonra tett szert. 2002-ben - amikor a véllalkozdsa
a legjobban diiborgstt - éridsi fordulat kovetkezett az
életében: agydaganatot diagnosztizéltak nala az orvo-
sok. A sikeres tizletember - ekkor 34 éves volt - mind-
addig nem llt szoros kapcsolatban Istennel, de akkor
megprébalt ,,alkut kétni” az Urral: feldldoznd a vagyo-
nat, hogy életben maradhasson és lathassa felndni a
gyermekeit.

A daganat szerencsére joindulatd volt, a mitét sike-
riilt, Janos meggydgyult, de a millidrdjait elveszitette.
Ugy tortént minden, ahogy Istennel ,,megallapodott”.
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Sulyos betegségébdl felgydgyulva sem véltozott
meg az életszemlélete. Még az agydaganat sem bizo-
nyult elég nagy csapasnak ahhoz, hogy gondolkodas-
mddjan gySkeresen véltoztasson. Egy Ujabb hatalmas
pofon, a teljes vagyonelvesztés téritette észhez. Tobb
olyan tevékenységbe is belekezdett, amivel pénzt le-
hetett keresni, de egy teoldgus végzettségli jébaratja
arra figyelmeztette, nem jé Gton halad, ezek az Ur sz4-
méra nem tetsz§ dolgok.

Nehéz volt felhagyni az addigi csillogé élettel, de
mégis igy dontdtt, Gj dtra 1ép, az Ur Gtjdra. Mindent
Ujra kellett kezdenie, baratai udvariasan elharitottak,
senkit8l nem kapott segitséget, egyetlen kivétellel. igy
egy évet Afrikdban dolgozott.

Hazatérve kereste meg 6t a vildghir(i természetfo-
tds, Maté Bence - akit annak idején 6sztondijjal segi-
tett -, hogy bemutatnd valakinek. Ekkor taldlkozott
Erdélyben Bojte Csaba ferences-rendi szerzetessel, aki
alapitvanya révén nehézsorsu gyermekeket karol fel
és nevel. Csaba testvér dtlete az volt, hogy épitsenek
medveleseket, hiszen nagy élmény lenne a gyermekek
szadmara és egyediilallé turistaldtvanyossag is lehetne.
A medvepésztori munkéra pedig Janost kérte fel, aki
igent mondott.

Kikolt6z6tt Tusnadfiirddre, hat hénapig Bojte Csa-
ba gyermekotthonaban lakott, ide kdvette 6t felesége
és kisfia is. Az drvahdzban €16 gyerekektdl nagyon sok
szeretetet kaptak, és a szerzetest8l hatalmas utrava-
16t: az életben a boldogsag a legfontosabb.

A munka kezdetben abbdl allt, hogy meg kellett
keresnie a kdrnyéken a legjobb helyszineket a lesek
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kiépitéséhez. Hénapokig jarta az erdét és miutdn
meglettek a helyszinek, elkezd8dhetett az épités,
majd a medvék mozgasinak megfigyelése. Az elsé les
2017-ben késziilt el Tusnddfiirdén, a masodik a Szent-
Anna té mellett 2018-ban. Jani azéta vezet tdrakat,
fuge helyett medvét mutat a latogatéknak. Tovabbra
is § végzi a lesek lizemeltetését, a medvék etetését, a
marketing feladatokat. Biiszkén viseli a medvepésztor
titulust, az elnevezés a tusnddfiirdsi polgdrmestertsl
szarmazik.

Az egykori gazdag és sikeres tizletember mesebeli
helyen él a Szent-Anna té kornyékén egy négycsilla-
gos wellnesshotel szolgélati lakdsdban, azt csinélja,
amir8l kisgyermekként dlmodozott, mikozben Szé-
chenyi Zsigmond utleirdsait olvasgatta: egyszer vad-
6r lesz Székelyfoldon. Bar
vagyona nincs, boldog és
egészséges medvepdsztor.
Imadja Erdélyt, imadd a
medvék kozott élni, imad-
ja, amit csindl. Nem hatrél
meg a nehézségektdl, pe-
dig a koronavirus-jarvany
miatt bevételei ismét a
nulldra estek vissza. De a
Joisten Ujra a segitségére
sietett, hogy a karantén
idején  elSkeriiljenek a
fickbdl a jegyzetek és el-
késziiljon az olvasmany
egy nem mindennapi, lehetetlennek ting életdtrdl,
Istenbe vetett hitrdl, egy nyughatatlan vadaszrél, aki
a Havasokban lelte meg békéjét jébaratai, a medvék
kozott.
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Hogy kiknek ajdnljuk a konyvet? Mindenkinek. Akiket
megcsapott a gazdagsdg szele és a pénzhajhdszas
mellett nem jut idejiik arra, hogy észrevegyék az élet
apré csoddit. De azoknak is, akik anyagi gondokkal
kiizdenek, vagy akiket betegség sujt. Legyen hitiik

abban, hogy minden rosszbél fel lehet 4llni. Es azok-

nak is, akik csak kivancsiak egy egyszerten, letisz-

tultan megirt élettdrténetre. Kivanjuk kedves Olva-

s6, hogy merj belekdstolni egy 1j életbe, merj 4j utra

1épni, merd megvaldsitani dlmaid, mert nincsenek
lehetetlenek. Batorsag.

A kényvvel kapcsolatos informdciék, megrendelés:

www.medvepasztor.medveles.hu

Fotdé: medveles.hu, Mdté Bence

Molndr Eva
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Egy leukémidabdl felépiilt
apuka tanulsdgos
torténete

Elég a problémdkbdl? Valj 6nmagad
pszicholégusdvd, hogy boldog
csalddban élhess! Egészségben

és harmonidban, a pdroddal tjra
szerelemben és felel6sséggel szeretd
szlil6ként! Egy leukémiabdl feléplilt
apuka eldéntétte, hogy nem éli azt
arégi stresszes és rohand vildgdt,
ami egyszer mdr megbetegitette. Egy
konyvbe s(iritette azokat a bevdlt
modszereket, amivel rataldlt a lelki
és csalddi békéjére. Amiota ezeket

a zsenidlis technikdkat alkalmazza
kiegyensulyozott ember, meghitt
kapcsolatban él a feleségével,
példamutatdan és kbvetkezetesen
nevelik a gyermekeiket.

»Csak akkor vonzzon egy sikeres ember élete,
ha tudod, mi zajlik bent a fejében!”

Képzelj el egy joképl fickét. Akinek semmi 6nbi-
zalma. Udvarias, kedves, szinte mindenki tiszteli,
szereti. Naponta mégis 80%-ban rosszul érzi magat
a bérében.

Egy szazkilencvenhét centis, szaztizkilés vizi-
labddzé format, aki keriili a konfliktusokat vagy
lenyel minden béntdst. Hatdrozottnak, eltokéltnek
ismeri a vildg, aki tudja, mit akar, titkon viszont
mésok elvardsainak él. A jelenében minden sikertiil
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pester Attila

MesTerapia

<7ERESS FELELOSSECCEL!

neki: maganélet, karrier, sportsikerek, mégis rag-
ja a lelkiismeret, hogy nem is érdemli meg. Csa-
14di élete kiviilrdl maga a tokély: gyonyord fele-
ségével él, aki két gyermekkel ajandékozza meg.
Kozben a kapcsolatdban visszatérd problémdkkal
kiizd, amik megkeseritik a mindennapjait.

,Ha nem érzed magad jol, lehet csak attdl, aho-
gyan magaddal beszélsz!”

Munkéjdban az iskola legjobb tandrava vélaszt-
jék a gyerekek. Legtobb csapatat edzéként a cstcsra
viszi. Beliil a hang, ami beszél hozzd mégis lehtizza,
mintha ez az egész a szerencse mive lenne. Kreativ
elme, szellemes és nagy Gtleteld, Gjitd. Amibe kezd,
mind arannyd vélik. Ennek ellenére nem fejleszti
magat, nem olvas, nem tanul semmit.

Ez voltam én. Ahogy a vildg ismert és ahogy én
éreztem magam belil. Rékos is lettem. A két vilag
kozotti fesziiltség miatt.

»Kicsit meg kell halni ahhoz, hogy tudd, hogy
kell élni.”

Sokan nem gondolndtok, de a haldlos kér volt éle-
tem ajandéka. Felébredhettem és tjjasziilethettem.

Miért fényeremény leukémidsnak lenni? Mert
volt okom és idém elgondolkodni, hogyan nem
akarok tovabb élni. Es hogyan szeretnék életem
mésodik felében, Végre jél akarom érezni magam
a béromben!

Mester Attila
www.mesterapia.hu
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“Uj parancsolatot adok nektek, hogy
szeressétek egymdst: ahogyan én
szerettelek titeket, ti is Ugy szeressétek
egymadst. Arrél fogja megtudni
mindenki, hogy az én tanitvdnyaim
vagytok, ha szeretitek egymdst.”

Mdr az elején Dr. Gydkdssy Endre pasztoral pszicho-
16gus, reformatus lelkész koltdi szavait hivndm se-
gitségiil témankkal kapcsolatban, mert ahogy Janos
apostol a szeretet apostola batran merem mondani,
hogy 6 modern korunkban a szeretet teolégusa, lelki-
pasztora, pszicholdgusa.

»A SZERETET. Fiatal koromban azt hittem, hogy ami a
Biblidban a szeretetrdl leirva taldlhaté, az csak szép mondd-
sok gydjteménye. Ma mdr tudom, hogy nem. Ez mindennek
a kdzepe, ami mindent dtjdr, éltet, mozgdsban tart. Ez vibrdl
az atomok mélyén, ez az eré magétti titokzatos ERG. Ez koti
dssze a Tejutakat és liiktet a Mindenség tengelyén, ez ird-

50

nyitja eqgymds felé a him és a néstény bogarat. Ez ébreszti

fel az édesanyat, ha fdzik a gyereke, hogy betakargassa,

ez mutatja meg a mdsikat - aki nem testvériink és nem az

anydnk-, hogy segitstink rajta, de mégis testvér és mégis
anydnk. Ha olykor éjjelente fdjni kezd a sziviink - nem attdl,
hogy rosszat tettiink, csak éppen attdl, hogy jot tehettiink
volna, és nem tettiik meg -, ez is agapé, az Isten szeretete. 45
évig tiltem emberekkel szemben és tigy prébdltam segiteni
bajaikon, hogy ,,szeretgettem” Gket.”

Idézziink hét egy ezekre a gondolatokra rimeld
részletet P4l apostol szeretethimnuszabdl:

A szeretet soha nem fogy el. De legyenek bdr prdfétald-
sok, eltoréltetnek; vagy akdr nyelveken szélds, megsziinik;
vagy akdr ismeret, eltoroltetik. Mert téredékes az ismere-
tiink, és toredékes a profétdldsunk: amikor pedig eljon a té-
kéletes, a toredékes eltoroltetik.

Amikor gyermek voltam, tigy széltam, mint gyermek, tigy
gondolkodtam, mint gyermek, ugy itéltem, mint gyermek,
miutdn pedig férfivd lettem, elhagytam a gyermekhez ill§
dolgokat.

Mert most tiikor dltal homdlyosan ldtunk, akkor pedig
szinrdl szinre; most toredékes az ismeretem, akkor pedig tigy
ismerek majd, ahogy én is megismertettem.

Most azért megmarad a hit, a remény, a szeretet, ez a hd-
rom; ezek koziil pedig a legnagyobb a szeretet.”

A szeretetre a gordg nyelven {rédott Ujszovetségi
Szentirdsnak alapvet8en hdrom szava van, az agapé,
a feltétlen, az isteni szeretet, a filia, a rokoni, a barati,
mondjuk Ugy emberi szeretet és az erdsz, a szerelem,
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a szexudlis vonzédas szava. Az Ujszovetségben a leg-
gyakrabban az agapé szerepel, vezérigénkben is ez
van, hogy az isteni szeretettel szeressiik egymast és
agapéval szeressiik teljes szfviinkkel Istent és a fele-
baratunkat, mint Snmagunkat.

Nagyon frappéansan fogalmazza ezt meg Gyokdssy
Endre abban az interjiban, amibdl az el6bb idéztiink,
csak § kiteljesiti egy negyedik Gsszetevével:

,Nos, a szerelem-szeretet négy Gsszetevdjét legtomdoreb-
ben csak latin, illetve gordg szavakkal tudom jelolni:
Szexus: Szeretlek, mert enyém vagy.

Erdsz: Szeretlek, mert ilyen vagy.
Filia: Szeretlek, mert tdrsam vagy.
Agapé: Szeretlek, mert szeretlek.

A szerelem-szeretet EGESZségéhez mind a négy hibdtlan
egytittmitkddése sziikséges.”

De ha mér a krisztusi szeretetrdl van szd, ez egy ki-
véltképpen vald ut, ahogy Pdl apostol mondja a fent
idézett himnuszdban a szeretetrdl, sok Biblia-kutatd
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ugy véli, hogy az ott koriilirt szeretet: hogy a szeretet
hosszut(iré, jésagos; a szeretet nem irigykedik, a sze-
retet nem kérkedik, nem fuvalkodik fel, nem viselke-
dik bantdan, nem keresi a maga hasznat, nem gerjed
haragra, nem rdja fel a gonoszt, nem 6riil a hamissag-
nak, de egyiitt 6riil az igazsdggal.

Mindent elfedez, mindent hisz, mindent remél,
mindent eltlr, egy személy, méghozzd maga Jézus
Krisztus, ahogy bevezetd igénk szdl, ezzel a szeretet-
tel szeressiink: ahogyan én szerettelek titeket ti is dgy
szeressétek egymdst, amit egy mésik Jdnos evangé-
liumban 1év6 textus tovabb 4rnyal: ,,senkiben nincs
nagyobb szeretet annél, mint aki életét adja a bard-
taiért”, fel van adva a lecke, ez a kivéltképpen vald
ut még ,,a szeresd a felebardtodat, mint 6nmagadat*
parancsolatndl is keskenyebb, azt sugallja, hogy on-

magadnal is jobban szeresd, az életed add érte.

Batdri Gdbor
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Az Istenre hangolt élet
kovetkezménye

Pdl Ferenc az 6romrél,
dertirdl, boldogsdgrol

Pdl Ferenc (kbzismert nevén Pdlferi)
katolikus pappal, mentdlhigiénés
szakemberrel a keresztény

ember alapveté jellemzéirdl, az
orémrdl, dertirél, és boldogsdgrol
beszélgettiink.

- Mi az 6rom? Hosszura nyult infantilizmus
vagy rovid ideig tarto szenilitds?

- Mentalhigiénés szempontbdl azt mondtatjuk,
hogy az 6rom az egyik alapérzés. A pszicholdgia sze-
rint legaldbb négy alapérzés van: a harag, a félelem, a
szomoruséag és az drom. Az érzéseket érdemes megkii-
16nboztetni az érzetektdl, mint példdul a hideg- vagy
a fajdalomérzet. Az érzeteink kizvetlenebbiil kapcso-
18dnak a fizikai 1étezéstinkhdz. Az érzés ugyanakkor
nem azonos az érzelemmel. Nézziikk mondjuk a fél-
tékenységet. Ez az érzelem hdrom érzést is magdban
foglal, kiilonb6z8 mértékben: van benne szomorisag,
félelem és harag is.

Erzéseket akkor és tigy is 4télhetiink, ha nem ismer-
jiik az okukat. Tudok &riilni annak, hogy reggel fel-
keltem, siit a nap, vagy éppen leesett a hé - de nem
tudom, hogy miért 6riilok, hiszen ilyesmi maskor is
eléfordul. Papként pedig szivesen hozziteszem, hogy
az 6rom a Szentlélekkel valé kapcsolat gytimélcse. Az
Istenre hangolt élet kvetkezménye.

- Az 6rom lélektani szempontbdl a boldogsdg
szinonimdja?

- Nem, hiszen az 6rém egy érzés, a boldogsag pedig
érzelem. A boldogsdg Gsszetettebb érzelmi és tudati
allapot. Az 6rém egyszeribb, 4m a boldogsagban ott
lehet az 6rém, ahogyan a hala, a megrendiiltség, az
emelkedettség, az onfeledtség és az euféria is. Lehet,
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hogy valaki szdméra a boldogsdga kdzéppontjaban a
harménia vagy a béke 4ll.

- Tanulhaté az 6réom?

- Abban az értelemben tanulhatd, ahogyan az érzel-
mi intelligencia fejleszthetd. Az érzelmi intelligencia
része, hogy képes vagyok az érzéseket megélni, elmé-
lyfteni, kifejezni, dtadni, vagy mds 6romével egyiitt
oriilni, és képes vagyok az érzésekre figyelni, vissza-
emlékezni rdjuk. Ha most elmesélnénk egymdasnak
egy-egy torténetet, amikor 6riiltiink, akkor megjelen-
ne benniink az 6rém, mégpedig a tudatos tevékeny-
ségiink révén, Nem érdemes csak arra varnunk, hogy
az ég megajandékozzon az Srommel, tehetiink is érte.

- Ezért fordul el6, hogy egy id6sotthonban
vagy egy kemoterdpids kezelés idején valaki
csak logatja az orrdt, mig mds derdiis Iélekkel vi-
seli a sorsdt?

- Egy betegség kapcsan konny(i érzelmileg, gondol-
koddsban és tudatilag is besztkiilt allapotba keriilni.
Lehet, hogy valaki ki sem 14t a fajdalmébdl. Nem jut
el mésféle tartalomig. Lehet, hogy egyébként taldlna
olyat, ami eréforrast jelentene a szdmadra, de a besz(i-
kiilt allapota miatt nem tud hozza kapcsolédni. Egy
fajdalmas kezelés sordn is képes lehet valaki arra,
hogy a besztikiilt érzelmi dllapoton til mds tartal-
makig is elérjen. Imadkozhat arra gondolva: Jézus is
szenvedett, tobbet is, mint én. A fajdalmamban nem
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vagyok egyediil. § megért. Ez a gondolat kitagithatja
a vildgét, relativizlva a szenvedését, és segithet ab-
ban, hogy kilépjen az énkézpontisagbdl. Ha nagyon
énkdzpontd vagyok, akkor az élet nehézségei egyé-
ni sorscsapasként nyernek értelmezést. Altaldban
ilyenkor jelenik meg az a kérdés, hogy miért én. Mi-
ért pont velem torténik mindez? Hol van Isten? Ezek
a kérdések valdjaban nem vérnak vélaszra, mar csak
azért sem, mert nincs réjuk jo vélasz. Ha felmertilnek,
altalaban egy beszikiilt, énkozpontt allapot tiinetei,
vagyis nem a vélaszra érdemes varnunk, hanem meg-
nyitnunk a figyelmiinket a nélunk tobb felé. Ez lehet
a masik ember, a szeretteink, egy masik beteg vagy
Jézus. Esetleg annak tudatositdsa, hogy kiért, miért
érdemes véllalnom a szenvedést. fgy feliilmilhatom
a kérdést.

- Milyen kapcsolatban dll az 6rom a deriivel?

- Az 6rém rgvid ideig tart, s a helyét dtveheti mas
érzés. A derdi inkabb hangulat, melyet a vildgi nyelv-
hasznélat gyakran leértékel. Ha valakire azt mondjuk,
hogy derts, azon azt értjiik, hogy allandé benne egy
bizonyos érzelmi min8ség. A magas spirituélis nivéval
rendelkezd személyek pozitiv szdndékok, érzések és
motivacidk tobbletével élnek. Vagyis a spiritualitas-
ban elérehaladott személy dertisnek hat. Nem harcol
arosszal, hanem a jé szerelmeseként él, és ezaltal ala-
kul ki benne a der(i. Ebben az esetben egy kialakult és
meger$sodott érziiletrd] beszélhetiink.

- Keresztény szempontbél van az 6romnek
mértéke?

- Mi, keresztények egyiitt oriiliink a masik ember-
rel. Olyan emberek akarunk lenni, hogy mésok sok
orémben részesiiljenek mellettiink. Jé, ha tudunk
oriilni, de sziikség van a tsbbkdzponti rémre. Ha to-
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vabblépiink, és bevonjuk gondolkoddsunkba az isten-
kapcsolatot is, akkor mar arrdl beszéliink, hogy valaki
Istennel tud egyiitt ériilni. Elhetiink gy is, hogy an-
nak Isten is driiljon.

- Hogyan tegyiink tantusdgot az 6romrél?

- Ez a kifejezés dvatossdgra int engem. A tandsig-
tétel sokaknal minden méstdl fuggetlen cselekvést
jelent, mintha egyszer csak atallnank egy tandsagtevé
mitkédésbe. T8lem idegen ez. Ugy gondolom, Jézus el-
sdsorban azzal bizott meg benniinket, hogy legyiink
tanuva. Arra hivott minket, hogy legyiink valakivé, le-
gyiink a kovetdjévé. Ha valaki tantja egy kapcsolat él-
ményvildganak, akkor azt latjuk rajta, hogy személye
és magatartdsmédja maga a tantsagtétel. Onmagdban
a létezése a tantsagtétel. Nem azért cselekszik, mert
elj6tt a tandsagtétel ideje, hanem azért, mert a nap
huszonnégy érajdban valakivel van és valakivé valt.
Toérekedhetiink-e arra, hogy hitelesek vagy termé-
szetesek legyiink? Arra érdemes torekedniink, hogy
onazonosak legytink. Ami befelé 6nazonossag, az kife-
1€ hitelesség, s ez természetes is. Arra térekedhetiink,
hogy joban legyiink Jézussal, hogy a vele val6 kapcso-
lat valédi 6rom legyen, hogy 6romteli ember legyek a
vele valé kapcsolat révén.

- Mi jelent Onnek 6rémét ma?

- Szeretem azt a kifejezést, hogy a jol végzett mun-
ka 6réme. Ha valaki j6 minéségben, odaszéntan, elmé-
lytilten és gylimdlcsdzden csindl valamit, akkor joggal
éli 4t a j6l végzett munka 6rémét. En torekszem erre.
Most vasarnap késé este van, s ha arra gondolok, hogy
nemsokara jét fogok aludni, maris oriilni kezdek.

Kuzmdnyi Istvdn / Magyar Kurir
Foté: Merényi Zita
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gyogyulas

A bojt az emésztbrendszer és a szervezet tehermentesitésére szolgdl. A bojt
ideje alatt nem fogyasztunk szildrd ételt. Az ételekt6l vald tartézkodds néveli
a testben lévé kénnyliséget, segit a szervezet megtisztitdsdban. Azdltal, hogy
az emésztérendszer pihen, er6sddik az emésztés tiize (,agni”) és mivel nincs
étel, amit megemésszen, igy a belekben felhalmozddott mérgeket égeti el.

Amikor valaki beteg lesz, hasznos, ha bojtét tart, {gy
a szervezet tisztul, teljes er6bedobéssal a gydgyuldsra
tud koncentrdlni és nem az emésztéssel lesz elfoglalva.
Kifejezetten jétékony a bojt 14z, megfazds, székreke-
dés, iziileti fajdalom, gyulladdsok esetén, illetve ami-
kor salakanyagok vannak a vastagbélben (,,ama”).
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Eszrevehettiik, hogy a tél végére kicsit elférad, ki-
meriil a szervezetiink. A téli mozgdsszegény életmdd,
a helytelen szokdsok, a nem megfeleld taplalkozds
eredménye, hogy gyengiil az emésztler§ és egyre
tobb salakanyag rakédik le a szervezetben (ezt az
djurvéda “ama”-nak hivja). Egy id6 utdn ezek a salak-
anyagok elzarjék a test csatorndit, ami betegségek ki-
alakuldsdhoz vezethet.

FELHALMOZODOTT
MEREGANYAGOK JELEI

A méreganyagok lerakddésanak jelei: romlik a koz-
érzet, nehezebbé valik az emésztés (puffadds, gor-
csok, székrekedés, hasmenés), a testben elakaddsok,
duguldsok jelennek meg (pl. székrekedés, arciiregek
telitettsége) reggel kimeriilten ébrediink, napkdz-
ben is faradtnak és elneheziiltnek érezziink magun-
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kat, csokken a koncentracids képességiink, konnyen
valunk kedvetlenné, gyengiil az immunrendszeriink,
aminek a hatdsdra rendszeresen megbetegsziink,
konnyen elkapunk minden betegséget, megvéltozik
az {z érzékelésiink, szellemileg is tunydbbd vélunk.

Szervezetiinknek sziiksége van arra, hogy idéks-
zOnként tehermentesitsiik, megtisztitsuk. A szerve-
zet tisztitdsdra az djurvéda 8si tuddsa szerint a legide-
alisabb és legegyszeriibb, amit magunkért tehetiink, a
forralt viz fogyasztasa.

Egészséges embereknek jétékony heti 1 nap forralt
vizes bojtét tartani. Ez pihenteti az emésztSrendszert
és segit az egészség fenntartdsiban,

Forraljunk reggel tiszta min8ség(i vizet (pl. forrds-
viz) kb. 10-15 percig - tehetiink bele gyombért is. A
vizet melegen kortyolgassuk a nap sorén lehetdleg
fél éranként kis kortyot. A vizet tartsuk termoszban,
hogy meleg maradjon. Minimum 1,5-2 liter meleg vi-
zet igyunk naponta.

INDITSUK A NAPOT
CITROMOS ViZZEL!

MIERT ERDEMES MINDEN REGGEL
CITROMOS ViZZEL KEZDENI A NAPOT?

* méregtelenit

* javitja az emésztést

¢ tisztitja a vért

* erdsiti az immunrendszert

+ el8segiti a testsilycsokkenést

o felfrissit és energetizdl

* lagositja a szervezetet

* szebbé teszi a bért

+ virusol8, antibakteridlis hatdsa

HOGYAN KESZITSUK EL?

Avizet takarékon forraljuk 5-10 percig. Hiitsiik visz-
sza annyira, hogy még meleg legyen, de ne forrd, majd
egy citrom felét csavarjuk ki és adjuk a vizhez. Lehet6-
leg tiszta vizzel (pl. forrdsviz) és vegyszermentes (bio)
citrommal készitsiik.

Az 3jurvéda néhdny gydgyndvényt kifejezetten
gybgyszerként hasznél a bijt alatt. lyenek a gyombér,
fekete bors, cayanne bors, curry - mindegyik segit a
mérgeket semlegesiteni. Erdemes beldliik teat készi-
teni, melegen fogyasztani.

A bojtdlés elStt nagyon fontos az egyéni alkat figye-
lembevétele.

Az 4jurvédikus alkatok szempontjébdl a vata (éter
és levegd elem) alkattiaknak legfeljebb 3 nap bojt
ajanlott, mert a bojt noveli a konny(iséget a testben
kibillenti a vata-t az egyensilyabdl és idegességet, ag-
godalmakat, félelmet és gyengeséget okoz.

A pitta (tlz elem) alkatdaknak szintén 3 legfel-
jebb 4 napos bojt javasolt. A 4 napon tul terjedd bojt
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irritdlja a pittat, megndveli a testben 1évé tiiz ele-
met és hatdsara diih, gy(lolet, szédiilés jelenhet meg.
A kapha (viz és fold elem) alkatiak hosszan tarté bj-
toket is tarthatnak, szdmukra kifejezetten kedvezd
- értelmiik, tisztanlatdsuk javul, konnyeddé vélik a
testiik.

Ha valaki 1ébgjtot tart, érdemes figyelembe ven-
ni, hogy a vata-nak sz§16é, pitta-nak grandtalmalé,
kapha-nak almalé tesz jét.

—-_—

Az &jurvéda orvosi ajanldsa alapjan a bajttel fel kell
hagyni, amikor csékken a fizikai erd és alléképesség.
A jOl kivitelezett bojt méregtelentiti a szervezetet, ki-
egyensulyozottd, fitté, konnyvé teszi a testet, szépiti
a bért, javitja az emésztést, csokkenti vagy megsziin-
teti a gyulladdsokat, iziileti problémékat, fejfajast,
allergids tiineteket. A bojt jétékony a cukorbetegség
és a magas vérnyomads esetén is és erdsiti az immun-
rendszert.

Kedvezd, ha minden héten vagy minden hénapban
tartunk 1 bdjtnapot (forralt vizzel). Amennyiben laz
vagy megfazasos betegség tiineteit tapasztaljuk, leg-
jobb, ha azonnal bgjtélni kezdiink.

J6 bijtolést, egészséget kivdanok!

Vitai Katalin

MJSZE dltal minésitett jogaoktato
www.eljharmoniaban.hu
eljharmoniaban.blogspot.com

55




B CLETIGENLOK | WELLNESS

¢

__ Gyakorlatok és tandcsok azoknak, akik hisznek a s%e’xualitds fontossdgdban,
avagy: 6reg ember nem vén ember, és a klimax se

a vildgvége.

Korunk tarsadalmiban mdr maga a szexualitds
is egy rendkiviil kényes, agyonhallgatott téma. A
kiilonféle nemi diszfunkcidknak pedig méar csak a
lehet8sége is oly mélységesen szégyellnivald és el-
titkolandé - f8leg a férfiaknal - hogy ,,érdeklédés
hidnyaban” alig tud a t6bbség valamit a témardl.
Merev priidéridval fordulunk el a kérdést6l, aminek
nem csak 4lszemérmes hozz4élldsunk az oka, hanem
az ismeretterjesztd, felvilagositd oktatdsok teljes hi-
anya is (sajnos a fiatalok - és nem csak a fiatalok -
pornéfilmekbdl kénytelenek elsajatitani a hazasélet
rejtelmeit). Szdmtalan hdzassag és kapcsolat romlik
meg vagy bomlik fel az elszégyellt problémak mi-
att, pedig igenis nagyon sokat tehetiink a kiilonféle
mikddészavarok enyhitéséért, vagy akar teljes meg-
szlintetéséért.

Beszéljiink hat a kérdésrél! Eletmédunk és a kor-
nyezeti hatdsok kovetkezménye, hogy az elmdlt 30-
40 évben rendkiviili mértékben megnétt a kiilonféle
nemi funkcidzavarokkal kiizdék szdma. Mar a 20-30
éves korosztalyokndl is egyre nagyobb szdmban je-
lentkeznek potenciazavarok és medddség, az idg-
sebb korosztdlyokndl pedig szinte jellemzd a prosz-
tata-megnagyobbodas valamely fajtdja. Els sorban
azonban nem a kiilénb6z8 zavarok fajtdirdl, hanem
azok kialakuldsdnak feltételezhet8 okairdl, s ennek
fényében enyhitésiik, vagy megsziintetésiik lehetsé-
ges mddjairdl fogok frni. Ugyan kizardlag férfiaknak
oktatok genitdlis fitnesz gyakorlatokat, és alapvetéen
az er8sebb nem (na ez a kifejezés egyéltaldn nem 4llja
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meg a helyét) problémdival vagyok tisztdban, de a lent
olvashaté tandcsok és gyakorlatok tobbsége mindkét
nem esetében rendkiviil hasznos lehet!

El6szér is arrdl beszélnék, hogy nincs helye szé-
gyenérzetnek! A kiilonféle nemi diszfunkcidk vagy
az életmddunkbdl adédé kényszer( viselkedésmddok,
vagy az egyre fokozddé, szervezetiink miikodését
megzavar$ kornyezeti hatdsok eredményei. Szinte
kivétel nélkiil. Nem Te vagy a hibas! De egyediil Te
tudsz tenni ellene!

A tarsadalom egyre nagyobb hdnyada kénytelen
tilve tolteni napjainak nagy részét. A téma tekinteté-
ben ez féleg a férfiak szdmaéra jelent gondot, ugyanis
a herék a testhdmérséklethez képest 2-3 °C-al ala-
csonyabb héfokon szeretnek dolgozni. A szlik nadré-
gokkal és az 1il8 pozicidval viszont folyton a testhez
szoritjuk Gket, ezdltal szinte dllanddan az idedlishoz
képest melegebb kdrnyezetben vannak. Tehét, viselj
lazabb nadragokat és alsénemtit, tedd félre a szégyen-
érzetedet, és diszkréten igazitsd el a heréidet ilés
kozben, és lehetbleg ne iilj szorosan Gsszezart, vagy
keresztbe tett l1abakkal! Ami pedig mindkét nem sza-
mara javasolt, hogy sétélj, gyalogolj, fuss, torndzz
minél gyakrabban! Es végezz nyujtégyakorlatokat! Ez
azért fontos, mert a medencedvi izomzat karbantar-
tasa fokozottan lényeges a genitélis szervek megfeleld
mikodésének szempontjabdl. Ugyanis a merev izom-
zatban lelassul a vérkeringés, ezdltal a nemi szervek
kornyezetében csokken a tdpanyag- és oxigénellatas,
gyengiil az energiaszint.
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A kdros kornyezeti hatdsokrdl nagyon hosszan le-
hetne {rni. Nekem meggy6z36désem, hogy az emberi
faj szinte barmilyen kornyezethez képes alkalmaz-
kodni, ha megfeleld idét kap rd. Napjainkban viszont
nagyon gyorsan véltoznak a minket ér§ hatésok, szin-
te naponta jelennek meg 1j adalékanyagok az élelmi-
szerekben, siir(in tizemelnek be Uj frekvencidkon mi-
kod6 rendszereket, egyre fokozddik a levegé-, fény- és
zajszennyezettség. Ezek mind hatdssal vannak a teljes
szervezetiinkre, és csak fokozza a problémaét, hogy a
kivalts okokat legtobbszor nem is tudjuk azonositani.
T6bb generacidra lenne sziikség, hogy hozzajuk szok-
junk. Ezek a hatdsok érzelmi-, fizikai-, lelki reakcidkat
véltanak ki, mert igy hirtelen, nem tud veliik mit kez-
deni a szervezet. Ismeretlen, félelmetes dolgok ezek,
amik eld] el kell futni, vagy meg kell védeni magunkat
télik. Egyiket sem tudjuk megtenni, ami tovabb ront-
ja a helyzetet. Ezt nevezziik stressznek.

A stressz testiink fizikai és érzelmi reakcidja a kii-
16nféle kdrnyezeti ingerekre, amik lehetnek tarsadal-
mi szitudcidk, kérnyezeti hatdsok, olyan helyzetek,
amikor meg akarunk felelni valaminek, vagy egy-
szer(ien csak tdl akarunk élni. Ilyenkor kikeriiliink a
komfortzénankbdl és az dgynevezett iiss-vagy-fuss
llapotba keriiliink. Szervezetiink 68si, természetes
reakcidja ez, a tulélésiinket szolgdlja. A probléma
az vele, hogy mai vildgunkban tulajdonképpen al-
landésult a jelenléte, ami rendkiviil rombold ha-
tdssal van nemcsak szellemi, de fizikai szinten is (a
stresszhormonok képesek akér teljesen blokkolni az
immunrendszer m(ikodését).

Az egyik, talan legkénnyebben felismerhetd re-
akcidnk - az érzelmi, vagy idegi fesziiltség mellett
- az izmok megfesziilése. Ugrdsra készen varnak, mi
lesz a kovetkezd pillanatban. Kiilondsképp igaz ez a
megfesziilés a reproduktiv szerveinket koriilvevd iz-
mokra, hiszen a fajfenntartds az elsédleges célunk, a
nemi szerveinket ovjuk legféképp, ezen szerveink a
legérzékenyebbek. Miért baj ez? Mert a folyamato-
san feszesen tartott izomzatban lelassul a vér dram-
ldsa, {gy nem megfeleld a sejtek oxigénellatdsa és
tdpanyagcseréje. A véraramldssal egyiitt csokken az
energiadramlds is, romlik a sejteken beliili és sejtkozi
kommunikacid, ami az egyes szervek és a szervezet
funkciézavaraihoz vezet.

Tehét itt vannak ezek a megfesziilt izmok. Héna-
pok, évek 6ta, szinte egész nap, mert mindig van va-
lami ami miatt stresszelhetiink. Na, ezekkel kell kez-
dentink valamit!

Az elsé, legfontosabb és legegyszer(ibb gyakorlat a
megfeleld 1égzés. Szdmtalan nagyszer( 1égzéstechni-
két tudtok tanulni tanfolyamokon, videSkon, én most
egy nagyon egyszerit fogok megtanitani. Az dsszes
légzéstechnika lényege, hogy figyelmedet a 1élegze-
tedre kell Gsszpontositanod. A 1élegzet maga az élet,
életiink legfontosabb és alapvetd megnyilvanuldsa.
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Lélegzeted szabélyozasaval meg tudod nyugtatni ha-
borgd tudatodat, megfékezheted érzelmeidet.

A gyakorlat: vegyél mély 1élegzetet az orrodon ke-
resztiil, igy hogy a torkodnal megtorlasztod az dram-
lasét, ezzel egy susogd, nagyon enyhe horkolashoz
hasonlé hangot képezve. Prébéld meg tiidSkapacité-
sodat teljesen, de erélkddés nélkiil kihasznélni. Tartsd
bent a levegdt 1-2 masodpercig, majd ugyanezzel, a
toroknél megrekesztett levegdramléssal engedd ki a
levegdt az orrodon at. A technika lényege, hogy lelas-
sitsd a levegd ki- és bedramlését, ezzel megkdnnyited
a fizikai és érzelmi ellazulast. De a legfontosabb, hogy
figyelmedet forditsd a 1égzésedre, ezzel eltereled fi-
gyelmedet a pillanatnyilag téged zaklatd problémardl.
Prébalj minden gondolatot elengednil! Csupén ezzel a
feladattal is mar rendkiviil jél oldhaté a stressz okozta
fesziiltség.

Nagyon [ényeges kérdés a taplalkozas. Errdl a téma-
rél oldalakon keresztiil lehetne frni, én azt javaslom,
keress fel egy szakembert, akinek a tandcsait kovet-
ve olyan étrendet tudsz kialakitani, ami tdmogatja
egész szervezeted mikodését, igy a reproduktiv szer-
veidét is. Addig is par tandcs: igydl tisztitott vizet, a
vezetékes vizet én csak fiirdésre ajanlom. Kertild az
élelmiszer-készitmények fogyasztasit, prébald meg
j6 mindségli nyersanyagokbdl késziteni taplalékod!
Csokkentsd a szénhidratok - f8leg a finomitott liszt és
kristalycukor - fogyasztasét, egyél minél tobb nyers
ngdvényi rostot! Keriild a bolti tej- és tejtermékek szer-
vezetedbe kertilését, és ne hidd el, hogy a zsir méreg!
Ne haszndlj mikrét, ha kdvézol vagy dohdnyozol, tedd
azt szertartdsszertien! Ennyi.

Tobb, rendkiviil hatékony, 8si taoista gyakorlat 1é-
tezik, melyeknek célja a nemi szervek energetizalasa
(ezekrdl bévebben a taocsikung.hu weboldalon téjé-
kozbédhatsz). Réviden a kévetkez8r8l van szé: a fenti
1égzéstechnikat alkalmazva azt kell elképzelned, hogy

57



B ELETIGENLOK | WELLNESS

a kiilsé- és belsé nemi szerveiden keresztiil 1élegzel.
Tudom, ez igy elég meredek, kell hozzd egy kis fanta-
zia, de igen j6l m(ikéds, hatékony technika. A gyakor-
lathoz 4llj laza terpeszben, lazitsd el testedet, engedd
el gondolataidat, alkalmazd a fenti 1égzést. Képzeld
azt, hogy minden egyes levegbvétellel, valahonnan
fentrél, friss, éltetd energiaval telt leveg6t szivsz be,
a nemi szerveidbe. Frezd, ahogy az ott szétdrad, fel-
tolt, Uj erdt ad. Hagyd par mésodpercig ott bizseregni.
Majd fdjd ki az orrodon a leveg6t a fenti médon, de
Ugy, mintha azt a nemi szerveidbdl fujnad ki lefelé.
Gondolj arra kozben, hogy kiengeded ezzel onnan a
faradt, megfakult energidkat. Végezd el a gyakorlatot
legaldbb hétszer. Minden nap, akér tobbszor is. Csindl-
hatod bérhol, munkahelyen, villamoson, akr ilve is.

Az el6z8 szdmban megjelent ,Energetizal és
stresszoldé 6nmasszazs” is rendkiviil hatékony fe-
szlilt érzelmi helyzetek, faraszté napok levezetésé-
re, az izmok ellazitdsara. Szintén nagyon hatékony a
szemekben és szemek kortil jelentkezd fesziiltségek
oldasdra a szemmasszazs (amirdl szintén egy korabbi
szdmban olvashatsz). Errél azért frok itt, mert a szem
koriili fesziiltségek oldasakor - féleg a szemdldskon,
valamint a szemiireg kiils§ csticskén és felsS felén -
valamiért oldédnak a hasi, alhasi, dgyéki fesziiltségek
is... hmmm, minden mindennel 8sszefiigg.

A GeToFF’ (Genitdlis Torna FérFiaknak) egy férfi-
aknak kifejlesztett, a kismedencei és a medencefenék

Legyen gyermeked.
Természetesen...
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izmait 4tmozgatd, megerdsit§ és ellazité feladatsor.
Hosszd évek tanulsdgai, prébalkozésai és gyakorla-
ta, valamint Dr. Erdei Edit PhD androlégus-urolégus
f6orvosasszony odaadd segitsége, tandcsai és 40 éves
szakmai tapasztalatai alapjan sziiletett meg ez a gya-
korlatsor.

GetoFfMan

Genital Fitness For Han

Rendszeres végzésével mar napi 5- 10 perc gya-
korlassal 4j életet lehelhetsz ezekbe az elgystort,
elhanyagolt izmokba, egy-két hénap alatt djra erds,
rugalmas, j6l mikods izomzat alakulhat ki. A jé vér-
ellatésu, egészséges izomzat pedig rendkiviil fontos a
kismedencei szervek mikdésének szempontjabdl. A
prosztata, a hiigyhdlyag, a herék, a pénisz és a végbél
mikodése megerdsodik, idds korban is egészséges,
jOl miikodd szervekként szolgdljdk majd életiinket.
Fontos, hogy a GeToFF' nemcsak szexudlis teljesit6ké-
pességiinkre van igen jé hatéssal, hanem hatékonyan
kezeli az aranyeret és a here-visszértagulatot, hozzé-
jérul a prosztata egészséges mikdéséhez, valamint
erdsiti a vizelettartasi képességet és a végbél zardiz-
mait is.

A feladatok elsajatitdsa, megtanuldsa egy oktatds
keretén beliil lehetséges, a gyakorlatok magabiztos
elvégzéséhez pedig par hét gyakorldsra van sziikség.
A feladatsor megtanuldsa el8tt sziikség van a fenti 1ég-
zéstechnika és egy korabbi szdmban bemutatott nydj-
t6 gyakorlatsor begyakorldsara. Ezeknek a nytjtogya-
korlatoknak rendkiviil fontos szerepe van, nemcsak
ebben a kérdéskorben, hanem mindennapi életiink is
sokkal komfortosabba valik dltala.

A gyakorlatok sordn olyan izmokat, izomcsoporto-
kat mozgatunk meg, amiket a hétkznapokban, tuda-
tosan sosem. Ezért a kezdetekben nagy koncentraci-
Ot igényel a feladatok megtanuldsa, aztan késébb, a
gyakorldsok sordn ezek a mozdulatok természetessé
véalnak, és mar barhol, birmikor végezhet8ek. A gya-
korlatsor felépitése fokozatosan zajlik, ezzel elkertil-
hetjiik az izmok tulterhelését. Az eredmények, szemé-
lyenként valtozé médon - a céltudatossag és kitartds
fliggvényében is - egy-két hénap, és bé fél év kozott
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mutatkoznak meg el8sz6r, fontos szempont a fokoza-
tossag és a tiirelem!

Példaképpen bemutatok egy gyakorlatot, aminek a
végzését a holgyeknek is ajanlom. Végezheted allva,
tilve, vagy fekve, de eleinte, mig nem tudod stabilan
végezni, mindenképp egyediil csindld, ezzel megki-
méled magad a csodélkozva kérdd pillantasoktdl. A
gatizmodat fogjuk megmozgatni, megerdsiteni és
lelazitani. Ez az izomcsoport a végbélnyilas és a hii-
vely, vagy a herék kozott taldlhatd. Prébéld meg a
gatizmot befelé, a medence irdnydba behizni, majd
engedd teljesen ellazulni azt. Elsg alkalmakkor lehet,
éppen csak megmozdul, de par nap gyakorlds utdn a
mozdulat mar érezhetéen nagyobb lesz. A cél az, hogy
minél nagyobb legyen az elmozdulds, de csak lassan,
fokozatosan haladj a feladattal. E18szor csak kétszer-
haromszor mozditsd meg, majd hagyd ellazulni. A
lazitast a fent lefrt 1égzéstechnikaval végezd, ugy,
hogy a leveg6t a gatizmodbdl fijd ki (mint a taoista
gyakorlatndl), és mindig tartson legaldbb annyi ideig,
mint maga a gyakorlat. Ahogy kezd majd megedzédni
az izomcsoport, par hét milva emeld a gyakorlatok
szamat, a cél az, hogy eljuss 12-ig (ez eltarthat akar
hénapokig is). Nagyon fontos, hogy ne er8ltesd til az
izmokat, ha kell, csokkentsd a feladatok szamat, légy

GeToFF
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tiirelmes és dvatos! Sose végezd a gyakorlatot nemi
szerveken, intim teriileteken, vagy alhason tortént
sériilés, illetve m{itét utan hat hétig! Barmilyen fajda-
lom esetén azonnal hagyd abba a gyakorlast, és keresd
fel az orvosodat!

Végiil kanyarodjunk vissza a cimhez! A véaltozé kor
néknek és férfiaknak egyarant gyétrelmes, ijesztd
id8szak. A fenti tandcsok és gyakorlatok éltal kony-
nyebben, lazdbban tudsz atsiklani ezen, az igy mar
nem is olyan szérny(i periéduson. Nagy segitséget je-
lenthetnek ebben még a Dr. Erdei Edit ajanlaséval ké-
sziilt, a LiBio 4ltal gydartott, taplalékkiegészitsk! Még
egy kis plusz: kevesen tudjak, de tény, hogy a férfiak
bioldgiailag életiik végéig nemzéképesek. Az, hogy ez
a gyakorlatban csak igen ritkdn valésul meg, az egy-
értelmiien a tudatossag hidnydnak kdszonhetd. Minél
nagyobb odafigyeléssel foglalkozol egészséged meg-
Grzésével, a taplalkozassal és mozgéssal, minél jobban
el tudod keriilni, ki tudod védeni a kéros kornyezeti
hatasokat, minél tudatosabb vagy sajat magaddal kap-
csolatban, annal nagyobb az esélyed arra, hogy Te is a
cimben szerepl8k kozt lehess!

Zsenits Akos
mozgdsterapeuta,
Yumeiho masszér

MARADJ FORMABAN
...AZ AGYBAN I8
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Konnyed
tavaszi
ujjaszuleteés

LSorsunkat a természet irdnyitja.

A természet a legnagyobb szervezé.
Az egyszerliség és a természetesség
meghozza a sikert.”

(Maharishi Mahesh Yogi)

Mindig, de ilyenkor tavasszal kiilondsen érdemes
erre az idézetre emlékeztetni magunkat. Az ayurveda
a legegyszer(bb, legtermészetesebb, legbsibb indiai
gyégymdd, amelyet kdnnyedén alkalmazhatunk itt a
nyugati vidékeken is, hiszen mindnyajunkat ugyan-
azok az er8k mozgatnak a foldkerekségen.

Hazénk bévelkedik a legkiilonbféle gydgyndvény-
ben, amelyeket btran alkalmazhatunk egyénre sza-
bottan terdpidban, de egyszerlien a mindennapi éle-
tiink részeként is.

Télen testiink a fokozott energiafelvétel mellett
t6bb méreganyagot halmoz fel. Ahogy novekszik a
napos 6radk szdma, elolvad a jég, megindul benniink
is a fokozott salakanyagképzddés, amely keresi az
utat magdnak, hogy kiiiriilhessen. Ezt a folyama-
tot az ayurveda Pancha Karmaval segiti meg, amely
egy tisztitékura, aminek elvégzése egyénre szabott
és fokozott feliigyeletet kivan. Van azonban néhany
egyszer( praktika, amelyeket otthon is végezhetiink
testtipustdl fliggetleniil. Ilyen a kdnnyd mozgas, séta,

kert el8készitése. A természetben rafeledkezhetiink a
bimbdz4 virdgokra, a friss szinekre, illatokra, a mada-
rak énekére. Ez mar maga is Gjult energidval tolt el
minket. Az étkezéstinknél figyeljiink arra, hogy rend-
szeresen kdnnyi ételeket fogyasszunk, élvezve az ize-
ket. Keriiljiik a tartdsitott élelmiszerek fogyasztdsat,
hiszen az elfogyasztott étek intelligencidjat is ma-
gunkhoz vessziik és ez nagyon fontos szempont. Azza

vélunk, amit megesziink, ahogy megessziik. Igyunk
napkdzben kortyolgatva legaldbb 5 percig forralt, le-
hiitstt citromos vizet, ez fokozza az anyagcserénket.
Az évszakviltas jelenti a meguajuldst, a régitél vald
megszabaduldst, de az energiaraktarak feltsltésének
kezdetét is. Ahogy a friss fuvallatok megérintenek
minket, Ugy érintsiik meg magunkat esténként egy
kis olajos masszazzsal, amelyet a bériink és a lelkiink
is meghalal. Hosszt mozdulatokkal masszirozzuk at a
testiinket, hasznédlhatunk hozz4 szezdm, oliva, rézsa
olajat. Torekedjiink arra, hogy este 10 déréig dgyba
keriiljiink, hiszen éjjel 2 éraig zajlanak a test tisztitd
folyamatai minden szinten. A pihenésre, az elcsende-
sedésre szant id6 tobbszdrdsen tériil vissza hozzank.
Kora tavasszal - ahogy az 8sz bekdszontével is - egyre
tébben kiizdenek kiildnbdzd okokbdl kifolydlag 16gzé-
si problémakkal. Ezen tea keverékkel tudunk segiteni,
amely tartalmazzon édesgyokér, bazsalikom, menta,
borsmenta, gyémbér, fahéj keverékét. Ezekhez kony-
nyen hozzajthatunk: gy(jthetiink gydgynsvényeket
a természetben, frissen vagy szaritva fogyaszthatjuk,

”

de otthon is készithetiink egyszerien fliszerkertet,
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vagy kaphatdak kimérve Herbdridkban. Legjobb, ha
sajat magunk készitjiik el az ardnyokat, igy biztosan
olyan lesz, amilyenre sziikségiink van.

A kardamom nyitja a szivet, a fekete bors ragcsala-
sa segiti az emésztést, megtisztitja a légvételt és friss,
tiszta leveg6hoz juthatunk altaluk.

Végezetiil, ha nagyon megbillentett benniinket a
véltozds szele, készitsiink egy érzelmi fliszerkeveré-

ket, amelyet batran alkalmazzunk ételeink elkészité-
sénél. Ez a kovetkezd: 1 rész 8rolt fekete bors, 1 rész
gyombérpor, 2 rész 6rolt koriander, 3 rész 8rolt rémai
kémény, 2 rész érolt kurkuma, (holgyeknek még: 1
rész porra tort fekete komény).

Minél tobb odafigyelést, onszeretetet gyakorlunk
sajat magunk irdnyaba, bér a lélek 4llandd, de minél
természetesebben, egyszeribben viszonyulunk a ben-
niinket koriildlel8 vildg folytonos valtozdsahoz, anndl
konnyedebben alkalmazkodhatunk is hozza és élvez-
hetjiik az 6rok létezésében a foldi életiinket.

Szeretetteljes dtalakuldst kivdanok!
Mison Judit

dltaldnos tandcsado
www.kalaris6.webnode.hu

Soce o
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Elvonasi tuiineteim vannak,
ha nincsenek velem

Bozé6 Andrea, Jdszai Mari-dijas
szinésznénk igazi életmdivész.
Egerben szerzett angol szakon
tandri diplomat, a Merlin Szinhdz
szinészstudidjaban szinész diplomdt.
Es ha mindez még nem lenne elég,
jogdt oktat, az Indiai Kbvetség Joga
Nagykévete lett, mdsfél éve pedig
asztroldgidt is tanul. Most mégsem
ezekrél, hanem kis kedvenceirél
beszélgettem Andival, akik a nap
végén lelkesen vdrjdk haza 6t.

- Egy kutyusod és egy cicdd van, hogyan keriiltek
hozzdd? Vdsdroltad vagy 6rokbe fogadtad 6ket?

- Mindkettdjiiket Srokbe fogadtuk. A cicdnk Borisz, 7
évvel ezel6tt jott hozzank, az anyukaja kébor cicaként
jelentkezett be nélunk a kertben, 3 kélykét szilt, de
egyediil 6 maradt aztdn életben. Lizdt, a kutyusunkat
pedig 3 évvel ezel6tt - miutdn meglattam a fotdjat az in-
terneten, és azonnal beleszerettem - az Ebremény Kutya-
véd4 Egyestilettdl fogadtuk drokbe.

- Legendds kutya-macska bardtsdgok sziilet-
tek... Hogy jott az étlet, hogy cicdd és kutydd is le-
gyen? Hogy jonnek ki egymdssal?

- Mi a legendénak a valddi “kutya-macska bardtsag”
részét erdsitjiik. Inkabb megtiirik egymast, de Liza - pe-
dig § jott késdébb -, elképesztben féltékeny, nem birja el-
viselni, ha Borisz a kézelembe jon. Aki viszont azonnal
kihaszndlja, ha Liza épp a kertben van, és méris ott van
az 6lemben, hogy bepétoljam a szeretgetést.

- A mindennapjaid nem mondhatdk rutinsze-
riinek, rengeteg elfoglaltsdgod van, sokat utazol.
Mennyire hidnyolnak az dllataid, amikor nem vagy
veliik?

- Jaj, nagyon! Nem is gondoltam, hogy ennyire tudnak
hidnyozni, elvondsi tiineteim vannak, ha egy-két napig
nincsenek velem. Hihetetlen 6rém ilyenkor, ha haza-
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érek, és a boldogsagtdl remegd Liza az Glembe ugrik,
Borisz pedig kicsit tdvolabbrdl, egy szfinx nyugalmaval
vérja, hogy & is sorra keriiljon. Ezért példdul leginkabb
olyan helyre megyiink nyaralni, ahovd kutyét is lehet
vinni, Liza rengeteg helyen jart mar veliink, bicikliztiink,
s6t sup-poltunk és szankdztunk is mér egyiitt.

- Ok az elsé kedvenceid, vagy voltdl mdr kordb-
banis gazdi?

- Miskolcon néttem fel kertes hézban, gyerekkorom-
ban is mindig volt kutyénk, akik csalddtagnak szdmitot-
tak. Aztdn amikor a férjemmel Gsszeismerkedtiink, neki
is volt egy berni pdsztor kutyaja, Bamm, aki 13 évig élt
vellink. Hosszt id§ kellett, hogy tjra rdszdnjuk magun-
kat egy négylabui tarsra. Viszont taldn az 6rokbefogadas
miatt is, Lizdval még szorosabb a kapcsolatunk. Cicat
soha nem szerettem volna, nem éreztem veliik a kapcso-
16dast, nem értettem a viselkedésiiket.

Aztén Borisz anyukdja tobbszor ,,atkéborolt” a ker-
tiinkdn. Majd egyszer fogott egy madarat, letette a terasz
elé, leiilt mellé, és vart. Amikor kimentem és észrevet-
tem, szinte mondta, hogy ,Ezt hoztam Neked. Lesziink
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bardtok?” A madérkat persze nagyon sajndltam, de az
ajanlatot komolyan kellett venni.

- J6 gazdinak tartod magad? Eléfordul olykor,
hogy elszakad a cérna?

- Biztosan nem vagyok tokéletes, mert valdsziniileg
nem vagyok elég kovetkezetes, sem elég szigord. Ezért
aztén inkdbb elnevetem magam, ha valami vératlan dol-
got csindlnak. Példdul idén janudr elsején reggel, amikor
kiléptem a szobabdl, azt lattam, hogy Liza az asztalon
fekszik a verandadnkon, cs6vélja a farkat, és biiszkén néz
rdm, hogy “nézd, milyen jé helyet taldltam, innen sokkal
jobban 1atok!” De egyébként Liza annyira meg akar fe-
lelni az elsé pillanattdl kezdve, hogy ha mégis torténik
valami szabalyszegés (példdul Borisz ételének titokban
torténd megkdstoldsa), a szigortisdgbol elég annyi, hogy

teljesen szolid hangon annyit mondunk: “Mit csinaltal?”
Liza szégyenkezve, farkdt behtizva bujik be a kanapé ala.
Amitél én persze rogton elolvadok.

- Milyen gondolataid vannak a felelés dllattar-
tdsrol?

- Nagyon pértolom az érékbefogadast, hiszen nem-
csak egy halds tarsat kapunk ezdltal, de megmentiink
egy csodas kis lelket is, lehet8séget adunk neki egy jobb
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életre., gyakran a talélésre. Fontos azonban, hogy ezt
feleldsséggel tegyiik. Példdul mi is egy olyan id8szakban
fogadtuk be Lizat, amikor éppen nem prébéltam, tehét
tudtam, hogy a kdvetkezd par hétben sokat tudok majd
vele lenni, hogy megismerkedhessiink, megszokja az 4j
helyét. Rendkiviil nagyra tartom az Ebremény dldozatos
munkdjat, és azt, hogy 6k nyomon kgvetik a téliik 6rok-
befogadott dllatok sorsat a késébbiekben is. Azonkiviil
én vegetaridnus vagyok, Ggy érzem ezzel is tudok vala-
mit tenni az 4llatokért.

- Kérlek, oszd meg az olvasokkal a legkedvesebb
dllatos sztoridat...

- Mindennap van valami aprdsig, amivel levesz-
nek a labamrdl. Példaul mi mindennap elmegyiink egy
nagyobb sétdra a kozeli erd6be. Liza szdmdra ez a nap
fénypontja. Ha otthon vagyunk, és ez nem torténik meg
délelétt, akkor délutdn mar kinn il a teraszon, nem haj-
landé bejdnni, és néz befelé az ajtén, hogy na, mikor me-
gyiink mar. Amint meglétja, hogy elkezdiink késziilédni,
elkezd fel ald rohanni a kertben, hangosan ugat, any-
nyira boldog és izgatott lesz, szinte sikitozik 6romében,
igy adja hiriil a vilagnak kurjongatva, hogy ,Megyiink,
igen, végre megytink sétdlnil” Szoktam is neki mondani,
hogy: “Jél van, most mar mindenki tudja, abbahagyhatod
a hangoskodast!” Annyira cuki!

- Mi az életigenlésed?

- Haldsnak lenni azért, amit kapunk az élett6l min-
den pillanatban. Héldsnak lenni, hogy ez a két kis 1élek
minket vélasztott, és elhalmoz minket a szeretetével.
Megkdszonni a felénk dradd szeretetet, az emberekét,
allatokét, a természetét, és megprébalni minél tsbbet
visszaadni ebbdl a vildgnak, ugy, ahogyan arra éppen le-
het8ségiink van. Ezek nagy szavak, de egyre inkdbb azt
érzem, hogy ez az emberi élet értelme.

Molndr Eva

63



B ELETIGENLOK | KEDVENCEINK

Ebremény - tegyuk jobba a

kutyavilagot!

Az Ebremény Kutyavédé Egyestilet
— csupasziv-lélek emberek kis
csapata, amely 2008. oktdber
31-én alakult. Akkor még csupdn
maroknyi emberbdl dllt csapatunk.
Azdta szerencsére sokan mellénk
dlitak és idejlikkel, adomdnyaikkal,
tdmogatdsukkal, munkdjukkal
segitenek minket.

Taldn azért alltak mellénk, mert tudnak azonosul-
ni a céljainkkal: esélyt adni az esélytelen, gazdatlan
kutydknak, cicdknak. Itt meg kell emlitentink azt is,
hogy képtelenek vagyunk elmenni bajbajutott papa-
gdj, 8zike, kecske, siini, mdkus, galamb és minden mds
allat mellett is.

Legf6bb célunk a hazai 4ldatlan allattartdsi szoka-
sokon valtoztatni. Minél tobb kutydban legyen chip
és minél tobb kutya és cica legyen ivartalanitva. Ezért
akar mdr gazdis, raszorulé emberek dllatait is tdmo-
gatjuk els8sorban ivartalanitdsban, igy csokkentve a
nem kivant szaporulatot. Sajnos amig ennyi gazdatlan
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kutyus teng8dik az utcdkon folyamatos veszélynek
kitéve, vagy rdcsok mogott gyepmesteri telepeken,
menhelyeken csaldd és gazda nélkil akdr éveket vagy
egész életiiket ott leélve, addig az 4llatvédelem alapja
az ivartalanités.

2008 Sta tobb szdz kis életet sikeriilt megmente-
niink és csaladot talalnunk nekik. Az orszdg minden
részér8l fogadunk bajbajutott, sériilt, beteg, altatds
veszélyben 1év§ kutydt, cicit. Ha egy kutya vagy cica
gondozdsunkba keriil, mindent megtesziink a gyé-
gyuldsukért fizikailag, lelkileg egyardnt. Van félsze-
m{ gazdikeresénk (Kal4z), van olyan b8rbetegségbdl
gy6gyult védenciink (Sid), akinek a testén nem volt
sz8r stlyos bérbetegsége miatt. Sokszor megkinzott,
elttstt, cserbenhagyott, kutyusok keriilnek hozzank,
akikr8l nem mondunk le példaul egy bénulds miatt.

Van kerekeskocsis kiskutyank, vagy nem is egy ha-
romldbu védenciink, akik mar boldog gazdis kutyak,
teljes életet élnek. Nincs lehetetlen... csak sok kitar-
tas, erd és kiizdészellem. Sajnos azért akad olyan eset
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is, amikor mdr késdén érkezik a segitség. Illyenkor egy
kicsit mi is meghalunk. De masnap folytatni kell, mert
sziikség van rank.

Lehetdségeink viszont végesek, mivel sajit men-
hellyel nem rendelkeziink. Kutydink és cicdink csa-
pattagjainkndl, ideiglenes befogaddknal - akikbél so-

ség, amit kis mentett allataink kaphatnak. Nagyon
sokszor ember okozta traumdn atesett, bdntalmazott
kutydk keriilnek hozzank és ezeknek a kis életeknek a
rehabilitdcidja csalddi kdrnyezetben sokkal gyorsabb.
A szeretet tényleg csodakra képes. Van olyan mentett
kutyank, aki el6z6 gazdaja helytelen tartdsa miatt, nem
megfelelden viselkedik emberrel vagy tébbnyire ku-
tyakkal, ezért bentlakdsos kiképzd segitségére szorul.

Védenceink lakhatésat, allatorvosi koltségeit min-
den hénapban eld kell teremteniink. Szerencsére tobb
allatorvosi rendelével allunk kit(ind kapcsolatban,
ahol a bizalom kélcsonds. Ahogy érkeznek adomé-
nyok, dgy tudjuk tdrleszteni a koltségeinket, amely
éves szinten t6bb millid forint.

Szerencsére 2012-t6l mar adé 1%-ot is gy(jthe-
tiink, ennek felajdnlasa is dridsi segitség, minden mds
tdmogatds mellett. Ehhez minden sziikséges infor-
mécié megtaldlhaté a www.ebremeny.hu oldalon.
Gazdikeresd kutyusaink képei, lefrdsa szintén megta-
lalhaté a honlapon, illetve facebook oldalunkra is min-
den nap felkerdil friss hir egyik-mésik mentettkénkrél.
Az é4llatmentést munka, csaldd mellett, szabadidénk-
ben végezziik, szabadda tesszitk magunkat szdmukra.
De sokszor nem elég a 24 dra...

A panzidban él6 kutyusaink latogatéséra is lehetd-
ség van, 6k mindig nagyon héldsak egy sétért, a sok
simogatasért.

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN

KEDVENCEINK | ELETIGENLOK [

Ha idénk engedi, részt vesziink kutyds és egyéb
rendezvényeken kis csapatunkkal és kutyusainkkal.
Szivesen megyiink iskoldkba és évoddkba elSadést
tartani. Az éllatvédelem fontos pillére, hogy mdr
egész kis korban elkezd6djon a gyermekek dllat- és
természetszeretetre vald nevelése, fontos, hogy min-
den fiatal megismerkedhessen a felelés allattartds
alapjaival, a kedvencként tartott allatok sziikséglete-
ivel, igényeivel.

Ha szeretné barmilyen forméban tdmogatni egye-
siiletlinket, kérjiik frjon az ebremeny@ebremeny.
hu cimre, hogy felvehessiik a kapcsolatot. Amennyi-
ben valamelyik gazdikeresd kutyusunk vagy cicusunk
keltette fel érdeklédését, keressen minket telefonon
a 06-30-444-1682-es szdmon, bemutatkozd levelét
e-mail cimiinkre varjuk. Minden esetben ez a menete
az 6rokbefogadédsnak.

Felel6sek vagyunk minden kis életért, akik gondo-
zésunkba keriilnek, ezért a lehetd legjobb csalddot,
gazdit szeretnénk megtaldlni nekik, esélyt kapva egy
Uj életre. Szeretnénk, hogy kis védenceink biztonsag-
ban, szeretetben éljenek az 4j gazdikkal, akik mentalis
és fizikai egészségiiket szem el6tt tartva, igazi csalad-
tagként szeretik Gket. Mert megérdemlik.

Képeinken a legrégebben gazdit keres§ kutydink
lathatdak: Carlos és Kaldz, valamint a kerekeskocsis

Liiszi, aki boldog gazdis életét éli, és haromlabu volt
védenceink, Remény és Hetes, akik szintén megbe-
csiilt csalddtagként élik Sromteli mindennapjaikat.
»~Amig meg nem tapasztaltuk, milyen érzés szeretni
egy allatot, lelkiink egy része mélyen alszik.” (Anatole
France)
Szabé Méni
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nem esztétikai kérdes

A csont és izomrendszer utdn a zsirszévet a legnagyobb szerviink.
Ismerkedijlink egy kicsit vele és azzal, hogy mit tehetiink makrobiotikus
tdpldlkozdssal az egészséges testsuly eléréséért és fenntartdsdért

hidnydllapotok nélkil.

A szervezet a folyamatos energiaelldtdsért zsir
formajdban nagy mennyiség(i energidt halmoz fel a
zsirszovetekben. A zsirsejtek egymdshoz és szdmos
felszini réteghez tudnak tapadni, a testiink kiilonbsz8
részein szétszdrtan, részekben talalhatok meg, még-
is egységes rendszerként mikddnek. A bér alatti és
a belsé szervek kozotti térben 1évé mély vagy zsigeri
zsir egészséges aranya 50-50%.
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A zsigeri zsir talzott jelenléte normdl testsulynal
is eléfordul és sokféle kihivishoz vezethet. Miks-
dése kézben ugyanis olyan anyagok szabadulnak fel,
amelyek gyulladast, sziv- és érrendszeri betegségeket,
agyvérzést, cukorbetegséget, zsirmdjat, refluxot, epe-
kovességet és 1égzési nehézséget okozhatnak. A bdr
alatti zsirszovet a bérfeliilet egésze alatt megtaldl-
hato eltérd vastagsagban, egyes részeken igen vastag
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rétegben. A természetben a vastagsdga a kiilsé kor-
nyezet atlagos h8mérsékletével fiigg 8ssze, ezért sze-
retnénk a melegebb tavaszi id8szakban a téli zsirtar-
talékoktdl megkdnnyebbedni. Férfiakndl a bér alatti
zsirszovet fejlettebb a tarkd, a deltaizom és a gyomor
tajékan, a n6knél pedig a mell, az alsdtest, a medence
és a comb szoveteiben.

A keleti nékre nem jellemz8 sem a hasi sem pedig
a combokon felhalmozddott zsir. Az 6 hagyoményos
étrendjiikben sok a lassu felszivédddsu szénhidrat, a
gluténmentes egész gabona és a névényi fehérje, a
fermentdlt babtermék és a zoldségféle. Eurdpdban,
fgy nalunk is tal sok a néi étrendben a lerakédasokat
okoz6 tejtermék, a sajt, a tejfol, a turd, a tejszin, a jég-
krém, rdadasul az ipari éllattartdsbdl szdrmazé és ada-
lékanyagokkal feldolgozott éllati fehérje, a vords hus
is, ehhez nem térsul ardnyosan erds fizikai aktivitas.

Barmilyen okbdl is van rajtunk tilsuly - érzelmi
evéként oromiinkben és banatunkban esziink, hor-
monalis okbdl, mert nem érezziik a telitettséget az
étkezésnél, genetikai okbdl folyamatos késztetéssel

arra, hogy feltdltsiik a zsirraktdrakat, valamilyen be-
tegség miatt vagy egyszer(ien a téli napfényhidnyos
és a “maradjotthon” idészakban nem 4llt aranyban
egymadssal az elfogyasztott étel és a mozgds - tudunk
tenni a megoldasért.

A makrobiotikdban a normdl teststlyt nem kinlé-
dé és ismétldds fogydkurakkal, hanem finom, egész-
séges, természetes ételekkel érjiik el, amelyeket
rendszeresen, alaposan megragva és bolcs mértékkel
esziink. Az egészséges, véltozatos, taplald, természe-
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tes étel finom, A mindennapi étkezésben 6romet lelve
a lemondds rossz érzése nélkiil tudjuk elérni és fenn-
tartani a normal teststlyunkat. A honlapon 4t elérhe-
t8 sokféle letdlthetd anyaggal, online programokkal,
23 ismeretterjesztd és receptes konyvvel segitem a
természetes étrenddel ismerkedéket vagy az ebben
mér elmélytilSket.

Kiegyensulyozott tdplalkozdsunk, fizikailag és
szellemileg is aktiv életiink eredményeként nagyobb
orémmel néziink a tiikérbe, mosolyogva vessziik
észre az elismerd pillantdsokat. Nemcsak a nyari fiir-
déruhis kiilsénkért tesziink vele, hanem az egészsé-
glinkért is. Kihivasokkal teli id6szakban is lehetiink
der(isek, kortalanul életerdsek, energidval teltek.

7 TIPP NOKNEK AZ
EGESZSEGES TESTSULYERT
HIANYALLAPOTOK NELKUL

A lassu felszivdddsu, gluténmentes teljes gabondk
- barnarizs, kdles, hajdina, amarant, quinoa - rend-
szeres fogyasztésa és a gluténtartalmdak csokkentése
(buza, rozs). Kiilondsen fontos elhagyni a finomitott
gabondkat, mint a fehér rizs, a fehér lisztes kenyerek
és siitemények az optimélis teststly érdekében,

A gyors felszivdasa cukrok és a mesterséges éde-
siték - kristalycukor, porcukor, kockacukor, méz,
aszpartdm, stb. - elhagyésa és a természetes édesiték
mérsékelt hasznélata - mint a rizsszirup, juharszirup.
A gylimélcsoket érési idejikben kiilon étkezésben,
mértékkel egyiik.

Az Gsszes allati tejtermék elhagydsa. Online tan-
folyamon segitek a megszokott éllati tejtermékeket
tartalmazo ételek - turégombdc, rakott tejfclos éte-
lek, tards batyu, turds palacsinta, tirds puliszka, tej-
begriz, tejberizs - egészséges novényi megoldasokra
vald attérésében. Kalciumban a szezdmmag is nagyon
gazdag, piritva és 8rolve rendszeresen hasznaljuk.

A vOrds hisok - marha, sertés, bardny, pulyka, ka-
csa - fogyasztdsdnak elhagyésa, helyettitk a fehér
hust édesvizi vagy tengeri halak heti 1-2 alkalommal
javasoltak.

Az igazi fehérjék a nék szdmdra a hiivelyesek: a
babfélék (vorss bab, tarkabab, gydngybab, zsldbab), a
borséfélék (csicseriborsd, zéldborsd) és a lencsefélék
(barna lencse, vrés lencse). Fontos, hogy egy étkezé-
sen beliil kombindljuk a hiivelyeseket a mag- és diéfé-
1ékkel vagy egész gabondkkal annak érdekében, hogy
teljes értékl novényi fehérjéket kapjunk.

Akik puffadnak a babérlevéllel f6tt hivelyesek-
tél is, azok tdpcsatorndja tisztitast igényel. A tava-
szi bojtiddszak éppen alkalmas arra, hogy 3-4 napig
gluténmentes gabona kdsdkat és zoldségleveseket
fogyasszanak. A vordslencse a legenyhébb a puffadds
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szempontjabdl, készithetiink beléle szendvicskrémet
vagy zoldséges vorsslencse levest is.

A jégcsapretek és sorretek nagyobbra reszelve, sé-
val és citromlével keverve fedeles beféttesiivegben a
hiit8ben tarolhatd gyors savanyuség, olajosabb ételek
emésztését segiti. A retkek szdra és zoldje dtvalogatva,
megmosva, lezart zacskdban a hiitében napokig elall.
Egylik nyersen csikokra vdgva a szendvicskrémekhez
vagy blansirozva a 6 fogdsokhoz, ez is tdmogatja a
zsfranyagcserét. Készithetiink tavasszal felnétteknek
tisztitd, vizhajté hatdsd, a zsirszdvetek térolt salak-
anyagait kiliriteni segit§ jégcsapretek italt: mossuk
meg és reszeljik apréra a jégcsapretek darabot, ad-
junk hozz4 ugyanannyi vizet, majd f8zziik forrds utdn
5 percig. Melegen igyuk a lesz(irt levét reggel és este,
egy hétig.

VOROSLENCSE KREMLEVES
ZOLDSEGEKKEL

HOZZAVALOK

+ 1kozepes sargarépa kockéra vdgva
+ 1fehérrépa kockdra vigva
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2-3 rézsa karfiol
1/2 csésze vords lencse dtvalogatva és mosva
1 kis voréshagyma kockdra végva
1 kandl hidegen sajtolt olaj
1 csipet tengeri s6 és viz
izlés és allapot szerint késhegynyi pirospaprika és
rolt bors
+ télalaskor petrezselyemzold levele
+ vagy szarazon piritott és 6rolt szezdmmag
ELKESZITES
A vordshagymat az olajon a séval tivegesre piritjuk,
hozzdadjuk a gyGkeres zoldségeket, a karfiolt, kevés
tiszta vizet, a petrezselyem szarat, izlés és édllapot
szerint fliszerezziik, majd megdinszteljiik. Felenged-
jlik kétszeres vizzel, felforraljuk és beletessziik a mo-
sott vords lencsét, a levest a vordslencse puhuldsdig
fézziik. Télalhaté igy melegen vagy meriilé mixerrel
pépesitve krémlevesként. Aprdra vagott petrezse-
lyemzélddel, snidlinggel, tavasszal friss zéld csirdkkal
diszitve kindljuk. Tehetiink a tetejére szdrazon piri-
tott és 8rolt szezdmmagot is. Sebestyén Szilvia
makrobiotikus tdpldlkozdsi tandcsado,
Makrobiotika Intézet alapitéja és vezetbje
sebestyenszilvia.hu
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Tavaszi izmamor

Tél végére legyenglil a szervezettink,
igy szlikségszerli felpezsditeni

a vitaminbevitellinket. A jo

idé bekoszéntével ledldozik a
fagyasztott z6ldségek korszaka.
Persze ezt egy cseppet sem bdnjuk,
hiszen frissb6l minden izletesebb.
Menijlink ki a piacra, rakjuk tele a
kosarunkat harsogd zéldséggel,
illatos gyiimélccsel és dobjunk dssze
néhdny remek eledelt! Unnepeljiik
kellemes ételkolteményekkel a
tavaszt és a maddrcsicsergést!

Na, hogy hangzik?

TAVASZI TUROKREM

HOZZAVALOK

» 2 gerezd fokhagyma
+ 15 dkg juhtird
+ 15 dkg tehéntiird
+ 5dkgvaj
¢ 1ek citromlé
* 1/2 csokor petrezselyem
+ 2 db djhagyma
* 1/2 csokor menta
+ 5 dkg tokmag
+ 1tk tokmagolaj vagy olivaolaj
+ 50 ml tejfol
ELKESZITES

Egy keverGtalba tesziink két gerezd finomra vagott
fokhagymat, tehéntarét, juhtirét és puha vajat. Az
egészet villaval 8sszetorjiik és facsarunk bele egy kis
citromlevet. A petrezselymet, Gjhagymaét apréra vag-
juk és a turds keverékhez adjuk. A tékmagot durvara
vagjuk és a tokmagolajjal pépesre zlizzuk. A tékmag-
pépet és a tejfolt a tirdkrémhez adjuk és az egészet
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Osszeforgatjuk, talaldskor megszérjuk egy kevés tok-
maggal.

AZ UJHAGYMA EGESZSEGRE
GYAKOROLT HATASA

Féleg C-, B1- és B2-vitaminban gazdag, tobb mint
féltucatnyi dsvanyi anyagot tartalmaz a vastdl a rézen
at a kénig, de taldlunk benne folsavat és nikotinsavat
is. Segit megel8zni az érelmeszesedést, nyersen fo-
gyasztva eltdvolitja az erek faldrdl a “rossz koleszte-
rint”, csdkkenti a szivroham rizikéjét. Osszetevdi se-
githetnek megel8zni szdmos, a keringéssel 8sszefiiggd
problémadt a koszoriér-betegségtdl az érelmeszesedé-
sen at a trombdzisig, hatéanyagai ugyanis gatoljdk a
vérrogképzddést. Ezt a tulajdonsagat nyersen, siitve
és fézve is megérzi.

Enyhiti a bélgorcsdket, jotékonyan hat az emésztés-
re, és egyik hatdanyaga, a difenilamin serkenti az in-
zulin kidramldsat a hasnydlmirigybél. Légtti megbe-
tegedések esetén illdolajanak belélegzése sokat segit,
hiszen javul a felsd légutak vérellatdsa. Az jhagyma
az egyik leghatékonyabb természetes baktériumold
szer, ngveli az immunrendszer hatékonysagat, barmi-
lyen gyulladds esetén hathatds segitséget nyujt. Ku-
tatdsok és elGzetes vizsgélatok szerint kénvegyiiletei
gatolhatjak egyes tumorsejtek ndvekedését, a majat
egyes rakkelté anyagok artalmatlannd tételére, kitiri-
tésére serkenti. Sejtmegujité hatdsa miatt lassitja az
oregedési folyamatokat.
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TAVASZI LEVES
NAGYMAMA MODRA

HOZZAVALOK (4 FORE)

¢ 1kis zeller

+ 1db karaldbé

+ 1db fehérrépa

10 dkg z8ldborsé

10 dkg sargarépa

1 csokor Ujhagyma

1 csokor apritott petrezselyemzold
3 ek olivaolaj

2 tk liszt

izlés szerint s6

izlés szerint 8rolt fehérbors
fél tk nyfrfacukor

8 dlviz

1 dl tejfol

1 dl tejszin

ELKESZITES

Az Gjhagymat karikdkra vagjuk, és az olajon atfor-
résitjuk. A zoldségeket megtisztitjuk; a sdrgarépdt,
zellert és a karaldbét kis kockdkra vagjuk. Megszdr-
juk a liszttel, atkeverjiik, kicsit még forrdsitjuk, majd
felontjikk hideg vizzel. Csomémentesre keverjiik,
hozzaadjuk a nyirfacukrot. Sézzuk, és a fehérborssal
fliszerezziik. Koriilbeliil 35 perc alatt lasst forraldssal
puhdra f8zziik a zoldségeket. A tejszint elkeverjiik a
tejfollel, kis adagokban hozzdmeriink a levesbdl, ezzel
is simara keverjiik, majd a levesbe 6ntjiik, dtkeverjiik.
Ha kell, séval, nyirfacukorral, borssal utdna {zesitiink.
Télalés elStt megszdrjuk aprdra vagott petrezselyem-
zdlddel, de ezzel mar nem forraljuk. Ez a leves zsenge
tavaszi zoldségekbdl a legfinomabb, de persze egész
évben lehet f8zni.
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A FEHERREPA EGESZSEGRE
GYAKOROLT HATASA

Mdér a gorogok és a rémaiak is termesztették. A
népi gydgydszat régdta haszndlja mdj, epe, szem és
bérbantalmak esetére. Képes felvenni a versenyt a
szabadgyokaokkel, igy késlelteti az dregedés folyama-
tat. Vizben és vizben nem oldédé rosttartalma jelen-
t8s, igy kedvezd hatdssal van az emésztrendszerre.
Megkéti az epesavat és nyalképz hatdsd. A fehérré-
pa karotint, C- E- és K-vitamint, rezet, jédot és vasat
tartalmaz, viszonylag magas a natrium, folsav, kali-
um, kalcium, foszfor, fehérje és dsvanyi sé tartalma.
Gyomorer§sits, vesetisztité és étvagygerjeszté haté-
sd. Flavonoidokat is tartalmazd illdolaja gyulladds-
csokkentd hatdst. A fehérrépat emésztési zavarokra,
puffaddsra, gércsolddsra is hasznalhatjuk. Vizhajté,
vér- és majtisztité tulajdonsdgokkal bir. A széritott
gyokeret és a ndvénybdl készitett illdolajat az indiai
djurvédikus gydgyitas is hasznalja.

CSIRKES-CSICSERIBORSOS
EGYTAL ZOLDSEGESEN

HOZZAVALOK (2 FORE)

+ 2 csirkemellfilé
1 fej voréshagyma
2 gerezd fokhagyma
1 kisebb padlizsén
40 dkg f8tt csicseriborsé (konzerv)
25 dkg koktélparadicsom
3 ev8kandl olivaolaj
1 dl fehérbor
1 ev8kandl magos mustar
1 tedskanal koriandermag
izlés szerint chili
izlés szerint s6
izlés szerint bors
ELKESZITES

A csirkemellfiléket 4-5 nagyobb darabba vagjuk,
s6zzuk, borsozzuk, beddrzsoljitk a mustdrral. Egy ser-
peny6ben 2 evékandl olivaolajat felforrésitunk, a csir-
kéket minden oldalon korbepiritjuk, majd serpenyé-
be tessziik, aldontjiik a fehérbort, és félidval lefedve
200 fokos siit8be toljuk 20 percre. Kézben a hagymat
és a fokhagymat finomra, a padlizsdnt 1 centis koc-
kékra vagjuk, a csicseriborsét lesziirjitk. Egy kandl
olivaolajat adunk a serpenydben visszamaradt zsi-
radékhoz, a hagymét és a koriandermagot radobjuk,
kevergetve addig paroljuk, mig a hagyma 6sszeesik,
a koriander pedig pattogni kezd. A padlizsant, a fok-
hagymét és a csicserit is hozzdadjuk, {zlés szerint egy
kis chilivel feltiizelhetjiik, 6sszeforgatjuk, és fedd alatt
5 percet péroljuk. A siitébdl kivessziik a csirkét, Gva-
tosan levesszik a folidt. Hozzadntjiik a padlizsanos
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csicserit, rapotyogtatjuk a koktélparadicsomot, dva-
tosan Gsszeforgatjuk, majd visszatoljuk a siit6be, és 10
perc alatt dsszesiitjiik, majd a siit6bél kivéve azonnal
talaljuk.

GYAKOROLT HATASA

Likopin tartalma miatt lassitja a bdér Sregedését,
csokkenti a rdncok kialakuldsdnak kockazatat, meg-
el6zhetb a csontritkulds. Magas béta-karotin tartal-
ma nagy hat6erével védi a bért a kdros hatdsok ellen.
Magas K-vitamin és kalcium tartalma fenntartja a
csontok egészségét, regenerdl. Tanulmanyok kimu-
tattak, hogy a koktélparadicsom magas antioxidans
tartalommal rendelkezik, ezért hatékonyan veheti fel
a harcot a méhnyak-, prosztata-, gyomor-, vastagbél,
nyeldcsé-, és végbélrak kialakuldsdval szemben, Ma-
gas A-vitamin tartalma miatt jé hatdssal van a szem
egészségre, megvéd a kiilonbsz8 latdsproblémdktdl.

TOKELETES TAVASZI SALATA
HOZZAVALOK (3 FORE)

A saldtdhoz

+ 1 csomag zsenge z3ldspéarga
¢ 1 nagy marék zsldborsé

» 2 db saldtacukkini

* 3-4 szem piros retek
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2 marék bébispendt
3 ek tékmag
2 ek szezdmmag
parmezanforgacs
Az ontethez
+ 4-5 ek olivaolaj
+ 1db citrom leve
+ 10 csipet cukor
¢ 3 csipet s6
+ 1 csipet bors
+ 1tk szemes mustar
ELKESZITES

A spargakat hosszaban kettévagjuk és a z5ldborsé-
val egyiitt enyhén sés forrd vizbe dobjuk kb. 1 percre,
majd lesziirjiikk és egybdl hideg, jeges vizbe tessziik,
igy meg6rzi a szép z6ld szinét. A cukkinit z5ldséghé-
mozéval hosszu csikokra véagjuk, a retket vékonyra
szeleteljitk. A szezdmmagot és a tékmagot egy szdraz
serpenyGben lepiritjuk. Egy nagy saldtastalba halmoz-
zuk az Gsszes hozzavaldt. Az ntethez mindent Gssze-
kevertink egy kis edényben és télaldskor ledntjiik vele
a salatét és megszdrjuk a parmezanforgdccsal.

A ZOLDBORSO EGESZSEGRE
GYAKOROLT HATASA

Fehérjetartalma igen nagy, ezért az izmok elsé szé-
mu védelmezdje. Kivald esszencidlis aminosav-forras,
Oregedésgatld, segit a szellemi frissesség megtartd-
séban, de a vérképzésben is fontos szerepet jatszik.
A zoldborsdban rengeteg rost taldlhat6, amelyek az
emésztési folyamatokhoz sziikségesek, elengedhe-
tetlenek az egészséges bélmiikodéshez. Rendszeres
fogyasztdsa nemcsak a székrekedéstél és a kellemet-
len puffaddstdl kiméli meg a szervezetet, de a plusz
kildkat sem engedi lerakddni.

A borséban taldlhaté magnézium és kalium segiti
a szivm(ikodést, ezéltal csokkenthet8 a sziv- és ér-
rendszeri betegségek kialakuldsdnak lehetésége. A
borsé asvanyi anyagainak koszénhetéen nem csak a
magas vérnyomds szabalyozhatd, hanem az alacsony
vérnyomads is megemelhetd. A z6ldborsé jét tesz cson-
toknak, hiszen segiti a kalcium beépiilését. Tartalmaz
béta-karotint, B1-, B2-, B6-, C-, E és K-vitamint. A-vi-
tamin tartalménak kdszonhetden a gyulladdsos be-
tegségek kialakuldsét is csokkenti. Asvanyi anyagok
koziil megtalalhatd benne a foszfor és a kalium, vas,
cink, mangén és réz.

EPRES TUROGOMBOC

HOZZAVALOK (4 ADAGHOZ)
* 1/2 kg tehéntird

¢ 90gvaj

* 1 csomag vanilids cukor

+ 3db tojas
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+ 2 ek porcukor
+ 1db bio citrom héja
* 100 g teljes kibrlésti bizadara
e 200 g eper
* 150 g teljes ki6rlést morzsa
ELKESZITES
Egy serpeny8ben vajat hevitiink, és megpiritjuk a
morzsét, {zIés szerint porcukorral {zesitjiik. A tarét

villdval 8sszetdrjiik, hozzakeverjiik a vajat, a porcuk-
rot, a sot, a citrom reszelt héjat, a tojdssargakat és a

buzadarat. Kemény habb4 verjiik a tojasfehérjét, és a
tdros masszaba forgatjuk. Vizes kézzel gombdcokat
formazunk, és a kdzepiikbe fél szem epret nyomunk.
Lobogd vizben kif6zziik a gombdcokat. Lecsepegtet-
jiik, pirftott morzsaba forgatjuk. Tejfdllel és eperrel
kindlhatjuk.

AZ EPER EGESZSEGRE GYAKOROLT
HATASA

Erdsiti az immunrendszert. A benne 1év8 antioxi-
dansoknak kdszénhet8en meggatolja a sziirkehalyog
kialakuldsat. Fogyasztdsdval csokkentheté a mell-,
méhnyak-, vastagbél- és nyelScsérak kialakulasi koc-
kézata, C-vitamin tartalmdnak kdszonhetden lekoti
a szabad gyokoket. Képes felvenni a harcot a rossz
koleszterinnel, serkenti az artéridk kitisztitdsdért
felelds lipoproteinek munkdjat, csokkenti a magas
vérnyomdst, megelézi a trombézist, az erek beszi-
kiilését, a szivinfarktust is. Antioxiddns hatdsénak és
a fitokemikalidknak hala segit csokkenteni az {ziileti
gyulladast.

Vérzéscsillapitd, vértisztitd, vizelethajts, baktéri-
umdlé hatdst, hatékonyan gydgyitja a hasmenést, A
I-es tipust cukorbetegségben szenveddknek is hasz-
nos. Epe- és vesebantalmakra, reuma és készvény
kezelésére kivald. Természetes fajdalomesillapitd.
Magas az A-, B1-, B2-, C-, E-vitamin tartalma. Fogyasz-
tasa segit a salakanyagok és a felesleges zsir eltdvoza-
séban, Csokkenti a rancok kialakuldsat. Magas folsav-
tartalménak kdszénhetden fogyasztasa kismamaknak
is ajanlott.
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MANDULAS-FAHEJAS
CSERESZNYE TURMIX

HOZZAVALOK

+ 2 dl mandulatej
* 1 marék cseresznye kimagozva
+ méz {zlés szerint
+ késhegynyi fahéj
ELKESZITES

A finom turmix alapja a jé gytimdlcs kombina-
cid, és a helyes ,higitds”. A hozzdvalékat alaposan
Osszeturmixoljuk és mar fogyaszthatjuk is.

A CSERESZNYE E@ESZSEGRE
GYAKOROLT HATASA

Természetes médon tolt fel energidval. A cseresz-
nyében taldlhaté melatonin segiti a jobb alvést. Gaz-
dag béta-karotinban, amely az éleslatast és a szem
egészségét segiti. A cseresznye tele van antioxidan-
sokkal, ezek csokkentik a rékos megbetegedés kocka-
zatat. A sok rostnak kdszonhet8en javitja az emész-
tést, segit alacsonyan tartani a koleszterinszintet.

Remek antocianin forrds, ami segiti az {ziileti fjda-
lom és duzzanat csokkenését, kivalé gyulladdscsok-
kentd hatéssal is bir. Kalium tartalmanak koszonhe-

tden segit megel8zni és dtvészelni az izomgoresdket,

menstrudcids gorcsok és fajdalmak ellen is hatdsos

segitséget nyujt. A cseresznye ,,az agy gylimolcse”

néven is ismert, mert olyan antioxiddnsban is gazdag,

amely j6 az agynak. Fogyasztdsa csokkenti a szivbe-
tegségek kialakuldsédnak kockazatat.

Jo étvdgyat!

Molndr Eva

Foté: nosalty.hu, streetkitchen.hu,

istockphoto.com
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a ORGANIKA

VEGAN - GLUTENMENTES - SZNEZEK- ES IZFOKOZ0 MENTES - GMO MENTES

MEGERKEZTEK!

A termékek mar a BIJO Szakaruhaz POLCAIN és WEBSHOPJABAN!

llyen finom mentes szeletet még nem ettél!
Szénhidratcsokkentett, hozzaadott cukor nélkil

3 izben kaphato az
Organika mentes szelet

RUMOS KAKAOS
PIROS GYUMOLCSOS
SO0S KARAMELLAS

DESSIERT

n 1135 Budapest, Robert Karoly krt. 96-100.

‘lllyituatartdo: Hétf6-Péntek: 07:00-19:00, Szombat: 09:00-17:00, Vasarnap: ZARVA
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Humorbonbonok

A nevetés Isten anyanyelve Tanuld meg.ezt a nyelvet
és tanits meg rd imindenkit!” (Miiller Péter)

PLASZTIKAI SEBESZ

A plasztikai sebész kitalalt egy Gj médszert az arc-
bdr feszessé tételére. Magyardzza a pciensnek:

- Egy rejtett csavart operalok a feje tetejére. Ami-
kord lgy érzi, hOgy abdr egy kicsit rdncosabb, csak egy
apré csavards, és tjra feszes az arcbdre.

A ndnek nagyon tetszik a dolog, aldveti magét a be-
avatkozdsnak. Néhdny hénap mulva azonban vissza-
megy az orvoshoz.

- Doktor ur! Nezze, milyen zacskok lettek a szemem
alatt!

- AsszonyomI Azok nem.zacskék, hanem-a-mellei.

Es ha még sokat tekergeti azt'a csavart, hamarosan.

szakalla is lesz!

SZEMELYISEGZAVAR

A pszichidter felveszi a beteg adatait:

- Uram, mi a neve?

- En kérem Dobé Istvan vagyok - vélaszolja a paci-
ens.

- De kérem, magat mér tavaly is kezeltiik itt és ak—
kor még Zrinyi Illondnak hivtak!-

- Igen doktor ur - feleli a beteg. Az a leanykor1 ne-
vem.

PUKI

Az 6reg béacsika elmegy az orvoshoz.
- Doktor ur, nagyon kellemetlen bajom van, éjjel-
nappal pukkantanom kell. Még csak 2 perce vagyok

maganal és mar hdrmat eresztettem. Csak az az érde-
kes, hogy se nem biidgsek, se nem hangosak.

- Semmi baj uram - mondja az orvos. A gydgyszert,
amit felirok, szedje2 hétig, aztdn j6jjon vissza kont-
rollra!

Az dreg Jon is 2 hét mulva és kozli:

- Doktor dr, sajnos semmi javulds nem_tdrtént,

ugyan ugy pukkantok é; Jel nappal, de érdekesmddon,
most rettenetes biidosek és ugyanolyan halkak, mint
kordbban.

- Na, latja-szél biiszkén az orvos. Az orrat mar sike-
riilt rendbe tenniink, most Johetnek a fiilei!

SZEMESZETEN

Egy cseh ferfl elmegy a szemorvoshoz, mert Ugy
érzi, romlik a'l4tdsa. A szemész mutatja neki a szo-
kasos szemvizsgald ' tablat, a- kovetkezo bettikkel:
“FSDEQJVS”.

- El tudja olvasni? - kérdi az orvos.

- Méghogy el tudom-e olvasni?! - kiélt fel a paciens.
Mér jartamis ebben a faluban!

"HA ANAGYITULHUZZA

A nagymama elviszi az orvoshoz az unokajat, mert

. mdr 2 napja nem alszik, csak egyfolytdban vigyorog.

Az orvos alaposan megvizsgalja, tandcstalan, nem ta-
14l semmi bajt, aztdn meghdkken.

- Asszonyom; nem gondolja, hogy esetleg meg kel-
lene lazitani a kislany copfjat?
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BioBran’

MATURAL

A virusfertézések megel6zésében és a rakos sejtek elleni harcban nagyon
fontosak a velesziiletett immunrendszer természetes dl6sejtjei ( NK-sejtek).

Aktivalja 6n is a természetes immunrendszer védd sejtjeit Biobrannal.

Tovdbbi informacidért latogassen el honlapunkra:

www.biobran.hu

A BioBran keszitmennyel kapcsolatos kutatdsok elérhetdsége:
www.biobran.org



TESTUNK tiinetekkel és jelekkel Ozen szamunkra,
amelyek veszélyes betegseégek kialakulasara figyelmeztetnek.
A tinetek természetesen nam mindan eselben jalantenak rikos batagséget.
Ha barmilyen gyanus elvaltozast talal magan, késlekedeés nélkil forduljon
orvoshoz. Ne felejise e, hogy az idben felfedezett rakos betegség biztosan
gyGgyithats.
A 8 FIGYELMEZTETS JELET meg kell tanulnil A korai tinet

ritkan jar fajdalommal. Ha ezeknek a jeleknek barmelyike 15bb mint
ket hétig észlelhetd, forduljon azonnal orvoshoz,
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