ELETIGENLOK

eletigenlok.hu 2019. 6sz
rakellenes életmédmagazin dijmentes

Meséldsen szeretek élni
mélyinterjii
Dr. Gelleri Agnessel

Az élet a szeretetrol
kell szoljon!
interj Dr. Juhdsz Gyarggyel

Meggyogyultam!

Vajek Andrea:
/ Addtovdbb a mosolyodat!

_'ngészség + szépség = harmonia
\ REVITALITY Egészségkozpont
i Csepelen
~ "“Nagyjaink életigenlése
Szécsi Pdl - Domjdn Edit

> <@ _ Gelléri Andor Endre

-

A\ \, 1 s Mindenmentes!.. meddig?
~ A .. / interjui Wolher Veronika
J i ; A ’ dietetikussal
: R | | 4 e , i
o 7 > A::‘ | 27§ - H.T(- i N:!';ld'tg,,vf“
Y4 ! ' orrigalasralehetoség |
A N O, -de mi CSODA.’ — ginterjiidr.Szabdné
' : i Maszler Judittal

i’ o AV o7
cimlapinterji \\\. Z AN
;P' I pn.," 4 B J \ Kézfog;é'sorvom(A :?
o etaviariakless
: j a ya ea termeszetgyogyaszo i;;;;lti

0 re \- y o/ ONT
Pri ma.‘d ijas P prof. Dr. Hegyi Gabn:{lz:al
e Ié’ado’ m "”Vésgzel b Atermészetgyé’ﬁy’a’szat
\ S “‘éﬁ,} r 4 nem kamillatea!
ha ? gy h B " interjti Dr. Mangé Gabrielldval

> | Lo 4 .' 1\
o ' \ . _ Minden a fejben dl el
, A Dr. Darndi Tibor irdsa

=



ZURESEK 3 HE\:{ szm:—.w

g7AJUREGI ES BORR}'-\KS

31 BE“‘!‘E Diolir
ag 1ér -V

na - l"L‘ ] dl'h,._ il E.QS:. ;“ i
I 3

us 3. € quqzaEgﬂEF'
ﬁugusﬂtus 25, Tatabanya, Arpé :LS:Equxwgnap
- Augusz Csepel, Gorgey y Artir ter sqi Egészs6anap
1 Ou—lu' . szeptember £ :]nkummn,fzdtlﬂﬂl

Kunpeszer -

tember 13- : :

1 6@ szeptgmber 28, Eger, Nemzedekek 815
Szep

_Oktober 5. Godollé Szabadsag 1er-

VINDENKIT MECT

o ELETIGENLOK MA
RES CSEPPESE
= ALEXANDER TEE-H urn

as HOTOMAGNES oA E

T {ANAUZS M L"“GF.E;,. ROSTOLOVAL
lulEﬂDfTE ﬂmhﬂmmﬂTHEFnﬂ!

K REAULACEO oSO
ALOK:

I\EggR@

My o M L' "
ctivgeres, W ESCO B o ité
e = l: BE - EL

Szervezdk Arak ellen, az embarét, a honapéet! Tarsadaimi Alpitviny és a Taih lona Egészségliyl Szokgalat

Konnyek helyett tarts velink 1%-oddall Adaszamunk: 19009557-243

ZENe[e)e] ELETIGENLOK

,10bbet tenni a vildgért, mint amennyit a vildg tesz érted — ez siker.”” - mondta anno Henry Ford és milyen igaza volt.

Egészségsziretre fel

Megint itt egy 6sz... De micsoda gazdag termésdi,
sikeres ez az 6sz. Vetések-aratdsok, eredmények,
beérések, értékelések, dtértékelések, szeretem, nem-
szeretem idészakok vdltakoznak mindannyiunk
életében. Vannak koztiik olyanok, amik soha nem
vdltoznak alapjaiban. Ezek olyanYerés kotésekkel
vannak pdntlikdzva benniink - a tudatai
IeIkéinkben sugallatainkban hetedik

letett vagy szerzett kepessegekkel
csetleselt-botlasalt Ielkl fe;lodase

mindenki, akit érdekel a ,hogy
a sajdt tempdjdban, a sajdt é
,Kezedbél azonnal kihtzod
hdt miért 6rz6d meg a szivedpe
interneten a napokban, ami |
példdul arrél, hogy tényleg nem elég ‘csak’ ismer-
ni a Biblia igéit, hogy képesek legyiink szeretni.
Paradoxa dolog, mivel mindenki dltal vdagyott dllapot
(lenne), de mégis szinte mindenki ezzel a , de j6 lenne
szeretni és szeretve lenni” érzéssel kiizd meg. Rd kell
jonni, hogy azt csak szivszinten lehet megélni, és sok-
szor vdllalni kell a nyitottsdggal egyiitt jdré bdntdso-
kat, nyilakat, tiiskéket, amik nagyon sebzéek tudnak
lenni. Viszont, ha mindennek ellenére szeretiink, és

hagyjuk magunkat szeretni, akkor azt vessziik ész-
re, hogy minden kénnyebben - ahogy Reményik fo-
galmazza a kegyelmi dllapotot - ‘csak ugy magdtol’
- megy. A magazin interjui kozétt a kegyelemrdl, ke-

gyelm: dlla potrol is olvashatnak mterjut

dot
Jlakokat }1y nk. Lépésrél Ie-

ettiink az dj, hidn ypétlé szolgdltatd-
ok osuldsdban. Szeptembert6l pénteken-
ent indul az onko-3egit6 tevékenységiink a Toth llo-
na Egészségiigyi Szolgdlat 2. emeletén. (Bp. Gorgey
Artur tér 8.) Onkoldgiai kérdésekben felkésziilt szak-
emberek vdlaszolnak a daganat-diagnézissal keziik-
ben kérdéseikre emberi vdlaszokat keres6knek.

A tavaszi jol sikeriilt 6 helyszines sziir6-roadshow
utdn 6bszi sziiréseinkkel ujabb 6 helyszint céloztunk
meg az orszdgban. A nydri Bénye és Tatabdnya utdn,
Csepelen, Kunpeszéren, Egerben és végiil Godollén
taldlkozhatnak veliink az egészségtudatos életigen-
16k 6sszel.

2020 jubileumi év! A rdk ellen, az emberért, a hol-
napért! kozhasznu Tdrsadalmi Alapitvdny 35 éves
esz jovo szeptemberben. Kozélettel bévelkedé extra

pZatas.programsorozat teszi majd még ismerteb-
Gvéa raj(ellenes egészségmegOrzést.

blztosan megtalalja a\
szdmdrg Ieger e

retjiik, és nagy
szeretettel ajdnl-
juk minden oldaldt!

Vajda Mdrta
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Cimlapinterju Palya Bedval

A NO, de miCSODA!

Hazatalalok. Mindannyian eltévediink idénként az élet utvesztdjében,
nem taldljuk a sajat utunkat életiink valamelyik teriiletén, de ugyanugy
mindannyiunkban él a vagy és remény, hogy,hazatalalok”. Haza 6nmagamhoz,

ahhoz az emberhez, aki vagyok és akarok lenni. ,Hazatalalok” Palya Bea leme-
zének cime, melyben a sokszinii, 6szinte, természetes és onmagat vallalg, Gjra
és Gjra megtalalé énekesnd Gjra vall, tabukat dontoget és ezzel kérdéseket tesz
fel nekiink is sajat életiinkrol.

- Sokan félnek a vdltozdsok-
tol. Az On életében nagyon sok
vdltozds tortént az utobbi évek-
ben. Hogy viszonyul a vdltozad-
sokhoz? Mennyire tudatosan éli
meg 6ket?

- Igyekszem a leheté legtuda-
tosabban nyakon csipni a vélto-
zassal jard izgalmat és félelmet.
Valtozasndl ez a két érzés mindig
megjelenik, hol az egyik er6sebb,
hol a masik - és nincs is nagy ku-
[6nbség koztlk, a testi érzetek
- hasi remegés, torokszoritas - tel-
jesen hasonldak. A kiilonbség az,
hogy ha ezen testérzeteket izga-
lomként forditom le, akkor ugy
érzem, hogy igen, jon valami uj,
de azt, ami majd torténik, a kont-
rollom alatt tudom tartani. A féle-
lem ugyanezzel a hasi remegés-
sel, adrenalinszint-emelkedéssel
jar, de ilyenkor ugy érzem, hogy
azt, ami majd torténik velem,
nem én irdnyitom. Mivel én egy
innovator vagyok, folyton uj dol-
gokat hozok létre, a semmibél ka-
nyarintok ki egy Uj darab valami
létez6t, az egész munkam errdl
a tancrdl szol, amelyet a félelem-
mel lejtek. Es tancolni pedig na-
gyon szeretek... vagy legalabbis
nagyon jol megtanultam.

- A vdldsa utdn nemcsak az-
zal foglalkozott, hogy megértse

onmagadt, a helyzetet, a sajadt
életét ujra értelmezze, de elin-
ditott egy tdrsadalmi diskurzust
is arrdl, hogyan élik meg az em-
berek a vdldst, a veszteségeket.
Miért tartotta ezt fontosnak?

- Elsé szinten azért, hogy ne
legyek egyediil. Masrészt meg-
tanultam, hogy a dalszerzdi
munkam mar rég sokkal tobbrol
sz6l, mint a sajat kreativ folyama-
tomrdl. Bar ez a része is nagyon
mélybe huzé és felemel6. De
a dalirasra, az ilyen tarsadalmi
diskurzusok elinditasara szolga-
latként gondolok, mert ezerszer
megtapasztaltam, hogy mindaz,
amit a sajat nehézségeimmel
valé megkiizdésem soran talalok,
az masoknak is rengeteget segit.
igy, a torténetek megosztasaval
tud erésodni a kdzosség, leomol-
nak a magany falai. A megosztott
és meghallgatott torténettdl azt
érzik, hogy “jé, nemcsak én, ha-
nem te is, de jo", ennek van egy
melegsége, egy ereje, hogy ha-
sonlé vagyok masokhoz, tarto-
zom valahova.

- Videdinterjukat készit ar-
rol, ki hogyan élte meg a sajdt
vdldsdt, hogyan léptek til ezen
a veszteségen. Milyen a ,,mdsik
oldalon” iilni, amikor nem Ont
kérdezik?

4 2=

- Imédok kérdezni, a kivén-
csisagom végtelen. Egy sima
beszélgetés is igy zajlik nalam,
széval ugyanezt kamerdk el6tt
csindlni egészen otthonos volt.
Meg is teremtettem hozzd ezt
az otthonossagot, Herner Dor-
ka bardtném - pszichologus, a
figyelem nagymestere - nagyon
fontos volt ehhez. A figyelemsu-
gar élesitésével jaro ezer aldast a
sajat bérdomon tapasztalom meg
nap mint nap, akkor is, ha én kér-
dezek, akkor is, ha engem kér-
deznek. Az elmult husz évben
rengeteget interjuztam, és meg-
tanultam, hogy egy jo beszél-
getés a két ember kozti térben
szliletik meg. Kapolcson, a Palya-
udvarban is volt ilyen sorozatom,
hogy én kérdeztem Pintér Bélan,
Hamori Gabin at a sajat édes-
anyamon keresztil Szily Noraig.
Néra mondta rélam, hogy hat
igy még nem kérdezték 6t soha,
és ez nagy elismerés volt, mert 6
is nagyon sokat tud errél.

- Tudjuk, hogy a kibeszélet-
len dolgok mély sebeket hagy-
nak a lelkiinkben. On a dalai-
ban megnyilik, a legmélyebb
lelki bugyraiba enged betekin-
tést. Ezek a dalok sok embernek
segitenek elismerni, hogy 6k is
ilyen gondokkal kiiszkodnek.

Mire volt sziikség ahhoz, hogy
eljusson az 6szinteségnek erre
a fokdra?

- Folyamatos bels6 munkara
és batorsagra, hogy azt, amit e
munka soran talalok, tényleg
megmutassam, dalba irjam. De
erésebb a vagy, hogy kapcso-
I6djak. Ha mar ilyen fajdalmakon
megyek &t, legyen haszna: tanit-
sam meg masoknak, hogy egy
nehéz szakaszbdl ki lehet kertil-

ni sokkal fényesebben, kihuzott
derékkal, emelt fével, reménnyel
telve. Parasztlany vagyok, mi tra-
gyaztuk a foldet, ez a termékeny-
ség kulcsa volt. Igen, a szarbdl
virag né, fent és lent szolgalhatja
egymast. Eszerint élek, kiilonben
elszalad mellettem az élet.

- Sokat panaszkodunk, dm
nem beszéljiik meg a gondjain-

kat. Sokan hozzdk ezt a mintdt
otthonrol. Mi kell ahhoz, hogy
az ember szakitson ezekkel a
mintdkkal és elinduljon egy
mds irdnyba?

- El8szor is egy tiszta szan-
dék, hogy ezt akarom. Egy Oria-
si “igen!” a sajat novekedésem,
gyogyulasom, teljesebbé vala-
som melletti elkdtelez6désre.
Sokszor latom, hogy ez a szandék
a nehézségek idején megremeg.

Allhatatosnak kell maradni, és
nem a kisebb ellenallast valasz-
tani, mert bizony a novekedés
az munka, belsé munka. Aztan
érdemes olyan, biztonsagot ad6
kozosségeket szervezni magam
koré, ahol megnyilhatok. Kell par
alapvet6é élmény arrél, hogy ha
megmutatom a mélyebb rétege-
ket, nem kiszolgaltatom magam,

Cimlapsztori @=8=11e]5 V[ Ne] S

hanem pont ellenkezéleg: meg-
tartanak, szeretnek, és megnyi-
lasra megnyilds a valasz.

- Ezt a nyilt és 6szinte légkort
meg tudja valdsitani a ldnyai-
val? Nekik mdr természetes lesz,
hogy kimondjdk, amit éreznek,
gondolnak, és vdllaljgk 6nma-
gukat?

- Arra batoritom &ket, hogy
mondjak ki, amit éreznek, mond-
jak el, milyen érzetek vannak a
testlikben. Ehhez megtanitottam
nekik a dolgok neveit, neve van a
testrészeknek, az érzeteknek, az
érzéseknek. Az érzelmi érés fo-
lyamataban elengedhetetlen a
testtudat, labam van, kezem van,
hasam van, a hasamban remegés
van. Az is fontos nekem, hogy el-
fogadjam azt, amit 6k éreznek,
még ha néha nehéz is bannom
épp veliik. De olyat nem mon-
dok, hogy ne legyél - példaul -
dihos. Inkabb azt: értem, érzem,
hogy diihos vagy, és ez rend-
ben, de ugy fejezd ki ezt, hogy
ne bants vele masokat, pufold a
babzsakot vagy gyere, nyomd el
jo erésen a kezemet...

- Mi az a vdltozds, amit On-
magdban a legfontosabbnak
érez az elmult id6szakban?

- Sdmanasszony sir a barlang-
ban, de a kdnnyei gyémantta val-
nak -ilyen volt az egész valas uta-
ni idészak. A felndvekedésnek, a
magamért valé teljes felelsség-
véllaldsnak egy Ujabb szintjére
[éptem. A teljes alatt radikalist
értek: minden helyzetben a sa-
jat felelésségemet vizsgélom, a
masok felé mutaté ujj (“nekem
miattad rossz”) csak a sajat mell-
kasom felé mutat. Es ezt nehéz
szétszélazni, mert van, hogy
egy-egy torténés igazi gyokere
a hitrendszerbeli meggy6z6dé-
sekben van, példaul “én mindig
éretlen férfiakat fogok ki”. Es ak-
kor ezt a hitrendszert kell eleme-
ire bontani: ki mondta ezeket a
mondatokat, miért égett belém
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ilyen mélyen, és hogyan valnak
ezek a tételmondatok 6nbetelje-
sitd joslatta.

- Tudjuk, hogy a zene gyo-
gyit. Mondhatjuk, hogy amikor
létrehozza a dalait, akkor az
egyben onterdpia is?

- Minden alkotoéi folyamat az.
Arra torekszem viszont, hogy az
anyag megdolgozott legyen.
Egy szlretlen irdsfolyam, egy
improvizalt dallam is alkotas, és
gyogyité tud lenni, de az anya-
got gyurni kell, vagy legalabbis
én szenvedélyesen dldozom a
mesterség oltdran: a szlretlen
szbvegb6l kiszedem a lénye-
gest, a dallamot dalla struktura-
lom. Pont ez a mozzanat ad egy
egészséges tavolsagot a belélem
feltér6 anyaghoz. Igy egy idé
utdn a Hazataladlok projektben
sem Palya Bea vélasa volt a 1é-
nyeg, hanem az, amit a g6dorbdl
valé kimészas soran alkotok.

- On egy nagyon tempera-
mentumos, impulziv, erés egyé-
niség, teljesen betélti a teret, ha
megjelenik a szinpadon, a dalai
lelkiink legmélyére hatolnak.
Emellett a nyilatkozataiban, és
ahogy épiti az életét nagy tu-
datossdg van. Ez a kett6sség a
lénye természetes része vagy ez
is belsé fejlodés eredménye?

- Rengeteg tanulds eredmé-
nye. Nekem nagy volt a tét, a
belsé forrongast strukturaba
kellett rendeznem ahhoz, hogy
jol érezzem magam, és hogy vé-
gigmenjek a nekem kijel6lt uton.
J6 pap, meg a modern ember
holtig tanul, ennek egyik legha-
tékonyabb mddja, ha elmegy
terdpidba, mert kiilonben elvér-
zik a kapcsolatokban. Ma mar
luxus nem jarni szerintem, aki ezt
a sort olvassa, holnap keressen
magénak egy j6 pszicholdgust.

- ,Szeretem az otleteimet”
- olvashatjuk a honlapjdan.
Online tanfolyamot tervez azok
szamdra, akik szeretnék meg-

valodsitani a terveiket. Hogy jott
az étlet, hogy tanitson?

- Nagyon régdta tanitok.
Negyven folott még erésebb az
igényem, hogy amit eddig 0sz-
szeszedtem, azt strukturaba ren-
dezzem és tovabbadjam, hogy
masok is tudjak hasznalni. Ha va-
lamiben, hat abban hitelessé val-
tam az évtizedek alatt, hogy hogy
lesz egy Gtletb6l megvaldsulas. A
tanitas soran rengetegszer taldl-
koztam azzal, hogy az emberek
milyen kreativan épitenek sajat
maguk elé akadalyokat, amikor

arrél van szo6, hogy egy sajat 6tle-
tuk megvaldsuljon. Félnek, hogy
az Gtletlik nem elég jé, es hogy
mit fognak szdélni masok. Na
most én is pont ezektdl félek, (és
olyan embert nem ismerek, aki-
nek ez az érzés ne jelenne meg,
olyat ismerek, aki ezt jobban pa-
lastolja), ezért nagyon hitelesen
tudok arrél beszélni, hogy hogy
kell ezt a félelmet legydzni, és
egy sor nagyon hatékony tech-
nikat, gyakorlatot dolgoztam ki
erre. Ha valaki a sajat 6tlet meg-
valésitasaval jaro legnagyobb
hasznot szeretné: azt, hogy az
élete majd 6nmagardl szélhat,
annak mondom, hogy szeptem-
ber 16-an indul a kurzus, addig
meg lehet vasarolni.

- Ont vdlasztottdk 2018 leg-
inspirdlobb néi sikertorténe-

tének a Professional Women'’s
Association és a SEED Alapit-
vdny kozos pdlydzatdan. 2015
ota sikeresen miikodik a Palya
Bea Production. Hogy érzi ma-
gat vdllalkozo szerepben? Mit
kellett ehhez a szerephez meg-
tanulnia?

- Beletanultam, és folyama-
tosan képzem magam. Nagyon
szeretek igy dolgozni. A cél tiszta:
az, amit én tudok, még tébb em-
berhez eljusson, és meg tudjak -
meg tudjunk produkciésan - be-
[6le élni. Nagyon nagy 6rommel
torom szét azt a toposzt, hogy a
mUvész 0sztonos zseni, képtelen
rendszerben gondolkodni, struk-
turat épiteni, vagy, ha megél ab-
bél, amit csindl, akkor 6nzé. Ezek
klisék, a valésagban azza tanu-
lom magam, amivé szeretném.
Esetemben az 6s5ztonds-aramlo-
archaikus rész fejlettebb volt,
nekem a strukturat kellett erre
rétenni. Ratettem. gy vagyok
egész.

- Milyen ma nének lenni On
szerint? Hogyan éli meg a sajat
néi mivoltdt? Szerzéként, éne-
kesként, vallalkozoként, veze-
toként és persze emberként.

- Elvezem nagyon. A nyitott-
sag a kulcs. Leszoktam arrol,
hogy ne mondjam el azt, ami
van, megnyilok a parom, a gyere-
keim, a munkatarsaim szamara.
Ez n6ként és férfiként is nagyon
felszabadité szerintem. Es a sajat
szexualitdsomhoz valé mélyebb
kapcsolddas is sokkal teljesebb
névé tesz.

- Viddm, ontudatos, egye-
nes, mindig vdllalja 6nmagat.
Ezért aztdn sokszor kap hide-
get - meleget. Utobb pl. a Play-
boyban megjelent interjuja
kapcsdn alakult ki pardzs vita
arrol, hogy megengedheti-e
ezt magdnak egy ontudatos né.
Mennyire foglalkozik mdsok vé-
leményével?

-Van egy kor, akinek a vélemé-

nye fontos szamomra. Szeretnek
ésmastgondolnak néha, mintén,
és ez nagyon jo. De, amit monda-
nak, azt szeretve mondjdk. Ka-
pok a zenészeimtdl, barataimtol
mindenféle véleményt, nagyon
jol fogalmazzdk meg a kritikat.
Ott van Gryllus Samu baratom és
szerz6tarsam is, 6t mindig meg-
kérem, hogy irjon nekem ugyne-
vezett rogtonitéleteket.

A Playboy-interjut nagyon
szerettem, Orliltem, hogy meg-
jelenhettem Ontudatos, egye-
nes, magat vallalo, élettel teli
néként, ruhaban, és beszélhet-
tem arrdl, hogy az igazi, mély,
szivben és teljes testben megélt
szexualitds mennyire hatékony
eszkdz 6nmagam atformalasara.
Az innovativ lények es innovativ
|épéseik mindig kivaltanak ellen-
véleményt, megtanultam ezzel
banni. Megszoktam, hogy zavart
keltek, azt is, hogy olyan nincs,
hogy a lépéseim mindenkinek
tessenek. Ezért az én célkittizé-
sem inkdbb a belsé tisztasag,
Oszinteség, igazmondas, hogy
megmutassam, el lehet jutni egy
ilyen ,true-self” maghoz sajat
magunkban, lehet aszerint élni,
és ez az élet az, ami igazan adni
tud masoknak is. A szexualitas a
[énylink alapjait rengeté téma,
nagyon érzékeny dolog, nagyon
sok traumat is el6 tud hivni. Ah-
hoz, hogy gyoégyulni tudjunk
kozosségileg is, beszélgetni kell
réla, mélyen, szeretésben, biz-
tonsagban, a sajat élmények ki-
mondasara és megértésére he-
lyezve a hangsulyt.

- Rengeteget dolgozik, és
Idthatoan élvezi az életet. Ho-
gyan csindlja? Hogy néz ki egy
napja?

- Reggel az agyban mindig
szanok idét a kicsikkel egy kis
hancurozasra, Olelésre, szem-
benézésre, almok mesélésére.
Azt akarom, hogy a lanyaimnak
természetes legyen az, hogy az

atmenetek puhak, van par perc
megérkezni a napba, és van érin-
tés, olelés, ez anyaként nagyon
fontos adnivalom nekik. Aztén
kavé, kakad, és igyekszem a ka-
vét egyedil elfogyasztani, hogy
atgondoljam a napot, ha van ra
idém, automatikus irast csindlok
reggel, par percben. Aztan sok
mozgas, sok zene és a gyerekek-
kel minéségi id6. Nem minden

nap ugyanolyan, van, hogy a
parom kap tobb figyelmet, van,
hogy egy szllet6é dal, de a kis-
lanyok allandoéak, a délutan-este
és a reggel legtdbbszor az 6vék.

- Mennyire figyel az egészsé-
gére? Milyen életmodot- étke-
zés, mozgds - tart a legjobbnak
Onmaga és a gyerekei szamd-
ra?

- Sok mozgas, joga és futds
felvaltva. Jogamatracok hever-
nek a nappaliban, a kicsik is be-
allnak mellém. Az étkezésben a
z0ldség eldny, rengeteg salatat
eszem. Midta Gazsi Zoltdn, az
Eisberg lgyvezetbje a bardtom,
rengeteg zOld receptet tanul-
tam, a csomagolt salata haszna-
lata is téle jon. Ez kdnny(ivé teszi
az egészséges étkezést, nincs
turnébuszbol kiszallva benzin-
kutas szendvics, helyette salata
minden mennyiségben. A kicsik
étrendjében egyensuly van, ren-
geteg a zoldség és a gylimolcs,
a cukorfogyas%’fgzgkat nem kor
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latozom teljesen, de azért rajtuk
van a szemem a csokizaskor.

- A nydr a szabadsdgok és
kézben a fesztivdlok ideje. On
megengedi magdnak a pihe-
nést? Hogy szokott kikapcso-
lodni?

- Kevés id6 jut r4, de az in-
tenziv mozgas, a kislanyaimmal
toltott idé minden nap alapvetd
program. A parommal is sokat

vagyok, ezis nagyon feltolt, meg-
nyugtat, egekbe emel. Flirdébe
is igyekszem eljutni egy héten
egyszer. De az tény, hogy ez a
kisgyerekes, egysziilés id6szak,
féleg nyaron, nem hagy elég sa-
jat id6t. De 6k most kicsik, most
tudunk egymasbdl ilyen médon
taplalkozni, épiilni, ilyen intenzi-
ven szeretni egymast ezekben az
években tudjuk.

- A magazinunk cime Elet-
igenlék. Mi az On életigenlése?

- A sajat lényem eddig elrej-
tett részeire is igent mondok, ha
torékeny vagyok: igen, ha faj va-
lami: igen, ha maganyos vagyok:
igen... ez is én vagyok. Es mindez
alatt egyetlen nagy ,igen!” zug,
mint a tenger, az 6sszes eddigi
+nem!”-et elnyomva: szeretni és
szeretve lenni, ezért sziilettem, s
ugy élek, hogy ez meglegyen.

Go6rog Mdsa
(Foték: Emmer LdszIo,
Zentay Zsuzsanna)
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Tovabb adom a mosolyomat

— tanultam a multambol -

Feladattudatrol, gyogyulasrél, a Magyar Rakel-
lenes Ligahoz valé kapcsolodasrol, tulélést segito
mosolyokral, sziilokrol, baratokrol beszélgettiink,
mikozben mondanom sem kell hol bélogattunk
csak néman, hol mosolyogtunk, legtobbszor sir-
va rohogtiink, folyt a konnyiink. Meggyogyultam!
interju Vajek Andredval, aki imadja a sapkakat, sa-
lakat, kalapokat, azt mondja, 6ltoztet, kiemel, va-
razslatos, anyukajaval kedvelte meg kiilfoldi uta-

kon shoppingolva...

- Andi, kdabé hdrom honapja
ismerjiik egymdst, de mintha hd-
romezer éve bardtok lennénk, de
amolyan szivbéli - ami mindent
kibir, olyan - fél szavakbdl értjiik
egymdst, a poénokra egyformdn
rezdiiliink, sirva réhoégiink és bi-
zony a vildgunkban jelen lévé
rejtett vagy napvildgra keriilt
fesziiltségeket is azonosan érez-
ziik, egyszerre ugrunk rd, és most
nyilvdn nem véletleniil miikédiink
egyiitt tdrsadalmi célu program-
ban is... Csoda ez... vagy valami
mds?

- Igen! Hasonléan 0Osszegezte
Si6fokonaszomszédom,akiegyszer
atszolt hozzém: ,kdszondém, hogy
élsz!” Akkor még nem értettem,
nem is figyeltem erre, csak, ahogy
az évek telnek, mostanra tudato-
sult bennem, hogy én mi mindent
tuléltem, mennyi minden feladatot
allitott elém az élet és mégiscsak itt
vagyok. igy mar mas értelmet nyert
a mondat: kdszonom, hogy élsz. J6
id6ben, j6 helyen taldlt meg, akar
ez a munkahely, ahol most vagyok,
illetve az a kérdés, hogy nekem va-
lami dolgom van, példa lehetek a
betegségbdl vald tovabblépésbdl.

- Hogy vetted észre a dagana-
tos betegségeidet és mi jott azu-
tdn?

- Annak idején egy pizzériat

Uzemeltettink. Nagyon fejfajos
voltam, egy migrénes csaladba
szlilettem bele, anyu gyakran &tjott
a szomszéd Uzletbél, sokszor ott is
ebédelt. Megint nagyon fajt a fe-
jem, el kezdte masszirozni a tarké-
mat és a flilem mellett egy csomét
észlelt. Javasolta nézessiik meg, mi
lehet ez.

Volt egy jé ismer6siink, egy re-
mek diagnoszta, radiolégus doktor-
né dr. Nahm Krisztina, elmentiink
hozz4, megvolt az elsé ultrahangos
vizsgalat. Azt mondta ezzel tovébb
kell menni, 8 volt az én turaveze-
tém, - ugy neveztem akkor -, mert
6 sorolta el, hova kell forduljak; az
onkoldgiai intézetbe, a sebészetre.
Ott kivették azokat a bizonyos cso-
mokat, elkildték elemzésre, hogy
jéindulattak vagy rosszindulatuak.

En addig elmentem sielni, el-
felejtettem  visszatelefondlni  az
eredményért, nem is figyeltem oda
mondvaén, ugyis szdlnak, ha vala-
mi baj van. Széltak is, azt mond-
ta a sebészorvos, van egy jo hire,
nincs akkora vész, még fogok tudni
szUlni... Ez volt az a rossz mondat,
amibdl arra kdvetkeztettem valami
nagy gond van.

Aztén... Bekeriiltem az egész-
ségligy blvkorébe. Anyuval (Vajek
Jutka az ismert Ujsdgird — a szerk.)
mentlink be Nahm doktornéhoz,
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akkor a MAV kérhazba, anyun lat-
tam a riadalmat, am nem értettem,
hogy miért megint az aggodalom.
Krisztina elmondta, hova kell men-
ni, Uzsoki kérhazba, az Orszagos
Rehabilitaciés Intézetbe a karfdj-
dalmam miatt, mivel nem mozgott
a karom, csak valami iszonyatos
fajdalom &ran. igy nem tudtam az-
zal foglalkozni, hogy Hodgkin vagy
non-Hodgkin, amit taldltak ndlam, a

mai napig nem tudom megjegyez-
ni, hogy fehér vérsejt vagy voros
vértest probléma, dobja az agyam,
mindig csak a kiséré fajdalmak, ma-
radnak meg bennem.

Folkeriiltem a rehabra és par-
huzamosan az Uzsokiba, Landherr
doktor kezei ald. Ott az elsd lelet-
tel a kezemben szembesiiltem
azzal, hogy mennyi beteg ember
van. Elsé fazisban beosztottak su-
garkezelésre.

- Akkoriban bele kellett egyez-
ni a kezelési terv eléirdsaiba?

- Igen. Meg kellett kapni az el6-
irt orvosi protokoll szerint. Meg ott
volt az anyu a f6 ostoraval, a f6 vé-
delmével, hogy nekem, amit az or-
vos mond, akiben 6 hisz, azt el kell
fogadnom, és én egy széfogado
gyerek vagyok, elfogadtam, nem is
volt kérdés. Azt nem tudtam, hogy

beteg vagyok, de azt lattam min-
denkin - magamon kivil -, hogy
valami nagy baj van.

- Azt szoktdk mondani, hogy az
elfojtds a daganatos betegségek
melegdgya...A széfogaddsdgod-
rél utolag nem deriilt ki az, hogy
van benne jo adag elfojtds?

- Sok év telt el az 6ta és mar
kezdek tisztdba lenni ennek a be-
tegségnek a lelki okaival, hogy mi
az elfojtasok szerepe. Mar akkor is
ugy gondoltam, ajandék, hogy ez
a csomd a nyakamon kifelé mutat-
kozott, mert hany ember ugy lesz
beteg, hogy nem lattatja magat a
betegsége. Nekem meg ajandékba
adatott egy olyan betegség, ami-
ben az elsé miniszterelnokink, An-
tall Jézsef hunyt el, én még ezt se
tudtam, csak azt ldttam mindenkin,
hogy valami baj van, én meg ugy
dontottem, végigjarom.

Csak azérzéseket éltem megiga-
zabdl, a tobbi homaly. Az pl. hogy
milyen a lelet hetente vagy havon-
ta vérkép, azt masok intézték. Es
anyu kiadta az ukézt: ilyen gomba,
olyan gomba, Varga gomba, ilyen
viz, olyan pi viz, na és akkor j6tt az
0sszes mindenki az ismeretségi
korbdl, hogy ez ellen ezt egyek, azt
egyek, vagy épp hust ne egyek...

- Anyukdd mdris a komplemen-
ter gyogymodokat is beemelte az
orvos dltal megszabott sugdrte-
rdpia mellé... Hogyan élted meg a
sugarazdst?

- Uzletasszonyosan feldltdztem,
és mivel kiégett a nyakamnal a su-
gartol a haj, anyu kedvéért végre
kendét kotottem, ndiesen, szépen
0ltozkodtem, ez volt a hlizéerd a su-
garkezelésnél. Merthogy a sugarte-
rapian még jobban elszornyedtem,
hogy rengetegen alltak sorba erre a
kezelésre. Mindenki 6sszeroskadva,
panaszkodva Ult vagy éppen jar-
kalt, ezt mondtam: ,a betegfolyo-
s6 egy haldlgydr, itt csak betegnek
maradni lehet".

Egy id6s holggyel ketten vol-
tunk, akivel atnéztiink e folott, mi
voltunk azok, akik orultink a ko-
vetkezd randiknak. Kézben ugyan-
Ugy dolgoztam, félévenként kellett
kontrollra menni, az egyik féléves

kontroll kimaradt. Még én is érez-
tem, hogy lehet ezt nem lett volna
szabad kihagyni...

- Akkor jott a kovetkezé daga-
nat?

- lgen, a kovetkez6 féléves kont-
rollnal... akkor a tlidémben talal-

tak valamit, ez 2006-ban volt, az
els6 csomo 2003-ban. Megint SOS
gyorssegély-muvelet: biopszia. Ez-
uttal is csak azt lattam magam ko-
riil, hogy mindenki rohan, kapkod,
hogy velem valamit tenni kell, de
azonnal. Mikodtek a megérzése-
im...
Ki voltam irva tidémditétre, de
Véletlenll” be volt kapcsolva a mo-
biltelefonom, felvettem egy hivast,
ami egy tragédiardl szélt, meghalt
a barataink 23 éves focista fia. Mar
elékészitettek a masnapi mitétre,
amikor kijelentettem, hogy nekem
haza kell mennem, mert a gyerme-
keim egyedul maradtak. Ez azért
fontos, mert azt sugta valami belsé
hang, hogy valamit6l megmentett
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engem ez a fil és ma is Ugy érzem,
hogy ez a mitétnap nem biztos,
hogy j6 lett volna. Amugy végig
tartottam, hogy nem eshetek ki a
protokollbdl, elfogadom azt, amit
az orvosok tanacsolnak.

Amikor megvolt a tlidémdtét,

o

bekeriiltem az intenzivre, de ott
meg a vesémmel lett probléma. A
nagy fajdalmak miatt nem foglal-
kozhattam azzal, hogy a tidémon
van egy vagas, hogy a mellem
szép-e, vagy, hogy bikinit tudok-e
hordani. Mészaros doktor tigyelt a
részletekre, szép bikinifazont alko-
tott. Akkor méar megvolt, hogy hany
kemot kell kapnom.

-Akemétis megtapasztaltad...
Rettenetes valoban?

- Attdl flgg... Tudod, az ember
azt se tudja igazan, hogy mi az a
kemoterapia, amikor odakerdl...
Hall ezt, hall azt, elhiszi, hogy az
szornyU, vagy mast hisz el. Az utob-
bi mellett dontéttem én, 0sztono-
sen. A legjobb bardtnémmé lett
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apoléndém, ha valami nehézségem
volt mindig ,életvizet folyatott az
infuziés csovemen”. igy nekem a
kemordl ez a képzetem tdmadt: az
életviz csepeg belém. Egyébként
rossz, mert hanyingert okozott, de
a legrosszabb az idegileg val6 ra-
késziilés a sok varakozassal telt dra,
ettdl elfaradsz, és mire sorra kerdilsz,
olyan stresszes leszel, hogy akkor is
hanyingered lesz, ha hanyinger el-
leni gyogyszert kapsz.

- Milyen a sugdr?

- Azt jatéknak vettem, csinosnak
kell lenni és ugy kell bemennem
a tobbi beteg elétt is, hogy nem
sopankodom. Most mar latom ezt
nem szabad, meg kell allni. Az a
probléma a komoly betegségek-
bél valé gyogyulasoknal, hogy
- dacbdl, diihbdl, félelembdl, hari-
tasbol... nem tudom talan ezektd|
egyutt - képesek vagyunk azt mon-
dani, minden megy tovébb, ugyan-
ugy dolgozom tovabb... velem
nem torténhet semmi végzetes.
Azt mondom meg kell alIni.

- Nyilvan a mdsodikndl megadill-
tdl...

- Még akkor sem, csak azutan
joval. Egy depresszids id6északot
Lulélve”

- Ezt kotod a daganatos beteg-
séghez?

- En nem k&tom, de azt mond-
jak, hogy kothetd, nekem azalatt
a csaladi életem tonkrement, na-
gyon-nagyon mély zuhands volt
2006-t6l.

- Kik segitettek a gyodgyulds-
ban?

- Prébalt a kozvetlen, vér szerin-
ti csalddom és az igazsag az, hogy
nem mindig a csalad tudja adni
a legtokéletesebb segitséget. Ma
mar Ugy gondolom, hogy aki szi-
leire, férjére hagyatkozik, az nehe-
zebben gyégyul meg.

- Miért latod igy?

- Mert benne hagynak abban a
tudatban, hogy beteg vagy. Csakis
az 6 tudasuk szerint probalnak se-
giteni, és sokszor nem jol latjdk az
Osszefliggéseket. Lehet egy kilsé
ember egy mondata, ami pofon (t,
azrant helyre.

A csalad olyan erds érzelmi ko-

t6dés, ami egyben érzelmi gat is,
mert nem mersz ellentmondani,
atmész kisgyerekbe, atengeded -
kényelembdl, megszokdsbol, gyer-
mekies érziiletbdl - dontsenek 6k
helyetted, biztos 6k jobban tudnak
mindent. Dobod a felelsséget.

- Mikor indultdl el ,mdsik” han-
gok, az un. komplementer irdny-
ba?

- Amikor a kemoét kaptam, azt
mondta egy bardtném, van mas
segitség is. Akkor vitt ki engem
reikizni Inarcsra. Gyerekkoromtdl
volt egy Osztdnds mas érzetem,

amit a csalddomban eddig nem
tapasztaltam, ez ott akkor vissza-
koszont. Sok-sok érdekes dolgot
hallottam, ami nem materialista,
nem a gydgyszereken alapszik, pl.
kézratétel, a vizfogyasztas fontos-
saga. Mossuk at a szervezetiinket
minden szinten. A kemokezelések
alatt, nem adtak utmutatast, hogy
mit egyek, mit igyak.

- Hol volt a fordulat?

A kemo¢ alatt fél Gton kaptam
egy pihendt, volt egy PET-vizsgdlat,
ami kimutatta, hogy tiinetmentes
vagyok, pedig nemcsak a tudé-
mon, hanem csont és mindenféle
attétek voltak, kiderllt, hogy tele
volt a szervezetem gocpontokkal.

Akkoriban anyuéknal laktam, 6
vigyazott ram, visszamentem gye-
rekbe. Konyorogtem, hadd hagy-
jam abba a kemét, mert éreztem a
torkomban is mar, hogy a szerve-
zetem tele van méreganyaggal...
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Ez ellen kezdtem el kizdeni. Viz,
viz és viz és innen kezdve lettem
nyitottabb a masféle gydgymo-
dokra, és kozben mennem kellett
az orvosi protokoll szerinti Gton to-
vabb, ahonnan nem volt kiszallas.
Utas voltam egy szaguldé vonaton,
amirdl addig csak azt hallottam: a
vonatrol nincs kiszallas.

- Az alternativ kozosségben
megmutattdk, hogy mdshol is le
lehet szdllni, ha megdll a vonat?

- Ez a vonat azbta is a szivem
csticske, hitemmé valt, hogy fel-
szallunk, leszallunk, vannak bara-

tok, akiket elveszitiink utkdzben,
és vannak, akik veliink jonnek. igy
van ez a reikis csapattal is, egy kicsit
azéta eltavolodtam, mert egy id6
utdn az ember bevonzza az Ujabb
kapcsolatokat.

Van egy j6 élményem: a kemé
alatt az egyik szobatdrsam a viz-
kristalyokrol sz6l6 konyvet mutatta
nekem, ha a pohar viz ald odairod,
hogy szeretlek, kedves vagy, akkor
megvaltozik a viz szerkezete, rez-
gése. Ez a szeretet-viz egy érdekes
tanulmany. Van, aki megérti elsdre,
van, akinek magyarazni kell, attdl
fligg - mint minden viszonyulds —
kinek hol all az érzelmi szintje.

- Osszegezziik: orvosiprotokoll,
reikizés, vizivds... Mi volt még?

- lllés doktornd, akit szintén anyu
taldlt, és a mindenféle vitaminjai,
tablettdi. A szimpatikus doktornd
a heti vérképem alapjan tudoma-
nyosan adagolta a beveendé pi-

ruldkat. igy megérkeztem a tapla-
lék-kiegészitdk vilagaba, aztan azt
Loptimalizaltam”, mivel akkoriban
havi negyvenezret siman elkoltot-
tink...

- Javasoltak tdpldlkozdsi ird-
nyokat?

-lgen... Akkor jott az, hogy csak
vegan életmddban éljek, mond-
tam oké, és azonnal nekiugrottam,
kimentem a kereszturi piacra egy
bio-boltba és tizenvalahdny ezer
forintért tudatosan vettem ilyen
rizst, olyan rizst. Mar amikor kifizet-
tem olyan rosszullét fogott el, hogy
mondtam magamban, ezt nem fo-
gom kibirni.

- Miert?

Talan mert tdl erdltetettnek
éreztem, mindenkinek probaltam
megfelelni. Aztan a depresszio mély
volgyén &t jutottam el a sajat har-
monidmhoz, ebben nagyon sokat
segitett a Nyir6 Gyula kérhézban
dr. Harsanyi Andras osztalyvezetd
féorvos, aki egyenjogu partnernek
tekintett. Téle feltétel nélkl el tud-
tam fogadni a gyégyszeres kezelést,
és amikor mar az,orvosi” gyogyula-
som Utjara |éptem, dr. Prezenszki
Zsuzsa onko-pszicholdégushoz ira-
nyitott, aki mai napig is a f6 lelki ka-
paszkodom, segité utmutatom.

- Hol volt a hit szerepe a gyégy-
uldsodban?

- Az elsé hitem az volt, hogy ez
egy feladat, amibdl gyéztesen kell
kijonném. Ma mar sokkal érzéke-
nyebben latok ra a betegségre, ki
tudom azt mondani, hogy halés va-
gyok azért, ami tortént velem. Most
martudom és hiszem, hogy minden
azért tortént, hogy megtanuljak
beldle valamit. Magamat. Tanultam
az 4télt helyzetekbdl, életembdl, a
betegségembdél, magambdl.

- Rengeteg energia buzog ben-
ned, hogy pozitiv irdnyba tereld
az embereket és ne hagyd Jket
nyavalyogni... Hol vetédott fel a
segitdszerep?

- Elkezdtem csinalni a kavézot,
ami 6hatatlan beszélgetés,munka’,
igy mosolyt is tudok dtadni az em-
bereknek. J6 idépontban, j6 helyen
keresett meg a Magyar Rakellenes
Liga, a kezelések utani gyogyuld

fazisban részt vettem gyogyito
kozosségek fakanalklub, tancklub
rendezvényein. Koz6sségépitd
beszédes ember vagyok felkértek,
hogy inditsak egy godolléi alap-
szervezetet. Ez nagyon megérin-
tett, jel volt, hogy megj6tt a feladat,
amit mar régdta éreztem belséleg,
hogy csindlnom kell. Itt kdszon
vissza, az elején elmondott ,kdsz6-
nom, hogy élsz, Andi” tszdlas, az-
zal kiegészitve, hogy ha annyiszor
felalltam a rettegett betegségbdl,
akkor masokat is fel tudok emelni,
a példammal és a szavaimmal, amik
hitelesek, gyakorlatiasak, témoga-
tdéak.

Hiszem-vallom: nemcsak a be-
tegeknek, az egészségeseknek is
teljes szemléletet kell adni. Ezért is
palydztuk meg az alapszervezettel
a helyi Tesco jétékonysagi tdmo-
gatdsat, amibdl szlréprogramot
hozunk vérosunkba. Dr. Gémesi
Gyorgy polgarmester védndkséget
véllalt az oktéber 5-i nagyszabésu
egészségnapunk megrendezésé-
hez. A palyazaton elnyertiik a 400
ezer forintos tdmogatést, amit ko-
moly sikernek tartok, nagy lelkese-
déssel, sok meglepetésprogrammal
késziillink a napra.

- Hogy telik egy napja az Add
tovdbb a mosolyodat! rdkellenes
klubodnak?

- Minden szerdai talélkozd ugy
kezd6dik, hogy a pottyds labdan-
kat korbe adjuk, és mindenkinek el
kell mondani, hogy milyen pozitiv
dolog tortént vele. Az elején nehe-
zen indult meg, de nagy 6rémom,
hogy mér akkor is igény van a pozi-
tiv korinditasra a pottyds labdaval,
ha nem vagyok ott. Rengeteg ko-
z0s programot szerveztiink egyitt
- kiallitast rendeztlink az érintettek
festményeibdl, fényképeibdl, kéz-
mUives munkaibdl, irdsaibol. Min-
den megmozdulasunk pozitiv ira-
nyu, az életigenlésrdl szol.

- Kicsattansz az egészségtol
Andi!

- Héla az égnek mindig jok a
kontroll eredményeim. A magas
vérnyomasomra - mert az van -
nem piruldt szedek, hanem Uszni
jarok egy héten kétszer, hdromszor.

(=
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- Szeretsz nevetni, eszed és a
szived 6sszhangban van... igazi
életigenlé vagy!

-Valamiért belilrél kaptam, sze-
retek nevetni csak Ugy. Am ez a ne-
vetni tudas nem okvetlenil csaladi
eredetd, mert ott er6s volt a kritikai
szellem, sokan tudjak anyu elhire-
stlt kritikai riportjairdl, de benne
is ott van egy olyan nem is tudom
mi, amit6l sokszor sirva rohogunk.
Zs6fi lanyom mondta mindig, hogy
nem tudok Ugy haragudni, hogy ne
|dtsszon a szememen a nevetés.

- Van-e, amit el kell engedned?

- Az elvérast el kell engednem.
Tanulom, de mar 80 szazalékon tul
vagyok. A legtobb lelki baj okozéja
a parkapcsolat, a csalad és ugy ér-
zem, amig feldolgozatlanul repked-
nek a tiikrok, addig azok csak gorbe
tikrok lehetnek. Fel kell dolgozni,
amit latunk, és akkor a kisebb-na-
gyobb megértések - ,aha-séhajok”
segitenek, hogy elengedjlink olyan
dolgokat, amikhez addig akar fog-
gal-kérommel ragaszkodtunk. Az a
betegség gydkere, de onnan ered a
kivezetd ut is.

- Mi az életigenlésed?

- A jél ismert,Live, love, laugh!”
,Elj, szeress, nevess!”

- Igy legyen! Maradj sokdig
egészséges és sokaknak add to-
vdbb a mosolyodat!

Vajda Mdrta

Tiszteld a tisztelendGt

azembert!

s ne a Tisztelend6t, ki nevé-

vel visszaélve tesz ezer és ezer

meg nem tett

dolgot, tettet.

mert a tisztelet sokat jelent.

nekem.

s neked?

mit?

ki mit tesz hozzd? vagy vesz el.

s ha elveszel ki vesz fel?

mert a csend hangja maga a

tisztelet bennem,

nekem.

sezvelem

nem lehet szemtelen.
(Andiszettek)
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A kormanyzat
az egészsegmegorzest
tamogatja

- kozigazgatadsi korinterju polgdrmesterekkel -

Ebben a lapszamban a ,Konnyek helyett... sziirések!” cimmel megvalosulé
Oszi raksziiro roadshow két idegenforgalmi és torténelmi varosanak polgar-
mesterét kérdeztiik meg: Habis Ldszl6, Eger polgdrmestere és dr. Gémesi Gyorgy,
Godollé polgdrmestere valaszoltak.
A gyogyulasban ma mar egyre tobben nyitottak szelid gyogymodok igénybe-
vételére is. A betegségbdl valé gyogyulas legjobb médja a megel6zés - mond-
jak a hagyomanyos orvoslas és a komplementer medicina képvisel6i, a téma-
ban tevékeny civil szervezetek és kormanyzati korokben is.

Mit tehetiink egyénileg és tarsadalmi szinten az egészségért? Mindezekrol kor-
interjaban megkérdezziik az 6nkormanyzatok vezetdit telepiilésiik egészség-
fejlesztésérol, a rakmegel6zés tamogatasarol, és megtudakoljuk személyes vi-
szonyulasukat az egészséghez. A korinterjuban viszonylag azonos kérdéseket
tesziink fel A rak ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany sziiro-
programjanak védnoki korébe felkért polgarmesterek szamara, kiilonb6zéek a
Az interjukat készitette: Vajda Mdrta

valaszok lesznek.

Habis Ldszlo:
A sz0616 és a jo borok
vdrosa

Egeridegenforgalmi, torténel-
mivarosismertgazdagsz6lévidé-
keirél és jo borardl. Ki ne ismerné
az egri bikavért... Vajon Eger az
egészségmegdrzésben hol tart?
A mondas szerint ,a jo bornak is
kell cégér” — ugyanigy, ha picit
atforditjuk; az egészséggel fog-
lalkozni kell, vigyazni kell r4, ten-
ni kell érte.

- Eger lakossdga mennyire fi-
gyel a betegségmegel6zésre?

- Ugy hiszem, nincs szégyen-
keznivalonk, de hatra sem délhe-
tlink. Az egészségligyi szlirések
fontossagara nem lehet elégszer

felhivni a figyelmet, ugyanakkor
az is fontos, lehetdséget biztosit-
sunk az egrieknek ahhoz, hogy
egészségben élhessék a minden-
napjaikat. Spolzr\:ggtesitményeink,

AP,

kozteriileteink fejlesztésével
szisztematikusan dolgozunk
azon, hogy a lehet6 legjobb ko-
rilményeket nyujtsuk. Az elmult
esztendékben - a Magyar Labda-
rugé Szovetséggel és a Magyar
Atlétikai Szovetséggel egyiitt-
mUkodésben - futd és centerpa-
lyat alakitottunk ki a Szentmarjay
Tibor nevét visel6 varosi stadi-
onban, de elkésziilt a korszer(
vilagitas is. A Magyar Kézilabda
Szbvetséggel a korcsarnok kor-
szer(isitése valdsult meg, de a va-
rosban oly’ népszerd, s nagy ha-
gyomanyokkal bir6 vizi sportok
kedvel6inek is igyeksziink mélté
feltételekkel szolgadlni. Itt talalha-
td az orszag talan legszebb ,vizi
temploma’, a Makovecz Imre

tervezte Bitskey Aladar Uszoda,
s nemrég dtadhattuk az orszagos
hir(, forras taplalta, megujult Ba-
rany Istvan Uszodat. Ezek a léte-
sitmények természetesen nem
kizarélag a versenysportot szol-
galjak, az egriek kedvezménnyel
vehetik igénybe e lehetéségeket,
s az 6nkormanyzati tdmogatasok
soran is elényt élveznek azok az
klubok, egyesiiletek, amelyek
nagy hangsulyt fektetnek az
utanpotlas-nevelésre.  Hallatlan
jelentliségui az is, hogy néhany
esztendeje a kerékparos kozle-
kedés el6segitése érdekében a
varos - a meglévé szigetszer(
kerékparutak  Osszekotésével
- egy toébb mint 10 km-es, 6sz-
szefiiggé kerékparut-hdlézatot
valositott meg, ezaltal lehetdség
nyilik Eger déli varoshataratdl, az
egerszaloki eldgazétdl - a me-
gyeszékhelyen keresztil - kerék-
parral eljutni a Bikkon at egé-
szen Miskolctapolcéig, vagy akér
Omassaig.

A vérosi fejlesztéspolitikaban
nagy hangsulyt fektetlink arra,
hogy a beruhdzasainkat &ssze-
kapcsoljuk e paratlan lehet6-
séggel. Ugy vélem e munkanak
lathaté eredménye, hogy az eg-
riek mindennapjainak része lett a
kerékpdrozas.

A sokszind egri civil életben
is kiemelt helyet foglalnak el az
egészségmegdrzéssel foglalkozo
szervezetek, s a hétkdznapokban
is taldlkozhatunk olyan torekvé-
sekkel, amelyek e célt szolgaljak.
Néhany esztendeje példaul a
Felsévarosban adhattuk at Eger
els6 szabadtéri fitneszparkjat,
amelyet kifejezetten az ott lakdk
kérésére valositottunk meg. Min-
den bizonnyal nem véletlen az
sem, hogy rendszeresen Eger ad
otthont a Magyar Kérhazszovet-
ség éves szakmai kongresszusa-
nak, amelyhez ugyancsak fontos
prevenciés programok kapcso-
I6dnak.

Az dnkormanyzat is kovetke-
zetesen tdmogatja masok mellett
azegrigyermekek egészségmeg-
Orzését:kordbbanaHPV-oltasban
nyujtottunk jelentés segitséget
az egri csalddoknak, 2016 ota
pedig a baranyhimlé elleni véde-
kezés koltségének kétharmadat
vallaljuk at a szlléktdl, ezzel is
szolgélva az egrieket.

- Milyen terveik vannak az
egészségfejlesztésben?

- Az elmult esztenddk soran
felujitottuk Eger valamennyi or-
vosi rendeldjét és Ujakat épitet-
tink. Célunk az, hogy minden
varosrészben 21. szdzadi orvosi
rendel6krél gondoskodjunk.

Az alapellatdsban a preven-
Cio, a szakmai felkésziiltség, az
eszkozellatottsag fejlesztése
all a kozéppontban. Jelenleg a
lajosvarosi vérosrészben zajlik
nagyszabasu beruhdzas: itt épil
a varosi alapellatads legkorsze-
rlibb intézménye. A kdzpontban
egy helyen mdakodik majd a va-
rosrészt ellatd két felnétt hézior-
vosi- és két gyermekorvosi kor-
zeti rendel, valamint a védoénéi
tandcsadast ellaté szakmai cso-
port. A projekt atfogé célja, hogy
fejlessziik, korszer(ibbé tegyiik
az egészségugyi alapellatas inf-
rastrukturdlis feltételeit.

Eger elnyerte a Csaladbarat
Onkormanyzat dijat, igy a Csalad-
barat Munkahely és az Idésbarat
Onkormanyzat cimek mellett mar
ezzel is buszkélkedhetiink. Az el-
ismerések mogott sok munka és
egy vildagos szemlélet huzdédik
meg: Ugy lehet igazan csalddba-
rat egy varos, hogy jé szinvonald,
korszer( intézményeket miikod-
tet, s a fejlesztések is ezt a célt
kell, hogy szolgaljak.

- Van arra irdnyulo torekvés
Eger egészségiigyi elldtdsdaban,
hogy a komplementer medicina
egyes teriiletei a hagyomdnyos
orvoslds mellé bekeriilhesse-

nek?
vl
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- Ugy vélem, e gondolat nem
Ujkelet(i Egerben, szamos civil
szervezet tlizte zaszlajara, hogy
népszerUsitse az alternativ, ki-
egészitd gydbgymddokat. Az 6n-
kormaényzat elkdtelezett az egri-
ek egészségéért aktivan dolgozo
szervezetek, programok tamo-
gatasa mellett. Ennek jegyében
a varos idén is segiti egyebek
kozott az Egri Nemzetkozi Cu-
korbeteg Konferencia megren-
dezését, vagy a mellrdk megel6-
zését, korai felismerését segit6d
+ROzsaszin oktdber” elnevezési
programsorozatot. lgazén nép-
szer(i kezdeményezésnek bizo-
nyult az ,Alzheimer Café” elne-
vezésli programsorozat, amely
az id6skori demencia kiilonb6z6
tipusaiban érintett személyek,
hozzatartozéik, gondozdik és a
téma irant érdekléddk széamara
nyujt lehet6séget a talalkozésra,
informacio-szerzésre, tapaszta-
latcserére. A havonkénti talal-
kozéasok soran szakemberek, or-
vosok, pszicholdégusok, szocidlis
munkasok segitik tanacsokkal
a betegségben szenveddket és
csalddtagjaikat.

Orémteli  kezdeményezés a
Zoldpanel Egyesilet 6szi komp-
lex egészégfejlesztési napja, hi-
szen minden 6todik egri polgara
rendezvénynek otthont ad6 Fel-
s@varosban él. A teljesség igénye
nélkil elmondhato, hogy varo-
sunk sokszin( civil életéhez sok-
szin( tamogatast biztositunk, igy
a civilekkel egytttmikddésben
a varos hozzjarul ahhoz, hogy
ilyen médon is szinesebbek, gaz-
dagabbak legyenek az Egerben
él6k mindennapjai.

- A daganatos betegségbdl
valo gydgyulds legjobb maddja
a prevencio. A sziirések népsze-
riisitésével a betegségmegel6-
zés fontossdgdt hirdette meg a
kormdnyzat az utobbi években.
Mire szamithat Eger lakossdga
a kormdnyprogram keretében?
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- Egerben négy haziorvosi, va-
lamint egy gyermekorvosi praxis
fogott Ossze az elmult id6szak-
ban létrehozva egy kozOsséget,
amelynek Iényege, hogy a ha-
ziorvosi, gyermekorvosi praxi-
sok kiegésziilnek dietetikussal,
gyogytornasszal, mentalhigié-
nés szakemberrel, névérekkel
és védénével is. Ugy gondolom,
hatalmas jelentéségl program-
rol van szé: 8600 felnéttet és 460
gyermeket érint az egyuttmuko-
dés. A program unio6s palyazati
tdmogatassal valésul meg 110
millié forintbol, s ez év végéig
tart. Els6sorban azokat szeret-
nénk bevonni, akik nagyon ritkan
jelennek meg a haziorvosuknal,
és akkor is csak ezért, mert ép-
pen betegek és mar kénytelenek
elmenni. llyenkor altaldban sz(-
résre, tandcsadasra nincs id6, pe-
dig nagy terhet venne le mind a
héziorvosok vaéllarél, mind pedig
a kérhazakrél, ha bizonyos prob-
[émdakat miel6bb kiszlrnének,
s mar a kezdetekkor tudndnak
kezelni.

- On bizonydra tudatos az
egészségére. Hogyan és mit tesz
a munka és pihenés helyes ard-
nydért?

- Kollégaimmal azon (is) dol-
gozunk, hogy az egriek testi-lelki
egyensulyban aktiv, tartalmas,
mindségi  életet  élhessenek.
Igyekszem magam is odafigyelni
erre, egyebek kozott azzal, hogy
néhény éve célul tliztem ki, hogy
naponta 10 ezer lépést tegyek.
Megesik, hogy estefelé még
nincs meg a kvota, ilyenkor séta-
lok egy kort, vagy mas utvonalat
vélasztok...

A szellemifelfrissilés is fontos,
hiszen mindennapjaim a rendki-
vili intenzitasrél szélnak, egyik
targyalds, fontos igy éri a masi-
kat. A kikapcsolédasban segitsé-
getnyujt a koltészet, azirodalom,
vagy éppen a zene; az Egerben
otthonra lelt Kaldka Fesztivalon

visszatéré vendég vagyok, de a
Gardonyi Géza Szinhaz és az Er-
sekkerti Nyari Jatékok el6adasait
is rendszeresen latogatom.

- Mi az On életigenlése?

- Nap, mint nap szivvel-lélek-
kel dolgozom Egerért, hiszen
nem titok, minden ide két. Ugy
vélem, ez sok erét ad, emellett
pedig igyekszem egészsége-
sen élni, s meglelni az élet apré
Oromeit, ami ott van egy kedves
torténetben, j6 regényben, vagy
akar egy-egy pohdr szép bor-
ban.

Dr. Gémesi Gyorgy:
Amiben hiszel,

azvan

- Godollérél szinte minden-
kinek Erzsébet kirdlyné, kozis-
mert nevén Sissi jut eszébe, és
taldn sokan azt is tudjdk, hogy
egészségét-lelkét tartotta itt
karban. Vajon Godollé polgdr-
mestere mit tehet orvosként és
vdrosvezetéként az egészség-
fejlesztésért?

- Az Onkormaényzat feladata
az egészségugyi alapellatasok
biztositasa (haziorvosi, gyermek-
orvosi, védonéi, fogaszati, orvosi
Ugyeleti ellatas stb.).

Sajnos ma sokszor az alapella-
tasban is megytink azesemények
utan, és mar a kialakult betegsé-
getkell gydgyitani, ahelyett hogy
a betegség megelézésén lenne a
hangsuly.

Nagyon fontos lenne, ha az
egészséges életmdd, a mozgas,
egészséges taplalkozas nagyobb
hangsulyt kapna azemberek éle-
tében.

Erzsébet kirdlyné jo példa arra,
hogy mar abban a korban is, ami-
kor élt, nagy hangsulyt fektetett
a helyes étkezésre és a sportra.
Ezért tudott megmaradni élete
végéig Eurépa egyik legszebb
uralkodé néjének.

Godollé  fejlesztésében  ki-

emelt hangsulyt szanunk az
egészséges életmddhoz  sziik-
séges feltételek kialakitasara
kozosségi terek fejlesztésének
formajdban. Kiemelt szerepet
kapott az elmult években a varos
kerékparos kozlekedés feltételei-
nek javitasa, illetve szamos kon-
ferencia, tajékoztatd el6adés és
kozosségi akcio hivta fel a figyel-
met az egészséges életmodra.

- Godollé lakossdga meny-
nyire figyel a betegségmegel6-
zésre?

- GOdoll6 fiatalos véros és ez
nem feltétlen az &tlagéletkort
jelenti, hanem a gondolkodas
moédot, aminek kapcsdn a be-
tegség megel6zése kiemelt je-
lentéséggel bir, melyre tobb civil
szervezet (Cukorbetegek Egye-
slilete, Magyar Rékellenes Liga
Go6dollsi Alapszervezete) szamos
tajékoztatd eléadason hivja fel a
figyelmet.

- Milyen terveik vannak az
egészségfejesztésben?

- A varos igyekszik erején felil
biztositani az egészségiigyi el-
[atds minbségi feltételeit, ennek
érdekében folyamatosan esz-
koz fejlesztéssel segiti az allami
feladatként mdkodé jarébeteg
elldtds intézményeit. Jelenleg
folyik egy 120 millié Ft-os beru-
hdzés keretein belil a tuidésziird
dllomas attelepitése, Uj orvosi
eszkdzokkel valo ellatasa. Kivald
szakemberek munkdjanak ered-
ményeképpen Godollé tiidészu-
ré allomas nagy szerepet jatszik
a tldobetegségek megelézés-
ben is.

- Van arra irdnyulo térekvés
Godollé egészségiigyi elldtd-
sdban, hogy a komplementer
medicina egyes teriiletei a ha-
gyomdnyos orvoslds mellé be-
keriilhessenek?

- Az egészségligyi ellatas szak-
mai részére az Onkormanyzatnak
nincs igazan rahatasa, de termé-
szetesen kivalo orvosok felké-

sziiltsége segithet az alternativ
gyégymodok  befogadasaban,
bar ennek jogszabdlyi hattere
még nagyon hianyos.

- A daganatos betegségbdl
valé gydgyulds legjobb médja a
prevencio. A sziirések népszerii-
sitésével a betegségmegel6zés
fontossdgdt hirdette meg a kor-
mdnyzat utobbi években. Mire
szdmithat Godollé lakossdga a
kormdnyprogram keretében?

- Daganatos betegségek meg-
elézése szempontjabol fontos a

sz(irés lehetésége. Minden olyan
programot ami ezt segiti, lehe-
téségéhez mérten a véros ta-
mogatja. Ebben nagyon komoly
segitséget adhat a civil szerve-
zet forméjaban miikéd6é Magyar
Rakellenes Liga Godolléi Alap-
szervezet, ahol komoly aktivi-
tassal, szamos 6nkéntes szakem-
berrel van lehetéség a szlrések
népszer(sitésére, illetve olyan
lehetéségek palydzati Gton vald
kihasznalasara, melyek kozelebb
hozzék, elérhet6vé teszik a lakos-
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sag részére a szlrévizsgalatokat.

Természetesen ebben is na-
gyon komoly szerepet kell kap-
nia a felvildgositasnak és ezzel
foglalkozd kozosségek aktivi-
tasanak. Ezen a teriileten a kor-
manyprogramot jol kiegészithe-
tik az Onkormanyzatok és Civil
Szervezetek munkaja.

- On bizonydra tudatos az
egészségére. Hogyan és mit tesz
a testi-lelki-szellemi harménid-
ért?

- En magam orvosként is fi-
gyelek az egészségemre, vigya-
zok, hogy a kor elérehaladtéaval
véletlenil se alakuljon ki beteg-
ségtudatom, melyben a rendsze-
res sport nagy segitséget nyujt
nekem, de természetesen a lelki
és szellemi toltekezés sem ma-
radhat el.

Rendszeresen jarok szinhazi
eléadésokra, koncertekre, sét jat-
szom szerepeket amatdr szinhazi
csoport eléadasaiban, mely szin-
tén segit a testi, lelki egyensuly,
harménia megteremtésében.

- Ismeretes, hogy alapitoként
csatlakozott a Magyar Rdkelle-
nes Liga ,,Add tovdbb a moso-
Iyodat!” alapszervezetéhez. Mi
vezérelte ebben a dontésében:
a jotékonysdg, figyelemfelhi-
vds, tudatformdlds fontossdga?

- Els6ként léptem be a Ma-
gyar Rékellenes Liga Godoll6i
Alapszervezetébe, hogy ezzel
is demonstréljam a megel6zés
fontossagat és mint orvos azt is,
hogy a rakbetegségek életiink-
ben valé megjelenésével nem
szabad feladni a harcot, hanem
megfelelé szakemberek segitsé-
gével, kdzdsségbe valo tartozas-
sal, az ott 1év6 szeretet, pozitiv
energia megtalalasaval le lehet
klizdeni a betegséget.

- Mi az On életigenlése?

- Hivé emberként roviden:
+Amiben hiszel, az van.

VM
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Az lgazsag a Rakrol A konyvbol megtudhatjuk,
hogy mi is valdjaban a rak, miért nem talaltak
még meg a rak gydgyszerét, mit kell tennie
ahhoz, hogy biztosan elkerilje ezt a
betegséget, milyen esélyei vannak a rak
kialakuldsanak és gyogyitasanak.

28 orvos, 11 kutato, 9 tulélé és 1 FDA -
sarkanyolo alkotmanyjogasz, akik attorik

a hallgatas falat és bemutatjak az Igazsagot
a Rakrol. Hogyan el6zziik meg, hogyan
kezeljik és hogyan gy6zziik le 100%-ban
természetes modszerekkel.
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Az élet a szeretetrol kell,

szoljon!

Elismerésrol, orvosi palyafutasrol, személyes és

szakmai sikerekrél,

egészségfejlesztésrol, em-

berségrol, szeretetrol beszélgettiink Dr. Juhdsz
Gyorgy friss Batthyany-Strattmann dijas féigaz-
gato-foorvossal, aki tobb fontos érdeme mellett
A rak ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi
Alapitvany egyik féalapitdja, holisztikus szemlé-
letben is gyogyito, elkotelezett egészségmegorzo

életigenl6 orvos.

- A Magyar Egészségiigy
Napjdn, Semmelweis napon
Batthydny-Strattmann-dijat
kaptdl, amihez ez uton is nagy
tisztelettel és még nagyobb
szeretettel gratuldlok! Hogyan
tudtad meg, hogy megkapod,
hogyan érezted magad a dij-
dtadon?

- Kicsit zavarban is voltam:
mit keres a csizma az asztalon...
hiszen olyan kival6sagok kozott
volt megtiszteltetésben részem,
akik hatalmas eredményeket
produkaltak a sajat tertletiikon

és olyan beosztasban is vannak,
ahol cselekvési modjuk is van.
Picit szorongtam, megmondom
Oszintén, nem is értettem igazan,
hogy mit keresek itt, hogy mivel
érdemeltem én ezt ki. Aztan el-
gondolkoztam, végiggondoltam
az életemet, hogy hany gyermek
szliletett nalam, hany almatlan
éjszakam volt. Elgondolkoztam,
hogy negyvenot éve nem kovet-
tem el mihibat, nem volt sziilési
sérllt gyermekem, nem kellett
utdnam operdlni még egyszer
egyetlen egy mitétet sem. Nem
)

IE,

ment szét egyetlen egy gatam
sem, nem vesztettem el csecse-
moét, nem vesztettem el anydt,
még csak ugy sem, hogy egy
életre maradanddé kdrosodast
szenvedtek volna. A sziilészeti
életutam ugy tudom sikeres volt
és szerencsés. A sziilészet az a
szakma, ahol tlirelem, szerencse,
tudas egyarant kell. Ez az orvos-
szakmai rész.

Szervezési tevékenység is all
mogottem, tobb intézményben
voltam szervezéi mindségben,
dolgoztam a Févarosi Tanacsnal
még annak idején, amikor tébb
intézménynek az instruktoraként
Oket iranyitottam, utdna koérha-
zi féigazgato-helyettes voltam.
Mkodtettem oOndélléan kis in-
tézményt a Nemzeti Egészség-
védelmi Intézet megbizasabdl
egy anonim szlréallomast és
tanacsadé szolgalatot, és voltam
rendel6intézeteknek a vezetéje,
most a csepeli Téth llona Egész-
ségligyi Szolgélatnal.

Taldn még a rélam elterjedt
hirek kozt szerepelt az is, amit a
mostani kormanyzat pozitivan
vehetett, hogy erésen ellenzem
az abortuszt, sét kifejezetten
gyilkossagnak tartom, akarki
akarmit mond. Természetesen
nem a genetikailag életképte-
len magzatokrol van sz6, hanem
amikor az életképes magzatokat
elpusztitjuk. Nem hibaztatom
ezért az anyakat, hiszen 6k kény-
szerhelyzetben vannak. Nem
volt még egyetlen n6é sem, aki
boldog, hogy abortélhat, hanem
az érdekviszonyok sajnos ebben
a tarsadalomban ugy artikula-
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l6dtak, hogy kényszerhelyzetbe
kerultek lanyok, asszonyok, akik-
nek el kellett végezni ezt a be-
avatkozast. S6t ennél tébb is volt
e mogott.

Ugy érzem, egy politikai
aramlatnak a tudatos nemzetir-
tasi gyakorlata volt ez. Hiszen azt
elérni egy populaciéban, hogy
egy hatgyerekes csalddidedl utan
néhany évtizeddel kétszazezer
abortusz torténjen, csak egy ra-
findlt és tudatos agymosas ered-
ménye lehet, aminek nyilvan az
volt a célja, hogy eltiintessenek
benniinket a féld szinérdl. En ez
ellen a tendencia ellen vagyok és
teszek is a magam modszerével.

Lehet, hogy taldn ez is ben-
ne van ebben a dijban, de min-
denképpen benne van a csala-
dom, akik tdmogattak ebben, a
munkatdrsaim, akik segitették
a munkdmat, a feletteseim, akik
lehetévé tették és tamogattak
ezt a tevékenységet és mivel itt
vagyunk Csepelen, benne van
egész Csepel is, mivel itt allt mo-
domban kifejteni, minden ellen-
labas ellenére is, ezt a tevékeny-
séget.

- A rdk ellen, az emberért, a
holnapért! Tdrsadalmi Alapit-
vdny mindenkori - 1985-6s és
2017-es alapitdja is vagy, ami
mdr 1985-ben azért jott Iétre,
mert orvosként tgy gondol-
tad, hogy az embert holisztikus
szemléletben érdemes megko-
zeliteni a hagyomdnyos egész-
ségiigyben is. Mds kézhasznu és
kozéleti tevékenységet is foly-
tatsz, sok civil szervezet kotodik
a nevedhez...

- Munka nélkil nem lehet élni,
tarsadalmi tevékenység nélkil
sem, ha az ember szivén viseli
embertarsai sorsat, akkor latja a
tennivalokat, ami van bdéven. A
rak ellen, az emberért, a holna-
pért! Alapitvannyal kezdjuk.

Az Orszagos Onkoldgiai Inté-
zetben dolgozva ralattam a hazai

és a nemzetkozi statisztikakra,
kiemelkedéen magas volt Ma-
gyarorszagon a rakhalélozas, ma
sem &llunk a sor végén, sajnos.
Akkor arra gondoltunk, hogy a
daganatkeltd tényezék nemcsak

r e T

kémiailag jonnek létre, hanem a
fejekben is. Ugyanis a holisztikus
orvoslas egyik alapja, hogy min-
den fejben dél el. Olasz kutatdk
rakszlr6 trendeket végeztek int-
rovertdlt, szorongo, dnagressziv
pszichéjli embercsoportok ko-
z0Ott és joval nagyobb szamban
emeltek ki kozilik megbete-
gedetteket vagy megbetege-
dés elétt alldékat, mint az atlag
populacidban. Tehat a fejekben
van nagyon nagy baj. Ebben az
orszagban is.

Még nem mult el az a hatas,
ami 1944-ben kezdédott, nem
adtak meg az embereknek az 6n-
becsilést és az onbecsiilés hi-
anya rombolé. Attél az ember
megbetegszik, amikor elkezdi
a rakényszeritett kisebbségi
érzést kompenzalni. Ez mind-
mind kiilonb6z6 megbetegedé-
sekhez vezet, igy daganatokhoz
is.

Ez adta az instrukciot a tob-

bi tevékenységemhez is, hiszen
részt veszek a Nemzetérségben,
én alapitottam az Angyal Ist-
van Egységes Magyar Nemzet-
Or Egyesliletet, részt veszek a
Székely Katasztréfaelharitas és

Polgari Védelem munkdjaban,
egyrészt azért, mert a nemzeti
oldalt képviseli, masrészt mert
iffjusdggal van lehetéségiink
foglalkozni, a nevelésiikkel, ami-
ben a haza védelmét, szeretetét
helyezziik kozpontba, illetve a
Székely Katasztréfaelharitas a
Székelyfold szeretetét jelenti.

Ezekben a szervezetekben az
emberek megtalaljdk azokat a
teenddket, amelyekkel kitelje-
sithetik az életliket és valoban
tarsadalmilag  hasznos tevé-
kenységet végezhetnek. Ezek a
legfontosabbak, de 6rommel ta-
mogatok minden olyan gondo-
latot, ami el6reviszi a tarsadalom
konszoliddlédasat, hiszen oridsi
ellentétek fesziilnek ebben az or-
szagban, és Eurépaban is.

Jobb lenne alapveté dol-
gokban egyezségre jutni és
egymast tamogatva élni az
életiinket, hiszen olyan rovid
a hetven-nyolcvan év, ami al-

talaban adatik, nem kellene
gyllolettel eltolteni, hiszen a
gyildlet ol, azt is oli, akit gyu-
l16Inek és azt is, aki gyiilol.

- Dr. Batthydny-Strattmann
Ldszlo a szegények gyogyitdsd-
hoz valo viszonyadral volt hires,
éppen ezért fontos kiildetése le-
het egy orvosnak, hogy a szegé-
nyeket mdsképp kozelitse meg?

- Itt az a paradox helyzet ala-
kult ki — ennek is torténelmi hat-
tere van -, hogy a tarsadalom
mukodéséhezlétrehoztunkrend-
szereket, amiknek eredendéen a
tarsadalom tagjai - a honpolga-
rok, az egyszerl emberek kelle-
nének legyenek a kedvezménye-
zettjei. De mégsem ugy alakultak
a dolgok, hanem a honpolgarok
kiszolgaltatottjai lettek azoknak
a rendszereknek, amik éket hiva-
tottak kiszolgalni, mivel egykor
az emberek egyfajta tarsadalmi
szerz6désben lemondtak fontos
jogaikrol, hogy cserébe az allam
megvédje Oket, és az alapvetd
igényeiket kiszolgalja. Igy a nép-
felség alapjan az allam tartozik
a lakossagnak, nem kegyet gya-
korol példaul az egészségiigyi
szolgéltatas esetén sem, tehat a
gyégyulashoz val6 jog alapjog,
sOt az egészségfejlesztéshez valo
jogis.

- A rdk ellen... Alapitvdany
onko-segité szolgdlat teszt-
programjdt elinditjuk idén a
Toth llona Egészségiigyi Szol-
gdlatban, ez is féigazgatoi po-
ziciodban kapott ,,zéldldmpadt’,
tiikr6zi a humdnus hozzddlld-
sodat a daganatos emberek se-
gitéséhez.

- Szorny( dolog, amikor az
ember egy frissen kozolt rakdi-
agnozissal magdra van hagyva.
Ha valaki daganatdiagnézissal
rendelkezik, gyengévé vilik, az
egész kozeg korilotte megval-
tozik, megfagynak a mosolyok,
mesterkéltté valnak a hozzatar-
tozdk, sajnalat Ul el az arcokon,

hiszen 6k sem tudnak mit csi-
nélni. Ahogy mindenkor lenni
szokott, a gyengékhez tapin-
tatosan, de elhuzdédva viszo-
nyulnak.

Ezért nagyon fontos az, amit
az alapitvany elinditott, nem le-
het egyedil hagyni az embere-
ket ezzel az 6ridsi gonddal, és ha
valéban segitenitudunk, eznem-
csak szakmai segitséget jelent,
nemcsak egy betegut protezsa-
last, hanem nagyon komoly lelki
tdmaszt és egylttérzést. Olyan
szakemberek fognak benne kodz-
remUkodni, akik ismerik a beteg-
ség mivoltét, ismerik a betegben
lezajlo lelki és fizikai folyamato-
kat és a pozitivumokra ra fognak
tudni erésiteni és remélhetdleg
sikerrel adnak - kérésre - tana-
csot, hasznos informacidkat.

A jol informdltség, a tdmoga-
tott kozeg a gydgyulas lehetésé-
geit nagyban megnoveli.

- Vdllalkozo szellemii vagy és
bdtor, féigazgato féorvosi szé-
kedben vdllalod modellértékii-
en, hogy a szeptemberben nyi-
16 Revitality Egészségkézpont
komplementer gyégymddokat
szolgdltasson, egy kiegészité
utat mutatva az oda betérdk-
nek. Hogy sziiletett meg az o6t-
let, hogy legyen egy ilyen szinte
egyediildlléan a csepeli rende-
lében?
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- Mindenképpen a holisztikus
gondolkodasméd vezetett ben-
ne. Most nagyon csunya dolgo-
kat fogok mondani, ugyanis az
orvostudomdany nagyon elto-
l6dott a kémiai gydgyitdasmod
irdnyaba, kilonboz6 szereket
adunk a betegeinknek, amiknek
komoly mellékhatdsai vannak,
s6t haldlos mellékhatasokat is
ismeriink b&ven. Holott a célunk
az lenne, hogy a betegeket meg-
gyoégyitsuk, azonban ugy tlnik,
hogy nem teljes mértékben ez a
cél.

Azt latom, hogy az orvostu-
domanyi egyetemen nem iga-
zan orvosokat, hanem inkabb
gyégyszeriigynokoket  képez-
nek. Fogalmuk sincs a holisztikus
gyogyitasrél, még a gyogyitas-
rol sem, csak a kezelésrél. Mas a
gyogyitas és mas a kezelés, mert
a gyogyszergyaraknak az az ér-
deke, hogy minél tébb beteget
kezeljenek, ezzel bent tartsdk
Oket a rendszerben.

- Tudom, hogy egészségtuda-
tos vagy, mit teszel érte, fussunk
végig A rdk ellen... Alapitvdny
ismert virdgja 12 szirmdn...

- Ha viccelni akarok, akkor
Churchilltidézem, a whisky, a szi-
var és semmi mozgas. A magam
részér6l a legjobb egészség-
megorzé dolognak a motiva-
ciot tartom, az hogy minden-
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nap van teendém, célom, ehhez
mozogni kell, frissen kell tartani
az agyam, olvasni kell, tanulni.
Igyekszem teljesen lek&tni min-
den vegyértékemet.

Egyet hidnyolok a napi ruti-
nombdl: a tényleges mozgast; bi-
ciklizni szoktam, de ritkan azt is,
nagyon szeretnék rendszeresen
Uszni. Azt viszont mindig mon-
dom: azt kell csinalni, ami jol
esik, az erdltetés még a test-
mozgasban is artalmas. Ugyan-
ez vonatkozik a taplalkozasra is.
Sok minden, amirél azt mondték,
hogy artalmas, kiderdilt, hogy ép-
pen hasznos.

Itt van szerepe az Eletigenlék
magazinnak, mivel az egészsé-
ges életmodhoz hiteles téjékoz-
tatas, ismeretek kellenek. Ehess,
ihass, 6lelhess, a mindenség-
gel mérd magad, ahogy Jézsef
Attila mondja. Ezeken kell mun-
kalkodni, vegyiik tudomasul,
hogy az emberek fol6tt van az
ég, a szellemi lények birodalma,
akiknek létrehozéja egy csoda-
latos Teremt6, akivel igenis le-
het kapcsolatot tartani, és ha ez
megvan, nyugodtan alhatunk és
avirdg minden szirméanak tizene-
tét teljesithetjlik.

- Az 6szi magazinban fog-
lalkozunk a kegyelemmel. Mi a
véleményed a kegyelmi dllapot-
rol?

- Amikor az ember 6sszhang-
ban van Istennel. Fontos, hogy
egyre tobben elgondolkozzunk
azon, mi is a kereszténység, ami
nem egy tornadra, ahol letérde-
[link, felallunk... Nagyon tiszte-
letre mélté a misére jards, azon-
ban én azt tartom kereszténynek,
aki ismeri Jézus Krisztus életét,
tanitasat, és atérzi azt. Nem fog
ugyan sikerilni, de torekszik
Ugy viszonyulni embertarsaihoz,
ahogy Jézus tenné. Ez a kegyelmi
allapot.

Vajda Mdrta
(fotok: csepel.hu)

.

(Mdr életében szentkeént tisztelték

Boldog Batthydny-Strattmann Ldszl6 herceg,
a szegények orvosa

Dunakilitin Idtta meg a napvildgot ési magyar fénemesi csalddban
1870. oktober 28-dn. 12 éves volt, amikor vdratlanul meghalt az
édesanyja, ami mély nyomot hagyott a lelkében. Elhatdrozta, hogy
orvos lesz, és ingyen gydgyitia majd a betegeket.

A jezsuitdkndl tanult Bécsben és Kalocsdn, Ungvdron érettségizett.
1896-ban a Bécsi Tudomdnyegyetem bodlcsészettudomdnyi kardn
doktordlt kémidbdl, 1900-ban orvosi oklevelet szerzett. Egyetemi
évei alatt kétott hdzassdgot Coreth Mdria Terézia gréfnével, hdzas-
sdgukbdl tizenhdrom gyermek sziiletett.

1902-ben a kdpcsényi kastélyban 25 dgyas magdnkdrhdzat ala-
pitott, letette a sebész- és sziilészorvosi vizsgdt, megszerezte a
szemészorvosi oklevelet. Ingyen, emberszeretetbdl, gydgyitotta a rd-
szoruld szegényeket, asszisztense a felesége volt. Az els6 vildghdbord
idején kérhdzdt hadikérhdzzd alakitotta, és 120 dgyasra bdvitette.
Amikor Trianon utdn Képcsény Ausztridhoz keriilt, magdnkoérhdzdt
dtadta Burgenland tartomdnynak, 6 pedig csalddjdval kérmendi
birtokdra koltozott, ahol modern szemészeti magdnkérhdzat léte-
sitett.

1915-ben a Magyar Tudomdnyos Akadémia igazgatdsdgi tand-
csdnak tagja, 1917-ben az Akadémia tagja lett. 1923-ban a pdpa a
beteggydgyitds terén végzett kivdlé munkdjdért az Aranysarkantyu
Rend lovag-keresztjével tiintette ki. 1929 szeptemberében rdkot di-
agnosztizdltak ndla, novemberben a bécsi Léw szanatdriumban hé-
lyagrdkkal megoperdltdk, de mdr késé volt, 1931. janudr 22-dn halt
meg Bécsben.

,Eletem eqgyik 6 feladatdnak tiiztem ki, hogy orvosi mikédésemmel
a szenvedd emberiségnek szolgdlatot tegyek, és ezdltal a j6 Istennek
tetsz6 dolgokat cselekedjem” - foglalta Ossze kiildetését végrende-
letében. Sokan mdr életében szentként tisztelték. 2003. mdrcius 23-
dn a Vatikdnban Il. Jdnos Pdl pdpa boldoggd avatta.
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Kézfogas orvosok

SR 5)S Medicina-holisztika

és természetgyogyaszok

kozott

Majusban megalakult a Magyar Integrativ Medicina Szovetség. Errol mi is
hirt adtunk, ami felrobbantotta a portalunkat. Sok ezer lajk érkezett és olyan
rengeteg volt a megosztas, hogy magunk is meglepddtiink, holott az Eletigen-
I6k magazint kiadé A rak ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapit-
vany 1985-0s alapitaskori célja volt kozremiikodni abban, hogy kozeledjenek
a kiilonféle gyogyaszatok egymashoz. A varakozason feliili tetszésnyilvanitas
kapcsan beszélgettiink prof. Dr. habil Hegyi Gabriella orvossal, aki egyetemi ta-
nar, szamos szakmai tarsasag létrehozdja, aktiv vezetoségi tagja és A rak el-
len... kuratora is. Az interjuban érintettiik a napjainkban egyre jobban elvart,
mindannyiunkat érinto kérdést, a természetgyogyaszok és orvosok egymashoz
kozelitését, az integrativ medicina létjogosultsagat, az aposztrof-doktorcim jo-

gos vagy jogtalan hasznalatat, annak szabalyozasat.

- A google-on igen széles
arzendlja van a természet-
gyogydszati eljdrdasoknak, a
rendeldintézetekben, a magyar
egészségiigyben mikor érkezik
el az ideje az integrativ gyogy-
dszatnak?

- Nagyon o6riilok annak, hogy
az alapitvany kurdtoraként is
tevékenykedhetek, hiszen egy
olyan intézményt vezetek (Yama-
moto Intézet - a szerk.), ahol a
daganatos betegek kiegészitd
terdpidja is szoéba jon. Nincs al-
ternativdja a gyogyaszatnak, a
gyogyaszat az egy és osztatlan,
vannak olyan terliletei, amelye-
ket az egyetemeken, féiskolakon,
kilénboz6 tanfolyamokon meg
lehet tanulni és utana engedélyt
kap azilleté amikodésre, de van-
nak olyan teriletei, amelyeket az
egyetemeken nem tanitanak.
llyen példaul a gyogyndvények
behatébb ismerete, a hagyo-

SZOLGALTATASAINKKAL SEGITJUK
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A RAKELLENES ELETMODOT

manyos kinai orvoslas, vagy a

manudlis medicina, kilénbdz6
gybgyaszati eszkozok megfeleld
alkalmazésa, vagy az ayurveda
medicina, vagy a reflexolégia, az
akupresszura és még sorolhat-
nék mast, amit 1997 6ta torvény,

korményrendelet szabalyoz.

-Hogyan keriiltél a természe-
tes gyogymodok kozelébe?

- Annak idején sziilészn6ként
dolgoztam, elvégeztem a szi-
[észnbképzét és valahogy na-
gyobb affinitdisom volt a kiegé-

szit6 gydgymaddok felé, akkor
elkezdtem érdeklédni. Bekerilve
az egyetemre behatobban ér-
dekl6dtem a téma irant, Szent-
agothai professzor anatomia
eléadasai utdn sokat kérdeztem
téle, és meghivott a vizsga utan
dijas demonstratornak az I. sza-
mu Anatdmiai Intézetbe, ahol
megkérdezte, hogy mivel szeret-
nék foglalkozni? Azt mondtam,
hogy az akupunkturas pontok-
kal szeretnék foglalkozni. ,Hdt
az milyen marhasdg Gabriella,
inkdbb valami mdssal, annyi szép
van még a vildgon.” - kiéltott fel
a prof. akkoriban. Aztan 25 évvel
késébb, amikor a Magyar Tudo-
manyos Akadémia elndke lett,
talalkoztunk és akkor revidedlta
kordbbi vélekedését: ,tévedtem
Gabriella, tényleg érdekes ez a
kinai gydgydszat”. Tehat a 70-es
évek kozepétdl datalodik az ér-
deklédésem.

Aztan frissen végzett orvos-
ként ugy hozta a sors, hogy a
belgydgyaszat felé fordultam, és
kikeriilve a kérhazbol haziorvosi
praxisba egyre inkdbb azt vet-
tem észre, hogy nagyon gyogy-
szerkdzpontu az ellatas. Ez a mai
napig is igy van, a farmakoldgiai
szempontokat figyelembe véve,
ha bejon egy beteg, akkor az
orvosnak rogton egy gyogyszer
jut eszébe a beteg panaszarol és
mar keresi is, hogy mit irjon fel.
Valahogy nekem ez olyan me-
chanikusnak tiint, elégtelennek,
nem volt benne sok 6romoém.

Vallom, hogy a betegre oda
kellett figyelni, az orvosi tevé-
kenység nem ér azzal véget,
hogy bezarja a rendel6 ajtajat,
hanem még este gondolkodik
azon, hogy kivel-mit lehetett vol-
na tenni, mi az, ami még jobba
teszi az allapotat. Tobbet szeret-
tem volna mindig tenni a pacien-
sekért.

Aztan ugy hozta a sors, hogy
elkezdtem jarni kiilonb6z6 kon-
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ferencidkra, és az egyik konfe-
rencidn megismerkedtem egy
japan professzorral, aki aztdn
meghivott.

- Akkor kezdédatt a budapes-
ti Yamamoto Intézet karrierje...

- Igen, egyediil nekiink adta a
nevét. Ez az intézmény jelenleg
fajdalom ambulanciaként ma-
kodik, daganatos betegek kiegé-
szit6 kezelésével foglalkozunk,
illetve a hagyomanyos kinai or-
voslasnak megfeleléen bizonyos
tartos akupunkturas kezeléseket
is végziink. Az elsédleges célcso-
portunkamozgéssériilt gyerekek
és a stroke-on &tesett felnéttek.
Ezek kiilonleges betegcsoportok,
de olyanok is jonnek dietetikai
tandcsaddasra, akiknek nincs ki-
|[6ndsebb panaszuk, csak fogyni
akarnak. Tehat széles spektrumu
a tevékenységiink, ami menet-
kozben béviilt.

- Hogyan lehet definidlni a
természetes gyogymaodokat?

- 1997-ben Magyarorszagon
kormany és miniszteri rende-
let is szabalyozta a természetes
gyégymodokat. Egy fontos meg-
allapitasa volt a rendeletnek,
hogy atermészetes gydgymodok
egészségligyi tevékenységként
kerliltek bejegyzésre. Ez azt je-

lenti, hogy nem sarlatansag, nem
alternativ medicina, mint ahogy
a szkeptikusok szoktak mondani.
Nem azt jelenti, hogy alternati-
vdja lenne az egészségligynek,
nem elveszi a beteget a megfele-
|6 gyogyitas el6l, nem csokkenti
a betegek esélyét abban, hogy
idében orvoshoz keriiljenek -
nem errél van szé. Aki tisztessé-
gesen nézi ezt a szakmat, tanulja,
ésmindkét orvoslastismeri, tehat
integrativ medicinaként hasznal-
ja az akadémikus orvoslast és az
un. komplementer medicinat, a
kiegészitd medicinat, az nagyon
szépen integralni tudja ezeket a
dolgokat.

- Koztudott, hogy nagyon kri-
tikusan szemléled a természe-
tes szemléletben gydgyitokat.
Szdamtalan publikdciéd szol ar-
rol, hogy pl. aposztrof doktorok
milyen alapon tevékenykednek.
Hamarosan szabdlyozds jelenik
meg. Szerinted hogyan véleked-
nek a pdciensek, ha megldtnak
pl. egy ilyen aposztrof doktor
cimmel gyogyité csontkovdcsot
vagy természetgyogydszt?

- Jelenleg Magyarorszagon
nagyon kaotikus a helyzet. A 80-
as évektdl kezdve Magyarorsza-
gon létezett a mindenkori egész-

praktizalhatnak?

kes szintekrdl.
\§

e .
‘Dr. azaz aposztrof doktorok...
kik 6k, milyen szabdlyozds mentén

~

A nyér elején sajtohirekben napvildgot latott Dr. Eger Istvan, a
MOK elnokének Dr. Kasler Miklos emberi eréforrasok mi-
niszteréhez intézett kérdése, hogy mikor és milyen szabélyo-
zasa varhato az aposztréf-doktorsagnak. Valaszaban a miniszter
a szabalyozasra igéretet tett. Megkerestiik az Emberi Eréforrasok
Minisztériumdban Dr. Latorcai Csaba kozigazgatasi allamtitkart,
aki e-mailben tajékoztatta szerkesztéséglinket: ,A szabdlyozd-
si koncepcio elkésziilt. Mivel torvényt is kell modositani, ezért
szeptemberig a tobbi minisztériummal egyeztetni kell.”

Interjut kértlink, bizunk benne az egyeztetéseket kdvetéen
bdévebb felvilagositast kapunk a kérdés megvélaszolasara illeté-

J
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ségligyi miniszter mellett — amig
voltak egészségiigyi miniszterek
- Un. tanacsadod testiilet. Felkérés
alapjan a 80-as évek vége ota
ilyen tanacsado testuletben dol-
goztam, aztan késébb hivatalbdl,
mint egyetemi tanszékvezetd.

Szakmai kollégiuma is van az
un. komplementer medicinanak,
amit 6 éven keresztul vezettem,
mint elnok. Tehat ilyen minéség-
ben a torvény-kiegészitésekre, a
torvényalkotasra, vagy legalabb-
is a torvények moédositasara ra-
[atdsom volt, mellettem volt egy
tanacs — ami 10 tagu volt, most
mar csak 5 -, gyakorlatilag ez a
testllet fel tudta térképezni a
magyarorszagi helyzetet.

Ezel6tt Ot vagy hat évvel be-
adtunk egy rendeletmédositast.
1997 6ta van egy rendelet - ez a
bizonyos természetgydgydszat-
rol szolé rendelet - ami meg-
hatdrozza, hogy mi mikddhet
diplomaval, mi m(kodhet dip-
loma nélkil, hol kell vizsgazni
a diplomasoknak, hol kell vizs-
gazni a nem diplomdsoknak,
és ennek kapcsan szamtalan
anomaliat fedeztiink fel: a nem
diplomasok természetgydgya-
szati tevékenységét kb. 130 cég
szervezi kiilonb6z6 mindségben
hétvégi vagy hosszabb-révidebb
tanfolyamokon és lattuk a miné-
ségbeli kiilonbségét is ezeknek.
Az Allami Egészségiigyi Ellaté
Kozpontban kell vizsgazniuk, de
nem az AEK oktatja 6ket. Az id6k
folyaman volt szakfelligyelete
ennek a tevékenységnek, ezt a
szakfelligyeletet megsziintették.
Magyaran mindenki azt csinal,
amit akar. Nincs szakfellgyelet,
a kertileti ANTSZ-ek nem igazan
ellenérzik a dolgokat.

Nem gy6zom hangsulyozni,
hogy példaul népi csontkovécs
nincs. Ez a fogalom nem fedi a
valésagot, a manualis medicina
orvosi diplomahoz, szakorvosi
vizsgdhoz kotott tevékenység,
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aminek komoly képzése van,
vizsgat kell tenni az egyetemen
és csak utana praktizédlhat az
ember, plane ha egy nyaki-ge-
rinc manipulaciét végez. Mégis
szamtalan, magat ,csontkovacs-
nak” hirdeté van.

- Mindenki azt csindl, amit
akar... Miért vajon? Az igény
az emberekben megvan arra,
hogy az egészségét természe-
tes gydgymodokkal 6rizze meg.
Az orvosok korében viszont
nincs meg az igény arra, hogy
egyiitt praktizdljanak, esetleg
egy orvos mellett legyen egy
természetgyogydsz is, és a ket-
té egymdssal egyiittmiikodve,
kiegészitve - integrativ modon
- miikédjon. Azt megfogalmaz-
tad, hogy igy kellene...

- Tobbrendbeli a dolog ma-
gyarazata, nem olyan egyszer(.
Az Eurépai Uniéban - az Eurdpa
Bizottsag kiirasa alapjan volt egy
nagy palyazat, amiben 17 egye-
tem kozott vettem részt a Pécsi
Tudoményegyetemmel - felmér-
tlik azt, hogy mi van az Eurépai
Uni6 28 orszagaban. Mik a lega-
lis lehetéségek, mik a paciensek
igényei, mit szeretnének a be-
tegek, hogy van a képzés, hogy
van a publikacié, hogy van az
oktatas. Errél nagyon komoly ta-
nulmanyaink jelentek meg 2012-

ben. Azt lattuk, hogy az eurdpai
lakossdg kb. 70-75%-a igényli
azt, hogy valami ,mas” gyégy-
modhoz is kdzel keriiljon. Ennek
tobb oka van: elégedetlen az el-
[atassal, nem fér hozzd az ellatés-
hoz, mert valé igaz tulterheltek
az orvosok. Nalunk az orvoshiany
és az egészségligyi személyzet
hidnya még inkdbb generdlja ezt
a helyzetet.

A természetes gydgymoddal
foglalkozé tobbet foglalkozik
a beteggel, legaldbbis meg-
hallgatja - ez nagyon komplex
dolog. Amit én latok az, hogy
'97-ben megproébalta a rendszer
szabalyozni a magyarorszagi
gyakorlatot, és azdta senki nem
foglalkozik vele, hogy ezt megint
kézbe vegye, hogy mi az aktuali-
tasa, hogy kisz(irjon beldle olya-
nokat, amelyek feleslegesek és
beemeljen olyanokat, amelyekre
érdemes odafigyelni.

Az orvosok érdekl6dése ve-
gyes. Amikor elindult a rene-
szadnsza a természetes gyogymo-
doknak Magyarorszagon, akkor
mindenki tédult a tanfolyamok-
ra. Ez cs6kkend irdnyban van, de
ugyanakkor azt is tudomasul kell
venni, hogy van egy bizonyos ko-
zépkorosztaly, akik elmentek, te-
hat nagyon kevesen maradtak itt
orvosok, akiknek nincs ilyen vég-
zettséguk. E mogott azért gazda-
sagi indokok is vannak, hiszen ez
fizeté szolgaltatasként megy, és
az meg bedl a tanfolyamokra.

Es végiil van egy bizonyos ré-
teg, aki azt mondja, hogy ez sar-
latdnsag, de ez kisebb réteg. Vol-
taképpen vegyes a helyzet, ezért
alapitottam tulajdonképpen a
Magyar Integrativ Medicina Sz6-
vetséget, ami jelenleg 43 kilon-
b6z tarsasdggal, alapitvannyal
alakult meg, bejegyzés alatt van,
és oktober 4-5-én lesz az elsé
konferencidja.

- Véleményed szerint hol van
a felelé6sség az emberben, ha

természetgyogydszhoz megy,
lehet, hogy a csodat vdrja... Ez
elitélhet6 vagy megértheto?

- Azembernek abban van fele-
|6ssége, hogy hogyan él. Ezt ma
mar egészségtudatos életmdd-
nak nevezzik. Bizonyos fokig
mindenki felelés. Az, aki minden
nap megiszik egy liter palinkat
vagy 2-3 liter bort, mert ilyenek-
kel is taldlkozom, és azzal jon,
hogy meg akar véltozni... kicsit
késén kezdi. Ott mar olyan szervi
elvaltozasok vannak, ami komo-
lyabb beavatkozast igényel. Erre
vannak a sz(irévizsgalatok. A ma-
sod- és harmadrend( prevencié
az egy mas dolog, mert ott a be-
teget kovetni kell.

Az orvosok feleléssége a fel-
vilagositasban van. A betegekkel
- paciensekkel - foglalkozni kell.
Keresni kell az alkalmakat, ehhez
viszont a betegeknek kell koriil-
nézni. Nem az interneten vald
hirdetés az elsérangl, hanem
szébeszéd és ismerdsok tapasz-
talata alapjan. Ma mar vannak
olyan weblapok, ahol véleményt
alkotnak egy intézményrél, hogy
mi ott a tapasztalat és irgalmat-
lanul rahuzzak a vizes lepedét az
emberre, aki nem foglalkozott a
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betegével. Kiprobalt, j6 helyek
felé kell fordulni.

- Kik a leginkdbb kiszolgdlta-
tottak?

- A tumoros betegek, és az
id6s betegek, akik kronikus be-
tegségekkel kiizdenek, pl. moz-
gasszervi betegséggel vagy pl. a
diabéteszes betegek is. Gyakorla-
tilag a tumoros betegeknél tudni
kell azt, hogy rengeteg mindent
szeretnének kiprobalni.

Vannak olyan természetes
alapanyagok, pl. gyogynové-
nyek, amelyeket a tumoros bete-
geknek nem szabad adni. Ezt kell
tudni, és ezt kellene megtanulni
az onkolégusoknak. Inkabb az
onkolégusok azt szoktak mon-
dani, hogy semmit ne egyen,
ezért a beteg titkon szedi, és ha
titkon szedi, és nem meri elmon-
dani az orvosanak - mert az nem
nyitott erre, és nincs ideje sem
-, az rosszat tesz maganak, mert
egyrészt nem beszélte meg,
masrészt rosszat tett a szerveze-
tével. Nagyon jol lehet a tumoros
betegek alvaszavarat gyogysze-
relni fitoterdpidval megfeleléen
Osszedllitott tedkkal, nagyon jol
lehet akupunkturaval kezelni a
fajdalmakat egy ideig, csokkent-

Prof. Dr. Toshikatsu Yamamoto japdn neuroldgus-idegsebész
1929. december 15-én sziiletett Nichinanban. 1956-ban diplo-
madzott a tokiéi Nippon Medical School orvostudomdnyi kardn. Ezt
kévetben New Jersey-ben, New Yorkban és KéInben szerzett sebészi,
aneszteziologusi, sziilészeti képzettséget.

1966-ban visszatért hazdjdba és kérhdzat alapitott. Az 1960-as évek-
ben Yamamoto kifejlesztette az akupunktura egyik mikrorendszerét
ugy, hogy a homlokon felfedezett 5 un. bdzispontot és tovdbbi 12
Y-pontot. Ez az uj akupunkturds eljdrds az YNSA — a Yamamoto-féle
skalp-akupunktira. A médszer gyakran reménytelennek tiiné ese-

tekben is sikeresnek bizonyult.

1998-ban megalapitotta a Yamamoto Rehabilitdcios Klinikdt Miya-
zakiban. A nemzetkézi tekintélynek 6rvendé orvosprofesszor a vi-
ldgon kizdrélag a budapesti Yamamoto Rehabilitdcié Intézetnek
engedélyezte nevének haszndlatdt, mert prof. Dr. habil Hegyi Gab-
riella, az intézet igazgatoé-féorvosa a tanitvdnya volt Japdnban. A
professzor modszerének bevezetése és alkalmazdsa az intézet egyik

alaptevékenysége.
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heté vele a kabité fajdalomcsil-
lapitoknak a szdma, van az un.
tartés akupunktura, ami egy ho-
napban csak egyszer kell, tehat
ez is egy olyan lehetéség, amivel
lehet ezt csokkenteni. Rengeteg
olyan komplementer gyégymaéd
van, aminek integralodni kell a
napi orvosi gyakorlatunkba. Ez
az igazi integrativ medicina.

- A rdk ellen... Alapitvdny
onko-segité hdlézata ezt a
tobbirdnyu tdjékoztatdst céloz-
ta meg...

- A kezdeményezésnek az a
célja,hogyvalahovaforduljanaka
paciensek és tanuljak meg, hogy
fordulhatnak. Nekem kezdettdl
fogva, kb. 25 éve vannak onko-
l6gusaim, akikkel megbeszélem
a betegeket. Mindenki egyedi
eset, nincsenek kaptafa betegek,
mindenki mas. A személyre sza-
bott tanacs, a személyre szabott
medicina és a személyre szabott
integrativ medicina, a beszélge-
tés az onko-segité halézatnak a
lényege.

Egytumorosbetegnél,ameny-
nyiben az allapota megengedi,
nagyon jok a relaxaciés massza-
zsok, a pszichoterapias megolda-
sok a Bach-viragterapiatél azaku-
punktdraig nagyon sok mindent
lehet hasznalni, ilyen a gyogyitd
beszélgetés vagy a muivészette-
rapia. Antropozofikus iranyzatu
egyetemeken  Svédorszagban,
Svajcban, Japanban megdob-
benve lattam, hogy a tumoros
betegeknek, illetve a mutéten
atesetteknek allatsimogato, sze-
mélyiségfejleszté kurzusok, ze-
neterdpia, muvészetterapiak all-
nak rendelkezésikre.

- A Magyar Integrativ Medici-
na Szovetségnek is nagy sikere
igérkezik... Mi a fé célja?

- A Magyar Akupunktiras
Orvosok Tarsasaga elnokeként
alapitottam idén a Magyar
Integrativ Medicina Szévetséget,
ami egy érdekszévetség, nem



egyéni tagokra varunk, hanem
tarsasagokra, tarsulatokra, cé-
gekre, mindenkire, aki természe-
tes életmdddal, gyogymaodokkal
foglalkozik.

Csatlakoztak az ajurvédasok,
az akupunkturasok, a homeopa-
tdk, manudlterapeutdk, csikung
tarsulatok, mindenki bejegyzett
szervezetként tarsulhat hozzank.
Megprobélunk egységbe tomo-
rilve egy olyan erét képviselni,
ami terveink szerint eljut a hiva-
talos torvényalkotékhoz is.

- Mit teszel a sajdt egészsé-
gedért, ezért az egészséges di-
namikdért, ami benned van?

- Az emberben, ami dinamika
van, egyrészt genetikailag 6rok-
lott. Edesanydm nagyon koran
Ozvegy lett, 40 évesen és min-
den célja az volt, hogy bel&lem
embert faragjon. Es én ezt meg-
hélaltam azzal, hogy tanultam és
tanulok a mai napig, j6 pap hol-
tig tanul.

Ahhoz, hogy az ember egy
gazdag, aktiv és porgb életet
éljen, ahhoz egy partnerre van
szliksége. Ez az életstilus a kozel
45 éve velem é16 férjemnek ko-
szénhet6. Es ha az ember azt te-
heti, az a munkaja, ami a hobbija
is, az hallatlanul j6 dolog, mert
soha nem szabad olyat csinalni,
amit kényszerbdl csindlunk, csak
olyat, amit 6rommel, lelkesen,
mert az ad Ujabb energiat.

- Stresszmentes életet lehet-e
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élni szerinted a mai vildgban?

- Stresszmentesen nem tu-
dunk élni, minimalis stresszre
szikségtink is van. A stressz me-
nedzsmentje a fontos. A tul sok
stressz kimerit. Selye Janos ezért
kapta annak idején a Nobel-dijat.
Ha tul sok stressz ér, akkor kime-
ril az adaptiv rendszeriink és
0sszezuhanunk. Akkor jon a bi-
zonyos killersejt aktivitds, a véde-
lem, ami azt jelenti, hogy a killer
sejtjeink bekebelezik a dagana-
tos sejteket, ami mindenkiben
képzédik. Ha egyszer, egy-egy
mutacio ltal ez a mechanizmus
kiesik, akkor jon a daganat, ami
aztdn autondm modon elkezd
szaporodni, és ki tudja, hol all
meg.

- Szeretsz nevetni Gabi?

- Igen, kilonosen azért, mert
ha nevet az ember, és mosolyog,
akkor ugyanazt kapja vissza. Ha
én mosolyogva fogadok barkit,
akkor is, ha faradt vagyok, vagy
elegem van aznap, akkor az egy
kozvetlen kapcsolat. A kinai
gydgyaszat szerint a kommuni-
kacionak, a nyitottsagnak a sziv-
hez, mint energetikai korh6z van
koze.

- A hit szerepét hovd pozicio-
ndlod?

- Nagyon fontos a hit szerepe.
A kdzponti idegrendszerben, az
agykéregben nagyon kozel van
a hit megnyilvanuldsa a fajdalom
aktivitdsahoz, a fajdalomérzet-

hez. Példaul, ha valaki hivé vagy
imadkozik, vagy akar bemegy
egy templomba nem hivéként,
és rendezi a gondolatait, az cso-
dalatos dolog. A gyogyulasba
vetett hit is nagyon fontos, és ezt
nem szabad elvenni senkitél.

- Mi az életigenlésed?

- Addig szeretnék élni, amed-
dig nem szorulok senkinek a
gondoskodaséra, el tudom latni
magam, emberhez mélt6 életet
élek.

Vajda Mdrta
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[Uncaria tomentosa] kéreg / kapszula

“Az Uncaria tomentosa kéreg, illetve az abbdl eldallitott készitmenyek (kivonatok), olyan hatassal
birmak, melyeknek orvosi fellgyelet mellett, betegségek kezelésében van jelentdségik (Ugymint
gyulladiscsékkentd hatas, daganatellenes hatads, immunelégiai hatas)."”

CETI Szakeértd Testilet Tudomanyos dildsfoglalds 2013/06/°5Z2TO007

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT
VAGY KERDEZZE MEG KEZELODRVOSAT, GYOGYSZERESZET.
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A termeészetgyogyaszat
nem kamillatea...

A hagyomanyos és komplementer terapiak egyen-
sulyba hozhatdk-e, van-e kiemelhet6 szerepiik a
rakmegel6zésben? A holisztikus orvoslasrél be-
szélgettiink dr. Mango Gabriella orvos-természet-
gyogyasszal, Gyongyos Aranyanyujaval

- @Gyongyos Aranyanyuja
vagy, mire kaptad ezt a dijat?

- Richter Aranyanyu Dijat kap-
tam, ami most mar nincsen és
Ridikdl kulondijat. Két éve szlint
meg, azoéta a Richter Anna Dij
van, ahol hasonlé médon olyan
néket keresnek, akik kreativab-
ban probaljak megoldani az éle-
tlikben a problémakat. Nagyon
nagy megtiszteltetés volt maga
a dij is, és annak kifejezetten orl-
16k, hogy gyongydsiként kaptam
meg ezt a dijat.

- Mi az életedben a kreativi-
tds, miben nyilvdnul meg?

- Annakidején voltaTerézanyu
Dij, amire lehetett irdsokkal pa-
lydzni, és én irogatok tizenvala-
hany éve Természetgyogyaszat
kontra orvosi gyégyaszat cimmel
ismeretterjeszté konyvet, illetve
a KV-monolégokat, ami szép-
irodalmi md, egy 15x15 centis
kis n6i konyv, de férfiak is na-
gyon élvezik. irok verseket is. A
Terézanyu palyazaton a lanyom
és én volt a téma. Irtam egy két-
oldalas kis esszét. Leirtam, hogy
hét gyerekem van, héziorvos va-
gyok, természetgydgyaszkodom,
irok mellette.

Kideriilt, hogy azért nem ke-
riltem a dontdsok kozé az ira-
sommal, mert azt gondoltdk,
hogy ufé vagyok, ilyen ember
nincsen. Am az irasnak koszon-

hetem, hogy a Richter Aranyanyu
Ridikdl kilondijat megkaptam.

- Emlitetted a néi konyved,
mir6l szol és kiknek irtad?

- A KV-monolégok egy fehér
konyvecske, kozépen van egy
kavélenyomat és mellette még
egy, ami igy egy mosolygos
szmajliszer( valamit hoz ki, és 53
hétfé van benne. Azért 53 hétf6,
mert 6tvenkettét akartam irni az
elején, de ennyi sztori sikerdilt.

A hétfé eleve egy olyan nap,
aminek nehezen indul neki az
ember egy hétvége utén, amikor
jOl 0sszefézted a csaladra magad,
egyltt voltatok, pihentél egy ki-
csit, és hirtelen vissza kell zokken-
ni a valésagba. Var 50 beteg, be-
mész a munkahelyedre, nekiallsz
dolgozni, a csalddi miliébdl, az
otthoni teszek-veszekbdl vissza-
menni... Amikor reggel felkelsz, és
ott van az egy szem kavéd, és ott
vagy magadban te... a gyerek-
kel majd rohanni kell a buszhoz,
mert megy a gimnaziumba, ko-
ran kell kelni. Es akkor az a 10-15
perc van neked, hogy magadhoz
térj, rendezd a gondolataidat,
lezérd a mult hetet, elinditsd az
Ujat, ezeknek a 10-15 perceknek
a torténetei ezek, ami lehet, hogy
nem is ott jatszédnak.

Nagyon érdekes dinamikdja
van, mert a multban vagyunk, a
jovében vagyunk, a jelenben va-

gyunk, nem tudjuk, hol vagyunk,
természeti képek, belsé megélt
vivédasok. Amit leginkdbb visz-
szakaptam és a legnagyobb di-
cséret, aki olvasta, azt mondta,
hogy ,tudtam, hogy rélad szdl,
de magamra ismertem benne”.
Ez a legtobb, amit lehet adni egy
szépirodalmi mdben.

N
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- Kdvéimddo vagy ezek sze-
rint, te is kdvéval inditod a na-
pod. Mibél dll az egészségtuda-
tossdgod?

- Kevesebbet mozgok, mint
szeretnék, de nagyon lelkes
természetjaré vagyok. A Zoom
Egyesuleten bellil azt szeret-
nénk, hogy egy egészségtudatos
mozgas felé menjiink el. Minden
elismerésem azok elétt, akik ma-
ratonit futnak, vagy 20-30 km-t
lefutnak. Orvosként azt gondo-
lom, hogy talan ennyit nem kel-
lene.

Ha egy picit az egészséget,
mint célt tennénk a fékuszba,

hogy a magasabb BMI-sek, akik
elhizottabbak, térdfajéos embe-
rek, gerincpanaszos emberek
nem nyalogatnak a sebeiket, ha-
nem mindenki sajat magahoz ké-
pest kezdene el mozogni, ha az
elején 2 percet, akkor 2 percet, ha
15 percet, akkor 15 percet, fél 6ra-
nal azért naponta ne tobbet. Azt
gondolom, hogy az egészségért
igenis nap mint nap tenni kell.

- Emlitetted, hogy orvos és
természetgyogyadsz is vagy. Ho-
gyan tudtad megvalodsitani az
orvosipraxisodban a természet-
gyogydszati praxisodat is?

- Azt gondolom, hogy nagyon
szépen sikerllt tizendtév alatt a
balanszirozas. Mondhatom, hogy
azorvosok elismerika munkamat.
Ez nagyon kemény munka volt,
nem 5 év, hanem 15 év munkaja.

Amikor elkezdtem természet-
gyoégyaszkodni, az orvosi szakma-
mat ott is hagytam két évre. Ugy
éreztem, hogy én ezt nem tudom
csindlni, nem hiszem el, amit csi-
nélunk és a természetgy6gyaszat
felé nyitottam. Amikor a termé-
szetgyogyaszati maganrendelé-
semen mdr azt mondtam, hogy
ezt a gyogyszert kellene szed-
ni, akkor rajottem arra, hogy az
orvosi munkaval eddig jutok, a
természetgyogyaszati munkaval
eddig jutok, és a kett6 kozott kell
valahogy ugy lavirozni, hogy az
a betegnek a lehet6 legjobb le-
gyen.

Nem kell nagy dolgokra gon-
dolni. Bejott egy fiatalember
hozzdm azzal, hogy elmegy a
fogorvoshoz és az Osszes fogét
ki fogja huzatni, szed gydgyszert,
csontritkuldsa van, az egész dlla
faj. Mondtam neki, dlljon le, men-
jen be a kardioldgiara. Felhivtam
a kardiolégust, hogy negativ
az EKG-ja, hallgatézasa negativ,
allfjjdalma van, azt gondolom,
hogy a szivével valami mégsem
stimmel. Bekiildtem, a kardiolo-
gus fogadta még aznap, kivancsi
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volt, hogy miért gondolom azt.
Kider(lt, hogy van egy olyan lyuk
a szivén, amit mdteni kellett, nem
okozott tlinetet és csak az ultra-
hangon latszédott, az egyik bil-
lentyUjét cserélték is neki.

Ha nincs ez a természetgyo-
gyaszati gondolkodasmaod, lehet,
hogy & fél éven beliil meghal.
Természetgydgydszként mindent
meg kell probalni 6sszekapcsolni
mindennel, és egy adott tiinetnél
nem csak arra gondolni, hanem
szélesebb [atotérrel ranézni - ez
a holisztikussag.

A betegek jottek ugy az ele-
jén, hogy 6k nem akarnak kamil-
latedtdl gydgyulni. A természet-
gyogyaszat nem kamillatea, de
nem is az, hogy csak belenyomok
mindenféle terméket a nagy ter-
mészetgyogyaszati maszlagba. A
betegeknél meg kellett taldlni a
helyét, és meg kellett talalni ma-
gamban, és az orvoskollégaknal
is el kellett fogadtatni.

Arék ellen, az emberért, a hol-
napért! Tarsadalmi Alapitvanynak
1985 o6ta az a kiildetése, hogy
holisztikus szemléletben kell b-
razolni az embert. Az Orszagos
Onkoldgiai Intézetben orvosok
és képzémlvészek bevonasaval
azért hoztak létre, hogy terjesz-
szék, hogy a daganat megel6z-
het6, a betegségbdl meg lehet
gyogyulni. Ugy elézheté meg,
hogy egészséges életmodot
folytatunk és a daganatbdl meg-
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gyégyulni akkor lehet, ha idében
észreveszik, tehat sz(irésekre ja-
runk, tudatosak vagyunk.

- Szerinted mikor jon el annak
az ideje, hogy az onkologusnal
szoba keriilhet a komplementer
gyogyadszat, illetve annak a hi-
teles dgai?

- Volt, aki jott hozzdm és azt
mondta, nem akar kemoterapi-
ara menni. Ebbdl a szempont-
bol én abszollt vaskalapos or-
vos vagyok. Az, aki azt mondja
természetgyogyaszként,  hogy
kemot ne, jarjon talpmasszazsra,
az a beteg haldlos itéletét irja ala.
Adott esetben ott ennek helye
nincsen. S6t arra is vigyazni kell,
hogy a méregtelenitést egy-egy
kemoterapias kezelés utan mikor
csindlja a beteg.

Ez a probléma, hogy nagyon
sokszor olyan szakemberekhez
fordulnak a betegek komplemen-
ter medicina cimen, akik mind-
ezeket nem tudjdk, vagy nem
tartjak fejben. Nagyon fontos,
hogy egy daganatos beteg olyan
emberhez menjen el, aki valédban
fel meri vallalni felel6sséggel. Azt
nem tartom jénak, hogy az onko-
l6gus bezar és nem hajlandé rola
sem tudni, sem beszélni, mert
a beteg ott marad kdzépen, és
ezért kertl koklerekhez és ezért
veszitlink el nagyon sok embert.

Azorvostudomany nagyon so-
kat [épett el6re, akér a hasnyalmi-
rigy-daganat kezelésében, akar
az eml6- vagy prosztatadaganat
kezelésében szépen fejlédiink,
és azt is megértem, hogy egyes
kemdknal nem szabad szedni pl.
bélfléra javitét sem, mert maga-
nak a keménak a lebomlasaba
fog belenyuini.

- Hol ldtod az dttorést, a meg-
olddst?

- Az emberekben mindig ben-
ne van a gyégyulds lehetdsé-
ge, csak azért nem gydgyulnak
meg, mert tele vannak minden-
féle olyan anyaggal, amit 6ssze-



szedtek az évek alatt. Rengeteg
vegyszer, le nem kiizdott virus,
olyan bacilus, ami esetleg vala-
hol megbuijik, a kdrnyezetszeny-
nyezés, a zoldségekben valé ku-
[6nb6z6 vegyszerek, amelynek
0sztrogénszer(i hatdsa van, és az
autoimmun folyamatok. Ha a be-
teg nem kapja meg a taplalasat,
akkor esetleg megallithato. Mi az,
ami autoimmunitast elindit... a
nem j6 bélm(ikodés, a vegysze-
rek és virusok.

Nagyon sok specialis dolog-
rél kellene beszélniink, az lenne
a legjobb, ha a szakma kiemelt
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szervezete annyira okos, hogy ki
is javitja a hibakat.

- Mora. Mire? Kik keresnek
meg kezelésekre?

- Azok keresnek, akik nem
gyégyulnakanormal gyégydszat-
ban.Vagy azok, akik nem akarnak
elmenni példaul gyomortiikro-
zésre, és kivancsiak, hogy van-e
daganatuk. Azok, akik csalédtak
a normal gyégydszatban, Uj utat
keresnének, meg akarnak gyogy-
ulni.

A Mora nem csak orvosdiag-
nosztikai eszkéz, hanem kezelni,
gyoégyitani is lehet vele. Gyogyu-

képvisel6i Ulnének le és csi-
nélndnak egy olyan protokollt,
amibe bele lehetne tenni a ter-
mészetgyogyaszati részt. Tehat
egyrészt a természetgyogy-
aszatnak vagy a komplementer
medicindnak a megelézésben,
a kiujulds megakadalyozasaban,
a gondolkodas &talakitasaban,
az egészséges életmodra valo
figyelemfelkeltésben lenne sze-
repe, mert erre az orvostudo-
manynak nincs nagyon eszkoze,
lehetdsége, ideje.

Alapvet6éen, amikor kiderdl
egy daganat, ugyanugy, mint egy
szivinfarktusnal, nem megytink
komplementer medicina felé. Be
az intenziv osztalyra, megcsinal-
ni, amit meg lehet, ott nincs an-
nak lehetsége, amibdl kiindul
a természetgyodgyaszat, hogy az
ember alapvetéen egészséges-
nek sziiletik és egészségre terem-
t6détt, jar neki az egészséqg. Es a

lasi ardnyunk 95%-os. Nagyon
sokszor pszichés dolgok is van-
nak a betegség hatterében. Azt
gondolom, hogy pszichébdl és
fizikumbol llunk. A fizikumra is
dolgozik a gép és a pszichére is.
Egy-egy pszichés kezelés felér
egy pszichologussal valé masfél
oras leliléssel.

- A gép komplex szakrendel6-
nek felfoghato?

- Igen, abszolut. Azt szoktak
mondani, hogy az orvosi rende-
[6ben nincs idé arra, hogy beszél-
gess, vagy ranézés alapjan gon-
dold végig, hogy mi lehet, hat
még meghallgatni is a pécienst
szinte lehetetlen. A Mora gép
ebben is segit, hiszen sok olyan
rejtett folyamatra mutat ra, ami
akar a beszélgetést is kivalthatja,
de mégis rairanyitja a figyelmet a
kliensben zajlé folyamatokba, és
a végponton pedig beinditja az
0ngyogyité mechanizmust.

- Diagnosztikai berendezés
inkdbb vagy kezel6?

- Mindkettére hasznalom.
Nincs az egyiknek értelme a ma-
sik nélkdl. Példaul bejon valaki
influenzaval, lazasan, és kimegy
13z nélkul.

- Sajdt eseted kapcsdn indul-
tdl el, hogy meggyadgyulj. A két
dolgot elkezdted o6tvozni. Ho-
gyan jutottdl el a Mora géphez?

- Mivel otthagytam az orvo-
si szakmat gondolatban, ezért
olyat kerestem, amit fel tudok
vallalni. Ez az egyetlen ilyen
orvosdiagnosztikai eszkéz Ma-
gyarorszagon. Orvosi rendel6ék-
ben is lehetne haszndlni, de ezt
a TB nem finanszirozza. Van egy
eszkdz, ami mégsem egy bevett
orvosi eljaras része. Ha az orvo-
sok tébben hasznalndk, akkor
esetleg at lehetne venni, de egy
tizmillio forintos gépet nem vesz-
nek be, féleg, ha nem hiszik el az
egészet.

-lgazolvais Idtod a psziché és
a fizikum kapcsolatdt?

- Igen. A psziché és a fizikum
egyuttmikodik. Hatunk a pszi-
chére és a fizikumot megjavitjuk,
vagy hatunk a fizikumra és a pszi-
chét megjavitjuk vele.

Ha valaki sokat mondogatja
maganak, hogy f4j a feje, akkor
egy id6 utan fajni fog a feje. A
pszichével kiindulunk, kiadunk
egy parancsot, és az ad egy fizikai
tlinetet. Vagy azt mondja, hogy
majd elmulik, jobb lesz, egy idé
utan azt veszi észre, hogy mar 2
napja nem f3j a feje.

A természetgydgydszat na-
gyon sokat segit nekem abban,
illetve kialakult egy olyan hetedik
megérzés, hogy bejon valaki és
azt mondom neki, hogy menjen
elmammografidra. Nem kérdezek
semmit, csak rdérzésre mondom,
és kideril, hogy emlédaganata
van. Sokszor van olyan, hogy jon
egy kis angyalka.

Vajda Mdrta
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Egyre tobb igény van
az integrativ gyogyitasra

- Mai felgyorsult vildgunk-
ban a stresszes életméd, a
stresszes, szorongo emberek,
a negativ, pesszimista attitiid
uton-utfélen jelen van. Minden-
ki boldog szeretne lenni, min-
denki keresi a boldogsdgot, de
nem tudja, hogy hol keresse... A
neurolégusndl szoktdk-e keres-
ni, hogy nekik valami baj van az
idegrendszeriikkel vagy a Ildtds-
modjukkal?

- Igen, feltétlendl... Gyakorla-
tilag kikeriilhetetlen a stressz. Na-
gyon sok neuroldgiai betegség
hatterében lelki, mentalis prob-
[éma is all, tgyhogy 6rommel ta-
pasztalom, hogy a betegek most
mar rdkérdeznek, hogy lehet en-
nek ilyen oka is, ez egy ujdonsag,
unikum szamomra is. Majd’ 30
éve dolgozom, és az utébbi 2-3
évben latom, hogyha én magam
nem kezdeményezném ezt a
gondolatmenetet, hogy vannak
fizikai dolgok, de a lelkiink is, sok
esetben a beteg mar elébe megy
a kérdésnek vagy az én téjékoz-
tatdsomnak, és kérdezi, hogy le-
het-e problémajanak lelki oka is?

Ugyhogy igen, el6keriil a rende-
I6ben, egyre gyakrabban meg-
kérdezik a betegek, és igen nagy
affinitdst mutatnak a véltoztatas
irant.

- Az embereknek taldn csak
azt kéne megeérteni, hogy kicsit
nyugodjanak le és odafigye-
lésiikkel az idegrendszeriiket
is meg tudjdak nyugtatni. Van-
nak-e fortélyok erre?

- Rengeteg fortély van... egy-
szer(, pozitiv gondolkodasmad
elsajatitasa az alapvetben segite-
ne, hogyha erre hangolédnak, és
ezt egyszerlen gyakorolni kell.
Nem elég kijelenteni, ugyanugy,
ahogy Uszni meg kell tanulni,
meg kell tanulni pozitivan gon-
dolkodni is, és alapvetéen egy
hozzaallas véltoztatas, motivacio
kell. Ezt pedig valamilyen élet-
helyzet, valamilyen krizisszitua-
Ci6, ami elésegiti, hogy hajlando-
ak legylink valtani.

Rengeteg relaxacios tréning
technika van, amit a pszicholé-
gia is haszndl, vannak a medita-
cios technikdk és én magam is
kovetek egy iranyt, amit 2 éve
kezdtem elsajtitani és a betege-
imnek is tanitom, a csikung moz-
gasterapiat és meditacios terdpi-
at. Ez egy kulon specidlis teriilet
szamomra, amit én magam is
megtanultam és muvelek, azt 4t-
adom a betegeimnek, akiket ez
érdekel és ezt az utat szeretnék
valasztani.

- Zene volt a fiileimnek, ami-
kor mondtad, hogy az emberek,
amikor ndlad az orvosi rendel6-
ben megjelennek a neuroldgiai
problémdikkal, akkor a lelki
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eredetii bajaikat mdr felmerik
vetni. Fontos, hogy ne csak
beszéljiink a komplementer
gyogymodokrol, hogy az orvosi
rendelékben akdr egy onkolé-
gidn ne ordaogtél valo legyen,
hogyha valaki tud arrdl, hogy
szdmos mds lazito technika van,
vagy olyan gyogymod, amit
nem pont az orvosok végeznek.
Szerinted a 21. szdzadban elér-
kezett-e az ideje az integrativ
medicindnak?

- Nagyon hus-vér valdsag,
amire ratapintasz, és azt gondo-
lom, hogy itt van az ideje, kike-
riilhetetlen.

Gyakorlatilag, ha egyes orvos
kollégdim nem kezdik el a ma-
guk kis egyéni modjan elinditani
ezt a mozgalmat, mint amiért én
is elkezdtem, akkor lassabban
fog haladni ez az (igy, ami egy
nagyon nemes, nagyon fontos
tigy. En magam is azon dolgo-
zom, hogy egyesitsiik a nyugati
és keleti orvoslast, és minden
technikat bevessiink a betegek



gyogyuldsaért, mert e nélkl
nincs valédi eredmény.

Volt olyan betegem, aki az
Onkoldgiai Intézetbdl ugy jott
vissza, hogy ki van irva az am-
bulancian, hogy a csikung egy jé
dolog. Ez pozitivum, mert ezzel
az erével hamarosan kint lehetne
a joga is, és barmi egyéb segitd
gyodgymod, amit a betegek valé-
ban masutt tanulnak meg. Mert
nincs is szlikség, hogy orvos ta-
nitsa, hiszen kivalé oktatok van-
nak az orszagban, akik ezt meg
tudjak tanitani a beteg szdmara,
ugyhogy jo irdny, hogy mar latok
ilyen hirdetéseket.

A masik irany, amit mult év
oktoberében a Semmelweis Or-
vostudomanyi Egyetemen meg-
tapasztalhattunk, a kinai képme-
dicina terdpia, ami a hagyo-
manyos kinai orvoslasnak egy
része. Az egyetemen tartottuk a
8. vildgkongresszust és a dékan
maga tett arra igéretet, hogy két
éven belil komolyan dolgoznak
azon, hogy integrativ, komple-
menter médon nagyon ésszetett
és nagyon jol képzett kinai or-
voslas rendszere a magyar orvo-
sok szamara jobban hozzéférhe-
té legyen mind az oktatas, mind
a vizsgéztatas, mind a megismer-
tetés szempontjabdl. Tehat egye-
temi 6haj is van arra, hogy ezt
most mar nem lehet megkerdilni,
és egészségpolitikai szempont-
bél is elérelépéseket igértek.

- Az, hogy siirgeté kérdés a
kozeledés nem kérdés, hisz az
emberek a google-n rdkeres-
nek, ezt az orvosok is tudjdk...

- Fontos lenne az orvosokat
tdjékoztatni. Az elsé kor, hogy
olyan tovabbképzé programot
kellene kialakitani, ami hivatalo-
san az egyetem altal szervezet-
ten tajékoztatja az orvoskolléga-
kat ezekrél a lehetéségekrol, ami
az alternativ gyégymodokat ille-
ti, és listaszer(ien olyan korrekt
természetgyogyaszokrol, akikre
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tdmaszkodni lehetne. Ez tobb
éve kérés és 6haj, remélhetdleg
ebben elmozdulds lesz.

igéretet kaptunk erre, hogy
ilyen tendencia mutatkozna. Ha
az igéret betartdsra keriilne, ak-
kor én ezt nagyon ldvozolném,
és az orvoskollégaim tobbsége is
emellett &llna. Ha tobb tajékoz-
tatast, informaciot kapna errél és
protokollban tdmogatést, hogy
szivvel-lélekkel ajanlhatja, mert
ez a szakma szabalyai szerint

valé, akkor sokan meg is tennék.
Mivel nincs igazi j6 szabalyo-
zés, ellendrzés, ezért nem is me-
részkednek taldn ajanlani ilyet
és a tajékozodasi korlataik miatt
sem merik ezt megtenni.
- Hogyan kezeled a prob-

lémdkat?
vagy?

- Tulajdonképpen jo, hogy
neuroldégus lettem, pedig ez nem
volt a terveim kozott a palyam
kezdetén, és mégis ezt valasztot-
tam, mert rogton szembesilndém
kellett azzal, hogy amilyen sok
kronikus, gydgyithatatlan beteg-
ség van a neurolégidban, vagy
felhagyok vele és nem is leszek
szakorvos, vagy megtalalom azt
a rést, amivel segiteni tudok az
embereknek.

Ez a szeret[e}‘g_s az empatia
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Problémamegoldo

volt, amivel tudtam kompenzal-
ni, hogy egyiitt sirtunk, egyditt
nevettlink. Muszaj volt konstruk-
tiv gondolkodéva valnom és ma-
radnom, hiszen ugy gondolom,
hogy ilyen személyiségu is vol-
tam, ezt tudtam erdsiteni és mas
megoldas nem is kinalkozott.
Ahogy lattam, hogy ez a hoz-
z4dllas jo a betegeimnek, és va-
[6ban egy-egy sz6 fél gyogyulas,
- mint ahogyan ezt a kdzmondas
is tartja - ezt egyre komolyabban

vettem és napi szinten beépitet-
tem a gyakorlatomba. Az elmult
30 éves palyafutasom azt a pél-
dat koveti és mutatja, hogy csak
igy érdemes, és a sajat életem-
ben is ugyanezt kamatoztatom.

En is emberbél vagyok, sok
csapas ért engem is, voltam on-
kolégiai beteg, kisebb szivinfark-
tuson is atestem, a csalddomban
is rengeteg sulyosabb betegség
fordult mar el6, édesapamat egy
Parkinson-szindréma miatt vesz-
tettem el, ami gydgyithatatlan
betegség.

Az élet nehézségeit ugy tud-
tam &tvészelni, hogy mindig
megprébaltam a lehet6 legjob-
bat kihozni a helyzetbél. Mast
nem tehetink, de ezt viszont
meg kell tenni!

Vajda Mdrta
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A gondolat és a tudat

hatalma

( , )

Hagyomanyos orvos-
ként dolgozom tobb
mint harmincéve, hazi-
orvos és lizemorvos va-
gyok egy kisvarosban.
Huszonkét éve végez-
tem el az agykontroll
tanfolyamot Domjan
Laszlonal, ahol dob-
benetes és lenylig6zo
megtapasztalasaim
voltak. Hét éve kezd-
tem el ujra az alterna-
tiv ut felé fordulni.

Elvem a tobbszintli gydgyi-
tas fontossaga, ami azt jelenti,
hogy nem elég csak a fizikai
testlinkre odafigyelni. A szin-
tek rezgésszintet jelentenek, a
TEST-LELEK-SZELLEM szintjei.
Mindharom szintet - fizikai, lelki,
energetikai - kezelem, és egy-
forman fontosnak tartom. Mi-
nél magasabb szintre megyiink,
annal magasabb a rezgésszint.
Tehat a fizikai test a legs(rGbb,
az 6 rezgése a legalacsonyabb,
ezért ezen a szinten a leglassubb
a gyogyulasi folyamat. A maga-
sabb rezgésszinteken gyorsab-
ban valésul meg a gyogyulas. A
magas rezgés visszahat az ala-
csonyabbra, feliilirja azt. Amikor
tartésan jo érzésekben vagyunk,
akkor gyégyulunk, amikor soka-
ig rossz érzésekben maradunk,
akkor leesik a rezgésszintlink és
megbetegsziink.

Minden szintet rendben kell
tartani ahhoz, hogy egészsége-
sek maradjunk. Ha megbeteg-
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szlink, akkor mindharom szintet
helyre kell allitani ahhoz, hogy
javuljon az dllapotunk vagy telje-
sen meggyogyuljunk.

Meg kell emlitenem a sziile-
tésuink eléttrél hozott, a veliink
szilletett és a gyerekkorunktdl
magunkkal cipelt, illetve a szer-
zett generacios és szil6i minta-
kat, tudatalatti téves hitrendsze-
reket, genetikai adottsdgokat,
karmikus terheket is.
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Az elsé szint a fizikai szintiink
Mind minden esetben, itt is
a megelézést tartom a legfon-
tosabbnak. Orvosként hét éve
foglalkozom algakkal, ezek a
paranyi élélények azéta is lenyu-
goznek. Egy 3,5 millidrd éves tel-
jes értékd taplalék, tobb mint 25
ezer féle alga létezik. Annak ide-
jén minden algakon fejlédott ki a
torzsfejlédés soran. Erés ellendl-
|6 képességiiknek kdszonhetden
nagy tulélék, a héforrdsokban
is meg tudnak élni, atvészelték
i)

a jégkorszakot is. A Spirulina
platensis (kék alga) 4000 hato-
anyagaval a sejttaplalasban je-
leskedik, 6sszehasonlitasképpen
az aloe vera 270 hatéanyagot
tartalmaz. A Chlorella vulgaris
(z0ld alga) a sejtszintlii méregte-
lenités mestere a sporopollenin
nevi ,méreg magnessel” Min-
dent kilirit a sejtbdl és sejtkdz-
ti térbdl, ami nem oda valé. Le
tudja kotni a nehézfémsokat, 6l-
mot, higanyt, a radioaktiv anya-
gokat is kiliriti szervezetiinkbél.
A Haematococcus pluvialis a
sejtszint védelmet biztositja az
astaxanthin nevi nagyon érté-
kes antioxidans hatdanyagéval.
Er6s a daganatellenes hatdsa:
60-szor er6sebb a C vitamin, 550-
szer az E vitamin szabadgyok le-
koté képességétdl. A korallhoz
hasonlé nagyméret( makro-alga
a Lithothamnium calcareum nagy
mennyiségben tartalmaz szerves
kalciumot kolloidalis formdban,
ami a felszivodast segiti el6.

Ez a 4 alga egyitt tudja ki-
fejteni az er6teljes betegség-
megel6z6 és gydgyitd hatasat
- sejtszint( taplaldst, tisztitast és
védelmet biztosit. Kb. 100 féle
betegséget lehet megeldzni,
gyégyitani vele, beinditja a fi-
zikai 6ngyogyité folyamatokat.
Mivel szerves hatéanyagokrol
van sz, mind a felszivédas, mind
a beépiilés csaknem 100 %-os.

Két éve foglalkozom az Ome-
ga-3 zsirsavval, amely egy ki-
emelt jelentéségl hatéanyag.
A halak - lazac, tékehal - az al-
gakbdl koncentrdljdk az omega
zsirsavakat is. Nagyon fontos a



helyes omega 6:3 arany, mivel
ennek helyreallitasaval megsz(-
nik a sejtszintl gyulladas, igy az
érfalak allapota is rendezdédik.
A gyulladds megsziinése miatt
eltinnek a mikrosérilések az
érfalrél, igy a koleszterin, ami az
érfalak “sebtapasza” lenne, nem
rakodik le, nem szUkiti be az ere-
ket. A majnak sem kell tultermel-
nie a koleszterint az érgyulladas
megszlinésével, igy a koleszterin
vérszintje is csokkenni fog. Ha
az omega 6:3 arany 4:1 ala kerdl,
akkor 70 %-kal csokken a sziv-
érrendszeri és a daganatos ha-
lalozas. Mindemellett az agyunk
mikodéséhez elengedhetetle-
nil sziikséges, a gondolkodast,
emlékezé funkcidkat, koncent-
ralé képességet, gyerekeknél a
hiperaktivitast is javitja.

A hagyomanyos orvoslas csak
a fizikai szintet kezeli, ezt hivjuk
tlineti kezelésnek. A testiink jel-
Zi a tlineteivel mindig, hogy hol
van a probléma - fajdalom, laz,
gyulladas, bérelvéltozasok, bdr-
pir, viszketés, kilités, duzzanat,
fekély. Ha id6ben észrevessziik
ezeket a tlineteket, akkor azel6tt
visszadllithaté az eredeti éllapot,
miel&tt maradandd, visszafordit-
hatatlan karosodas kovetkezne
be a sejtjeinkben, szoveteinkben,
szerveinkben.

A nyugati orvoslas ezeket a tu-
neteket mesterségesen eldalli-
tott, tdbbnyire szintetikus hato-
anyagokat tartalmazd gyogy-
szerekkel kezeli, sziikség esetén
durvabb beavatkozasokkal - sz6-
vet kimetszés, m(téti eltavolitas,
UH-os kérobbantés. Ezek a be-
avatkozasok gyakran életmen-
téek és kihagyhatatlan lépések
bizonyos el6rehaladott dllapotok-
ban, de ne vérjuk meg, hogy eny-
nyire elfajuljon a helyzet. A meg-
elézés sokkal fontosabb, mint
maga a gyogyitas. Ebbe beletar-
tozik a helyes taplalkozas mellett,
a pozitiv gondolkodas és a rend-
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szeres mozgas is. Tartsunk folya-
matos onvizsgalatot és még a leg-
enyhébb tlinetek jelentkezésénél
kezdjuk el a helyredllitast!

A 2, szint a lelki szintiink

A fizikai szinttél finomabb,
magasabb frekvencidju energi-
akbol all. Minden betegség lelki
eredetli - a mérgezéseket, taplal-
kozési hidnyallapotokat, a mté-
tet és baleseteket kivéve.

Hidba taplalkozik helyesen
valaki, ha kozben tele van lel-
ki problémékkal, nem tudja a
gondolatait, de féleg az érzéseit

helyesen kezelni. Ha komoly lel-
ki trauma ér minket, amit nem
tudunk hosszu ideig feldolgozni,
kilatastalannak latjuk a helyze-
tinket, elhagyatottnak érezziik
magunkat, ha tartésan benne
maradunk a negativ érzésekben,
akkor alélek-agy-szervtengelyen
elindul a betegség folyamata.

Kozel 6 éve foglalkozom a
German Medicindval (GNM), amit
tobb mint 40 éve fedezett fel egy
német belgyogyasz szakorvos, fi-
zikus és teoldgiat is végzett nagy
felfedezd, dr. Ryke Gerd Hamer.
A fia véletlen balesetben valo el-
vesztése utan kialakult “gyogyit-
hatatlan” rdkos betegsége altal
fedezte fel az 6t biologiai termé-
szettorvényt.

Az elsét a Rak Vastorvényének

nevezte el. Mint minden nagy
{

géniuszt, sajnos 6t is meghurcol-
tdk életében, eltiltottdk a szak-
majatol és szamuzték. Két éve
halt meg 82 évesen, sok beteg
kdszonheti neki az életét. Egy na-
gyon alapos és logikus rendszert
dolgozott ki rakos betegei ala-
pos kikérdezése utan, ami a fej-
[6déstanon alapul. A megtermé-
kenyllés utdn a sejtszaporodas
soran az embridban a sejtek 3
csiralemezbe differencidlédnak.
Minden szerviink ebbél a harom
csiralemezbdl - kiilsé, belsé és
kozépsé - fejlédik ki és minden
csiralemezbdl  kifejlédott szerv

mas-mas lelki konfliktusra reagal
a késébbiekben. A belsé csira-
lemez pl. a ,falat konfliktusokra”
fog megvaltozni, a kdzépsé a
,Ltdmadasi és Onleértékelési’, a
killsé pedig ,elvélasztési és bir-
tok konfliktusokra” fog reagalni
az életiink soran.

Persze a probléma megélé-
se minden betegnél kiilonbozé,
mindig a beteg konkrét meg-
élése, érzései szamitnak. A belsé
csiralemezhez tartozik a bélcsa-
torna. Ha lelkileg nem tudunk
valamit ,megemészteni’, akkor a
biolégidnk nehezen emészthetd
Ltaplalék falatnak” fogja érzé-
kelni és gy segit minket, hogy
felszaporitja a gyomor nyélka-
hértya sejtjeit, hogy még tobb
gyomornedvet tudjon termel-
ni az emésztéshez. Ha tartésan

fenndll az a bizonyos lelkileg
~,megemésztetlen probléma’, ak-
kor hosszutadvon gyomorfekély,
rakos daganat is kialakulhat.

A kozéps6 és kilsé csiralemez-
nél megjelenik az oldalisag is.
Abbol hogy milyen kez( az illetd
és melyik oldalon van a kialakult
probléma, tudni lehet, hogy mi-
lyen lelki hattér ll a panasz mo-
gott. Jobb kezliek esetén a bal
oldal anya-gyerek oldal, a jobb
oldal pedig ,partner” oldal (min-
denki anyan gyereken kivdil).

A GNM szerint nem betegség-
rél, hanem EBK-rél (értelmes bio-
|6giai kiildnprogram) beszéllink.
Attol figgden, hogy hova vetiti
a paciens tartésan a rossz érzést,
ott fog megjelenni a probléma.

A GNM szerint minden értiink
és semmi nem ellentink torténik.
Nem vagyunk kiszolgaltatva a
biolégidnknak, a genetikanak,
az autoimmun betegségeknek.
A mikrobak, baktériumok, gom-
bk, virusok a két fazisban zajld
betegséglefolyds megoldasi sza-
kaban jelennek meg, segitdi a fo-
lyamatnak. A betegségek mindig
ugyanazon lefolydsi séma szerint
zajlanak mindenkinél - stressz fa-
zis, majd a megoldasi fazis a ko-
zepén lévé epileptoid krizissel".

A megoldas elsé szakaszaban
viz visszatartas, a 2. szakaszban
hegesedés zajlik. Ha végigfut-
tatja és lezarja a beteg a progra-
mot, - ha maradvanytiinetekkel
is - gyégyult lesz. Ha nem tudja
lezarni, vagy Ujra elinditja a prog-
ramot, kronikus beteggé valik.

A 3. szint az energetikai
szintiink

A tavol-keleti gyogymodok
tobb ezer éve elismerik a csakrak,
energetikai palyak, merididnok
|étezését. Ezekben a csatorndk-
ban energia dramlik. Ezt az ,élet-
energiat” Kindban chinek, Japan-
ban kinek, Indidban prananak
nevezik. En univerzalis energia-
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nak hivom. Mivel ez a szintiink
nagyon finom és magas frekven-
ciakbol &ll, pillanatok alatt beko-
vetkezhet a javulds, gyogyulas.

A kinai orvoslasban, a joga-
ban, a tavol-keleti harcm(ivésze-
tekben (tai chi, csikung, aikido)
is az energia dramoltatasa a cél.
Kilonleges kéztartasokkal, las-
su mozgésokkal aramoltatjak az
energiat, az ellenséget Ugy artal-
matlanitjdk, hogy kozben nem
érnek hozza. Egészséges ember-
ben kiegyensulyozottan dramlik
a chi. Az sem jo, ha kevés van
bel6le, mert legyenguiliink, és az
sem, ha sok van, és pang, mert
fesziiltség keletkezik téle.

Mi a megoldds?

A betegség mindig figyelem-
felhivas, vegyik észre, hogy vala-
mi gond van, valamit rosszul csi-
nélunk, valtoztatnunk kell! Lehet,
csak tobb pihenésre van sziikség,
vagy munkahelyet kell valtani, Uj
helyre kell koltozni. A megfelelé
lépéseket meg kell tudni ten-
ni, annak ellenére, hogy nehéz
a komfortzénankat elhagyni. A
valtozas mindig félelmekkel jar,
de bizni kell benne, hogy jobb
lesz, akkor is, ha nem latjuk el6re
a joveét.

Mindig az lesz beteg, aki na-
gyon a lelkére veszi a dolgokat,
meg kell tanulni kicsit ,félvallrdl
venni” a problémainkat. A rossz
gondolatokat fiilon kell csipni
és lecserélni pozitiv, kellemes
érzést kivalto képekkel. A gon-
dolatokat meg lehet tanulni
uralni. Javasolt rendszeresen
relaxalni, idét adni magunknak.
Szeresd magad, mint felebara-
todat! Ajandékozd meg megad
minden nap egy kis aprésaggal
- séta, csoki, zene, tanc.

Vedd észre, hogy az elméd
jatékszere vagy! Sokszor a ma-
sok véleménye alapjan itéljiik
meg sajat magunkat és képesek
vagyunk belelzlergg’egedm, mert

valaki rosszat mondott rélunk.
Vannak gondok, amiket lehetet-
len megoldani, - egy csalddtag
elvesztése - de a sajat hozzdalla-
sunkat mindig meg tudjuk val-
toztatni.

Elj a jelenben! A multbél a de-
presszid, a jovébol a szorongas
jon, csak a jelenben lehetiink
boldogok. Ne mondd azt, hogy
jobb félni, mint megijedni, ha-
nem bizz a jov6ben és cseréld le
azzal, hogy jobb bizni, mint félni!
Ha boldog vagy igazad van, ha
nem vagy boldog nincs igazad!

Fontos a megbocsatas és az
elengedés. De az is eléfordulhat,
hogy csak tébbet kell mozogni,
sétalni, nevetni. Egyszerlen jol
érezni magunkat a bdriinkben.
Ne muljon el nap a te haragod-
dal' A “mérgel6dés” azt jelenti,
hogy méreganyagok, stressz hor-
monok termelédnek benned.

Rhonda Byrne A Titok cimi
kdnyve a teremtésrél és a von-
zas torvényérdl szél. Amilyen
rezgésszinten vagyunk, olyan
rezgésszintli eseményeket fo-
gunk bevonzani - hasonl6 a ha-
sonlo6t vonzza. A Titok mikodik,
csak a céljainkra, vagyainkra kell
figyelni, nem a félelmeinkre kon-
centralni.

A te hited a te valésagod! A
gondolataink, érzéseink is ener-
gidk, ezen alapszik a telepatia.
Amire figyelsz, oda energiat viszel
be. Ha a félelmeidre koncentralsz,
akkor azt erésited fel, ha a vagya-
idra, céljaidra, akkor azt.

Az egészségiink f6 kulcsa te-
hat a helyes taplalkozas és a po-
zitiv gondolkodas, odafigyelés a
sajat testlink jelzéseire, tlinetei-
re, igényeire. Amig csak gondo-
lati szinten zajlik a probléma és
nem maradunk benne tartésan
a rossz érzésekben, addig nem
alakul ki betegség.

Dr. Boros Judit
hdziorvos
06-30-638-0195
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Minden a fejben dol el

Nagyon gyakran lehet olvasni
és hallani ezt a mondatot, hogy
+minden a fejben dél el”. Olyany-
nyira elterjedt, hogy mar sokan
reflexbdl hivatkoznak ra. Egy al-
kalommal megkérdeztem egy
holgytél - aki egy holisztikus

orvosi  konzultaciora érkezve
a koszonést kovetben ezzel a
mondattal nyitott -, hogyha ezt
gondolja, mondja el, mit is je-
lent ez valdjaban. Erre hebegve
azt mondta, hogy ,Hat, azt most
pontosan nem tudndm kifejteni,
de ezt mar annyi helyen olvas-
tam..." Azt valaszoltam r4, hogy
minden tudas annyit ér, ameny-
nyit abbdl az életliinkben, a min-
dennapjainkban meg tudunk
valdsitani. Kilonben - igazsag-
tartalmatdl figgetlenil - csupén
,€gy olyan kényv a polcunkon,
amelyet soha nem olvastunk
el”..

Nagy igazsdgok,
mégis iires frazisok

Sok hasonlé gondolatot is-
merlink, melyek megkeriilhetet-
lendil fontos tanitast hordoznak,

am megfelel6 ismeret, megértés
és megvalositas nélkil ezekkel
semmit nem tudunk kezdeni,
ures frazisok maradnak csupan.
A teljesség igénye nélkdl
ilyenek a kovetkezdk: ,Kerild
a stresszt!”, vagy ,Lépj ki a mé-
kuskerékbdl!, vagy ,Engedd el a
problémaidat!”- és a sort folytat-
hatnank hosszasan. Ugye, mind
ismer6s? Mindenki hallotta mar
ezeket a rendel6ben, a bara-
toktdl, segité szandéku ismerd-
soktél, netan tanfolyamokon...
Mindegyik alapveté igazsag,
mindegyiket j6 volna megva-
[6sitani, de az ilyen odavetett
mondatokat soha nem koveti
folytatds arra vonatkozdan, hogy
ezeket hogyan kell, hogyan le-
het megtenni... igy elmarad a
[ényeg, maga a cselekvés, ami-
nek kdszonhetéen elmarad a

valtozas is - azaz minden marad
a régiben. Ha pedig semmi sem
valtozik az életiinkben, akkor a
kovetkezmények, a kovetkez-
ményes tlinetek is ugyanugy
megmaradnak vagy visszatér-
nek, még a sokoldall kezelések
ellenére is. Mert — mint minden-
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nek — ennek is torvényszerlségei
vannak.

»A gondolat teremté erdvel
bir. Akkor is, ha te irdnyitod,
és akkor is, ha uralkodik
rajtad.”

A természetnek, igy az embe-
ri lény mdkodésének és az elme
mUkodésének is egyarant meg-
vannak a torvényszer(ségei. A
gondolat- és érzelemvilagunk
irdnyitd hatésa a fizikai test felett
is egy ilyen torvény. Fliggetlendil
attél, mit tudunk vagy hisziink
fel6le. Ismert tény tovabba az is,
hogy az életlink csekély hanyada
tudatos valdjaban, mert visel-
kedésiink szokvanyos reakciok
sorozata, melynek alapjai a visel-
kedésmintdinkban és a szokas-
rendszereinkben gyokereznek. S
ezek automatikusan hatdrozzak

meg a megnyilvanulasainkat.
Mire tudatosul benniink, hogy
mi tortént — mar rég benne va-
gyunk, vagy mar tul is vagyunk
rajta. Eletiink valamennyi ,szin-
padan’, valamennyi szerepuink-
ben az uralkodé gondolataink,
mintaink, viszonyulasaink hata-

rozzak meg a cselekedeteinket.
Automatikusan, mindig ugyan-
ugy. Amikor azt gondoljuk, raci-
onalis, megfontolt dontést hoz-
tunk, akkor is.

Olyannyira elsépréen erés ez
a hatds, hogy a benntinket uralé
szokasainktdl, ,beégett” minta-
inktol - amelyeket 6ntudatlanul
masolva vesziink magunkra fel-
cseperedésiink sordn -, nem is
tudunk egykdnnyen megszaba-
dulni. Eletiink soran végig ezek
fogsagaban sodrodunk, hacsak
célzott gyakorlatokkal nem kez-
dink el dolgozni magunkon,
tudatossagunk novelése érdeké-
ben. Mert igenis, ezen lehet val-
toztatni. S6t, a gyogyuldshoz ez
alapvetd és megkerilhetetlen.

Es valé igaz - fejben kell
meggyogyulni

Ha ugyanazok a gondola-
taink maradnak uralkoddk, ha
ugyanazokat a szokdsainkat is-
mételjik valtozatlanul, akkor
ezzel mindig ugyanazoknak a
kovetkezményeknek dgyazunk
meg. Egészséglinkre, egyensu-
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lyunkra, megbetegedésiinkre
donté befolyassal bir az életvite-
link, amely gondolati - érzelmi
vildgunk irdnyitdsa alatt all. Ha
szervezetlink mindezek hatdsa-
ra olyan szélséséges allapotba
sodrodik, hogy kronikus beteg-
ség, netan daganatos betegség
alakul ki, tudnunk kell, hogy a
hosszantarté zavar6 hatésok el-
lensulyozasara mar nincs tovabb
ereje a szervezetnek. Az, ahogy
eddig gondolkodtunk, éreztiink,
éltiink - ide vezetett. Szandé-
kunktél figgetleniil.

Ha mas irdnyba szeretnénk
terelni a kovetkezményeket, az
életmddunkat kell megvaltoz-
tatni, aminek a feltétele, hogy az
uralkod6 szokasainkat, reakcié-
inkat Ujra kell hangolni, amihez
a kulcs a gondolati sémaink, ér-
zelmi viszonyulasaink megval-
toztatdsa. Mindez természetesen
lehetséges, de célzott és kitartd
bels6 munkalkodast kivan. Ah-
hoz, hogy ezt sikeresen megte-
hessiik, tudnunk kell mit, miért és
hogyan kell megvaltoztatnunk.
Mindharom kérdésre konkrét va-
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laszokra van szlikség, kiilénben a
vart eredmény elmarad.

A vdltozdshoz, gyogyuldshoz
mdsik minéségbe kell dtlépni
Masként ez azt jelenti, hogy
a jelen helyzetemhez képest
- amely tartésan kibillent az
egyensulybol és elkezdte fel6rol-
ni a szervezetemet - egy masik
mindségbe kell atlépnem, a régi
mintdkat és a régi szokdsokat
Ujakra kell cserélni. Minéségi val-
tdsra van sziikség, amit csak én
tudok létrehozni. Senki mas nem
teheti meg helyettem és semmi-
vel sem valthaté ki. Vagy én meg-
teszem, vagy marad minden a
régiben - a kezelések ellenére...
A j6 hir, hogy megtehetem. Nem
kényszeriilok  kiszolgaltatottan
sodrédni, hanem én is tehetek
magamért. S, hogy ezt megte-
szem-e? Nos, ez a fejben dél el.
Ugyhogy - nincs mire varni!

Dr. Darnoéi Tibor

holisztikus orvos

Tréning -
hop.gyogyuljvelem.com
Konzultdcié - darnoitibor.hu
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5. Blue Box jubileumi K6zszereplos Véradads

CSAK ENNY!I!

— Jubileumi véradds ismert személyiségekkel —

»~Csak ennyi!” szlogennel immar 6todik alkalom-
mal szervezték meg a jubileumi véradast kozsze-
replok részvételével Gyongyoson, 2019. augusztus
21-22-én a varos népszeri szorakozohelyén, a Blue
Box-ban. A szervez6k maguk sem szamitottak ek-
kora érdekl6désre, volt olyan vérado, aki tobb mint
3 orat is képes volt sorban alini.

Els6 nap 92 f6, amibdl 55 fér-
fi és 37 n6, masodik nap 147 f6,
ebbdl 86 férfi és 61 né ment el
véradasra, ami minddsszesen
239 f6 minden eddigi rekordot
megdontve 2015 6ta. Az ,Elsé
Véradok” tavalyi 40 f6s rekord-
ja idén 51 fére emelkedett.
Tobbféle szlrésen is részt ve-
hettek a jubileumi napok vér-
adoéi. Szomoru statisztikaja a
két napnak, hogy a prosztata-
szlrésen 104 férfi vett részt, és
ebbél 21 fének orvoshoz kell
majd mennie, mert nem lett
teljesen j6 az eredménye.

A kozszerepldk szerepérél,
a Vvéradas gesztusértékérdl
adtak interjut az Eletigenlék
médiaportalnak az esemény
févédnoke Hiesz Gyérgy polgar-
mester, aki sokszoros véradd,
évente kétszer minimum ad
vért. Kévés Tamds alpolgarmes-
ter, Klausmann Viktor, aki a Ké-
kes Kutato-Menté Alapitvany
képviseletében,  tagtarsaival
egyltt szadmtalanszor aldoz a
nemes gesztusnak, most cél-
zottan egy mltéthez adott vért.
Aradi Mdria, a Magyar Voroske-
reszt onkéntese, a kozszereplds

véradas egykori elinditéja, je-
lenleg is a szive-lelke, motivalo
motorja arrél beszélt, mi volt az
alapotlet 2015-ben.

Magyariné Havas Edina, a
Magyar Voroskereszt Gyongyo-
si terlleti vezet6je 6romének
adott hangot, hogy nagy szam-
ban, folyamatosan érkeztek a
véradasra. Toth Krisztina, a Black
Jam Tanc Egyesiilet vezetdje, és
Czene Gdbor paratriatlonista
bajnok is nyilatkozott a vér-
adashoz fiz6d6 személyes él-
ményeirdl, a véradas fontossa-
gardl, valamint az egészséges
életmodrol.

Aradi Mdria, a Magyar Voros-
kereszt Onkéntese elmondta ma-
gazinunknak, miért vdlasztottdk
a kozszereplds véradds helyszi-
nének o6t évvel
ezel6tt Gyon-
gyos népszerl
szérakozo-
helyét, a Blue
Boxot: ,Egy fi-
atalember, Ma-
jor Andrés (aki
azéta autébal-
esetben elhunyt - a szerk.) felajan-
lottaa helyszin'gﬁﬂert ugy érezte,
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hogy a legnehezebb a fiatalokat
megtalalni és megtartani. Bevalt
az otlet, Gyongyos szérakozohe-
lyei kézil a legjobb helyszinnek
bizonyult a vélasztas.

Akiket példaképnek, kitlinte-
tettnek tartanak maguk kozott az
emberek, azokat valahogy kove-
tik is. Ha 1atjak, hogy Miss Mood
vagy Oldal Szintia, Petro vagy a
Dj-k, mondhatndm a helyi koz-
szerepléket, akik idetartoznak,
sportolok, képvisel6k vért adnak,
akkor 6k is ugy gondoljak, hogy
ez mend, ez divatos, ez fontos.

Arra a kérdésre, hogy mi a
szerepe egy kozszereplének,
egy vdrosvezetének, abban
hogy minél tébben adjanak vért
vagy dldozzanak a k6zjo javd-
ra, Hiesz Gyérgy polgarmester
igy vaélaszolt: ,Oriilink, hogy a
Blue Boxban
otthonra talalt
ez a kezdemé-
nyezés.  Ugy
gondolom, az
ember pozicio-
janal fogva tud
segiteni, mivel
tobb  nyilva-
nossagot kap, tébbszor elmond-
hatja, hogy ez milyen fontos.

Féiskolds korom 6éta véradd
vagyok, tehatnemcsakrendezvé-
nyekre jovok, és nem ugymond
mint kozszerepld mutogatom
magam, hanem tényleg komo-
lyan gondolom a segitséget.

Kévés Tamds alpolgarmester
igy nyilatkozott a kozszereplék
hatdsdrél,  példamutatdsdrol

abban, hogy példdul minél t6b-
ben menjenek vért adni: ,Most
elészor vagyok itt, kicsit izgulok
is elsé véradoként. Nagyon fon-
tosnak tartom azonban, hogy az
onkormanyzat
ebben is pél-
dat tud mutat-
ni, hogy eldl
legylink ebben
is.

Azt tudjuk
mindannyian,
hogy milyen
fontos a véradas magunknak is,
de leginkabb azoknak, akiknek
a vérre sziiksége van. Ez egy na-
gyon jé tett, nemcsak az 6nkor-
manyzat részérdl, hanem az ittlé-
v6 VIP vendégektdl, a visszatérd
véradoktol.

Klaussmann Viktor, a Kékes
Kutaté-Menté Alapitvany el-

= noke arra a
kérdésiinkre,
hogy a kézsze-
replés véradd-
son, az Oto-
dik jubileumi
rendezvényen

{ g hdnyszoros
ﬂ{ vérado el-

mondta: It a Blue Boxban most
harmadjéra vagyok, az elmult
négy-6t évben haromszor vol-
tam vért adni. Egyébként 1984
februarjaban kezdtem, amikor
egy béanyaszbaleset volt Pécsen
és hajnali fél kettékor az 6rmes-
terem végigrohant a korleten,
hogy vért kell adni.

Véleményem szerint a véradas
eléggé problematikus dolog, na-
gyon sokan nem adhatnak vért
kilonbdzé okokbdl kifolydlag.
Van, aki fizikdlisan nem birja,
eldjul a vértdl. Ezért nem mon-
danédm, hogy mindenki azonnal
rohanjon vért adni, de konzultal-
jon, probalja megtudni, hogy va-
jon j6 lesz-e neki is elsé véradas
mellett donteni.

Mindamellett azt hiszem ez
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egy tokéletes példaja annak, ho-
gyan lehet kozvetlendl segiteni
valakin, aki bajba jutott. Most
elészor kaptam egy papirost, raj-
ta egy holgy neve, akinek kdzvet-
leniil adom a vért és ez egészen
megvdltoztatja ezt a perspekti-
vat, most valakinek adtam a vért,
aki ett6l a vértél meg fog gydgy-
ulni és ez hihetetlenil j6 érzés.

Czene Gdbor para-triatlonista
elmondta szerinte mi a vélemé-
nye a kozszerepl6k szerepérél a
véraddsra valo
buzditdsban:
,nhekemeznem
kérdés, hogyha
ilyen lehetéség
felmerdl, akkor
mindenkép-
pen itt a he-
lyem. Voltam a
tuloldalon is, aki vért kapott egy
baleset kapcsan, tudom, ez mi-
rél szél, szerintem mindenkinek
fontos, hogy ilyen helyen ha tud
részt vegyen. 12-szeres véradd
vagyok.

Toth Krisztina, a Black Jam
Tanc Egyestlet-Hip hop Tancis-
kola vezetéje is részt vett: ,Min-
R den jétékony-

sag mellett oft
allunk, mert ha
az ember vagy
csaladtagja ko-
zel keril hoz-
z4, hogy vérre
van sziiksége,
akkor elgon-
dolkodik rajta, hogy erre nagyon
nagy sziikség van. Most hogy ko-
zeli hozzétartozénak kerestlink
vért, és tudtuk, hogy mar csak
napok voltak, ezért azéta kulo-
nosen nagyon fontosnak tartom,
hogy minden ilyen eseményen
ott legylink és szervezziik is az
embereket.

Nagy Dadvid, a Blue Box Prog-
ram Kft. ligyvezetéje: ,Ebben az
évben a véradasnak az a mottdja,
hogy:,Csak enn\xli/!;’mert akieljon

39'?:

els6  vérado-
ként és atmegy
. a proceduran
mindig azt kér-
dezi, hogy csak
ennyi?  Azzal
toreksziink a
fiatalokat be-
vonzani, hogy
ez tényleg nem fajdalmas, tény-
leg gyorsan lezajlik, és hogy ezzel
tényleg rengeteg életet meg le-
het menteni. A kdzonségiinknek
vannak példaképeik, kedvenc
fellépéik és ezeket a fellépbket
elhivjukilyenkor nyaron, hogy 6k
is vallaljak fel és terjesszék a vér-
adas fontossagat.

Dr. Szildgyi Vivien orvos el-
mondta magazinunknak, hogy
mik azok a kritériumok, amiknek

= meg kell felelni
egy leendé vér-
adénak: Ezek
a kritériumok
fenn vannak az
Orszagos Vér-
ellatd Szolgalat
oldalan.

Ami inkabb
a lanyoknal szokott kérdés lenni,
50 kil6 alatti vagy feletti testsuly.
Kiilénb6zd alapvizsgalatokat csi-
nalunk itt a helyszinen, az elsé
belépteté kdrben mindenki kap
egy kérddivet, amit lelkiismere-
tesen ki kell tolteni. A kiilonféle
rovar - méh-, dardzs, vagy kul-
lancs - csipést, herpeszt is jelezni
kell, mert az bonyodalmat okoz-
hat annal, aki m(téti helyzetben
majdan a vért kapja.

Arakellen, azemberért, a hol-
napért! Tarsadalmi Alapitvany
és a Revitality Egészségkdzpont
rollupjai is jelen voltak a rendez-
vényen, sokan készitettek képet
elétte és mi is tobb interjut itt
vettlink fel, igy még szélesebb
nyilvanossagot kapott a 12 szir-
mu egészségvirag.

Vajda Mdrta
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Mesélosen szeretek élni...

interju dr. Gelléri Agnes

klinikai pszichologussal

Unneplébe oltoztetve sziviinket-lelkiinket és
tollunkat készitettiink interjat nyaron dr. Gelléri
Agnes pszicholégussal sziiletésnapja alkalmabél.
Mesélt arrol, mit birt ki gyerekként és miket vitt
véghez felnottként. Amulattal hallgattuk arrél ki
é...iré, kolto, tanar, filozéfus, pszicholégus? Az élet
dramaturgja? Sziiletett szinészn6? Azt megtudtuk,
hogy az nem lett, ugyanis Andrzej Wajda és Steven
Spielberg kérte fel szerepre, amire 6 nemet tudott
mondani. (Errdl cikkiink mas helyén olvashatnak
kulisszatitkokat.)

Taldan egy bardti sziletés-
napi kdszontében fogalmazé-
dott meg a legjobban vilasz
a fenti kérdésre: ,Gelléri Agnes
leglényege az érzékeny és érté fi-
gyelem, amelyben a szakértelem
pdrosul a szivébe rejtett napocska
ontotta szeretetsugarakkal. Innen
jonnek simogaté szavai, innen a
kedves, sohasem bdnté humor,
a gyermeki derd. Ami igy, egyiitt
mdr szinte miivészet. Amire csak
kevesek, a kivdlasztottak, az dl-
dottak képesek.”

- Mikortol tudja, hogy az dl-
dds, az ajandék, az er6 megha-
tdrozoi az életének?

- Van egy egész lényemet,
érzelem-egylittesemet megha-
tarozoé jellemzém, ezt korilbeldl
négyéves koromban kaptam: a
boldog létezés aldasat, ajandé-
kat azok lénye, szeretete altal,
akik koriilvettek. Am ez a csoda-
[ét nagyon hirtelen megszakadt
a haboru kovetkeztében. Mégis
maig hato erd, azéta is magam-
ban hordozom, és vehetjiik ugy,
hogy ez valamiféle varazslatos,
hihetetlen mesei igazsagszolgal-
tatds. Ebbdl a szeretetenergiabdl
szeretnék adni minden raszoru-
[6nak.

- A csalddban is megvolt ez
azer6?

- Igen, szlleim, nagyszileim
is a szeretteiktdl kaptak, és na-
gyon sokaktdl a kornyezetiikben.
Apukam olyan kozmosz-csillag-
zatban létezik, olyan hihetetlen
csillagallas volt minden rezdiilé-
se, amiért sorba kell és érdemes
is allni, én ezt teszem a mai napig.
Tole kaptam azt az aldast, ami az

egész testi-lelki-szellemi kondici-
o6mat meghatdrozza. Apukdm, a
nagy mesemondo, a varazslé, aki
az emberi lehet6ségek szines fo-
nalaibdl sz6 mesét, mindig is hitt
a mese erejében.

- Mibél jott a gondolat, hogy
el6bb pszicholégus - az Ont is-
merék szavaival ,léleksimoga-
t6” legyen -, és csak ezt kdvette,
hogy ird, kélté lett?

- Emberszeretet, jobbitani
akaras... Mert mindig nagyon
fontos volt nekem, hogy ugy
adjak, hogy ne is vegyék észre,
természetesen, jatékosan, ugy
ahogy az nekem is jolesik. Es
a masik meghatarozé dolog a
mUvészet. Lényegében abszolut
halldsom volt, a kérusban ének-
[és mellett doboltam is kisiskolas
koromban, késébb hegediiltem,
zongoraztam is. Emlékezetes,
hogy amikor valamiféle karzaton,
galérian éllva énekeltem gyer-
mekkdzonség elétt, az éneklés
utan vitamint is osztogattam.
Taldn mar akkor is bennem volt
a gyogyitds utani vagy. Ez a galé-
ridn éneklé, vitaminoszto kislany
ma is ott él bennem, vele taldl-
kozhatnak, akik tanacsért, segit-
ségért hozzam fordulnak.

- A bolcsesség az évek szd-
mdval jon, vagy hozzuk vala-
honnan, amihez ujra és ujra
visszatériink?

- Ezinkabb az Gjra és Ujra visz-
szatérés a bolcsességhez. Micso-
da luxus, hogy elfelejtjiik, amit
még kiskorunkban tudtunk, hogy
a nagyon egyszer(, természetes,
ha tetszik, apré dolgokban van
a lényeg, vagyis a legnagyobb

bolcsesség! Egy kisgyerek, egy
cica szemében is meg lehet latni
ezt a fényt, ennek a kisugarzasat.
Volt kutydm, cicam, papagdjom.
Egy-egy alkalommal manapsag
boldogan ,kutyacsészkodom” —
sajatot mar nem tudnék igényiik
szerint ellatni. Nagyon érdekes és
oromteli, ahogy ezek az érzékeny,
bolcs, menhelyen érlel6dott lé-
nyek segitenek lelkileg-fizikailag
- persze a gazdaikkal egydtt.

- A humor, a derii, a nevetés -
aminem kinevetés! - tudvalevé-
en nagyon fontos az életében.
Hogy lehet a deriis szemléletet,
az On Karinthyt kéveté pszicho-
Iégiai hitvalldsa szerinti ,laza
lelki tartdst” dtadni az embe-
reknek?

- Ha nemcsak feliiletes re-
ceptek szerint, robotpildtara
kapcsolva élnének az emberek,
hanem megélnék a pillanatokat,
akar még boldogok is lehetné-
nek, olyan kicsi kell a boldogsag-
hoz. Manapsag azonban sokan
nehéz veretl vildagot teremtenek
maguk koriil, vagy csak szolga-
ian elfogadjadk a ,modernizaci-
6s” maszlagokat ahelyett, hogy

a mindenkiben meglévé apro
derdcsillamokat  igyekeznének

[ V d V
Felkérés szerepre

N

Belélem nagyon sokan akartak szinésznét. Andrzej Wajda az egy jé név?
Megldtott engem, szinhdzi fesztivdlon voltunk Lengyelorszdgban. Téb-
bek kozt egy szinésznd munkatdrsammal, - mi voltunk a ,delegacia” - 6
akart ott tiindokdini, mint mdvésznd ugye ez a dolga, én csak egyszerd
tandrként, dramaturgként voltam jelen. Eqy el6adds anatdmidija, ez volt
a cime a szimpozionnak, ahol ott volt Andrzej Wajda sok mds neves
szinhdzi szakember tdrsasdgdban.

Vége lett a szimpozionnak, visszamenttink a szdlloddba, egyszer csak
ott termett az egész stdb és rdm kezdett mutogatni, ott volt szinészné
utitdrsam is, rém kellemetlen volt. Igaz feltlind jelenség voltam, ridsi
hajjal, vékonyan, elegdnsan, dm nem voltam florto16s, csak természetes.
Elég az hozzd, aki a stdbbdl tudott magyarul, tolmdcsolta, hogy a stdb
arra kéri a ,delegacid™t, kéziiliik én fogadjam Andrzej Wajddt. Mond-
tam nem, nem, én csak egy egyszer( dramaturg vagyok.

Még nincs vége, reggel megjelent Andrzej Wajda tolmdcsa, hogy a
mester egy szerepre kérne fel, azt vdlaszoltam, - nem vagyok szinészné, -
rendkivil meglep6détt, nem akarta elhinni - és nem is akarok. Ugyanezt
vetette fel Koddly, Tamdsi Aron, Kovdcs Andrds, sét Spielberg is megkere-
sett - de nem, nem. Nem volt bennem semmiféle extraverzié.
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megtartani, atadni, és aztan arra
figyelni, hogy miként kapjak
vissza ezt a jO érzést, és azutan
hogyan tudjak elfogadni, ma-
gukéva tenni. Ha tudok ordilni a
masok oromének, [étrejon a derd
korforgasa, és ez nekem is meg-
meguijitja az energidimat. Tudni
kell, vagy inkdbb érezni, milyen
helyzetben engedhetem meg
magamnak azt, hogy dervel,
viddmsaggal prébaljak segiteni
valakin, és mikor kell inkabb csak
csondben, értd figyelemmel, ta-
pintattal hallgatni.

- Sokszor beszéliink a szere-
tetrél, a szeretetadds, az elfo-
gadads fontossdgdrol, de miként
lehet az embereket megtanitani
szeretni?

- En szerencsés vagyok, mert
kulénleges kincset, egy soha
ki nem hilé szeretetnapocskat
kaptam apukamtol, amely a mai
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napig sugarozza ram a melegsé-
get, a der(it és az érzést, hogy ha
kemény is a vildg, megtalalhatd
benne a biztonsag, a derd. Mert
mi meg tudjuk teremteni, vagy
ha megkaptuk, tovabbra is meg
tudjuk &rizni. Ehhez persze kellé
lelki tartas kell, amit a nagyon szi-
goru igazsagérzet és az erkolcsi
egyenesség, az Onérzet, a gerin-
cesség ad meg. Azt szeretném, ha
ezt a két dolgot egyltt tudndm
tovabbadni vagy legalabb hozza-
jarulni ahhoz, hogy feltdmadhas-
son az emberekben.

- Mi az onkopszicholdgia fel-
adata?

- Az onkopszicholdgia lénye-
gében kriziskezelés, igy a beteg
kornyezetét is kezelni kell, tgyel-
nink kell a testbeszédiinkre, a
metakommunikativ jeleinkre is,
mert ez megsokszorozhatja a
kliensben és hozzatartozdiban a
pozitiv vagy — ha rosszul csinaljuk
- a negativ hatdsokat. A f6, hogy
a reményt a végsékig fenntart-
suk, mert a hit nagyban noveli
a gyogyulas esélyét, és ugy kell
segiteni, finoman, tapintatosan,

Gelléri Agnes
Esélykéré

Amikor belém vésték:

csdkkent értékiiként kockdzatos tigyfél vagyok,
kutya-tdmaszom érintése csillapitott.
Sokszor nyirkos tenyer(i a remény,
légszomjas a bizalom.

Epségetek napsiititte hegyérdl

tiirelmiink drnyas vlgyébe Idssatok.
Esett testiink panaszdval jajdulunk:
szeliden kériink, hogy befogadjatok!

Ne fordulj el, ha megldtsz az utcdn
bicebécdn, ha botladozom;

ne szdnj, mikor tipegve a jdrddt
fehér botommal tapogatom.

Ujjammal a pontirds sorait
szavakrdl szavakra araszolom,
Eliddzve a remény szavain

Az esélyt még dtkarolom.

természetes médon, de dllhata-
tosan, hogy az illeté ne érezze
szllkségesnek, hogy szazszor
megkdszonje. A leszdrmazottak-
ban pedig fontos kivédeni a félel-
met attdl, hogy 6rokolhetik ezt a
betegséget.

- Mi a viszonya az iinneplés-
hez? Mit szeret inkdbb, iinne-
pelni mdsokat, vagy szivesen
fogadja azt is, ha iinneplik?

- Elsésorban masok arcan sze-
retem latni az 6romteli mosolyt.
J6 érzés, ha 6romforras lehetek,
de persze az is jol esik, amikor
nemcsak formalisan Ginnepelnek,
hanem tudom, hogy komolyan
gondoljak. Rengeteg mddozata
van az Unneplésnek; engem az
boldogit legjobban, ha kreativ, és
élményt nyujt. Az élmény nagyon
fontos: a segité szakmaban, a ta-
nitasban is. A szinhaz, a m(ivészet
elsérangu élményforrdas — en-
gem példaul sohasem a magam
mutatasa-lnnepeltetése, tehat
maga a szinészet vonzott a szin-
pad felé, hanem az, hogy szinhazi
dramaturgként megint tanarkod-
hattam. Nincs is annél jobb érzés,

Harménidra szomjas vagyok
Hangkelyhekbdl kortyolgatok
Almomban mozdulat-csokrot kétéigetek,
Jdrok-kelek egyenl6keént kztetek.

Bdr a gerincem gdinyedtre sorvadt,
Jellemem, tartdsom mégsem horpadt.
Epkézldbbal kénnyebb minden élet,

Fdjé testben nehezebb a lélek.

Akinek sorsa a kerekesszek,

Nem szolgdlt rd, hogy kirekesszék.
Belénk hasit, vegyétek mdr észre
aszdnalom minden rezdiilése.

Csak szdz métert prdbalj vakon menni,
(sak eqy drdt Iétezni siiketen

Béna kézzel bdrmit folemelni:

eqy hulldmhosszon érezhetsz velem.

Lélek-kiiszdb elditt kériink szeliden:
fogadjatok e, forduljatok felénk.
Fohdszkoddsunk méltdsdgunkért
dtkarolja a tdrékeny esélyt.
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mint amikor idérél-idére felke-
resnek (és nem csak sziiletésnap-
okon!), hogy elmondjék:,én azéta
is abbdl élek, amit akkor, ott az
Agi nénitél kaptam’llletve még
egy, ennél az ,Aginéniségnél” is
jobb dolog van az életemben: az
,Agimamasag”. Unokaim, a ko-
rat meghazudtolé bdlcsességl
Barnuském és a csodalatos, kiviil-
belul gyonyori tehetségli Saram,
mintha maris magukban hordoz-
nak mindazt a szépet és jot, amit
mindenkinek szeretnék oroksé-
gll, segitségképp tovabbadni...
- Koszonijiik az interjut! Kivd-
16 egészséget, deriis életet, to-
vdbbi lelkesedést és lelkesitést
kivanunk az Eletigenlék maga-
zin szerkesztoi, Ujsdgiréi nevé-
benis!
Vajda Mdrta,
Batdri Gdbor

Gelléri Agnes
Erzelemtézsde

Megvan a csodapalota,

az értékpapir,

Meégis hidnyzik valami.

Megvan a reménykamat, az dlomtéke,
Mégis hidnyzik valaki.

Hidnyzik, hibddzik valami.

Elvbrokerek jovéhitelkdrtydkat
osztanak, a szeretetborzen
hithozamok olvadoznak, foszlanak.

(sddhirdetmények széhalmazdban
Lélekindexet cserélnek,
még tdbb hasznot remélnek.

A gondolattézsdén

cstifosan rossz az eszmekindlat,
avdllalkozk venni csupdn
bankhitelt kivdnnak.

Ha kevés a jovedelmed,

magadat kell szégyellned.

A becsiilet drfolyama lefelé szalad,

Rég mélypontra zuhant a kockdzati alap.

A muilté mdr a hagyomdnyok rendje,
Lehanyatlott rég a tisztesséq trendje.
Eltorzult, megbicsaklott valami,
hidnyzik, hidnyzik - valaki. . .

Pszicho BaM=ylc]=N[Ne]’¢

Mindig van korrigalasra
lehetoség

A lélekbefott, mint boldogsagforras az embe-
rek megorvendeztetésének eszkoze. Dr. Szaboné
Maszler Judit pszichologussal beszélgettem a tuda-
tos pozitiv gondolkodasrdl, arrél, hogy hangula-
tunkat, kozérzetiinket, hogyan tudjuk olyan irany-
ba terelni, ami végiil boldogsaggal tolt el minket.

- »AKki oriil és szeret, annak
fickdndozik a szive... ezt huz-
tam ki a Iélek beféttes iiveged-
bél. Rogton eszembe jutott
rélad Liz Gilbert, aki hasonlo
boldogsdg bonboniert készit.
Mi a lélekbefétt?

- A lélekbefétt tulajdonkép-
pen egy eszkdz ahhoz, hogy
megorvendeztessik a korilot-
tiink él6 embereket. Pszicholo-
gusként szamomra ez hivatas,
példaul borongos idében is ta-
ldlhatunk napfényes pillanatot,
amikor egy cetlire felirt par sorral
behozzuk a napfényt.

- A Miiller Péter-idézetemen
azt irtad, hogy akinek szeret
a szive, annak beliil siit a nap.
Hogy dllsz hozzd az es6héz,
napsiitéshez? Ma példdul esik
az esé és itt vagyunk jokedviien
egy szlirérendezvényen...

-Természetesen, amikor szem-
beslilok azzal, hogy nem lesziink
kellemes, napsiitéses, meleg id6-
vel megdldva, akkor picit megin-
dulnak bennem is a negativ gon-
dolatok, megjegyzések, de aztan
tudatosan afelé irdnyitottam és
kerestem a sajat er6forrasaimat,
hogy barmilyen is az idéjaras,
akkor ne engedjiik magunkkal
ragadni ezt az érzést.

Hiszek abban, amit a tuddsok
is mondanak, hogy tulajdonkép-
pen csak 10%-a az életiinknek,
amit a kiils6 korllmények be-
folyasolnak. Hogyha a minden-

et
i gy A

Rt asires gt I

_un‘-'ﬁ"'
napi boldogsagforrasunkat kell
megnézni, 50% az, amit hozunk
magunkkal, tehat nem mindenki
egyforman optimista, de 40%-
ban tanulhato.
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En most jelenleg mar ott tar-
tok az életemben nagyon sok
multbéli tapasztalatnak kdszon-
hetéen, hogy értékelem azt, ami
a jelenben van, és ugy szeretek
jelen lenni, hogy kihozzam bel6-
le a legjobbat. Ne az id6jaras be-
folydsolja a boldogsagomat, az
élményeimet, hanem az, hogy j6
itt lenni, j6 masokkal megismer-
kedni, minél tobb tapasztalatot,
élményt gydjteni, és a taskdm-
ban éltaldban velem van a lé-
lekbefétt, igy mindig van mihez
nyulni. Ha borongés idében ugy
megyek haza, hogy csak egy-egy
cetlit adtam az embereknek, mér
akkor felragyog az én napom is,
masoké is.

- Hogyan gyiilnek a cetlik a
szép lélekbeféttes iivegben?

- Nyitott szemmel jarok, akar
konyvekben, akar interneten,
akar egy eléadast hallva és felje-

gyezve félreteszem azokra az al-
kalmakra, amikor jol jonnek ezek
az Uzenetek. Kifejezetten olya-
nokat is kerestem, amiknek az az

Folytatds a 46. oldalon.
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REVITALITY

Egészségkozpont nyll
Csepelen

Juhdsz Edit

projektmenedszer

A fajdalom egy olyan probléma,
amirdl az emberek tobbsége ugy gon-
dolja, hogy azt csak gydgyszerek segit-
ségével lehet megsziintetni, ami drthat
az emberi szervezetnek.

Azonban egyre tobb ember szeret-
ne nem gyogyszeres kezelést kapni a
probléméjéra, hiszen vannak alternativ
lehetéségek a
gyoégyulésra.
A Revitality
ezeknek  az
embereknek
jo lehet6séget
ad arra, hogy
alternativ. mé-
don gyogyul-
hassanak.

Els6sorban azt szeretnénk elérni,
hogy az emberek szdmara egyértelm(
legyen, ha kiilonb6z6 kezelésekre eljar-
nak, akkor azzal nagyon sokféle beteg-
ség megel6zhetd és vannak olyan be-
tegségek, amelyek esetében az orvosi
kezelés mellett kiegészitd terdpia lehet
mindaz, amit a Revitality kindl. Sok or-
vossal dolgozunk egyiitt, akik ide kiil-
denek pacienseket. Vannak olyan ese-
tek, ahol az orvossal konzultalva egyiitt
kezeljiik a beteget.

Segitlink fogyni is, ebben a folya-
matban senkit sem hagyunk magara.

A Revitality mindazt nyujtja, ami
ahhoz kell, hogy az emberek kiviil-belil
jol érezzék magukat.

Kovdcs Tibor

csontkovdcs és manudl tera-
peuta, az alternativ termé-
szettudomdnyok parabolikus
tiszteletbeli doktora

Elsésorban mozgésszervi problé-
makkal foglalkozom. Nagyon sok de-
rék- és fejfajos ember van. Egy terdpia
7-8 kezelést jelent, amivel jelent6sen

egeészség + szépség = hb«mqma

csOkkentheté a fajdalomérzet és |é-
nyegesen jobb kdzérzeti allapot érhe-
t6é el. Hitem szerintha egészségesek

jat

tani, ha valami
felborul. Tevé-
kenységemmel
minél tébb embernek szeretnék segi-
teni, hogy boldogan és egészségesen
élje életét. ' =

-

alternativ mozgds-és

masszdzsterapeu =

Mai fo-
gyasztoéi tarsa-
dalmunkban
az anyagi javak
gyljtése, a ro-
hané életmod
stresszt és eb-
bélfakado testi-
lelki egyensuly-
vesztést  okoz.
Ehhez tarsul még a kemfﬁ_tgt‘rm%;ég,__
a helytelen testtartas és az egyoldalu
fizikai megterhelés. Ebbdl addddan
a szervezet energiaelldtasa is csorbat
szenved, melynek kovetkeztében szer-
vi betegségek alakulnak ki.

A betegség kialakuldsa utan pedig
vegyi laborban 0Osszedllitott tablet-
tatol reméli az egyén a gyogyulast,
ami csupan kémiai szinten nyul bele
a szervezetbe, tobbnyire kellemetlen
mellékhatasok tomkelegét okozva.
Sokan nem is tudjak, hogy a masszazs
az egyik legésibb, és legkellemesebb
természetes modszer, a betegségek
megelézésére és gydgyitasara. Ellen-
sulyozza a test stresszre adott nega-
tiv vélaszreakcidit, feloldja az izmok

L

az eg zseguu&-\
ket megtartani

\

akaratlan fe uIese.t Iehetove teszi a
normalis szivr us\ve_rnyomas és ke-
ringés helyrealldsat:-—-

T
o tehe =2 Schindgl Rita

(xé!kl mester, bioenergetikus)

Hét éve fog-
lalkozom
energiagyo-
gyaszattal. 1,5
éve bioener-
getikai gyogy-
aszattal. Reiki
mesteri -, Bio-
energetlkus Ly spiritiszta és para—

pszmhologukl kepzetsegem ési

gyakorlatom van. '.,

MlquJuth \

alternativ, terqpb{lt

Alternativ

sam, 'ndlg

kulcsa a keziinkben van. Fontosnak
tartom a test-lélek-szellem-természet
harmonidjat. Ezt tdmogatjuk a terapiadk
alatta kiilonb6z6 modszerek és az in-
tuicié segitségével.

Batori Zsuzsanna ZH

Alexander-technika oktatds -\
testtartds javitds
Alexander-technika a test fizikai al-
lapotaban letrejové valtozésokat kor-
rigalja és megtanit a helyes testhasz-
nélatra. Megoldast jelent hat, derék,
csipd, véll problémdk megoldasaban,

van valasztasunk. Az B“bmtell élét——__

segitséget ad gyakori migrén, fokozott

stressz terhelés esetében is. Tanuldsi

folyamat, melynek sordn a megbom-

lott egyensuly visszadllitasaval javul a

testhasznadlat, csokken vagy akér meg

x{s szlinik a mozgasszervi fajdalom - a
. stressz szint je-

lentésen csok-
ken és jobb lesz
a stressz-keze-
lés - hatéko-
nyabba teszi az
energia felhasz-
. nalast, igy anap
végére kevéshé
faradunk el. Ki-

— ggy__nsulyozottabba tesz, szebb lesz

a testtartasunk, javitja az 6nértékelé-

- stinket.A modszer az embert holiszti-

kus egységben szemléli, a test fizikai
valtozasai kovetkeztében jobb lesz a
kozérzetiink érzelmi és szellemi vo-
natkozésban egyarant. Hatdsa hosszu
tdvon megmarad, mivel a tanultakat
életiink végéig alkalmazhatjuk. Tanitds
magan 6rakon és kiscsoportban (3-6
f6) is lehetséges a Revntallty Egészség-
kozpontban |

. Carld Gallit

~ coach, egyénre szabott

ﬁgurldhs csaldddllitds "

T A figurdk segitségével Iathatova-'-

vélnak a nem kivant csaladi kotédé-
sek, egyben korvonalazédik e hatésok
megsziintetésének a lehetésége is. Ki-
térulnak a meg-
, oldasok,  igy
elindulhatunk a
valtozds utjan.
A bébuk akér
egészség, kar-
rier, pénzigyi,
csaladi - vagy
o pérkapcsoIaFi
; helyzeteket s
modellezhetnek, él6 személyek bevo-
nasa nélkiil. A figurdk mozgatasaval Uj
alternativak, gondo‘lhgokjb etnek létre,
egészen addig, amig optimalis kép szi-
letik. A terben elrendezett figurdk ka-

| raktere ero§ hatdssal van a megoldandé
| problémak

, ezdltal mds, tudat alatt
rilnek-felszinre, melyek
n ’h(-i-tnek is.

rejlé témdék
er6t adhatnak,

Virdg Judit

bodyART instruktor,

csoportos fitness instruktor
A bodyART egy funkciondlis, sajat
testsulyos edzésforma, gyakorlasahoz
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semmilyen eszkdzre vagy el6képzett-
ségre nincs sziikség. Az 6ra soran min-
den mozdulatot a sajat be- és kilégzé-
slink ritmusa vezet, igy tudunk egy id6é
utan igazan magunkra és sajat testiink
érzeteire figyelni. Egyszerre fejleszti a
testi er6t és hajlékonysagot, ugyanak-
kor feltdlt és kikapcsol. Az egész testre
hat, teszi mindezt a core izmokbdl kiin-
dulva, ami ki-
I6ndsen jot tesz
a hatnak, de a
belsé szervekre
is jo hatassal
van, ezért fel-
Gdulés és igen
hasznos az iro-
dai Ulémunkat
végzé vendé-
gek szémara is.
Amellett, hogy
az alléképességet és a mozgaskoordi-
naciot fejleszti, a mozgds szépségére is
rairdnyitja a figyelmet.

Kezd6 sportoldként is batran kipro-
bélhatjuk, az egyes gyakorlatok kiilon-
b6z valtozatokban végezhetdk, igy
mindig masféle kihivast rejtenek ma-
gukban. BodyART - az er6 és a szépség
‘0sszhangja elérhet6 lesz a Revitality
Egészségkdzpontban is.

Kérdezd onkosegitodet! Google helyett...

UJ hidnypétlé szolgdltatds

Ronga Ibolya

szépségtandcsado

20 éve dolgozom egészséges élet-
mod- és szépségtanadcsadoként. Tobb,
mint 15 éve komplementer gydgymo-
dot hasznal6 orvosi héttérrel, orvosok
altal tartott tanfolyamokon és konfe-
rencian vettem részt, koztlik dr. Dorjee
Rapten tibeti szdrmazasu, gyogykodz-
pontokat lizemelteté professzor, és dr.
Adriana Salajan professzor kurzusait |-
togattam.Salajan prof. 20 éve hasznalja
a  téplalkozas
kiegészitéket a
praxisdban. A
Beauty Férum
International
Congress Tanfo-
lyamén is részt
vettem, és okle-
velet szereztem
A Hormonok
és a vitaminok szerepe a bér dregedé-
sének gatldsaban” cimmel. Igény sze-
rint 6 hetes programokkal segitem a
fogyni vagyokat, ,inbody” testdsszettel
(testzsirszazalék, vazizomzat, zsigerizsir
allapotfelmérés) analizissel végigkisér-
ve a folyamatot.

Alapfilozéfidm: életmddvaltas, csak
tdplalkozasvaltoztatassal, és az ételek
masfajta kombinélasaval lehetséges.

*
#

Segits

a Revitality Egészségkozpontban -

péntekenkeént

A rék ellen, az emberért, a holnapért!
Tarsadalmi Alapitvany a Toéth llona
Egészségligyi Szolgalat onkoldgiai szak-
rendelésével egylttmikddve ONKO-
SEGITO szolgaltatast indit 2019. szep-
tembertdl, amit pilot programként
tesztel szakért6k bevondsaval, hogy
2020-t6l orszagosan elterjedjen ez a ta-
mogato6 szolgaltatas.
A daganatos beteg szamara fon-
tos, hogy megértse:
« mi torténik majd vele a diagndzis
kézhezvétele utan
« mik a lehet6ségei a kezelési id6szak-
ban, gyégyulasban, rehabilitacidban
« kétoldalu akaratbdl kozvetit a kezel6-
orvosok és a beteg kozott
« tdmogat? attitliddel megérteti a da-
ganatos beteggel és kdrnyezetével a
valds helyzetet
- értelmezi a betegségrél szo6l6 diag-

- rdkellenes életmod-tandcsadds —

nozisokat, leleteket, kozérthetéen
kommunikalja az orvosi nyelven irot-
takat

« segiti a betegek egészségtigyi rend-
szerben torténd eligazodasat

« ismerteti az egészségugyi fogyasztdi
jogokat, a teljes kor( téjékozottsagot
el6seqiti

« segitséget ad a minél hatékonyabb
idékihasznéldshoz, hogy ne vesszen
foloslegesen pénz és id6 a beteg ré-
szér6l torténd, csodavarassal”és,cso-
damddszerek felkutatasaval”

- segiti a kezel6orvosok munkajét az-
zal, hogy a kliens megértse a beteg-
sége mikéntjét, a kezelések szliksé-
gességét, hatékonysagat

« igény szerint a kiegészit6 terapidkat,
természetes gydgymaodokat ismereti
koordinalja a kezelésekhez sziikséges
szakterliletek egytittmUikodését
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lUizenete, hogy az ember sajét fe-
leléssége az, hogy mit [at meg itt
és most a jelenben, a mult csak
arra jo, hogy abbdl tapasztala-
tot gyUjtve, megerdsddve alljon
neki a mindennapi viharoknak.
Ezek mind azt a célt szolgaljak,
hogy egy kicsit foglalkozzunk
magunkkal, foglalkozzunk azzal,
hogy mire vagyunk képesek,
milyen eréforrdsaink vannak, és
hogy azt hogyan tudjuk a sajat
lelki egészségiink érdekében
hadba allitani.

- Bizonydra tudsz rola, hogy
ennek a Iélekbeféttes iivegnek
tobbféle vdltozata van. Emli-
tettem Liz Gilbertet és hogy 6
a boldogsdg bonboniert tgy
hirdeti, hogy minden nap az
apro oromeinket irjuk le szines
cetlikre és meg fogjuk tapasz-
talni, hogy az év végére a ka-
rdacsonyfa alatt mennyi sajdt
orom, élmény van ezeken a
kis céduldkon, ami mdr a sajadt
életiinkre irdnyitja a figyelmet.
Neked errél mi a véleményed
pszicholégusként?Miért nem
vagyunk kell6képpen elégedet-
tek a sajdt életiinkkel?

- Maximalisan hiszek ebben,
egyrészt a sajat életemben is
megtapasztaltam, hogy kb. har-
mincegy-kétéves koromig hi-
anyfékuszi ember voltam. Bér-
mennyire is megvolt minden az
életemben, aminek orilhettem
volna, valahol a régi sérelmekre,
kordbbi traumdkra tamaszkod-
va inkdbb mindig azt kerestem,
hogy mi hidnyzik még az életem-
bél, mire vagyom. Nem vettem
észre azt a sok jot, ami mar meg-
adatott nekem.

Akkor jott egy krizis az életem-
ben, amit akkor nagyon nehezen
éltem meg, és az az idészak arra
volt j6, hogy most a jelenben
majdnem teljesen mas ember-
ként tudjak itt allni, és a szemé-
lyiségfejlddésemhez nagyon so-
kat tudott hozzaadni.

Mondjak azt, hogy ahol eltérik
azember, ott lesz a legerésebb. ..
én ezt tényleg a sajat b6romon
tapasztaltam meg és igyekszem
ezt a fajta személyes tapasztalast
atadni az embereknek. Havonta
egyszer jarok egy klubfoglalko-
zasra, ahol annyira nyitottak és
kedvesek a résztvevék, gyakor-
latilag hénaprél-hénapra ez a
témank, kicsit az orszagos bol-
dogsagprogram mintdjara olyan

témakrol beszélgetlink, mint a
hala kifejezése, a pozitiv gondol-
kodas, tarsas kapcsolatok, meg-
kiizdési képességek fejlesztése.

A hala biztos, hogy mind sze-
mélyesen, mind a hivatasomban
nagyon fontos részét képezi a
személyiségfejlédésnek, fejlesz-
tésnek, mert azt gondolom, hogy
ha mindenink megvan, vagy
hogyha nincs is meg fizikalisan,
de csak abbol tudunk kiindulni és
csak azéltal tudunk fejlédni, hogy
észrevessziik azokat a szépsége-
ket, amik korbevesznek benniin-
ket, és maris kicsit kdnnyebb lesz
megkiizdeni a nehézségekkel.

- Mi a boldogsdg bonbonod,
vagyis az életigenlésed?

- Ahhoz, hogy megtalaltam az
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életem értelmét az kellett, hogy
értelmet taldljak a létezésemre.
Ehhez - mint emlitettem - tobb
mint 30 év kellett. Ezt kiegészitve
csodalatos életem van, mert van
egy szeretd férjem, van hdrom
csodalatos gyermekem, akikért
érdemes élni, és beragyogjak a
mindennapjaimat.

J6 élni, abszolut életigenlé
vagyok. Amidta megtaldltam a
személyes hitvallasom, ugy élek,

hogy az élet olyan értelemben
véges szamomra, hogy latom az
elejét és a végét. Nagyon fontos,
hogy ezen a megtett Gton hol
tartok és mit szeretnék elérni.
Sokan azt mondjak, hogy csak
egy életed van, csindld ezt vagy
azt, és hasznald ki - én ezt pozi-
tiv értelemben gondolom. Eljiik
ugy az életiinket, hogy semmit
se bdnjunk meg! Nagyon fontos
az erkolcsi tartds, az értékrend, a
miheztartas, én erre torekszem a
mindennapokban. Vannak célja-
im, vannak értékeim, és hogyha
hibdzom is - mert sokszor nem
ugy tud cselekedni az ember,
ahogy elvarna magatdl -, mindig
van korrigaldsra lehetdség.
Vajda Mdrta

Pszicho BaM=ylc]=N[Ne]’¢

Lélek és Vilagegyetem

Grandpierre Attildt, fizikust, csillagaszt, zenészt,
énekest, a Vagtazo Halottkémek, a Vagtazo Csoda-

szarvas és a Vagtazo Eleterd egyiittesek alapitéjat,
irét, koltot faggattuk lélekrol, életrol; Iélek termé-
szetérol, Vilagmindenség természetérol.

- Van-e Iélek vagy csak pszi-
ché, ami szerves vegyiiletek bo-
nyolult halmaza csupdn?

- A lélek létezésének tiszta-
zasahoz elészor a 1étezés fogal-
mat kell tisztaznunk. Az egyik
meghatarozas szerint az létezik,
aminek oksagi ereje van. A masik
meghatarozas szerint a létezés
az, ami tapasztalhaté. A harma-
dik szerint az tekinthet6é alap-
vetd létezOnek, aminek sajat,
egyetemes természettdrvényei
vannak.

Lélek alatt az érzésvilagunk
egészét értem, beleértve nem-
csak magukat az érzéseket, ha-
nem az érzések kozotti Ossze-
flggéseket, kolcsdnhatasokat,
az érzésekhez tartozd hajtoerd-
ket, s az érzések hajtderdi kdzott
alapvetd szerepet jatszé termé-
szettorvényeket.

Létezik-e a lélek? Erzéseink
kétségkivil oksagi erével birnak.
A biolégiai mozgas, valtozas haj-
téerdi a motivaciok, magyarul a
belsé mozgatderdk, indittata-
sok, 0szténz6k. A motivacidknak
két alapvet6 fajtdja az érzés és a
gondolat. A bioldgiai valtozas-
ban ez a két 6sztdénzé egy célt
szolgdl, az életet. Az élet mint
érzés és mint gondolat nem az
anyag létmaodjiban, hanem sa-
jat létmodjaban létezik. Az élet
belsé vildgunkban kozvetlendl
megvaldsuld 1étmddja az érzés,
és az érzésbél fakadd gondolat.

Kovetkezésképpen a bioldgiai
véltozas alapveté hajtoereje az
érzés, a lénylinket athato egyete-
mes életdsztonzés érzése. Mivel
az érzések a viselkedés alapvetd
mozgatoerdi, kétségkivil oksagi
erével birnak, példaul az akarat-
lagos mozgasok elSidézésében
dontd szerepet jatszanak.

Tapasztalhatoak-e az érzé-
sek? Mi az hogy! Erzéseink koz-
vetlenil tapasztalhatéak, belsd
érzékelésiinkkel, mig az anyagi
létezés csak kilsé érzékszerve-
ink kdzvetitésével tapasztalhatd,
maésodlagos valésag. Vannak-e
egyetemes természettorvényei
az érzéseinknek? Konyveimben
éppen ezt bizonyitom. Minden
élélény érzd 1ény. Az élet egye-
temes torvénye a Bauer-ely,
amelyet altalanositott alakjaban
életelvként fogalmaztam meg.
Leegyszer(sitve az életelv egyik
oldala azt fejezi ki, hogy minden
él6lény mint természeti lény arra
torekszik, hogy a lehet6 legjob-
ban érezze magat. Ezt a termé-
szettorvényt  érzéstdrvénynek
neveztem el, és Osi Magyarorszdg
cimd Uj kdnyvemben a torténe-
lem egyik legfébb torvényeként
mutatom be.

Kovetkezésképpen a lélek
egyetemes oldala, amely az ér-
zéstorvényt és a hozza tartozé
kozmikus En-t jelenti, létezik.
Osszegezve, mindhdrom meg-
hatarozas alapjan vildgossa va-

lik a [élek valésagos létezése. A
lélek létezik, de nem az anyag,
hanem az érzések létmddjaban.
Természetes érzéseink a valé6-
sag alapvetd, az anyag lététél
minéségileg eltéré [étmodjat
jelentik, ezért a materialista, fi-
zikai vilagnézet alapjan a lélek
nemlétezének szamit. De ha nem
a materializmusbdl indulunk ki,
hanem a val6sagot szeretnénk
megérteni, akkor a lélek Iéte ért-
hetévé valik.

Hogy az érzések Iétmddja mit
jelent, azt ugyan mindannyian
tapasztaljuk, de megérteni még
nem értjiik, mert a materializmus
egyeduralma a tudomanyban
megakadalyozta, hogy ezzel ele-
gendéen sokan foglalkozzanak
ahhoz, hogy ugyanugy vilagos-
nak tdnjon, mint az anyag lét-
médja. Tegylik hozza, az anyag
[étének elmélete még igy sincs
megfelel6en kidolgozva.

Mindenesetre, ha arra gondo-
lunk, hogy a természettorvények
kétségkivil objektiven l|étez6
valésagok, és ugyanakkor lét-
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maodjuk nem az anyagi létmdd,
hanem egy értelemmel felfog-
haté 1étméd, akkor belathatjuk,
hogy ehhez hasonlé az érzések
[étmddja is.

- Fennmarad-e beléliink va-
lami a haldl utdn?

- Egyéni tudatunk nem az
anyag 3+1 dimenzids térbeli és
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id6beli dimenzidjaban, hanem az
érzések és gondolatok Iétmaodja-
ban létezik. Ugy gondolom, hogy
azok az érzéseink és gondolata-
ink, amelyek 6sszhangban allnak
a valdsaggal, mégpedig az Elé
Vilagegyetem 0Osszefliggésrend-
szerében fenndllé valdsaggal,
azok abban az id6tlen valdsag-
ban léteznek, amelyben az EI§
Vildgegyetem mint egész.

Azok az érzéseink és gondo-
lataink, amelyek 6rokérvények,
fennmaradnak az Orokkévalo-
sagban, a Vildgegyetem nagy-
konyvében. Az Orokkévaldsag az
a vildg, amelyért a Vildgegyetem
életfolyamatai étrejottek, létez-
nek és létezni fognak. Az id6beli
lét végs6 célja az Orokérvényi
szépség és boldogsag vildganak
megalkotasa. Lelkiinkbél mind-
az, ami valéban jelentés, ami

igazén szép és maradando érté-
kd, a maga médjan hozzajarul az
Orokkévaldsag gazdagitasahoz.
Lelkiink nem az anyaghoz tar-
tozé térben és idében létezik, és
maodjaban all, hogy ebben a 3+1
dimenziés vilagban érvényre
juttassa szdndékait. Lelkiinkbdl
mindaz, ami 0sszhangban all az

Orokkévaldsaggal, fennmarad s
ha ebbe lelki életlink szervezé-
désének valamilyen szintje vagy
megnyilvanuldsa is beletartozik,
akkor ennyibdl lelklink tovébb
él jelenlegi testlinkhdz kot6dd
életformdja utan.

A szellemi szervezédés halha-
tatlan formait j6l mutatja a mate-
matikai 0sszefliggések 6rok léte
és barmikor Ujra felfedezhet6-
sége. A lelki szervezédés halha-
tatlan formait j6l mutatjdk azok
a zenék, amelyeket mintegy tér-
tél és idétél fliggetlendl fedez
fel Gjra és Ujra az ember. A 1élek
mint természeti jelenség kozmi-
kus célokra, egyetemes értékek-
re iranyul, és igy orokérvényl
léttel és jelentSséggel bir.

- Miben dll - ha van egyadilta-
ldn - az 6si természeti ember és
a modern ember vildgszemlé-
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letének az ellentéte?

- Sok ugynevezett ,vadasz-
gyljtogetdé” életmodunak ne-
vezett nép valdjdban sokkal
fejlettebb életmddot folytatott,
mint amit ez az elnevezés sugall.
Ahogy azt kutatok egész sora ki-
mutatta, azamerikaiindidnok sok
torzse a helyi élévilag elmélyult
megfigyelése alapjan kifinomult
modszereket alkalmazott, hogy
elésegitse a kivant  tulajdon-
sagokkal rendelkezé ndvények
kifejlédését, novelje a hasznos
novények fajtainak szamat, val-
tozatossagat, és szebbé tegye a
tajat (Kat Anderson 2005, Tending
the Wild).

Tobbfajta névényzet rendsze-
res égetésével elényds véltoza-
sokat értek el, lecsokkentették
a jelentds karokat okozo tiizek
valdszinlségét, novelték a tap-
1316 novények életképességét.
A t4j szépsége szamukra kife-
jezetten lényeges volt, és ezt is
igyekeztek el6segiteni. Példaul
a navah¢ indidnok a vilagot a
szépség megtestesiilésének te-
kintették, de tudtdk, hogy ez a
szépség torékeny. Ugy tartottak,
hogy az ember létének célja en-
nek a szépségnek a fenntartasa,
s ha kell, visszaallitasa (Eisenstein
2018, Climate: A New Story, 358).

A természettel 6sszhangban
él6 népek életmodja a fold-
muvelés feltaldlasdig napi 3-5
oras tevékenységgel biztositot-
ta az ,eredeti béség tarsadal-
mat; (Sahlins 1972, Stone Age
Economics; Lewin 1986, Nem csak
munkdval él az ember).

Hasonldan, példaul a Karpat-
medencében az 6si magyar ar-
téri vizgazdalkodas a halaknak
olyan életfeltételeket biztositott,
hogy a kdzépkorban vizeinkben
szinte t6bb volt a hal, mint a viz
(Andrdsfalvi Bertalan 1973, A Sdr-
kéz &si drtéri gazddlkoddsa. Viz-
ligyi Torténeti Flizetek 6; Ferenczi
LdszI6 2006, Vizgazddlkodds a ké-

zépkorban). Andrasfalvi differen-
cialt artéri gazdalkodas-elmélete
és egy mintateriiletrdl, a Duna
Tolna és Baranya megyei szaka-
szanak 6si artéri (fok-) gazdalko-
déasardl irt monografidja alapjan
a torténeti geografidanak és a
gazdasagtorténetnek is teljesen
Ujra kell értékelnie az alfoldi ta-
jak feudalis kori gazdalkodasardl
megrajzolt régi - leegyszer(si-
tett — képet. Az eurdzsiai sdma-
nizmus korzetében a Természet-
ben uralkod6 rend, egyensuly
fenntartdsa erkolcsi kotelesség
(Hoppdl Mihdly 2010, Sdmdnok
vildga, 106). Az 6storténelem so-
ran a Természettel 6sszhangban
él6 népek élete ,testileg-lelki-
leg, tarsadalmukban, anyagi és
szellemi kulturdjukban hozzé-
idomult; a tdjhoz (ezt a mindsé-
gileg mas tdj-fogalmat nevezik
miliének, Id. Mendol Tibor 1932,
Tdj és ember. Az emberféldrajz dt-
tekintése, 75). A modern nyugati
civilizAciéban ezzel szemben a

gazdasagi termelés novelése az
elsé szamu szempont.

A fizika egyeduralmén ala-
puld vildignézetben a Természet
mint egész nem mas, mint anyag
és energia, mas széval, élettelen.
Mint ilyen, nem bir belsé, 6nall6
értékkel, csak hasznalati értékkel
bir, amit az élelmes embernek ki
kell aknaznia. Ez az anyagi szem-
pontokat elsédlegesnek tekin-
t6 szemlélet sziikségképpen a
Természet rovasara megy. Mivel
a Természet lényegét hdrom
alapvaldsag alkotja, az anyag, az
élet/lélek és az értelem valdsaga,
ezért az ezek kodzil csak az anya-
got figyelembe vevé vildgnézet
félrevezetd.

Az évszazadok soran a materi-
alista vilagnézet sziikségképpen
egyre nagyobb mértékben tér el
a valosagtol, és igy az okoldgiai
valsdg egyre mélyil. Ez az Ut a
fenntarthatatlan fejlédés utja.

- Hogyan értsiik az EI6 Vi-
Idgegyetem fogalmdt? Ez egy-

y4lealed ELETIGENLOK

fajta panteizmus? A Vildglélek,
a mindent elrendezé értelem
teste az Univerzum? Makrokoz-
mosz mikrokozmosz egymdsba
foglaltsdga?

- Az EI§ Vilagegyetem min-
den létez6 egységes egésze,
vagyis az anyagi vilag, az 9sszes
kozmikus életforma és az dsszes
kozmikus tudatforma egységes
egésze. A panteizmus lényege
abban all, hogy Istent és a vila-
got azonositja. A vilag alatt tehét
minden létez6 egységes egészét
értjuk.

De mit értlink az Isten fogalma
alatt? Ha a legfels6bb lényt, va-
gyis a Kozmosz legmagasabb
életszervez6dési szintjén él6 é16-
lényt jelenti, ebben az esetben
e két meghatdrozas egybeesik,
hiszen az El6 Vilagegyetem el-
méletében hét alapvetd életszer-
vez@dési szint létezik a Minden-
ségben, és ezek koziil a legfelsd
az El6 Vilagegyetem.

A tébbi hat az ember szem-
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pontjabdl a sejt, az egyén, a csa-
Iad, a nemzet, az emberiség és a
foldi élévilag. Ha Vilaglélek alatt
az El6 Vilagegyetem érzésvilagat,
Kozmikus Ertelem alatt az EI& Vi-
lagegyetem gondolatvildgat ért-
juk, akkor az El6 Vilagegyetem a
Vilaglélek, a Kozmikus Ertelem és
az anyagi vilag egységes egésze.
Az EI8 Vilagegyetem léte nem
korlatozodik az elemi részecskék-
re, az anyagi vilagra és kolcson-
hatdsaira, mert magaban foglalja
az érzésvilagot és a gondolatvila-
got is, valamint mindezek termé-
szettorvényeit és elsé elveit is,
valamint az egyéni és koz0sségi
tudatok létét is. Hét életszintet
[atunk egymasba agyazva, mak-
ro-és mikrokozmoszok matrjoska
baba szer( lancolatat.

- A Vilaglélek, az egyetemes
lélek egylényegii-e az egyéni le-
lekkel?

- Az egyéni lélek alatt a
testhez kotéd6 lelket értjik.
Természetadta éniink azonban
nem merdl ki az egyéni testhez
kot6dd én 1étében, mert mind a
hét életszinthez tartozik éniink,
beleértve a Kozmikus En-t,
amelybél tébbi éniink fakad. Ugy
gondolom, a testhez kot6dé Ié-
lek mellett |étezik szabadlelkiink
is, amelyben éniink képes kilépni
testhez kotott lzemmodjabol, és
0sszekapcsolédni a Vilaglélekkel.
Eniink ugy foghaté fel, mint a
dontésképesség és ezzel szoros
Osszefliggésben a cselekvéské-
pesség kozpontja, alanya. Ez a
cselekvéképesség nem eredhet
a fizikai, anyagi vilagbol, mert a
fizika Osszes egyenlete levezet-
het6 a legkisebb hatas elvébdl,
amely pedig a tehetetlen, cselek-
vésképtelen anyagi viselkedést
fejezi ki. Egy hasonlattal: amikor
leejtlink egy kovet, a legrovi-
debb, egyenes uton esik le, mert
ehhez tartozik a legrovidebb id6
és energia (illetve ezek szorzata).
A ké nem képes beavatkozni pa-

lyajanak meghatarozasaba. A ké-
nek nincs makroszkopikus moz-
gasa meghatdrozasara alkalmas
cselekvésképessége, nem képes
kilonboz6 lehetéségeket meg-
valésitani, egyszer erre, masszor
arra eltérni az egyenes palyatol.
Az él6lények viszont képesek a
cselekvésre. S ha cselekvoképes-
ségiik nem eredhet az anyagi vi-
lagbdl, akkor csak az anyagi vila-
gon tuli vilagbol eredhet, vagyis
a kozmikus élet vilagabol, tehat
a Kozmikus En-bél. Eniink végsé
alapja és forrasa a Kozmikus En.
A Kozmikus En tudja, miért jott
létre az Eniink, s ha mi is tudni
akarjuk, a benniink él16 Kozmikus
Enhez kell fordulnunk.

- Mdr maga az élet egyfaj-
ta lelket feltételez vagy a Iélek
csak az ugymond értelmes lé-
nyek kivdltsdga?

- A lélek minden élélény bel-
s6 vildganak alapvetd lényege.
Minden élélény érzé Iény, min-
den él6lénynek megvan a maga
belsé vildaga. Mi tébb, minden
élélénynek megvan a sajat éle-
téhez sziiksége értelme is, és ezt
jobban tudja sajat élete szdmara
hasznalni, mint amennyire ezt mi
emberek meg tudjuk ismerni.

- Hogy lIdtja, test-lélek ket-
tésség van vagy esetleg test-lé-
lek-szellem hdrmassdg?

- A lélek fogalma alatt az ér-
zésvildg egységes egészét ér-
tem, beleértve az érzéstorvényt
is. A szellem fogalma alatt a
gondolatvilag egységes egészét
értem, beleértve a helytallo, logi-
kus gondolkodas egyetemes tor-
vényeit is. Ennek alapjan test-1é-
lek-szellem harmassagrol, illetve
egyhdromsagardl beszélhetiink,
hiszen e hdrom tényezé minden
ember esetében természet sze-
rint egységes egészet alkot.

- Lélek-élet-6rom-hdla =
életigenlés. Mit mond ez a szo-
sor, szoegyenlet onnek? Mds-

i R fen?
ként mi az eIetElg]f_’rzlese.

— Albert Schweitzer, a Nobel-
dijas orvos, filoz6fus meghataro-
zasa szerint a vilag- és életigenlés
4zt jelenti, hogy az embernek
bels6 meggydzédése, hogy az
élet egy valosagos létez6, hogy
a vildagnak magdaban és az élet-
nek magaban nagy értéke van,
és hogy az életnek mindenki
szamara végtelen értéke van,
hogy az emberi szellem az egész
vilagot képes atfogni, és hogy az
embernek sohasem szabad fel-
adnia a kiizdelmét” (Schweitzer
1946, Schweitzer The Philosophy
of Civilization Il. Civilization and
Ethics, p.vii.). Mashol igy fogalma-
zott: ,Csak akkor valunk képessé
igazi értékek létrehozasara, ha
képesek vagyunk igazi értelmet
felismerni az életben és a Vilag-
egyetemben.

Amig életiinket értelmetlen-
nek tekintjik, addig semmiféle
értelme nincs arra vagyni, hogy
barmi is megvaltozzon a vilag-
ban. Annyira valunk képessé az
egyetemes szellemi és anyagi ha-
ladasért munkélkodasra, ameny-
nyire igent mondunk arra, hogy
a vilag és az élet értelemmel bir.
Szellemi és anyagi nyomorunk az
élet filozéfidjanak elégtelenségé-
ben gyokerezik. Csak ha sikerdl
megtaldlni a Vildgegyetem erés
és méltd elméletét, és ebbdl erds
és mélté meggydzédéseket me-
riteni, akkor valunk majd ismét
képessé arra, hogy egy Uj civili-
zaciot teremtsink”. Azt remélem,
hogy az El6 Vildagegyetem elmé-
lete ilyen ,er6s és mélt6 elmélet’,
s ha mégsem, akkor is alkalmas
arra, hogy ilyen elméletté val-
jon, vagy elésegitse ilyen elmélet
megszliletését. Egyszer mindany-
nyian rajoviink arra, hogy az élet
nem egy paranyi szikra valahol a
testlink mélyén, hanem az egész
Vilagegyetemet 4atdlelé, minden
életet felemelé kozmikus valo-
sag.

Batdri Gdbor
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A kézben rejlo tudas -

gyogyulas
manualterapiaval

Mindannyian kiizdiink valamilyen mozgasszervi
problémaval és az ebbdl fakado6 izom- vagy iziile-
ti fajdalommal. Errél Varga Viola gyogytornasz -
manualterapeutaval, a Dinamikus manualterapia
cimii konyv szerzdjével beszélgettem.

- Manudlterdpia, mit jelent
ez a kifejezés?

- A manualterdpia a mozgas-
szervrendszer  visszafordithato
elvéltozasait célzo kézzel végzett
vizsgalati és kezelési modszer.
Leggyakrabban izileti blokkolo-
das esetén alkalmazzak, amikor
a mozgasterjedelem egy vagy
tobb iranyban beszikiil az adott
izlleten beldl. Van, hogy a latha-
t6, akaratlagosan Kkivitelezhetd
mozgasok csdokkennek (nem tud-
juk felemelni eléggé a karunkat,
nem ér le a keziink a talajra el6-
rehajlaskor), de sokszor az izi-
leten belili 6nalléan létre nem
hozhaté6 mozgasok is karosod-
nak (becsipddik a derekunk, nya-
kunk). Ezeket a eltéréseket hoz-
zuk rendbe manualterapiaval.

A csontkovécsolassal 6ssze-
vetve orvosi kutatasokon alapuld
tudomanyos, funkcionalis anato-
miai ismeretekre épulé tudatos
eljaras. A test izileteit egység-
ben vizsgalja és kezeli.

- Miben kiilonbozik ettél a
dinamikus manudlterdpia, mi-
tol lesz dinamikus?

- A dinamikus manualterapia
bizonyos kezelési maddszerek
specidlis kombinacidja, egy sti-

lus, mondhatnam. A hangsuly
mashova keriil az izom- és iziileti
eltérések okainak feltarasaban.
Az iziileti tiinet (fajdalom, moz-
gasbeszikulés, akadas) vélemé-
nyem szerint |étrejohet amiatt,
ha egy izom megrovidilt vagy
megnyult helyzetben rdgziil,
ezzel a korulotte 1évé elasztikus
kotdszovet allapota is valtozik.
A fokusz azon van, hogy milyen
médon lehet kiszabaditani az
izliletet a lagyrészek huzasabol.
Egy intenziv, mélyrehatd szoveti
kezelés utan, amely eltolja, pont-
szerlien nyomjm lagyrészeket,

kovetkeznek csak az iziileti fo-
gasok.

A dinamikus sz6 tovébba azt
kivanja kifejezni, hogy a kezelé-
sek a paciens aktiv mozgasainak
bevonasaval torténnek. A keze-
[és utan a test lathatéan jobban
és harmonikusabban mozog. A
kezelések akkor lesznek igazan
hatékonyak, ha a paciens a tera-
peutatél kapott otthoni torna-
gyakorlatokat is lelkiismeretesen
elvégzi.

- Adinamikus manudlterdpi-
ds irdnyzatot fokozatosan ala-
kitottad a gyogytorndszként és
manudlterapeutaként tanulta-
kat felhaszndlva, ahogy a gya-
korlati tapasztalatok alapjdn
elkezdtél mdsként gondolkod-
ni, utdnajdrni dolgoknak.

- Zavart, amikor bizonyos
mintak visszatértek. Elkezdtem
gondolkodni, hogy mi tarthatja
fenn a fesziilést, ami a csontot
elhtzza a helyérél. Azt tanultam,
hogy a tul gyakori iziileti mobili-
zaldsnak kdros kovetkezményei
is lehetnek, ezért fontos észre-
venni, és kezelni a lagyszovete-
ket, kiilonben az iziilet Ujra és
Ujra visszadll a nem kivant hely-
zetbe. Akkor vildgosodtam meg,
amikor megismertem Tom Myers
Anatomy Trains médszerét. Ettol
kezdve nem egy-egy 6nall6 izom
érintettségét, hanem izom és
kotbszoveti lancok, a testre hatd
erévonalak  egyuttmikodését
kezdtem vizsgalni.

- Akkor probadljuk egyszerii-
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sitve ezt elmagyardzni. Amikor
mondjuk fdjni kezd a hdtam,
derekam, akkor nem egyszerii-
en azt vizsgdlod, hogy a hdtiz-
maim miként miikédnek, vagy
a csigolydim mennyire mozdul-
tak el a rendszerben, hanem
azt nézed, hogy mi lehet az
oka annak, hogy a hdtizmom
funkciéja megvdltozott. Lehet,
hogy mdshogyan kezdtem jdr-
ni, vagy mds cip6t hordok, ami
megvdltoztatta az egész stati-
kai rendszeremet, és ettél fdj a
hdtam? Egész egyszeriien a tal-
pam aldtamasztdsdnak vdlto-
zdsa okozta a problémdt? Vagy
elképzelhetd, hogy tulsdgosan
elére dolé testtartdsom kom-
penzdcidjaként alakult ki ez a
helyzet?

- Sokszor nem a fajdalom he-
lyén van a probléma gyokere. Az
egész olyan, mint egy rejtvény,
mindenkinél mds és mas, s6t egy
embernél is véltozhat a kivalt6
ok ugyanannal a problémanal.
Ett6l lesz szép és izgalmas a fel-
adat. Felfedezni, kinyomozni a
fajdalom forrasat, azutdn meg-
kezelni az érintett izmokat és a
kotdszoveteket, visszaallitani az
izileti mozgasok szabadsagat,
csokkenteni vagy akar teljesen
megszlntetni a fajdalmat, igazi
kihivas. Nagy 6rom megtalélni a
megoldast!

- Tudom, nagyon igényes
vagy a munkddban, szeretsz
utdnajdrni mindennek, ami
szakmai téren valami plusz in-
formdciohoz juttathat. Mdr
a féiskolai diplomamunkdd is
kiilonleges esetet dolgozott fel.
Mesélnél errél?

- Negyedéves gydgytorndsz-
ként éppen témét kerestem a
szakdolgozatomhoz, amikor a
legjobb gyerekkori baratném
édesapjat baleset érte. Egy tar-
gonca athajtott a laban, és 6sz-
szetorte a labt6- és labkozép
csontjait. Ha mar igy hozta az

élet, gondoltam, irhatnék errél.
Az eset sulyossagéra val6 tekin-
tettel nem nagyon biztattak a
kollégék. Ugy voltam vele, hogy
nélam jobban senki nem akarja
majd a gyogyulast, igy beszéltem
az operald orvossal a terveimrol.
Megigértem, hogy vigyazni fo-
gok, csak vagja fel a gipszet, hogy
a torna idejére kiszabadithassam
paciensem labat, és mindenre ki-
terjedéen kezelhessem. Megen-

gedte. Amit csak tanultam addig,
mindent kiprobaltam. Hat hét
utan az orvos elégedetten nyug-
tazta az eredményt. Ha korkoros
gipszet adott volna, a levételig
nem fértem volna a szovetekhez,
igy a letapadésok miatt hosz-
szabb és fajdalmasabb lett volna
a rehabilitacid.

- Bdtorsdg, tudads, kitartds és
még sok minden mds is benne
van ebben a torténetben. El6-
revetiti azt a Varga Violdt, aki
nem elégszik meg a készen ka-
pott tuddssal, hanem folytono-
san keresi az iijj megolddsokat.

- Igen. Szeretek kisérletezni,
modszereket kombindlni, hajt a
kivancsisdg. Probalok minél jobb
megoldast talalni a kezeléseim-
ben, hogy hatékonyan tudjak
segiteni azoknak, akik hozzam
fordulnak. Emellett a Holisztikus
Medicina Alapitvany csapataban
tanitok, tanfolyamokat szerve-
zek.

- Milyen esetekben, kiknek
ajdnlott a médszer?

- Mindenképpen ajanlott
annak, aki nemrm jol magat,
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fajdalmai vannak vagy kelle-
metlen izomfeszllést érez (hat-
nyak-derékfajas, teniszkdnyok,
térd-csip6-, vall-panaszok, lud-
talp, hanyag tartas). Annak, aki
sériilés, mUitét, terhesség, sziilés
utdn vissza szeretné dllitani a
testi egyensulyat. Azoknak, akik
szeretnék megelézni komolyabb
mozgasszervi eltérések (gerinc-
sérv, izlleti kopas) kialakulasat,
akik a kezelések mellett vallaljak

az otthoni korrekciés mozgas-
gyakorlatok elvégzését és bizo-
nyos életmodvaltast is.

- Van-e ellenjavallata a dina-
mikus manudlterdpia alkalma-
zdsdnak?

- Vannak esetek, amikor nem
ajanlott (akut gyulladés, torés).
A kezelések el6tt mindig sor ke-
ril a paciens alapos allapotfel-
mérésére, az orvosi vizsgalatok
eredményeinek megismerésére.
A manudlterdpias diagnozis fel-
allitasa soran kiderl, ha az adott
esetben nem, vagy nagy korlte-
kintéssel (csontritkulds) javasolt
amodszer alkalmazésa. Rendsze-
resen konzultalok idegsebésszel,
ortopéd-, reumatologus-, onko-
[6gus szakorvossal.

- Mit tandcsolsz olvaséink-
nak?

- Ne varjak meg, amig nagyon
faj! Amint valami kellemetlen
és zavard, keressenek fel egy
szakorvost, majd egy jol képzett
manudlterapeutat. Ezzel sok
id6t, energidt és szenvedést spo-
rolhatnak meg.

Bdtori Zsuzsanna

Lelkunk tukre

Hatassal vagyunk 6nmagunkra és egymasra, akar akarjuk, akar nem. A visel-
kedésiink, masok viselkedésére, szavaira adott reakcidink, a kozosbe dobott
gondolataink hatnak a kérnyezetiinkre. igy amellett, hogy felelések vagyunk
a sajat gondolatainkért, szavainkért és viselkedésiinkért, felelések vagyunk a
vilagra gyakorolt hatasunkért is. Ezért is fontos, hogy nagyanyaink tutmutatasa
szerint ,valogassuk meg a szavainkat”. Talan a legszebb és legemberibb utmu-
tatas a kommunikaciohoz, hogy torekedj arra, hogy a masik jobb allapotban
keriljon ki a veled valo kommunikaciobdl, mint ahogy odaérkezett. S ez ho-
gyan is egyeztetheto 6ssze azzal, hogy mindenki 6nmaga allapotaért felel? Hat

pontosan igy.

A tudads feleléssége
Kommunikalni mindannyian
tudunk, hiszen tessziik is nap
mint nap - otthon és a mun-
kahelylinkdn, baratainkkal és
idegenekkel, s kommunikalunk
akkor is, ha a kozosségi oldala-
kon kommenteliink, posztolunk,
egyszoval megnyilvanulunk.
Mert minden egyes szavunk sz6-
ban és irasban, s annak hogyanja
és mikéntje egy-egy gondolat és
energia atom, melybdl 0sszeall
majd kdzos érzelmi és gondolati
|égteriink, kozosségi hangulati
és érzelmi energiamezénk.
Tehat, ha elfogadjuk, hogy
szavaink hatdssal vannak rank
és kozos energetikai héalonkra,

akkor mar nem tehetlink ugy,
mintha nem lennénk tisztdban
annak kovetkezményeivel, mikor
netan pusztan mintakovetésbol
kritizalunk bdnté6 médon maso-
kat, kdromkodunk, mert elvitt
minket a ,nagy I0ttyds indulat’,
esetleg tdmadjuk verbalisan a
masikat fels6bbrendl igazunk
tudatéban.

Széval a tudas kotelez, és fe-
lel6sek vagyunk mondott és irott
szavaink nemcsak magunkra
gyakorolt, de a kézdsbe bedo-
bott jétékony vagy rombol6 ha-
tasaértis.

A lelki rohands fdraszt és
undokkd tesz

Kétségtelen tény, hogy a fo-
lyamatos teljesitménykényszer,
az egyre fokozottabb életrit-
mus és egyre magasabb stressz
szint nem kedvez a harmonikus
személyiségek kialakulasanak,
akik majd harmonikus kapcso-
latokat alakitanak ki a tobbi
harmonikus egyeddel. Nem vé-
letlen, hogy egyre gyorsabban
ugrunk egy-egy rosszul megfo-
galmazott kritikara, hogy egyre
durvul a hétkoznapi és kdzbe-
széd, s mar a legvaratlanabb
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helyeken - szonoklatokban,
Ujsagirasban, operdban - hall-
hatunk, olvashatunk régebben
csak a kocsmakban divo ka-
romkodasokat.

Mér megszoktuk, hogy mi
is csip6bdl tizellink, barkinek
azonnal megmondjuk a tutit, és
joélbeolvasunk mindenkinek egy-
egy jol irdnyitott kommentben,
aki mast gondol valamirél, mint
mi, akik a zsebiinkben hordoz-
zuk az igazsagot.

Ett6l azonban nem érezziik jol
magunkat, hiszen a harag mér-
gezi a lelkiinket, csuf beszédlink
elarasztja negativ energiakkal
a kornyezetiinket, s ezzel csak
még inkdbb rontunk a helyze-
ten. Még fesziiltebbek lesziink,
és lam, a kigyé maris a farkaba
harap, hacsak meg nem dllitjuk,
s a kezlinkbe nem vessziik sajat
sorsunk és kommunikacionk ira-
nyitasat.

Avdltozds szabadda tesz
Ahogy Tolsztoj is mondta,
mindannyiunknakel8bbjuteszé-
be megviltoztatnia vildgot, mint
véltoztatni 6nmagunkon. De mi
azért mégis csak kezdjuk sajat
magunkkal! (Rdadasul akar akar-
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juk, akar nem, mindenképpen
valtozunk. Ki igy, ki tgy.)

El6fordult-e mar Veled, hogy
hasonlé mondatokat mondtal?

- Nagyon mérges vagyok mi-
attad.

- A f6ndkdm miatt most el-
romlott az egész napom.

- Miattad kellett koran kel-
nem.

Vagyis ki tehet az allapotod-
rol? Hat a masik.

De vajon eszedbe jutott-e va-
laha azt mondani, hogy ,Mérges
vagyok a borsofézelékre, mert
kifutott.”

Gondolom nem. llyenkor in-
kabb azt mondjuk, hogy,mérges
vagyok magamra, mert nem fi-
gyeltem”. Esteleg megallapitjuk:
kifutott a f6zelék.

Hatalmas gondolati és érzelmi
kilonbség, aminek ugyanilyen
gondolati és érzelmi kovetkez-
ményei is vannak.

Gondoljuk végig, mi torténik,
ha pl. gyerekkorodban azt hal-
lottad:

- Anya miattad mérges/szo-
moru.

Aztan Te tovabb orokitetted
ezt, és tan Te mondod a parod-
nak, gyerekednek:

- Miattad vagyok késésben/
nagyon elkeseritettél.

Az eredmény? Blintudat és
kiszolgaltatottsag (az & kezében
a viselkedésed feletti iranyitas).
Remek pérositas, ha 6nbizalom-
hidnyra és onértékelés problé-
makra vagyunk. De miért is ten-
nénk ilyet?

Nézziikk meg alaposabban,
hogy ki miatt is torténnek ve-
liink a dolgok? Ki miatt orii-
liink, haragszunk, féliink vagy
gondolunk ezt-azt?

Mérges vagyok miattad! -
mondom. De miért is vagyok
valéjaban mérges? Taldn mert
nem azt tetted, ami elvartam
téled? Esetleg nem ugy gondo-

lod, ahogy En szeretném? Ezek
szerint az En haragom arrdl szl
hogy az elvarasaimnak valami
nem felel meg. Lehetek mérges,
vagy sem, de jobb, ha tudod,
hogy mi a haragom valédi oka.
Az is lehet, hogy Te pl. azért
vagy mérges, mert nem tudod,
hogy mit kezdj a helyzettel. Le-
het, hogy akkor nem is mérges,
sokkal inkdbb tanacstalan vagy?
Egyaltalédn, biztos vagy ab-
ban, hogy mérges szeretnél len-

dom: - Egész éjjel le sem huny-
tam a szemem, mert csak hajnal-
ban értél haza, és izgultam, mi
torténhetett veled. Kérlek, hivj
fel legkozelebb!

[tt mdr nem a masik szemé-
lyét, hanem a viselkedését érté-
kelem, raadasul arr6l beszélek,
hogy belélem ez mit véltott ki,
s hozziteszem a bennem zajlé
érzelmeket, gondolatokat. Innen
el lehet inditani egy valédi kom-
munikaciot.

ni? Biztos, hogy ez az egyetlen
érzelem érzelmeid teljes palet-
tajarol, amit ebben a helyzetben
elévehetnél?

Alaposan benniink él a vagy,
hogy masra haritsuk a felel6s-
séget. Pedig, ha a kezedben
akarod tartani a helyzeted, a
kezedben kell tartanod az ira-
nyitast, legalabbis a sajat gon-
dolataid, érzéseid és tetteid
feletti iranyitast.

Ha nem tudok elaludni, mert
a gyerekem vagy parom késébb
ér haza, mint ahogy igérte, s
azzal fogadom, hogy ,Miattad
egész éjjel le sem hunytam a sze-
mem”, azzal a masikra haritom a
felel6sséget a sajat kialvatlansa-
gomért.

Maés a helyzet, ha azt mon-

A Te érzéseidért és a gondo-
lataidért Te és csakis Te vagy a
felel6s. Ebbdl kovetkezik, hogy
a sajat viselkedésedért és cse-
lekedeteidért is. Szoéval érezz,
gondolkodj, viselkedj és beszélj
gy, ahogy Te tartod jonak és he-
lyesnek, és tudd, hogy ezek a Te
dontésed eredményei.

S ez remekil megfér azzal,
hogy hatdssal vagyunk egymas-
ra, hiszen kdzosségben éllnk, igy
nemcsak magunkért, de a masik
emberért és dllapotdért is felel6-
sek vagyunk. Természetes, hogy
hétkoznapi kornyezeted és a
kozvélekedés befolydsol, és ott-
hagyja lenyomatait gondolkoda-
sodon. Azonban az, hogy mind-
ezt mennyire sz(rdd meg sajat
értékrended sz(ir6jén, mennyire

fogadod el sajatodnak, az mar
Rajtad mulik. Ez a Te szabadsa-
god és felel6sséged, mint ahogy
az is, hogyan reagalsz bizonyos
dolgokra.

Sokszor mar az is meglepd
eredményt hoz, ha masok nem
a megszokott reakcidédat tapasz-
taljak egy-egy helyzetben. Ha
eldontod, hogy masképp teszel
valamit, barmit, mint eddig, ak-
kor Te magad is sajat kisérleted
részesévé valsz. Varhatsz ugyan
valamilyen konkrét eredményt,
de ne vard, hogy a helyzet azon-
nal megoldodik! Ha a masik fél
reakcidja nem olyan, amilyen-
nek eltervezted, elvarasok nélkuil
legaldbb nem farasztod Magad
folosleges haraggal, csalodassal,
és kisérletezhetsz tovabb. Ha pe-
dig a kivant hatast éred el, orllj
neki!

Ne feledd! A masik ember-
nek mas elképzelései, érzései és
gondolatai vannak, és megvan
a sajat komfortzéndja. Tehat ha
a TE valtozésod az 6 komfortzo-
najat is érinti, nem biztos, hogy
lelkesedéssel fogadja. Ezek a TE
dontéseid.

Ami fontos, hogy tiszteljik

onmagunk és a masik szemé-
lyét, egymas emberi méltosa-
gat, véleményét és érzéseit, és
ne gondoljuk azt, hogy a figye-
lem és megértés egyenlé az
egyetértéssel.

Emberek vagyunk, szeren-
csére sosem lesziink tokélete-
sek. De torekedni a jobb felé
mindig tudunk. Kezdjik ma-
gunkkal, és ne varjunk, hogy
majd, ha masok kedvesek,
megérték, tolerdnsak és tirel-
mesek lesznek, majd akkor mi
is. Valakinek el kell kezdeni. Le-
gylnk mi azok!

Ha mi vdltozunk, vdltozik a
vildgunk is

Megszoktuk, hogy Uj isme-
reteket szerziink a vilagrol,
kornyezetiinkrél, s képesek va-
gyunk alkalmazkodni is hozza-
juk, dm joval kevesebb idét és
energiat forditunk arra, hogy el-
induljunk belsé 6svényeinken, s
életlink értelmét és megoldasait
onmagunkban kutassuk.

A tudatos valtozas, az Uj isme-
retekmegszerzése, azok alkalma-
zasa, értékelése és beillesztése
életlinkbe maga a fejlédés. Cso-
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das érzés, hogy képes vagyunk
ugyanazt a helyzetet masképp
[atni, masképp értelmezni és
megoldani, mint tegnap.

Dontsd el, milyen hangon
sz0lsz a vilaghoz, mit adsz ez-
zel kozos életiinkbe! Aki ura a
hangjénak, ura 6nmagénak is,
kornyezetének is. Mert ami bent
van, az van kint is - tanitja a tao,
és a hang ennek legegyszerlibb
kozvetlen megtapasztaldsa.

A Bhagavad-gitd szerint: ,A
teremtés kezdetétdl ez a harom
szbtag, az ,om-tat-sat” a Legfel-
s6bb Abszolut Igazsadg megjelo-
|ésére szolgalt”.

Tehét, ha egyetlen hang ké-
pes magaba foglalni az Abszo-
[0t lgazsadgot, képes lecsititani
a haborgd emberi elmét, akkor
tudatdban kell lennlink annak
is, hogy minden hang, amit lét-
rehozunk, és utjara engediink,
maga is teremté erévé valik. A
teremtés pedig felel6sséggel jar
még akkor is, ha csak kicsiben
jatszunk egyszer(, hétkdznapi
teremtéseket.

Go6rog Mdsa
tréner, coach,
kommunikdciés szakérté
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Ha elont a panik

Mi az a félelem? Sokan feltessziik
a kérdést: miért féliink egyes
dolgoktdl, cselekményektdl,
helyektél? A félelem maga egy
vélaszreakcié egy éltalunk érzé-
kelt veszélyre. Gyakran eléfordul
viszont, hogy ezek nem is valds
veszélyek, nagyon sok esetben
a félelem csak a mi fejinkben
létezik.

A félelem barmilyen format
Olthet. Félhetiink egy betegség-
tél, allattol, targytol, cselekmény-
tél, igazdbol barmiben megtes-
teslilhet. Ha egy kutya megharap
gyerekkordban egy embert, az
feln6ttként elképzelhetd, hogy
rettegni fog a kutydktol, vagy
nem szereti 6ket, elutasit6 reak-
Ciét mutathat. Ha egy csaladta-
gunk meghalt egy betegségben,
j6 eséllyel benniink is meglesz a
félelem, nehogy veliink is meg-
torténjen.

Ha elkezdenénk felirni egy
lapra a félelmeinket, talan nem
is férne ki a lap mindkét oldalara,
viszont, ha szinekkel aldhtznank,
mi ezek kozil a valos veszély,
igencsak meglepédnénk. Félek
a kutyatol, poktol, denevértdl,
magassagtél, mozgdlépcsétdl,
sOtéttél, bezartsagtol, stb. A fé-
lelmek, kiilonbozd fébidk listaja
olyan hosszu, hogy még végigol-
vasni is faraszto.

A mai rohané hétkéznapok-
ban gorcsosen igyeksziink tar-
tani a kontrollt, nehogy kicsusz-
szanak a kezeink koziil a dolgok,
munka, csaldd, baratok, haztar-
tas, hobbi, mindenre maradjon
id6 és energia. Ha az egyik borul,
nagy valdszintséggel borul min-
den mas is, ennek a gondolata
pedig szorongést kelt, nem is
alaptalanul, az ember természe-

ténél fogva vagyik a stabilitasra
és a biztonsagra.

Sok esetben még meg nem
tortént eseményektél, élethely-
zetektdl féliink, ami még nem
kovetkezett be, de a tudatunk
mélyén ott gyokerezik a forra-
sa, aminek nem, vagy bizonyos
mértékig vagyunk a tudataban.
Van, aki fél, hogy a fejére esik egy
cserép a tet6rol, mert gyerekként
alatta jatszott, és majdnem elta-
lalta egy. Olyan személy is van,
akit gyerekkoraban ugy akartak
megtanitani Uszni, hogy egybdl
bedobtak a mély vizbe. Mi tor-
ténik most? Fél bemenni olyan
mélyre, ahol mar nem ér le a
laba.

Miért nem fordul az ember
segitségért, ha problémdja van?

Miért szégyell segitséget kérni?
Nem lehet, hogy amiatt aggo-
dunk, hogy ezzel masok gyengé-
nek latnak? Elkendézom a félel-
mem, amit hibaként konyvelekel,
gyengeségként, és ezt nem en-
gedhetem meg magamnak? Na-
gyon sokan atélik, aztan felteszik
ezeket a kérdéseket, vélaszokat
keresnek az interneten, hiszen ez
elérhetd, ezt lehet ,anonim” mo-
don intézni, cs%ﬁbepétybgjﬂk a

keres6be, egy enter, és mar jon
is a valasz. Csakhogy ez sokszor
eredménytelen, és hamis bizton-
sagérzetbe ringat.

Olykor érdemes bizalmat sza-
vazni a szakembereknek, vagy
akér egy baratnak is, akit a bizal-
munkba fogadtunk. Onmagunk
életét, mindennapjait nehezitjik
meg a gyakorta altalunk kredlt
félelmeinkkel, ugy megylink vé-
gig az utcan, mintha lathatatlan
haléban vergédnénk. Erdemes
megkeresni ezeknek a félelmek-
nek az okat, mibdl és honnan
gyokerezik.

Az ember id6t és energiat
nem kimélve kiizd minden egyes
nap azért, hogy lassak, nem fél
semmitdl, erds, képes elvégezni
a feladatait, de titkon fél, hogy

nem sikerul. Er6snek lenni nem
egyenlé a magdanyos harcos
szerepével, erds lehet az is, aki
elfogadja a masok altal felkinalt
segitséget.

Mindannyian éreztiik mar éle-
tinkben legalabb egyszer, hogy
a pani félelem 6sszeszoritja a tor-
kunkat, a falak 6sszenyomnak, és
egész testlinkben megfesziliink.
A pénikroham szinte cselekvés-
képtelenné tesz, mintha teljesen

elveszitenénk az iranyitast, egye-
sekben egészen halalfélelemig
fajul. Hajlamosak vagyunk azt
hinni, hogy ez csak egyes szemé-
lyekkel fordul el6, am ez nem igy
van.

Félek az egértél, de miért fé-
lek téle? Meg kell keresni az okat,
mert amig nem néziink vele
szembe, nem is fogjuk legydzni.
Az ember hajlamos elbagatel-
lizdlni a félelmeit, mondvaén, ez
masok szédmara biztos irraciona-
lis... Es? En félek az egértél, te
felsz a sotétségtdl, 6 a bezartsag-
tél, és igy tovabb, napokig lehet-
ne folytatni. Nem szabad hagy-
nunk, hogy a félelmeink ennyire
eluralkodjanak rajtunk, mert ak-
kor lathatatlan bilincsekkel éljiik
tovabb az életlinket, a probléma
pedig pénikrohamokig sulyos-
bodhat.

Kérlek, szanj id6t magadra is,

AZ ETREND ES A RAK
KAPCSOLATA
/l

SIALVESZTROLOK

A TERMESZET VEDEKEZERE
ARAK ELLEN
Brrdam w. Nobuefer
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ne csak masokra! Te is megér-
demled, hogy emelt fével men;j
végig az utcan, s nem attol ret-

tegve, mi var a kovetkezd sar-
kon? Nem vagy egyedil, még
ha az ellenkezdjét is gondolod,
mindenkiben ott lapul a félelem
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szikrdja, csak van, aki nagyon jol
kenddzi masok eldl.
magadrol, és

Gondoskodj

barmilyen nehéznek tinik is,
igényeld az életet, mert ez csak
a tied! .

Okros Viktoria

Nyeremel_ly.jalék!
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Mik a szalvesztrolok?
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c¢.) vitaminok

Hogvait itatitak a szalvesztiolok o

az immunren szert
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Az én hangom - a te utad

A segité beszélgetés és jelenlét ereje

Amikor az életiink egy bizonyos
terliletén elakadunk, gyakran
érezziik a tehetetlenséget, a
kétségbeesés allapotat és vala-
mi olyasmit, hogy egyeddl va-
gyunk.. Ezekben a helyzetekben
csak tekintgetlink korbe-korbe,
és probaljuk megfejteni az akkor
megfejthetetlennek 1atsz6 dol-
gokat. Valaszokat kergetiink a
JMiért?"-ekre.

Pedig sokkal értékesebb és
fontosabb dolog is van ilyenkor:
az id6! Az onigazolasok és ma-
gyarazatok gydrtdsa rengeteg
energiat visz el téltnk. Arrél nem
is beszélve, hogy az altalunk ret-
tegett kétségek gydrdje tovabb
erésodik. Ez az életérzés, mint
egy lathatatlan fonal tulnd raj-
tunk és beszovi az emberi kap-
csolatainkat, a csaladi életlinket.
Majd a felgyulemlett teher kezd
konnyebb lenni, persze csak
latszolag, mivel kiszemelt em-
bertarsaink egytittérzésének ko-
szonhetéen magukénak érzik a
problémat és igyekeznek ,bese-
giteni”a megoldasba.

Eleinte ,valodi” segitségként
éljiik meg, hiszen lassan elt(inik
a tehetetlenség és a kétség, mar
nem vagyunk egyediil. Es ami a
legjobb: nekiink nem is kell majd
semmit tenni, embertarsunk
ugyis megigérte, hogy segit. Fe-
lelésség: lepasszolval Megkdony-
nyebbiilés. Sajnos nem sokaig.
Amint érkezik az igért segitség,
kideril, hogy mégiscsak van a
problémaval dolgunk. Szembe
kell nézniink vele. Vagy igy, vagy
ugy... Ez alél az egyetlen helyzet
ad ,felmentést’, ha embertdr-

sunktél mégsem érkezik meg a
vart segitség. ime egy Ujabb ha-
logatasi indok: 6 a hibas, 6 a fele-
I8s, miatta nem sikerul (és ehhez
hasonlé ,odavagés” széveg). Es
akkor most elégedettek vagyunk
magunkkal? Maris hattérbe ke-
rilt a mi sajat eredeti problé-
mank... Hurrd!

Tévut. En azt hiszem, hogy az
elakadasok és problémak valddi
megoldasahoz az 6szinteség ve-
zet. Legf6képpen az, ha 6nma-
gunkhoz észinték vagyunk.

Emlékszlink még, hogy kezd6-
dott az eléz6 példa? Azzal, hogy
van egy elakadéasunk. Van, tehét
felismertlik, tudomdsunk van
rola. Ha az dnmagunkhoz valé
Oszinteségi vonalon indulunk el,
akkor az életlink aktiv formaloi
vagyunk és a valoés segitségre
fokuszalunk. Mit is jelenthet a
valds és értékes tamogatas? Va-
[6szin(ileg mindenkinek mast je-
lent, de egy valami kdzds benne:
segit dnmagunk megélésében
és az 6nmagunkkd valas folya-
mataban. Amikor elfogadom és

szeretem 6nmagam, Ugy, ahogy
vagyok. igy vagyok erés és képes
a kihivasok lekiizdésére.

Hiszem, hogy egy tamoga-
tds nem a ,vildg megvaltasarol”
sz6l, hanem tampontokat ad ah-
hoz, hogy a legteljesebb életet
tudjuk élni, az adott helyzethez
mérten. Igen hasznos lehet a
lelkigondozas részét képezd se-
gité beszélgetés, amelyben szak-
ember segitségével mi magunk
ismerhetjiik fel az elakadasunk
rejtélyeit, és ezaltal azokat a tam-
pontokat is, amik a problémank
megoldasahoz vezetnek. Ugyan-
csak segitd hatdsu lehet egy ba-
rattal vagy csalddtaggal folyta-
tott beszélgetés is. Még ha nem
is jutunk el a dolgok mélyéig, de
felismeréshez, gondolatébresz-
téshez kivalé lehet. Sokszor ép-
pen elég egy szikra ahhoz, hogy
az elakadés tovabb mar ne is le-
gyen elakadas. TIPP: Torekedjlink
vidam és inspirald témak kiva-
lasztasaral

Persze a fentiekben irt folya-
matok egyénenként valtoznak,
attél fliggéen, hogy ki miben
hisz. Elgondolkodtal mar azon,
hogy TE, aki most ezeket a soro-
kat olvasod, MIBEN HISZEL?

Az én hitem és meggy6z6dé-
sem, hogy mindannyiunknak van
egy sajat hangja, egy olyan belsé
hang, ami segit abban, hogy a
legjobbat hozzuk ki dnmagunk-
bdl és tamogatdsra vard ember-
tarsainkbdl. Segit felszinre hozni
a belsé értékeket, érzéseket...
akdr segitd beszélgetés, akar
egyszer( jelenlét formajaban.

Kiss Katalin
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Latas nélkiuli vilagban
szenvedni

Sok emberben megfogalmazodik a kérdés, mi-
lyen élni latas nélkiil. Akaratlanul is elgondolkod-
nak ezen, ha egy latassériilt emberrel talalkoznak,
de tapintatbdl gyakorta nem mernek rakérdezni.
Ecsedi Csaba az Obudai Egyetemen informatikat ta-
nit vakoknak és gyengén latoknak. 14 évesen egy
baleset kovetkeztében vesztette el a latasat.

~

- Hogyan sikeriilt feldolgozni
ezt a traumadt?

- Gyerekkorban még nem
igazan tudtam felfogni ennek a
késébbi kovetkezményeit. Aztan
Ugy hozzészoktam, mas lett a vi-
lag.

- Hogyan élte meg ezt a csa-
lddod?

- Szérnyen, nehéz volt meg-
szokniuk ezt a helyzetet. Edes-
anyam a kovetkezé évben meg-
halt.

- A tanulmdnyaidat, hogyan
és, hol végezted? Mi motivalt,
hogy az informatikadt vdlasztot-
tad?

- Kozépiskola, érettségi, majd
az egyetemi évek alatt leginkabb
az osztalytarsak, évfolyamtar-
sak segitettek a felkésziilésben.

Akkor még nem voltak tanulast
segitd okos eszkozok. Bar vol-
tak mar kezdeti szamitdégépek,
melyek manapsag muzeumban
vannak, de ezek nem igazén a
tanulast segitették és nem vakok
szamara.

Mindig redl érdeklédési vol-
tam. Az volt az elképzelésem,
kdnnyebben be tudok illeszked-
ni a tarsadalomba mdszaki vona-
lon. Erdekeltek a technikai Gjdon-
sagok, jo lehetéségnek lattam az
informatikat. Ez realizélédott is.

- A munkahelyvdlasztdsndl
mennyire volt ez befolydsolo
tényezo?

- Természetesen eléggé le-
sz(kitette a lehetéségeimet a
munkavallaldst illetéen. Viszont
médomban allt folyamatosan
dolgozni és tanulni. Akkoriban
telefonkdzpontosként  dolgoz-
tam, késébb rendszergazda,
majd tanar lettem. Ugy igyekez-
tem viszonyulni a dolgokhoz,
hogy vannak lehetéségek, min-
dig van cél az életben, amit meg
kell valésitani, ha nem latok, ak-
kor ugy.

- Husz év tanitds az egyete-
men, szoftverfejlesztés...

- Az utébbi 20 évben, mint fel-
készité tanar dolgozom az egye-
temen. Mellette néhény szoftver-
fejlesztésben vettem részt. Egyik
kiemelkedé: felolvasé rendszert
készitettiink mobil telefonokra.
Ez volt az elsé projekt, melynek
haszndlataval tudtdk kezelni a
vakok a mobiltelefont.

- Milyen a kapcsolatod a hall-
gatokkal, mik a tapasztalatok?
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- A hallgatokkal altaldban
mindig igyekszem j6 kapcsolatot
kialakitani, ez tobbnyire sikeril
is. Az 6rakon interaktiv, kellemes
[égkor jon létre.

- A mindennapi életben
mennyire mi gdtol vagy okoz
nehézséget, és mik azok a te-
riiletek, ahol ugyanolyan teljes
életet él egy ldtdssériilt ember?

- Nehézség, az van. Tovabba
gond, baj, banat, megalazottsag,
nehezen megoldhaté mindenna-
pifeladatok és kiszolgaltatottsag.

Igazabdl nincs olyan tertilet, ahol
egyenértékien tudnék létezni. A
vak ember teher a devidns tarsa-
dalom szamdra éppugy, mint a
csaldd szamara.

- Utazds, és kirdndulds sordn
mik a szerzett tapasztalataid,
hogyan éled meg dket?

- Kirdndulds, hova is lenne?
Nincs egy él6 ember, aki 6nként
par ordra eljonne velem erdei sé-
tara. Utazas? Volt - minden csak
volt és semmi sincs.

- Kikapcsolodds, hogyan tol-
tod a pihenésre szdnt idot?

- Valamivel el kell télteni az
id6t, Az életet, ha mar egyszer
életre vagyunk kényszeritve. A
kikapcsolédas? llyen fogalom,
allapot nincs! A munkam a hob-
bim.

- Ha az érzékszervek koziil az
egyik nem megfelel6en miiko-
dik, a tobbi érzékszerv kiélese-
dik, mondjdk sokan. Ezeken az
érzékeléseken feliil eléfordul-e
veled, és ha igen, milyen gyak-
ran, hogy rdérzel egyfajta hato-
dik érzékkel a torténésekre?

TR
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- Minden embernél mésként
fejlédnek ki ezek a dolgok. A ha-
todik érzéket csak akkor veszed
észre, ha figyelsz ra. Az érzékszer-
vi sériiltek esetén nincs valos kép
az élethelyzetrdl, a kdrnyezetrdl.
Bizonytalansag,  csalddottsédg,
na, ez van. Ja, és megoldhatatlan
helyzet, reményvesztettség.

~Létezni annyi, mint szenvedni. A
szenvedést a mulandé dolgokhoz
valé ragaszkodds okozza. A ra-
gaszkodds, az életvdgy megsziin-
tével a szenver\jﬁ'f_’ is megsz(inik.
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A szenvedés megsziintetésének
megvan az utja.” (Buddha)

De hat nem azért vagyunk
ezen a glébuszon, hogy fejléd-
junk, eljussunk valahonnan va-
lahova? Nem azért kildettiink
ide, hogy egy uton jarjunk és va-
lamiként a tokéletességre tore-
kedjlink, arra, hogy egyre jobbak
legylink? Nem arra van-e a mel-
lettlink 1évé masik ember, hogy
ebben a torekvéslinkben segit-
sen? Nincs egymas irant efféle
felebarati kotelesség? Nincs.

- Van valami j6 az életben?

- A konyvek, az olvasas vajon
nem erre tanitanak-e? Az irok,
kolték vajon nem a miivészi-kol-
t6i szépet, jot, egyetemes igazsa-
got, az emberek megjobbitasat
tlzik-e ki célul maveikben, ami-
kor azokat megirjak? Vajon nem
ilyen szandék vezérli-e 6ket? De
igen, a Sparta azért jobb lenne.

Hatnem erre van a magasfoku
irodalom, koltészet, vers, proza,
képzémlivészet, festészet, épité-
szet és minden egyéb mas, kul-
turdlis érték: a szinhazi darabok,
mozifilmek, stb.? Elvileg igen. Az
emberi érzékszerveknek 80%-a a
[atas. A maradék 20% a tobbi.

Nem akarok filozofalni, de ha
nem a tokéletesedésre, jobbulas-
ra van ez a foldi 1ét akkor mire?
Haldlra. Vajon ez a megoldas?
ElImegyek mellette és hagyom:
legyen vele, ami lesz? ElImegyek
és kdzonyos vagyok, nem szélok
csak azért, nehogy megbédntsam
szegényt. Hisz 6 nem It engem,
mert vak, csak én 6t. De hat ak-
kor hova és mire jut? Hogyan és
miért is vagyunk egymas mel-
lett? Folosleges, hisz semmi ér-
telme e foldi Iétnek. Nem hiszek
abban, miszerint semmi koziink
egymashoz, a masikhoz, csak
gy sodor minket a szél. Pedig ez
azigazsag.

Turi Emese

y4lealed ELETIGENLOK

A testet-lelket gyogyito
muveszetterapia

Egyre tobb szakember ért egyet abban, hogy tes-
ti tiineteink szamottevo hanyada vezetheto vissza
hosszan elhuiz6dd, megoldatlannak tiing, latszélag
érthetetlen, megmagyarazhatatlan szorongasokra
- ezért érdemes életiink soran akar tobbszor is tera-
pias szakemberhez fordulnunk. De tudjuk-e, hogy
hova, kihez fordulhatunk? Vajon megtessziik-e
idoben? J6 helyre fordulunk-e - hiszen egyre tobb
terapias megoldassal talalkozunk manapsag. Ezek-
rol a kérdésekrol beszélgettem Németh Mdrtdval,
A rak ellen... Alapitvany ujalapité-kuratoraval, aki
szervezetfejleszto szociolégus, tréner, coach, mi-

vészetterapeuta-jelolt.

- Mit tapasztalsz, manapsdg
a kordbbindl nagyobb nyitott-
sdg tapasztalhato a kiilonféle
pszichoterdpids = megolddsok
igénybe vételére?

- Azt gondolom, hogy valéban
van egy nagyobb nyitottsag arra,
hogy az emberek jobban meg-
értsék az emberi kapcsolataikat,
a multjukat, tudatosabban ira-
nyitsak a jelenlket, az altaluk
kivant iranyba befolyasoljak a jo-
vijuket - és szerencsére ezekkel
a kérdésekkel kapcsolatban sok
esetben valds igény mutatkozik
a mélyebb 6nismeretre is.

- Hogyan lehet vdlasztani a
sokféle - hétvégi kétnapostol
a hosszabban eltarto - tanfo-
lyam, workshop, kurzus, egyéni
terdpids tandcs koziil?

- El&szor is latni kell, hogy ezek
korantsem egymassal ekvivalens
fogalmak, egészen eltéré téma-
kat, mddszertanokat fednek le
és alkalmaznak és ennek megfe-
lel6éen mer6ben mas kimenetelt

is varhatunk az egyiktél, mint
a masiktdl. A workshopok egy-
egy témat, mddszert mutatnak
be villdmgyorsan - semmiképp
nem az elmélyilés a céljuk. A
tanfolyamok a konkrét ismere-
teinket bdvitik valamilyen téma-
ban, ezeken meg lehet tanulni
kilonféle tevékenységeket, akar
szakképzettséget is szerezhe-
tlink egy-egy tanfolyamon - ter-
mészetesen ezeknek is lehet
némi Onismereti vonzata, hiszen
barmely tevékenység lehetdsé-
get ad arra, hogy jobban megis-
merkedjlink 6nmagunkkal - de a
céljuk semmiképp nem az Onis-
meret fejlesztése.

A terdpidk mindegyike - akar
egyéni, akdr csoportos terapia-
rél beszéliink - olyan, révidebb-
hosszabb ideig tarté folyamatok,
amelyek valamilyen 6nmagunk-
rél sz6lé megértést és belsd
véltozast céloznak meg. En a to-
vabbiakban kifejezetten csak a
mivészetterdpiardl beszélnék,
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hiszen ezt tanultam, ehhez van-
nak meg a megfelelé kompeten-
ciaim.

- Hogyan dllapithatom meg,
hogy melyik a legjobb szamom-
ra? Ez lelki - redlis - 6nvizsgdla-
totigényel?

-Ugy gondolom, hogyha vala-
ki kedvet érez barmely csoportos

terapias formahoz - a mivészet-
terdpidk tobbsége is csoportos
terdpia - akkor mindenképp
érdemes jelentkeznie egy cso-
portba, a legrosszabb, ami ki-
deriilhet, hogy az adott csoport
mégsem az 6 Utja - de ez is hozza
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fog tenni az Onismeretéhez. A
mivészetterapias csoportokban
vald részvétel tobbnyire egyitt
jar az alkotassal, az alkotas oro-
mével - de ahhoz, hogy egy m-
vészetterdpias csoport ne csak

vettlink részt a képzésiink sordn
- hiszen elengedhetetlen, hogy a
terapeuta minél magasabb szin-
ten dlljon sajat onismeretében.
Mind a Kincskeresé Mesetera-
pia, mint pedig a Katarzisz Komp-

élvezetes legyen, hanem valéban
terdpids célt is szolgéljon, biztos,
hogy nem elég néhanyszor részt
venni, érdemes legalabb fél éves
kurzust valasztani és rendszere-
sen jarni.

- Amlivészetterdpidrol sokat
lehet hallani, kiilonosképpen a
Wesley Janos foiskoldn elvégez-
heté6 vdltozata vdlt ismertté. Az
évszakok vidltozdsdn alapulé
terdpia mibél dll? Mi a modszer
lényege?

- Magyarorszagon két helylitt
van a felsGoktatasban masod-
diplomas muvészeti terapeuta
képzés, Budapesten a Wesley Ja-
nos Lelkészképz6 Foiskolan, ahol
Dr. Phd. Antalfai Marta Katarzisz
Komplex Mivészetterapids mod-
szerét és a Kincskeres6 Mese-
terdpids modszert oktatjak, és
Pécsett. En a budapesti képzésre
jartam, ez egy négy féléves, fo-
lyamatos sajat élményi csoport-
munkaval kisért elméleti és gya-
korlati képzés, vagyis amellett,
hogy megtanultuk a médszert
és annak atadasat, mi magunk
is egy komoly &nismereti Gton

L f

lex M(vészeti Terapia - mint ne-
vében is mutatja, egy komplex,
teljességre  torekvé moddszer,
amely a katarzis megélésére épit.
A modszer alkalmazésa soran a
résztvevék megtanuljdk a tuda-
tos ellazuldst, vagyis a relaxaciot
és a belsé képalkotas modszerét,

vagyis az imagindciot is - és ezt
az ellazult allapotot és a belsd
képeket is felhasznaljuk az alko-
tas soran.
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A sajat élményen alapuld
tematikus foglalkozasokkor se-
gitségul hivjuk és felhasznéljuk
az évkor Unnepeit, valamint az
év-, hé- és napszakok abrazola-
sat, azok archetipusait és képi
szimbolikus megjelenitését.
Amikor az évszakokra, a héna-
pok valtakozasaira fokuszalunk,
akkor mozgasba hozzuk sajat
lelki dinamikankat, aktivaljuk
személyiségfejlédéshez szliksé-
ges részeinket. A tematika része
a népszokdasokhoz és a vallasi
hagyomanyokhoz kétédé tinne-
pek Gizenetének az alkotas folya-
mataban torténé megfigyelése,
megértése is. A csoportfoglalko-
zasok soran az alkotdi folyamat
beinduldsat relaxacioval, vers- és
zenehallgatdssal segitjlk.

Az alkotds soran tobbféle
technikaval is megismerked-
nek a résztvevok: hasznalunk
akvarellfestéket,  porpasztellt,
olajpasztellt, agyagozunk, készi-
tink kollazsokat és montazso-
kat. Az onismeret részét képezi
az is, hogy az egyes alkalmazott
technikak kozil melyik mennyire
komfortos a résztvevé szamara,

melyikkel dolgozik a legszive-
sebben, melyik érinti meg legin-
kébb.

Nagyon fontos, hogy a méd-

szer hasznélata egyetlen résztve-
v6tél sem igényel semmiféle md-
vészeti el6képzettséget, de még

kézligyességet sem. A terapia so-
ran nem az a cél, hogy kiéllithatd
muvészeti alkotdsokat hozzunk
|étre, hanem az, hogy a benniink
felhalmozodott testi és lelki lera-
kédasokat lazitsa fel az alkotas
folyamata - illetve a folyamat so-
ran megszileté alkotdsok, mint
fizikailag is megfoghato, lathatd
képek és targyak, lehetéséget te-
remtenek szdmunkra arra, hogy
rajuk nézzlink, beszéljink réluk,
igy kimondhatova, elmesélhetd-
vé valnak olyan dolgok is, ame-
lyek kordbban nem - és ez mar
O6nmagéban indulds a gyégyulas
felé.

- Most nydron vezettél egy
fiatalok kérében szervezett cso-
portot. Jok a tapasztalataid,
nyitottak voltak a fiatalok?

- Igen, idén nyaron egy Ot-
napos mivészetterapias tabort
szerveztem kozépiskolas fiatalok
szamara. Hatalmas élmény volt
megfigyelni, hogy hogyan nyil-
nak ki és valtoznak a tabor hata-
sara. Ot napon keresztiil reggel 9
és délutan 15 6ra kozt tartottuk a
foglalkozasokat. A gyerekek ele-
inte nem sokat tudtak a moédszer-
rél, tobbségliket tanaraik javasol-

tdk a csoportba. Hihetetlen volt
megtapasztalni, ahogy elkezdtek
beszélgetni egymassal, mesélni

magukrol - és hogy milyen érzé-
kenységgel és tapintattal tudtak
reagalni masok legbelsé kozlé-
seire. Az 6t nap nagyon intenziv
volt, sok olyan témat felhozott,
amelyeken a késébbiekben ér-

demes lesz tovabb dolgozniuk,
akar velem és a csoporttal, akar
maés formdban. Beszédes volt,
hogy egyszer sem késtek, senki
nem akart hamarabb hazamen-
ni, sokszor még a sziinetek alatt
is dolgoztak, vagy csak egydtt
maradtak beszélgetni - holott
kordbban nem, vagy csak fellile-
tesen ismerték egymast.

Azt gondolom, hogy nagyon
nagy szikség lenne az effajta
csoportfoglalkozasokra  kisisko-
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las, de akdr mar 6vodas kortdl
is. Egy ilyen csoportban megta-
pasztalhatjak a résztvevok, hogy
nincsenek egyedil a gondola-
taikkal, problémaikkal. Az alko-
tasaikon keresztlil megtanulnak
beszéIni magukrol, megtanulnak
reflektalni sajat magukra és ma-
sokra, megtanuljak, hogy milyen
erés megtartd kdzeg a bizalom.

- Miért esett a vdlasztdsod a
miivészetterapeuta képzésre a
meglévé tandcsadoi szakmdid
mellé?

- Dolgoztam és dolgozom is
szervezetfejleszté  trénerként,
coachként is - és egyre tobbszor
lattam, hogy az embereknek a
csoportban - vagy tagabb érte-
lemben a tarsadalomban - vald
muikodését nagyon erésen segi-
tené, haaz dnismeretiik, az dnref-
lexiéjuk magasabb szinten &llna,
tudatosabb lenne. Az emberek
tobbsége rengeteg sebet hor-
doz magaban, amelyek feldol-
gozatlan kapcsolati traumakbdl
erednek - legyen ez szllé-gyerek
kapcsolat, baratsag vagy parkap-
csolat, és amig ezek feldolgozat-
lanok, amig nem meriink, vagy
nem tudunk hozzajuk nyulni,
addig mérgezik a mindennapja-
inkat, nehezitik a jelenben valé
kapcsolédasainkat, konfliktuske-
zeléslinket.

- Szdmodra mit adott a kép-
zés 6nismereti része, amitél igy
dontesz, praktizdlni fogsz a jo-
vében miivészetterapeutaként?

- A legfébb felismerés és
ajandék az volt szamomra, hogy
megértettem, mindenkinek joga
van ahhoz, hogy megismerje,
megértse, elfogadja és megsze-
resse Onmagét - mert ez az alapja
annak, hogy masokat is ugy tud-
junk elfogadni és megszeretni,
hogy ne sebeket ejtsiink, hanem
gyoégyitsunk, de legalabbis simo-

gassunk. Vajda Mdrta
(Képek: mlivészetterdpids
képzésen)
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Nagyjaink életigenlése

Csak egy tanc volt, am
fergeteges, vilagrengeto

Szécsi Pdl

.Mindenkit vigasztalok, amig meg nem halok, mert révid az élet, de én

viddman élek!”

Szécsi Pdl

45 éve halt meg, egyben 75 éves lenne Szécsi Pal,
ezért személyére emlékeziink férfias, mégis bar-
sonyos hangjara, megjelenésére, kivalé szinpadi
mozgasara. Egyedi eléadoéi stilusa révén minden
idok egyik legnépszeriibb magyar konnyiizenei
eléaddjanak szamit. 1974-ben bekovetkezett hala-
la pillanatatoél mitoszok és legendak fonédnak sze-
mélye koré, melyek napjainkig élnek.

Ki volt 6? Most csak diohéj-
ban, a leglényegesebb tartal-
mu mozzanatokat régzitve:

Enekes, el6adémivész, dal-
szerz6, dalszovegird. 1967-ben
a salgotarjani amatdr versenyen
megnyerte az énekesek verse-
nyét, ugyanebben az évben a
Tancdalfesztivdlon a Csak egy
tdnc c¢imd dallal masodik he-
lyezést ért el. Tagja lett a Radid

Eletigenlését kutatjuk, fur-
késsziik, vizsgaljuk életrajzabol
alabb egy-egy példat mozaiksze-
rGien kiemelve, ami nem szimpla
feladat egy olyan embernél, aki
eldobta az életét, vagy mégis?
Mottonk idézet Szécsi Pal Nekem
minden sikerdil cim{ szamabdl, 6
a szovegirdja is, a legtokélete-
sebb életigenlésre vall, klasszi-
kus példaja annak. Tehat:

Eletigenlésre vall, hogy az is-
kola legjobb tanuléja, gyakori
szerepl6 kulturdlis és irodalmi
miisorokban.

Az Allami Arany Janos Ok-
tatdsi és Neveld Intézetben, az
1955/56-0s tanévben megkapta
az iskola legjobb tanuléja kitlin-
tetést, gyakran lépett fel kultu-
ralis és irodalmi musorokban.
1956. majus 5-én a Furulyas Jan-
csi cimU eléadasban fészerepet
kapott.

Eletigenlésre vall sdrmos
megjelenése, j6 mozgdsa, hogy
hamarosan az egyik legkedvel-
tebb férfimandken lett.

Egy alkalommal a Divat Inté-
zet munkatarsa felfigyelt Szécsi
Pal vonzé kiillemére, szuggesztiv
jelenlétére a szinpadon. Hama-
rosan az egyik legfoglalkoztatot-
tabb férfimandken lett beldle.

Eletigenlésre vall, hogy nagy
tehetsége, tulérzékenysége el-
lenére, kamaszkorban segéd-
munkdsként is képes volt ma-
gat eltartani.

Késébbi lelki problémai visz-
szavezetheték gyermekkordra.
Az &rvédn maradt fiu elébb neve-
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[65z0il6kh6z, majd allami gondo-
zésba kerlilt, tizenhat esztendds
kordig. Ezutdn, hogy magat el
tudja tartani, dolgozni kezdett,
segédmunkas lett.
Eletigenlésre vall a széveg-
irds, a zeneszerzés, Ujito otle-
tek, mindezek nagy-nagy igé-
nyességben otvozddnek.
Palydja csucsan is még min-
dig folfelé tartott. Szovegeket és
zenét is szerzett (Ne félj, Nekem
minden sikerll, Zenészballada
sth.) tele volt ujité otletekkel
vokalokat szervezett. Zenés szin-
padi darabokban lépett fol, har-
monikus mozgdasaval kivalo rit-
musérzékével ott is sikereket ért
el. Kibédi Ervin, Ratonyi Rébert
invitalta az Operettszinhdazba is.
Szécsi Pal dalai, nagyon szép,
egyedi organumu hangja, a
csak ra jellemzd levegévétel,
hangképzés, eléaddi stilus ré-
vén lettek kozkedveltek, 6szin-
te érzelmeket sugarzéak, nem
giccsesek, nem avulok. Eléadai,

énekesi tevékenységének rend-
kivil értékes jellemzéje az igé-
nyesséqg: a tartalom, a forma, a
szoveg, a zene és az el6adasmod
tekintetében.

Eletigenlésre vall, hogy szdmos
kiilfoldi vendégszereplése volt, az
NSZK-ban Paul Moro néven leme-
zei is jelentek meg.

Indirekt életigenlés, hogy
mindvégig szerény és kozvetlen
ember maradt.

Szécsi Pal egyéniségének ki-
emelkeddjellemvonasa, tehetsé-
ge, szép hangja mellett - kollégai
munkatarsai elmondasa szerint
is — kivalé emberi tulajdonséagai,
kedvessége, kdzvetlensége, sze-
rénysége. Mindvégig szerény és
kdzvetlen ember maradt.

Eletigenlésre vall
nyelvérzéke.

A fenti felvetés révén kényte-
lenek vagyunk kicsit belemer{lni
szerelmiéletébeis.Manokenként
taldlkozott egy divatbemutatén
Haase Maria Grazynaval, lengyel
manokennel. A taldlkozasbdl
szerelem lett, majd 1962-ben
hazassagot kotottek.

Rovid ideig Budapesten éltek,
majd Grazyna visszatért Lengyel-
orszagba. Szécsi kovette, ahol
gyorsan és kivaléan elsajatitotta
a lengyel nyelvet, idegenveze-
téként is dolgozott — dm a ha-
zassagnak hamarosan vége lett,
Szécsi Pal visszatért Budapestre.
1972-ben a Radiéban egy m-
sorban talalkozott legismertebb
szerelmével, Domjan Edittel.
A kolcsonds, langold szerelem
januartél  oktoberig tartott.
Domjan Edit elkisérte fellépése-
ire Szécsi Palt, egylitt beszélték
at a szinpadi szereplés szakmai
fogésait. Kapcsolatukat a sok
“j6 barat” intrikdi tették tonkre.
Domjan Edit és Szécsi Pal, két
erésen szenzitiv alkatu ember
taldlkozasa 6nmagaban véve is
esend6 - elvaltak utjaik.

Itt mdris dtcstsztunk az élet-

kivdlo

igenléssel Idtszdlag Gsszeférhetet-
len mozzanatokhoz.

Elet-félelem,
lét-bdtortalansdg

1. Domjan Editnek, a maga-
ba zarkézo, depressziv hajlamu,
nagy muvésznek az 6ngyilkos-
sagat Szécsi Pal soha nem tud-
ta feldolgozni. Korabeli vérosi
pletykak szerint, ezért dobta el 6
is magatol az életet.

2. Gondoskodé, szeretd csa-
lad nélkiili, szomoru gyerekkora,
igen érzékennyé tette az amugy
is nagyon tehetséges, ennélfog-
va tulérzékeny eléadomiivészt.
Szorongdsai tobbszor torkoltak
ongyilkossagi kisérletekbe, utol-
s6 pillanatban azonban baratai-
nak, ismeréseinek mindig sike-
riilt megmentenie életét.

Viszont:

Lelki problémai ellenére, alta-
laban kellemes tarsasagi ember
tudott lenni, j6 humoru; minden-
ki szerette és oriilt személyének.
Sarmja nem csak a ndi rajongdk-
ra hatott, hanem a férfiakra is,
mindenkire. Bérhol megjelent,
els6 benyomdsra - mozgdsa,
mosolya, nyiltszivii kedvessé-
ge, organuma miatt — mindenki
azonnal megszerette. Egykori
didktérsai és tanarai is igy emlé-
keztek vissza ra, igy 6rzik emlé-
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keikben: szeretetre, figyelemre
mélto, kiildnleges egyéniség.

Amde:

Maganéletében azonban so-
sem talalt igazi tarsra, fantaszti-
kus karrierje ellenére mindvégig
maganyos maradt.

Ongyilkossdga:
a gyokértelen, félénk kisfit
szorongdsa, élet-félelme

Mint megjegyeztiik szoron-
gasai tobbszor vezettek 6ngyil-
kossagi kisérletekhez, de az utol-
s6 pillanatban valahogy mindig
atvészelte.

Végil 1974. aprilis 30-an éj-
szaka az utolsé kisérletet mar
nem lehetett megakadalyozni.

Minddssze 30 éves volt. Bu-
dapesten, a Farkasréti temet6-
ben helyezték 6rok nyugalomra.
Temetésén elképeszté tdmeg
jelent meg, akik kozil nagyon
sokan nem a végsé bucsuhoz,
tiszteletadashoz, a kegyelet le-
rovasahoz méltéan viselkedtek.
A fajdalomtél megzavarodott ra-
jongok mindenaron be akartak
menni a ravatalozéba, a megva-
dult emberek utjat Kods Janos
allta el kétségbeesetten.

Haldla hirére gyaszba borult
az orszag, rajongdi egyszerlen
nem tudtdk feldolgozni a vesz-
teséget. Még évekkel késébb is
virdgcsokrok szazai boritottdk,
boritjak ma is sirjat.

1986-ban testvére, Szécsi Ka-
talin ezekkel a szavakkal emlé-
kezett rd a Zenészballada cimi
konyv elsé soraiban:

Jlyennek ldttdk: hallatlanul
magabiztosnak, lezsernek, & volt
a Férfi... Messze nem volt maga-
biztos, messze nem volt 6 olyan
lezser, sok félelem élt benne, sok
drukk. A siker kbnnyedséget adott
neki. De valéjdban... En hiszem,
hogy az emberek lelke nem tud
megvdltozni... O ugyanaz a fé-
Iénk kisfii maradt, a kis gy6kérte-
len, akinek indult.”
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Vs.: Podr Péter szerint viszont
o6nmaga ellen forduldsa inkdbb
volt egy kontrollt vesztett ember
balesete:

- Pali mar tobbszor kisérelt
meg 6ngyilkossagot, nem mint-
ha lett volna valami vilagfajdal-
ma. Nem azért csindlta! R4 igy
hatott az ital. Ha néha ivott egy
kicsit, szbrnyen banatos lett.

Amikor teljesen kijozanodott,
akkor azt mondta: ,Mi a fenét
akartam? Miért akartam 6ngyil-
kos lenni? Nincs nekem semmi
bajom! A vildgon a legszeren-
csésebb ember vagyok” Nem
vetette meg a piat, de hozza
kell tennem, hogy Pali nem volt
iszakos ember. Ritkan ivott, de
akkor nem tudta abbahagyni.
Fél évben egyszer berugott, de
akkor ugy, hogy 6ngyilkos akart
lenni. llyen rossz hatassal volt ra
az ital. Pedig aki ismerte, az tud-
ta, vidam, j6 humoru ember volt
- nyilatkozta Poor Péter, aki biz-
tos benne, hogy a végzetes nap
sem gondolta komolyan a tettét
a harmincéves kordban elhunyt,
rajongott énekes.

Gergely Robert, aki Pozsgai
Zsolt zenés darabjdban Szécsi Pdlt
alakitja, dm meg tgy véli az éne-
kes-legenda 6ngyilkossdgdt édes-
anyja hidnya — hogy gyermekko-
rdban elhagyta - vdltotta ki.

- Azt tudjuk, hogy labilis ideg-

zete volt és hatalmas langon
égett. Rovid szerelmei voltak,
a noékben valdszinlileg csak a
veszteséget latta, képtelen volt
feldolgozni, hogy az édesanyja,
Klara elhagyta, és utdna neve-
[65z0il6khdz és intézetbe kerdilt.
Sokszor probalt meg az életé-
nek véget vetni, végul sikerdlt is.
Semmit sem tudott az édesany-
jardl, hogy él-e vagy hal-e, talan
azt hitte, igy majd vele lehet. Re-
mélem, sét tudom, hogy bérhol
is vannak, most egyutt vannak
a névérével, és bepdtoljak azt,
ami az életben nem adatott meg
nekik.

Rovid életrajz

Szécsi Pal 1944. marcius 19-
én sziiletett Budapesten.

Apja, Szécsi Ferenc zsid6 szar-
mazasu nyelvész, anyja, Szemere
Klara kilkereskedelmi levelezé.
Két névére volt, Maria (1938)
és Katalin (1941).

A haboru alatt bujkalt a csa-
lad, az apat 1945. januar 6-an
agyonl6tték szarmazasa miatt.
Az anya nevel8sziil6khoz adta
a két fiatalabb gyermekét, majd
1956-ban Amerikdba disszidalt.
Allami gondozott lett.

A budapesti Arany Janos
Gimnéaziumban, majd a mezé-
tari Dézsa Gyorgy Gimnazium-
ban folytatta a tanulményait. 16
évesen otthagyta az iskolat és
felkoltozott Budapestre. Alkalmi
munkdkat vallalt, majd modell-
ként kezdett dolgozni, miutdn
egy raktarban felfigyeltek vonzé
killsejére és j6 mozgdsara.

1962-ben megismerkedett a
23 éves, lengyel modell Grazyna
Haasé-vel, és 1962. junius 17-én
Osszehazasodtak, harom honap
mulva pedig Lengyelorszagba
koltdztek. A modellkedés mel-
lett idegenvezetéként is dolgo-
zott. 1965-ben elvaltak.

1966. szilveszterén a Gellért
Szélléban man%ﬁenként dolgo-
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zott, majd elénekelt néhany dalt
a szinpadon. Olyan sikert aratott,
hogy elhatdrozta: énekesként
probaél szerencsét. Enektanarhoz
kezdett jarni és versenyeken vett
részt, koztlik az 1967-es tancdal-
fesztivalon - ekkor indult el éne-
kesi karrierje.

A szerelmi életét gyakori ka-
landok és folytonos kudarcok
jellemezték, azonban énekes-
ként sikert sikerre halmozott
és mindig valami Ujitdson torte
a fejét. (Az 6 otlete volt, hogy
egy néi vokalegyuttes kisérje a
msorat). O fedezte fel Cserhati
Zsuzsa énekesnot.

1972. januarjaban taldlkozott
a nala 12 évvel idésebb Domjan
Edit szinészndvel, és szenvedé-
lyes szerelem sziiletett kozottik.
Kapcsolatuk nem volt zokkend-
mentes, a barataik is probaltak
elvalasztani 6ket egymastdl, és
oktoberben szakitottak. Decem-
ber 26-an Domjan Edit 6ngyilkos
lett és az énekes ezt sosem tudta
feldolgozni.

A névére kozolte vele a hirt,
majd beszallitottdk egy pszi-
chidtriai intézménybe, ahol egy
héten keresztll altattdk, nehogy
kart tegyen magdaban. Felépi-
[ése utan 1973. februarjdban az
akkori  Nyugat-Németorszagba
szOkott és miutan énekesként
nem aratott sikert, bar lemezt
adott ki, segédmunkasként dol-
gozott. Juniusban hazatért.

S. Nagy Istvén a szarnyai ala
vette, egyltt dolgoztak az Uj
nagylemezén,aminekamegjele-
nését mar nem élte meg. Anyagi
és lelki gondokkal kiizdott, nem
kifejezetten megrégzott alko-
holfiiggésége is sulyosbodott,
Ujabb 0Ongyilkossagi kisérletet
hajtott végre, ezt mar nem élte
tal, 1974. aprilis 30-an hunyt el.
Maéjus 10-én temették el a Far-
kasréti temetdében.

Batdri Gdbor

Az életre mondott igent

Gelléri Andor Endre

JTindéri realizmusa fél6tt kbnnyliség és fényesség lebeg”

(Kosztoldnyi Dezsé)

Gelléri Andor Endre iréra, novellistara emléke-
ziink életigenlé nagyjaink soraban, mert marcius
30-an volt a 113. sziiletésnapja. A XX. szazad egyik
legnagyobb novellistaja, akkor is vilagirodalmi
klasszikus, ha a nagyvilag még nem ismeri eléggé -
akarcsak legtobb nagy ironkat, koltonket.

HegedUs Géza Ugy irt Gelléri
Andor Endrérél, mint akiben ,An-
dersen meseldtdsa és mesélni
tudasa, Gorkij proletarmélysége
és a szegények lelkében felismert
szEépség-josag élménye, Fiist Mi-
lan latomasos-biblikus patosza,
Csehov prozéban kifejezett halk
banatu lirdja, Kafka szorongdsa az
ismeretlen szornylségektdl, de
talan még Arany Toldijanak izom-
eré-Unneplése is sajatos, sosem
volt egységként valik iréi és olva-
s6i élménnyé.” Dippold Pél pedig
szliletése 110. évfordulodjan ilyen
szép szavakkal méltatta: ,Minden
magyar ember buszke lehet arra,
hogy élt Budapesten, nemisolyan
régen egy vagany, mérhetetlendl
tisztességes és nagy tehetségl

ird, akit Gelléri Andor Endrének
neveztek. Akinek nevét és tor-
téneteit nem az utcanévtablik,
hanem rovid, dm nagy ragyogasu
életm(ive 6rzi meg a magyar uto-
kor szamara.”

Eletigenlése a sporttél a szob-
rdszkoddsig

Ha maér Toldi izomereje meg-
emlittetett: sokaig sportolt lelke-
sen, olyan szivéssaggal - mert
nagy erejl apjahoz akart hasonli-
tani -, hogy gyonge testalkata el-
lenére kifejezetten j6 diszkoszve-
t6 lett beléle. E mellett kajakozott
és sulyt emelt. Erzéki gyonyord-
séget taldlt mindenben, példaul
a zenében: amikor Judit a felesé-
ge lett, egyltt kamara-zenéltek.
Felesége énekét, heged(jatékat
zongoraval kisérte, kellemes te-
norhangjan & is szivesen énekelt.
Kedvenciik Schumann és Chopin
volt. Az érzéki élvezetekhez tarto-
zott a festés és a rajzolas is. Kife-
kdt a Kiscelli domboldalra, ahol
a tdj legszebb részeit orokitette
meg pasztell szinekben.

A manualis tevékenység is 6ro-
met szerzett neki: mint gyakorlott
lakatos apja pénzszekrénygyara-
ban ligyesen bant az anyagokkal,
szivesen készitett példaul kisszek-
rényeket, sét egész alakos szobro-
kat is (Atlasz). Az életet masoknak
is szebbé szerette volna tenni:
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ezért varazsolt ,mesecsodakat
kislanyanak, Agnesnek.

Ugyanez a torekvés vezette,
amikor novelldiban megdroki-
tette a szenvedd, a megaldzott
emberek életét; és azért irt, hogy
a munkaban él6 emberek felis-
merjék és élvezzék sajat erejiket.
A mélységes részvéten és em-
berszereteten kivil semmiféle
filozofidt vagy elméletileg végig-
gondolt vildignézetet nem lehet
kihdmozni irdsaibdl, noha iréjuk
rendkivil nagy filozéfiai, termé-
szet- és tarsadalomtudomanyi
mUveltséget szerzett. Micsoda &t-
tetsz, tisztan ragyogo életigen-
lés ez is! A sdpadt ideoldgiakba
mart6zas helyett az eleven vald-
sag partoldsa.

Taldn soha senkiben nem valt
ilyen tokéletes egységgé a sze-
gény emberek vildganak valdsa-
ga és a koltéi fényekkel csillogd
mese. Gellérinél csillog a sotét-
ség, és kaprazatos szinekkel tel-
jes a szlirkeség. Ez a csillogas az
életigenlés felvillanasa, csillogasa,
szinek soha érzékletesebben nem
csillogtak prozaszovegben. Van
egy novellaja, amelyben a villam
belevag egy kocsma konyhdjanak
bogracsaba,amelyben halaszlé {6,
és a paprikas I1é mennyei vagy po-
kolbéli csillogassal frocskol szét,
meseképpé valtoztatva mindent.
Taldn csak a Brueghel-képeken
ilyen gyonyori a kocsma, meg
a dolgozé emberek nehéz élete,
meg a vildg annyi nyomaszté csu-
nyasaga.

Maga sem tudta, mikor is kez-
dett irni, mégis sikeres iré volt
attol a pillanattél kezdve, hogy
Mikes Lajos alig mult kamasz-
kordban felfedezi, tobbszor is
adnak neki Baumgarten-dijat,
dm kozben szakadatlanul kétel-
kedik magdban

Szegény munkascsaladba
szliletett, proletar eredetét olyan
bliszke drommel viselte, mint a
hajdaninemesekazArpad-korban
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kelt nemesi armalist. Apai nagy-
apja nyugalmazott vasuti kalauz
volt, apja lakatossegéd (egy rovid
ideig még sajat pincemihelye is
volt, de hamarosan tonkrement).
Anyja téglagyari kantinosné volt,
aki félig meseként sejtette, hogy
valahol a nagyon régi el6dok kozt
csodatevd rabbi is akadt.

Az o6budai nyomorusagban
felnévé gyermekre egyszerre hat

a gyari kantin részegeinek és ve-
rekeddinek latvanya, a kocsma-
rosné anya bibliai mesevildga és
babondssagig titokzatos vallasos-
saga, a nagy erejl apa gondokkal
kiizd6, de mégis vidam, sét az
otthoni hdmboal ki-kitoré életked-
ve. Amit hall, amit olvas, szinte
onkéntelenil ragad ra. Amit lat,
abbdl érdekes mese lesz. Ezért is
iratjak gimnaziumba. De nem vé-
gezheti be. Szegény embereknél
koran kell pénzt keresni. Az éles-
eszl fid 1921-ben abbahagyja a
gimnaziumot, és lakatosinas lesz,
azutan kelmefestéként helyez-
kedik el, hogy majd gyari rajzo-
[6tol vallalati vadmraktarkezel6ig
véltogassa a legklilonbdzébb
allasokat. Es ahol csak dolgozik,
ugyanolyan szakszerlien megta-
nulja az ipari tudnivaldkat, mint
ahogy megjegyzi els6 olvasasra
klasszikus regénytdl csillagdszati
tanulmanyig mindazt, amit csak
elolvas. Es maga sem tudta, mi-
kor is kezdett irni.

De tizennyolc éves, amikor
Mikes Lajos mar kész irénak lat-
ja, és hamarosan Osvat Ernd, a
legfébb tehetségfelfedezd kitar-
ja el6tte a Nyugat kapuit. Még
tanulmanyai kdzben, 1924-ben
jelent meg elsé irdsa az Est cimi
lapban - Gelléri Andor Endre egy
csapasra sikeres, népszer(i iréva
valt. Sikeres, sét linnepelt ir6 volt
attél a pillanattdl kezdve, hogy
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alig kilépve a kamaszkorbol, Mi-
kes Lajos, a nagy tehetségkutatd
felfedezi benne a merében Ujat,
és kozli egy novellajat.

Huszonot éves koraban mar
irodalmi dijat kap és a kortarsak
amulo elismerését nyeri el, 6sz-
tondijjal kiilféldre jarhat, minden
kotete irodalmi szenzacié, tobb-
szor is adnak neki Baumgarten-
dijat. Es kdzben szakadatlanul
kételkedik magaban, maga sem
tudja, j6-e az a md, amelyet ép-
pen ir, szorongd szerénységgel
viseli az éltala legtiszteltebb irok
és kritikusok fels6foku dicséré jel-
z6it, szakadatlanul tanul, hol ter-
mészettudomanyt, hol kdzépkori
misztikus tanitasokat, lélektant,
tarsadalomtudomanyt, &srégé-
szetet, csillag- és tenyérjoslast.

Es orokdsen megélhetési
gondjai vannak; révid élete alatt
legaldbb harminc foglalkozasa
volt a proletariatus és a kispol-
gari szegénység hatarvidékén.
Es akikkel csak &sszetalalkozott

kozben, kocsmai részegektdl pe-
dans kishivatalnokokig, idegbe-
teg mosodatulajdonostél nagy
erej( szallitdmunkasokig — mese-
alakokat csinalt valamennyibdl.
1926-ra, a mUszaki technikum
elvégzése utdn fém- és vasipari
szakmunkds bizonyitvanyt ka-
pott. Ezekben a kérokben kezdte
életét, dolgozott géplakatosként,
mszaki rajzoloként, kelmefests-
ként, hivatalnokként és gyerek-
nevel6ként. 1941-t4l - zsid6 szér-
mazasa miatt - megjarta Monor,
Nagykdta, Aszod, Gyertyanliget
és Jaszberény munkaszolgalatos
taborait. Egy-egy ilyen bevonulas
kozben készitette el Onéletrajzat,
amely csak 1957-ben jelenhetett
meg. A horschingi amerikai ka-
tonai kérhdzban halt meg 1945-
ben.

... éIni mindig, minden koriil-
mények kozott érdemes!

A Nagymosoda, egyetlen
befejezett regénye, kitling, "ma-
gikus realista” novellak flizére,
ahogy toéredékben maradt ©n-
életrajz-regénye, az Egy Onérzet
torténete is remekmivl életké-
pek szeszélyes lancolata. A Nagy-
mosodat Kosztolanyi ugyanolyan
elragadtatassal idvozli (G irtardla
az elsé kritikat, alcimiink ebbdl a
cikkbdl valo), mint Balint Gyorgy,
majd Szabo Lérinc és Haldsz Ga-
bor. Flst Milan kezdettdl fogva
felfigyel r4, és atyai szeretettel
kiséri végig tragikusan rovid élet-
utjan. Ebbdl a regénybdl és mas
novelldk motivumaibdl sziiletett
Hersk6 Janos, a kivalé magyar
rendez6 Vasvirag cimd, lirai szép-
ségl filmje (1958). A szerepl6k
(Avar Istvan, Torécsik Mari) feled-
hetetlendl abrézoljak a kis kuny-
hé felépitésének torténetében a
f6 Gelléri-igazsagot: ahol szeretet
van, ott az élet legaprébb dolgai
is oromforrassa valhatnak. Bizo-
nyitékava annak, hogy élni min-
dig, minden koriilmények kozott
érdemes! Batdri Gdbor

,Elég neked az én kegyelmem, mert az én erém erétlenség dltal ér célhoz.”

(2Kor 12,9)

Hogyan érheto el az
Isteni kegyelem, ami
szerint képesek va-
gyunk Istennek és
embereknek tetszéen
élni? Mi a kegyelem
és a kegyelmi allapot
kozotti kiilonbség? -
ezekrol beszélgettiink
Kispdl Gyorggyel, a
Béke téri Kistemplom
plébanosaval.

- A kegyelem, Isten felénk &ra-
do szeretete. Olyan, mint a nap
fénye. Amint egy kedves ifjusa-
gi énekiink mondja is. ,Az Atya
olyan, mint a fényes nap, életet,
fényt, meleget ad..” Az ember
meg olyanna valhat, mint a nap-
raforgd; feléje forditja arcat
(értsd: lelkét). En csak szégyellni
szoktam magam a ram sugar-
z6  szeretett6l. Plébanosként?
Aki engedi magdt, kiterelni a nap
fényére az arnyékbol, a sotét-
ségbdl. Fokozottan a fiataloknal,
hiszen csak igy valhatnak teljes
emberré.

- A kegyelem tehdt Napként,
vélogatas nélkil sugarzik rank.
Ez mar egyfajta kegyelmi allapot
az egész teremtett vildgnak. De
hogy athasson, ki kell menni a

fényre; be kell fogadni, igent kell
mondani. Maria is kegyelemmel
teljes volt (kekharitomené) az an-
gyali Gdvozletkor, de hogy hatni
tudjon, kellett az igenje. Vagy
amint a profétdk mondtak: ,Itt
vagyok Uram, engem kiildjl.." A
blnbe esett embernél? Bizony a
felénk arado szeretet megfordu-
ldsra, megtérésre kell 6szténoz-
zOn. Aztan akdar az életliink meg-
valtoztatdsara.

- A szeretet nem abban all,
hogy mi szeretjiik az Istent, ha-
nem, hogy 6 el6bb szeretett
minket, és elkiildte a Fiat!- igy
mondja az apostol. Bizony a leg-

gyonyoribb karacsonyi lzenet:
,Ugy szerette Isten a vildgot - a
blinbe esett, vele szembefor-
dulé vildagot - hogy egysziilott
Fiat adta oda érte..” Nincs itt
semmi kiérdemlés. Csak ha-
las elfogadas lehet a valasz.
Na azért ez mégsem olyan kony-

Hitpraliné

nyd! A blinbe esett embernek
valaszolni. Hagy idézzem Dél-
Amerika elsé fiatal szentjének,
Limai Szent Rézanak szavait: ,
Tudja meg mindenki, hogy csak a
gyotrelem utan kovetkezik a ke-
gyelem; értse mindenki, hogy a
csapasok terhe nélkil nem le-
het eljutni a kegyelem csucsara;
tudja meg mindenki hogy a ka-
rizmdk mértéke csak az elviselt
szenvedések ardnyaban gyarap-
szik. Vigyazzanak az emberek,
nehogy tévedésbe essenek, és
nehogy elbukjanak! Ez az egye-
dil igaz paradicsomi 1épcs6, és
kereszt nélkil nincs ut, amelyen
a mennybe feljuthatnénak”

A kapzsi, csalé vamos Zakeus
torténete jol példazza: csalé volt,

de lelke mélyén mégis érdekelte
Krisztus. Es amikor arra menve
ranézett a fligefan kuksold va-
mosra, és kijelentette, hogy az-
nap nala kell vacsordzzon -a nap
fénye elérte, és atjarta Zakeust.
Sokba keriilt neki a megtérés!
Vagyona felébe, amit kiosztott,
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s6t még tobbe! De akkor mar
nem banta. A kegyelemtdl gaz-
dagabb lett.

- Errél szép 6si tanitdsa van
egyhézunknak:

Azt irgalmassdg hét testi j6
cselekedete: Az éhezdknek ételt

adni, a szomjazénak italt adni, a
szegényeket ruhazni, az utasok-
nak szallast adni, a fogsagban

[évokért imadkozni, a betegeket
ldtogatni, a halottakat eltemetni.
Leggyonyordbb él6 példaja a mi
Szent Erzsébetiink. A wartburgi
var folyoséjan hét kerek fresko-
ban latjuk, amint mind a hetet

gyakorolja. Es az irgalmassag hét
lelki jo cselekedete: A blindsoket
meginteni, a tudatlanokat tani-
tani, a kételked6knek jé tanacsot
adni, a szomorutakat vigasztalni,
a bantalmakat békével tirni, az
ellenlink vétéknek megbocsata-
ni, az élékért és holtakért imad-
kozni. Ertsiik mindezt felfordult
vildgunkra. Fogunk munkat ta-
[3lni.

- Mi nem természetvédel-
met mondunk, hanem terem-
tés-védelmet. Szemtelenség az
Alkotd, a Teremté felé, ha nem
becsiljik gyonyord vildgat. Ha
nem becsiiljik, hogy létet adott.
Ami minden esetben, még be-
tegen is tobb mint a nem-lét.
Ha nem gondolunk arra, hogy
hordoz minket. Igen az ilyen élet-
érzéssel alakulhatnak ki lelk{ink-
ben a Lélek gylimdlcsei. Tessék
kiprobalni!

Batdri Gdbor
teologus
(fotok: csepel2plebania.hu)

Reményik Sdndor

Kegyelem

El6szor sirsz.

Azutdn dtkozddsz.

Aztdn imddkozol.

Aztdn megfeszited
Kérémszakadtig maradék-eréd.
Akarsz, egetostromlé akarattal -
S a lehetetlenség konok faldn
Zuzod véresre koponydd.
Azutdn elalélsz.

S ha tjra eszmélsz, mindent Gjra kezdesz.
Utoljdra is tompa kdbulattal,
Szétalanul, gondolattalanul

Mondod magadnak: mindegy, mindhidba:

A blin, a betegség, a nyomorusdg,
A mindennapi szorny( sziirkeség
Toml6cébdl nincsen, nincsen menekvés!

S akkor — magatdl — megnyilik az ég,
Mely nem tdrult ki dtokra, imdra,

Er6, akarat, kétségbeesés,

Blinbdnat - hasztalanul ostromoltdk.
Akkor megnyilik magdtdl az ég,

S egy pici csillag sétdl szembe véled,

S olyan kézel jén, szépen mosolyogva,
Hogy azt hiszed: a tenyeredbe hull.

Akkor — magatdl - sztinik a vihar,
Akkor — magdtol - minden elcsitul,
Akkor — magdtol - éled a remény.
Alomfdidnak minden aranydgdn

Csak ugy magdtdl - friss gyiimélcs terem.

Ez a magdtdl: ez a Kegyelem.
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Noveld az életenergiad,
szabadulj meg
a kimeriultségtol!

A joga és az ajurvéda 6sidoktol fogva egységként
kezeli a vilagot. A régi kor emberei mindig 6ssz-
hangban életek a természettel. Mindannyian egy

egység részei vagyunk, és ezaltal kolcsonhatasban
éliink a minket koriilvevé vilaggal. Csak ugy élhe-
tiink harmoniaban, ha a kornyezetiinkkel is harmé-
niaban vagyunk.

A vilag nagyon sokat valto-
zott az elmult idészakban és az
embert megprobaljuk  kilon
kezelni a kdrnyezetétdl. Manap-
sag elsésorban az a cél, hogy az
ember jol érezze magat, hasznot
termeljen - de nem értjik a lé-
nyeget. Csak akkor tudjuk iga-
zan jol érezni magunkat, ha a
kornyezettel 6sszhangban éliink
és figyelembe vessziik a kdrnye-
zeti sajatossagokat. Azzal, hogy
megprobaljuk a természetet ki-
zsakmanyolni, legyézni és ural-
munk ald vonni, csak azt érjik

el, hogy a harménia megszinik.
Nem is gondoljuk, hogy a kor-
nyezetiink milyen nagy hatéssal
van az energiaszintiinkre.
Atestlinkenergidval makodik.
Ezt az energiat a joga prananak
nevezi - kinai gyogyaszatban
ez a csi. Pranét tobbféle modon
tudunk felvenni a kdrnyezetbdl -
|égzéssel, taplalkozassal, vizzel.

Levego

Leveg6 nélkil nem tudunk
|étezni, a |égzés biztositja sza-
munkra az életet. A jéga nagy
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hangsulyt fektet a megfelel6
légzésre, de a levegé mindsége
is nagyon fontos. A levegétlen
helyiségek, a légkondicionalt
irodahdzak, a szennyezett leve-
g6 pranat, életenergiat von el
télink. Ha nem jutunk rendsze-
resen friss levegbhdz, az akar
kronikus kimertltséghez is ve-
zethet.

Erdemes minden nap sétélnia
szabadban minimum 15-20 per-
cet, ez friss energiakkal tolti fel a
szervezetlinket. Szelléztesstink
rendszeresen! Hétvégén men-
junk tarazni, kirdndulni, toltstink
sok id6ét a természetben, hogy
fel tudjunk toltédni!

Viz

A viz is életenergiat, pranat
tartalmaz, és komoly hatdssal van
testlink energetikai folyamataira.
A tiszta viz korunk egyre inkabb
felértékel6d6 természeti kincse.
Sajnos vizeink egyre szennyezet-
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tebb nagyon sok vegyi anyagot,
virust, baktériumot, hormont
tartalmaznak. Tulajdonképpen
tiszta viz helyett mérgeket, hul-
ladékokat, vegyszereket, kemi-
kalidkat iszunk meg. Mar tébb
kutatas is készilt arrol, hogy a
talaj felsébb rétegei képesek a
vizet megtisztitani a szennyez6-
désektdl, igy tiszta forrasvizeket
ihatnank. Ha nem tudunk tiszta
forrasvizhez vagy palackozott
vizhez jutni, alternativ megol-
dasként egy jo vizsz(ir6 berende-
zés is segitség lehet.

Tdpldlék

Az életenergiank szintjére leg-
inkabb a taplalkozasunk van ha-
tassal. Az étel min6sége, mennyi-
sége és az étkezés id6zitése azok,
amik meghatarozzak milyen lesz
az eredmény.

Fogyasszunk friss, természe-
tes,vegyszermentes,jomin6ség(
ételeket. Az ételek akkor latnak el
jol energidval, ha minél kevesebb
feldolgozasi folyamaton mennek
at. Kertljik tehat a félkész éte-
leket, konzerveket. Megéri tébb
pénzt kolteni arra, hogy az étke-
zésiink ne mennyiségi, hanem
minéségi legyen. Vaséroljunk
Okogazdasagbol szarmazd vagy
bio zoldségeket, gyliimolcsoket,
gabondkat, tejtermékeket. Ha
fogyasztunk hust, akkor érdemes
kevesebbet ennlink beléle, mert
a husfélék nagyon sok szennye-
z6dést, vegyszert, hormonokat,
antibiotikumokat tartalmaznak.

Természetes anyagok

Kornyezetiinkben nagyon sok
mesterséges anyag vesz minket
kordil. A testlink akkor érziigazan
harmonikusan magat, ha kori-
[6ttlink minél tobb a természetes
anyag.

Torekedjlink ra, hogy ottho-
nunk berendezési targyai elséd-
legesen természetes anyagokbol
alljanak - fa nyildszaro, parketta,

természetes anyagu textilidk,
butorok. A konyhai eszkozoket
is probdljuk természetes anya-
gokbdl beszerezni. A gyerekek
jatékaindl kifejezetten érdemes
figyelni, hogy természetes alap-
anyagokbdl késziiljenek.

Az 6ltozkddésnél nézziik meg
a ruhaban a cimkét, keriljiuk a
szintetikus anyagokat. Bériink
a természetes anyagokban tud
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legjobban szellézni. A pamut,
gyapju, len, selyem, viszkéz anya-
gok a legkellemesebb viseletek a
test szamara.

A kozmetikai cikkek és haztar-
tasi tisztitdszerek esetén is vasa-
roljunk j6 minéségl, vegyszer-
mentes termékeket.

Elektromdgnesesség

A nagyfesziiltségli vezeté-
kek, tavkozlési berendezések,
mobiltelefonok, szamitdgépek,
mikrohulldmu suték, és minden
egyéb elektromos berendezés
rendelkezik egyfajta kisugdrzas-
sal. Ugyan folyamatosan foly-
nak vizsgalatok arrél, hogy ezek
mennyire  kdrosak, mennyire
rakkeltéek, azt azért jo, ha szem
elétt tartjuk, hogy mindenkép-
pen hatéassal vannak a szerve-
zetlinkre. A sok elektromosség
lecsokkenti az életenergiat, fa-
radttd tesz. Nem véletlen, hogy
tobb 6ra szamitdogépezés utén

sokan nyulnak kavé vagy valami-
lyen energiaital utan.

Az elektroszmog miatt nem
érdemes tul sokat aggodalmas-
kodnunk, de lehetéség szerint
a hélészobdban ne tartsunk
elektromos berendezéseket.
Probaljuk kompenzalni az elekt-
romossag okozta kimeriiltséget
azzal, hogy sokat megyiink a sza-
badba, j6 mindségl ételeket fo-

gyasztunk, és tiszta vizzel latjuk
el a testlinket.

Fontos, hogy ne legylink kény-
szeresek, ne rettegjink mania-
kusan a kornyezeti artalmaktol,
mert az tobb negativ energidval
arasztja el a testiinket és elmén-
ket, mintha valamilyen kornye-
zeti artalom érne. Legyink tu-
datosak, alkalmazzuk a tudast
a megfelel6 mdédon. Az emberi
szervezet nagyon jol képes al-
kalmazkodni. Tegylink meg min-
dent azért, hogy szervezetiinket
energiaval lassuk el, erésitstk im-
munrendszeriinket, hogy minél
ellenéllébbak legytink a kornye-
zet karos hatasaival szemben.

Testi és lelki energiakban gaz-
dag, kornyezettudatos életet ki-
vanok!

Vitai Katalin

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

WAIRE ELETIGENLOK

Egy lépés az egészségert

Interju Bolla Szabolccsal, a Corazon egészség-kontroll
késziiléekek forgalmazojdval

- Manapsdg egyre tobben
figyelnek az egészségiikre. Mi-
ben segitez a gép?

- A Corazon KEITO multifunk-
Ci6s egészségkontroll késziilé-
keket 2004-ben céglink vezette
be Magyarorszagon és ma is ki-
zarélag mi forgalmazzuk azokat.
A K6, K7, K8 modellvéltozatok
utan, immar a nemrég megjelent
legujabb K9 késziilék is elérhe-
té nalunk. Ezek a készllékek az
egészségi allapottal kapcsolatos
alapvetd értékeket mérik, mint
testsuly, testmagassdg, vérnyo-
mas, testtdmeg-index, testzsir-

—

szazalék, szivritmus. Igy alkalma-
sak két népbetegség, az elhizas
és a magas vérnyomas kisz(irésé-
re és folyamatos ellenérzésére.

- Fellépiink a késziilékre, és
mi torténik?

- Maga a mérés nem igényel
asszisztenciat, mert a készulék

allithaté hangerével mondja az
instrukciokat, végigvezeti a mért
személyt a mérési folyamaton. A
készllék a mért értékeket papi-
ron kinyomtatja referencia érté-
kekkel egyditt, igy barki 6nalléan
ki tudja értékelni az eredményét.

- Hol miikédnek Corazon gé-
pek?

- A késziilékek jol ismertek és
elterjedtek az EU orszagoktdl
Amerikdn 4t a Tavol-Keletig.
Nalunk is orszagszerte kétszazot-
vennél is tobb késziiléket értéke-
sitettlink, tobbségét gydgyszer-
tdraknak, de megtaldlhaték
egyéb egészségligyi intézmé-
nyekben, termalfiirdékben, kon-
ditermekben és bevésérlo koz-
pontokban is. A teljesség igénye
nélkil Budapest szamos gyogy-
szertardban,  Szombathelyen,
Gyérben, Miskolcon, Debrecen-
ben, Szegeden és tovabbi ki-
sebb-nagyobb falvakban, véro-
sokban.

- Mi a tapasztalat, szeretik?

- A visszajelzések egyértelmd-
en pozitivak, kedvelik és hasz-
néljak is az emberek ezeket a
készllékeket, hiszen éltaluk egy-
szer(ien és gyorsan kaphatnak
fontos és hasznos informaciokat
a pillanatnyi egészségi éllapo-
tukrol. A késziilék nem csak hasz-
nos, hanem figyelemfelkeltd ér-
dekesség is, amely megmozgatja
az emberek jatékos énjét.

- Milyen iizemeltetésben al-
kalmazzdk intézményekben?

- Mdkodtetheté ingyenesen
- amikor egy gombnyomasra
indul a mérés-, pénzérme be-

{

dobasaval, vagy a hozza tartozo
chipkartyaval. Ez utébbi esetben
a kartya tarolja is a mérési ered-
ményeket. Egyszéval sok min-
dent tud a késziilék, nem véletle-
nil nevezik multifunkciésnak.
VM

Hivatalos magyarorszdgi
értékesités, szerviz:

Bolla Szabolcs
06309613162
corazonszerviz@gmail.com
www.corazonszerviz.hu
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Tiplivel az élet

»~Amig meg nem tapasztaltuk, milyen érzés szeretni egy dllatot,
lelkiink egy része mélyen alszik.” (Anatole France)

Hajnal Janos tehetséges fiatal szinész, remek szin-
padi szerepeken keresztiil vezetett az utja a Bara-
tok kozt sorozat Asztalos Kristofjaig. Palyaja elején
rovid és hosszu tavu célokat tiizott maga elé, és
éppen ott tart, ahol ennyi id6 alatt lenni akart. El6-
adasok, forgatasok valtjak egymast, hektikus éle-
tébe egy hatalmas négylabu bohdc visz rendszert,
aki mellett nem lehet unatkozni.

- Honnan ered az dllatszerete-
ted?

- Vidéken néttem fel, teljesen
természetes volt mindig az éllatok
kozelsége. A batydmnak van egy
farmja, tobb széz birkaval.

- Mikor és hogyan keriilt hoz-
zdd Tipli?

- Tipli, az 6rids schnauzer 2 éve
keriilt hozzam egy nagyon kedves
tenyészt6tol.

- Hogyan tudod a munkdd mel-
lett elldtni a kutyust? Jut rd ele-
gendé idod?

- Eddig mindig szerencsém volt,
olyan helyeken dolgoztam, ahova
tudtam vinni magammal. Ha az
embernek kutyaja van, soha nem
érzi azt, hogy elég idét tolt vele.

- Orékés vita tdrgya, hogy hol
a legjobb a kutydnak. Van, aki
azt mondja, a négyldbu hdzérzé
az udvar biiszkesége, mdsok sze-
rint a tanydn van a legjobb helye,
ahol kedvére szaladgdlhat. So-
kan lakotelepi lakdsban tartanak
kutyadt és eskiisznek arra, hogy a
gazdi kozelsége, gondoskoddsa
teszi boldoggad dket. Szerinted ki-
nek van igaza?

- Egy kicsit mindenkinek igaza
van. Nyilvdn nem egy varosi panel
a kutya természetes kdzege, de ha

eleget foglalkoznak vele és napon-
ta legalabb egy 6rat tud a termé-
szetben tolteni, akkor az rendben
van. Szerintem, ha a kutya egy ud-
varban kikotve éli le az életét, vagy
akar szabadon is, az nem hiszem,
hogy ér annyit, mint amennyit egy
varosi kutyaval foglalkoznak. Ez a
kulcs, a szoros kapocs, hogy a ku-
tyaval ténylegesen foglalkozzanak.
Attél boldogok, ha megfelelhetnek
a gazdinak.

- Az dllatok simogatdsa bizo-
nyitottan stresszoldé hatdsu. Te
érzed ezt a hatdst példdul egy
hosszu, fdraszté nap végén?

- Egyértelm(en. Nem véletlendl

vannak terapids kutyék. En is Tipli-
vel vigasztalédom.

- Amilyen a kutya, olyan a
gazddja! Igaz ratok ez a régi mon-
dds?

- Az én kutydm szép és okos, ezt
barmikor bevéllalom.

- A szakemberek dlddsosnak
és fontosnak tartjdk, hogy kiala-
kuljon és meg is maradjon a fal-
kavezér feldllds. Nalatok ki viseli
anadrdgot?

- Tipli az utolsé pillanatig pro-
bélkozik, de azért rajtam mindig
van nadrdg.

- Milyen gazdinak tartod ma-
gad?

- lgyekszem kovetkezetesnek
lenni, persze idénként ez nagyon
nehéz. Szerintem szeretd, gondos-
kodé gazdi vagyok. En szivesen
lennék a kutyam.

- Volt olyan kutyds vagy dllatos
film, amin meghataddtdl?

- Eppen emiatt keriilém Oket.
Mese ugyan, de az Oroszlankira-
lyon ki voltam készllve gyerekko-
romban.

- A legviccesebb kutyds szto-
rid...

- Egyszer rabiztam egy bara-
tomra Tiplit, amikor éppen névé
cseperedett és volt neki egy bu-
gyija, hogy ne csepegtesse Ossze
a lakast, amiben rendes, igazi szér-
nyas betét volt. Na, most 6k egész
nap jartak a varost, de a villamoson
szajkosarral lehet csak kutyat vin-
ni... Az én kedves baratom pedig
csak este vette észre, hogy nem
véletlenul kinlédott annyit a szaj-
kosarral indulaskor, mert szegény
kutyanak egész nap a bugyi volt a
fején. Molndr Eva

Kutyas lettem...

Feleki Anita gyermekkora o6ta rajong az allato-
kért. 4 éve aktivan menti is oket, jelenleg a Pécsi
Morpheus Allatmenté Alapitvany tagjaként. Sziv-
ligye a raszorulo allatok sorsa. A kutyakkal valo
foglalkozas az élete részévé valt, sajat kutyusai
mellett rendszeresen gondoz ideiglenes gazdiként
menhelyen é16 kolyokkutyakat. Csodas elkotelezo-
désének gondolatait osztotta meg veliink.

Az én dontésem volt mind-
egyik. Tudtam, hogy mit vallalok,
senki nem kényszeritett, én akar-
tam Oket!

Tudtam, valahogy kotve leszek.
Nincs kotetlen bulizas, nincs hosz-
szabb nyaralds. Ha nem tudom
6ket magammal vinni, haza kell
menni hozzdjuk, foglalkoznom
kell velik, meg kell etetnem 6ket,
sétalni kell mennem vellik! Min-
degy, hogy milyen id6 van, van-e
kedvem...

Véllaltam, hogy amig velem
vannak, mindent megadok nekik,
gondoskodom roluk, ha betegek,
orvoshoz viszem Oket.

Tudtam, hogy szlkebb lesz a
pénztarcdm, kutyaszOérosek lesz-
nek a ruhaim, tonkremennek dol-
gaim. Tisztaban voltam azzal, hogy
amig kicsik, szétragnak mindent,
bepisilnek, bekakilnak, takarita-
nom kell utdnuk folyamatosan. De
én akartam...

Nem mondom, hogy mindig
konny( volt. El6fordult, hogy me-
legebb éghajlatra kivantam &ket,
de nem kiabaltam veliik. Sokszor
voltilyen, és leszis még. Soha nem
tudtam rajuk igazan haragudni. A
targyak potolhatéak, a szényeg
kipucolhaté, a ruhdm kimoshato.
Nem pétolhatok viszont a csillogd
szemek, a boldog farkcsévalasok,
amikor hazaérek. Teljesen min-

degy, hogy 5 percre vagy 5 éréra
mentem el. Nem pétolhaté a ra-
gaszkodasuk, a feltétel nélkiili sze-
retetlik sem. A pillanatok, amikor
rossz kedvem van, de 6k jonnek,
bokdosnek a hideg orrukkal, vagy
az arcomba toljak a jatékaikat.

Eszre sem veszed, és az évek el-
repilnek. Osz lesz a pofijuk, lassul
a mozgasuk, és a valaha csillogo
szemparbdl eltlinik a fény. Mar
nem vagynak arra, hogy hosszu
sétakat tegytink, vég nélkil lab-
dazzunk. Inkabb csak mellettem
szeretnek lenni és pihenni. Egyre
tébbet jarunk orvoshoz, ujra taka-
ritom a ,baleseteket”, Es igen, ret-
tegek, hogy mikor mennek el...

De véllaltam, mert én akartam!
Akartam a kolyokkor, a fiatalkor,
az Oregkor minden szépségét és a
rosszabb napok 6sszes ny(gjét is.

Felel6sséget véllaltam értiik ab-

Kedvenceink Hak=ylei= Kl

ban a percben, amikor magamhoz
vettem Oket, egészen addig a na-
pig, amig el kell engednem &ket.

Az én kutydim nem keresnek
Uj gazdat, nem keriilnek menhely-
re. Nem kolt6zdm uj helyre, ha 6k
nem johetnek velem. Olyan ember
sem szuletett, aki miatt eldobnam
Sket. Ok az életem részei, és azok
is maradnak!

Mielétt magadhoz veszel egy
allatot, Ulj le és gondold végig azt,
hogy valéban felkésziiltél-e a ko-
vetkezd évekre? Tudod-e neki biz-
tositani azokat a dolgokat, amikre
neki szliksége van? Képes vagy-e
lemondani dolgokrdl miatta?

A kutydd nem egy évre szdl!

O nem ,csak” egy kutya, hanem a
baratod, csaladtagod! Nem dob-
hatod el csak gy magadtol, mert
meguntad, elkoltézol, 4j parod
lesz. Felel6sséget vallaltal érte!

Gondolkodj, mielétt  telje-
sen Osszetorod a lelkét, men-
helyre adod, vagy elaltatod!
0 ezt sosem tenné veled! Veled, az
egyetlen emberrel, akiben feltétel
nélkil megbizik és vakon menne
utdnad barhoval

Nos, én ezt vallaltam, az els6
naptdl, az utolsoéig és nincs olyan
pillanat, amit megbantam volna!

Feleki Anita
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Kutyabarat munkahely
letta MOL

A csaladtagként kezelt kisallatokra
gondolva, a legnagyobb amerikai
cégek, a Google és az Amazon utan
a MOL is arra 6sztonzi a munkaval-
lalokat, hogy bevigyék az irodaba
hazi kedvenceiket. Kutatasok is ald-
tdmasztjak, hogy az irodai kutya-
tartas nem csak a kisallatra, hanem

a munkavallalékra is pozitiv hatds-
sal van, hiszen az éllatok jelenléte
csokkenti a stresszt és noveli a kre-
ativitast.

A MOL nagy hangsulyt fektet
a felel6s allattartasra, és a vallalat
budapesti székhazaban, valamint
a mellette 1évé kisebb irodahazak-
ban dolgozéknak lehetésége
nyilik arra, hogy kutyajukat is
bevigyék a munkahelyikre. A
kutyas munkavallaloknak k-
I6ndsen oda kell figyelniiik az
id6beosztasra, és azzal, hogy
a hazi kedvencet nem kell az
3 Ures lakasban otthon hagyni,
hanem a munkaid6 soran is a
gazdi mellett maradhatnak a
& kollégak is jobban érzik ma-
gukat. A kutyak jelenléte ra-
adasul a munkahelyi Iégkorre

Bécsben kiilon telefonos
segélyszolgalat van
talalt és elveszett allatok bejelentésére

Az osztrék févaros Allategészség-
Ugyi és allatvédelmi Ugyosztalya
telefonos segélyszolgédlatot mu-
kodtet a taldlt és elveszett allatok
bejelentésére Bécsben. Raada-
sul, aki az utcéra teszi, és magara
hagyja kisallatat, az allatkinzasnak
mindsul, és akar 7.500 eurds bin-
tetés is jar érte. Ha a megunt allat
onerébdél nem képes tulélni, sor-
sara hagyasa sulyos allatkinzasnak
szamit és akér két év bortonnel is
biintethetd.

Az allatvédelmi ombudsman,
Eva Persy elmondta, mit kell ten-
ni, ha valaki gazdatlan A&llatot
taldl Bécsben. A legfontosabb,

hogy nem szabad magunkkal
vinni, hanem rogton értesiteni
kell a renddrséget vagy hivni a
véros telefonos segélyszolgalatat
(Fundservice fur Haustiere, +43 1
4000 8060).

A segélyvonalat az Allategész-
ségugyi és allatvédelmi ligyosztaly,
az MA 60 mkdodteti, éjjel-nappal
hivhatd, és nemcsak a taldlt, de az
elveszett kutyusokat, cicdkat és
egyéb hazi kedvenceket is be lehet
jelenteni rajta.

A taldlt allatokat rogton el-
széllitjdk és gondoskodnak réluk,
fényképik pedig felkeril a véros
honlapjéra. A kutyusok és cicak f6-

76%

is pozitivan hat, csdkkenti a stresszt
és noveli a kreativitast. A tapaszta-
latok szerint a munkavallalok ko-
z0tti kapcsolatok elmélyitésében
is fontos szerepiik van, egy aranyos
hézi kedvenc megjelenése ugyanis
sokkal tobb interakciét generdl a
kollégak kozott.

A felel6s allattartok - sajat fele-
|6sségiikre - szabadon, az dllatokat
pérazon vezetve kozlekedhetnek a
MOL irodaépiileteiben, a vallalat
csupan annyi kitételt szabott meg,
hogy az allatok nem lehetnek na-
gyobbak 25 kg-nal, és a kdzos ét-
kezd helyiségekbe nem Iéphetnek
be. A MOL irodaépiiletein kivil a
kutydk sétaltatdsara és a biologiai
szlikségletiik elvégzésére kiilon el-
keritett helyet is biztosit.

Forrds: mol.hu

ként a varos modern ebrendészeti
telepén, a TierQuarTierban varjak,
hogy gazdajuk értik jojjon, vagy
Uj otthont talaljanak nekik, mig
az elszabadult papagajokrol, tek-
n6sokrél és kigyokrdl az allatkert
gondoskodik.

Ha valaki ugy érzi, meghalad-
ja az erejét az dllat tartdsa, kérjen
segitséget az olyan szakmai szer-
vezetektdl, mint az allatvédelmi
hivatal, vagy végsé megoldasként
mondjon le réla egy menhely ja-
vara, hogy Uj gazdat taldlhassanak
neki.

Forrds: eurocommpr.at
z00z00.hu

Gasztro 3Nl Ne]¢

Mindenmentes... meddig?

Szeretiink enni. Aztan meg szeretiink kampany-
jelleggel nem enni... Ma mar szinte mindenki min-
denmentes akar lenni, mert talan azt hiszi ez trend,
ezt diktalja a kozosségi média, a csoportdinami-
ka... Pedig olykor karos is lehet, ha valaki ,divat-
kovetésbol” kezd neki ez, vagy az, vagy amaz nél-
kiil taplalkozni. Az a jo, ha szakember javaslatara
valtoztatunk az addigi étkezési szokasainkon...
A diéta gyogyitasi eszkoz ma is, mint a régebbi
évszazadokban? Miért és mikor forduljunk szak-
emberhez? Egyaltalan mi az, hogy mindenmen-
tesség? Ezekrol beszélgettem Wolher Veronika
dietetikus-egészségfejlesztovel, aki a szakmaja is-

mert bloggere is.

- A dietetikusi szakma ma-
napsdg felértékelodott... vagy
mindenki az mdr... Hogy Ildtod
ezt, Roni?

- Igen, azt tapasztalom, hogy
egyre tobben tudjak ki is az a
dietetikus, mivel foglakozik, mi-

ben tud segiteni. Par évvel ez-
elétt még gyakran szegezték ne-
kem a kérdést, hogy: ,Diabetikus
vagy?” Diétas n6évér vagy?” Mara

mar hasonld kérdésekkel ritkdn
taldlkozom, és egyre tObben
fordulnak dietetikus szakember-
hez. Mindemellett persze sokan
kikialtjdk magukat taplalkozasi
szakértének, tényleges hattér-
tudds nélkdl, hisz ez az a teriilet,

- D

amihez mindenkinek valamilyen
kdze van, mivel mindenki eszik
valamit, valahogy.

- A kordbbi évszdzadokban a

diéta a gyogyitds egyik fontos,
természetes eszkoze volt. Ma ki
irja fel, ha valakinek diétdznia
kell?

A diéta, mint kifejezés or-
vosi  szempontbdl ma s
gyogyélelmezést jelent, és a gyo-
gyités szolgélataban &ll. Ez eset-
ben a beteg szervezet igényei-
nek megfeleléen médositjuk az
étrendet. Ekkor mindig van egy
alapbetegség, mely diétas meg-
szoritast igényel. Ezeket az étren-
deket a betegnek orvosok irjak
elé el6zetes diagndzis alapjan,
a dietetikus pedig abban segit,
hogy elmagyardzza, megtanitja
alkalmazni a hétkéznapokban a
specidlis taplalkozast.

Azonban az alkalmazott tap-
lalkozastudomanynak van egy
preventiv oldala is, amikor az
étrendbe, életmoédba azzal a cél-
zattal nyulunk bele, hogy meg-
elézzlk bizonyos betegségek ki-
alakuldsat. Ezt nem irja el6 senki,
ez az egyén egészségtudatossa-
gan, pozitiv egészségmagatarta-
san mulik. llyen esetekben is tud
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segiteni egy szakértd dietetikus.
Hiszen nagy kdosz van a taplalko-
zasi informacio terén manapsag,
amiben koénnyen elveszhet egy
egészséges ember is, ami hosszu
tdvon problémékat okozhat az
egészségi allapotéban, és akkor
mar nem beszélhetlink preventiv
taplalkozasrol.

- Gyanakodhatunk-e beteg-
ség kialakuldsdra, ha 6sztono-
sen nem kivdnunk ezt vagy azt?

Ha valaki nem kivén valamit,
akkor az nem feltétlendl beteg-
ség. Majdnem minden embernél
vannak ételek, amiket nem sze-
ret, s6t esetleg undorodik is téle.
Réadasul valtozik az izlés.

De persze, mindennek le-
het alapja. De fontosnak tartom
hangsulyozni, hogy ha felmertil
valamilyen betegség gyanuja,
akkor forduljunk szakemberhez
és vizsgaltassuk ki, még véletle-
nil se alkalmazzunk 6ndiagno-
zist, mert abbdl sulyos problé-
mak alakulhatnak ki.

Nézziink pdr ismertebb
peldat!

- Ha valaki tejmentesen
kell tdpldlkozzon, annak mi
dll a hdtterében? Laikus szd-
mdra mibél deriil ki, ha valaki
tejérzékeny?

Legtobbszor tejfehérje aller-
gia. Es ez nem keverend$ 6ssze
a tejcukorérzékenységgel! A tej-
fehérje allergia leggyakrabban
vérvizsgalatbdl derdl ki, ahol a
tejffehérje hatdsdra megemel-
kedett allergén specifikus ellen-
anyagszintet néznek. Ezenkivil
vannak bérprébak és per os pro-
vokacids tesztek is.

- Mi a kiilonbség a laktoz-
érzékenység és a tejallergia ko-
zott?

- A laktéz intolerancia, ahol
a laktdz enzim teljes, vagy rész-
leges hidnya miatt alakulnak ki
a tunetek. Ez kénnyen orvosol-
hato, vagy kiviilrél bevitt laktaz

enzimmel, vagy olyan készitmé-
nyek fogyasztdsaval, amelyek-
ben elére lebontottdk a laktozt.
Az ilyen betegséggel kiizd6
egyének nyugodtan fogyaszt-
hatnak tej, tejtermékeket, csak a
laktézmentes véltozatokat.

A tejfehérje allergia esetében
a szervezet idegen anyagként is-
meri fel a tej fehérje molekulait,
és ellenanyagtermelésbe kezd.
Ez okozza a tilineteket. Ez eset-
ben kerilni kell a tej, tejtermékek
fogyasztasat és minden olyan
készitményt, ami tejfehérjét tar-
talmazhat. Es fontos felhivni a
figyelmet a keresztreakcidkra is.
Allergids keresztreakcié esetén
bizonyos anyagok, amik hason-
litanak az allergénre ugyanolyan
allergids reakciot valthatnak ki,
vagy felerésithetik a mér meglé-
vé tlineteket. Tejfehérje allergia
esetén ilyen lehet példdul a mar-
ha-, és borjuhus fogyasztasa.

- Mi is az a glutén? Mit jelent
a gluténérzékenység?

A gluténérzékenységet bu-
zaérzékenységnek, vagy liszt-
érzékenységnek is  szoktadk
nevezni. Ezek az elnevezések
megtéveszték, mert nem csupan
a buzardl, vagy a lisztrél van szé,
ami a tiinetek hatterében &ll. A
gluténérzékenység, mas néven
colidkia, vagy gluténszenzitiv
enteropathia a vékonybél kroni-
kus, felszivodasi zavarokkal jaré
megbetegedése, melyet a glutén
valt ki.

A glutén egy természetes fe-
hérje, ami a buzaban és mas ga-
bonafélékben:rozs, arpa, tritikalé,
zab (kivéve, ha gluténmentes
minésitést kapott) és az ezekbdl
készllt, vagy ezekkel szennyez6-
dott készitményekben, élelmi-
szerekben taldlhaté meg.

- Ha valaki nem érzékeny
ezekre, kdros lehet-e ha sajdt
elhatdrozdsbol kezd el ezek nél-
kiil enni? Kell-e helyettesiteni
ezeket, ha va\lg/lgi egészséges,
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de ,mindenmentes” hobortnak
akar megfelelni?

- Igen, kéros. Hiszen a glutén-
mentes étrenddel olyan nyers-
anyagoktdl, élelmiszerektél
estink el, amiknek magas az
élelmi rost tartalmuk. Az élelmi
rostoknak pedig nagyon nagy je-
lentéségiik van az egészséglink
meg6rzésében. Gondoljunk az
élelmi rostok felesleges koleszte-
rin-, vagy epesavmegkotd, vala-
mint vastagbéldaganatok meg-
elézésében betdltott rendkivili
szerepére.

A hobortoknak pedig ne
akarjunk megfelelni!

-Akiilonb6z6 mozgdsformdk
- joga, bodyart, pilates, fitness,
wellness - korunk jellemz6 élet-
formdi. Ezek megkezdése elétt
érdemes-e kikérni dietetikus
tandcsat?

- Minden Ujonnan bevezetett
mozgasforma elétt célszerd ki-
kérni orvos, illetve dietetikus ta-
nacsat. A dietetikus példaul ab-
ban tud segiteni, hogy az adott
mozgashoz megfelelé étrendet
allit 6ssze, igy fokozhato a telje-
sitmény és kdnnyebben elérhetd
a kivant cél, ami lehet zsirégetés,
vagy izomépités is.

Tudjuk, a divatdiétak ezernyi
valtozata kampany és Uzlet. Haj-
lamosak vagyunk azt hinni, hogy
a jol megtervezett ,it6s” kam-
panynak hihetlink. Nosza: neki-
ugrunk, ha jon a tavasz, ha jon a
nyar, ha jon vagy éppen mulik a
karacsony, de ott van még a szil-
veszter... arra jéformaba kell hoz-
ni magunkat... Ismerés a nagyel-
hatérozasok vesszéfutasa...

- A szupergyors diétdk ,ka-
valkddjaban” kutatgatni, fel-
buzdulni, abbahagyni, ,min-
denmentesnek” lenni - meddig
lehet ezt ,biintetleniil” tenni?
Mi lehet az dra?

- A felgyorsult, rohané és ké-
nyelmes vildagunkban az embe-

rek tobbsége ezt varja el a testé-
vel kapcsolatban is. Kbnnyedén
belevagnak olyan divatdiétakba,
fordulnak olyan kiegésziték felé,
kovetnek szakképzetlen taplal-
kozési-gurukat, amik/akik gyors
és latvanyos hatast igérnek révid
id6 alatt. Azonban hosszu tavon
ez nem igy mukdédik. Hiszen az a
sulyfelesleg, az a gyomorfekély,
az a magas koleszterinszint sem
2-3 hét alatt alakult ki. Akkor mi-
ért varjuk el, hogy 2-3 hét alatt

(Elérheté’ségek

Facebook: www.facebook.
com/WolherVeronika/

Insta: wolher_veronika
Email:
wolher.veronika@gmail.com

Budai Egészségkozpont,
Budapest

Pécsi Tudomanyegyetem
Orvostudomanyi Kar Orvosi
Népegészségtani Intézet
Aniron Egészségkdzpont,
Pécs
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eltlinjon és vissza se j6jjon, de
maés probléma formdjaban se
mutatkozzon meg?

En személy szerint nem hiszek
a szélséséges dolgokban. Az
igazi, tartos valtozasra id6t kell
szanni, és energiat kell beleten-
ni, akarni kell és tenni kell érte.
igy van ez a taplalkozas terén is,
legyen sz6 fogyasrol, hizasrol,
magas vérnyomasrol, epeprob-
[émarol, barmirdl. A szélsésé-
ges diétdknak, az inkompetens
irdnyzatoknak rengeteg bukta-
téja van, mind egészségligyi,
mind pedig lelki oldalon. Példaul
kialakithatunk magunknak egy
laktozérzékenységet, kiilonboz6
sziv-, és érrendszeri probléma-
kat, inzulinrezisztenciat, zsirma-
jat, stb.. A lelki oldalon pedig
példaul a rendszeresen megis-
métlédé jojo-effektus miatt, akar
egy stresszevés is kialakulhat,
frusztracioval, depresszidval,
szorongéssal, ami a késdébbiek-
ben megakadalyozhat egy teljes
életmddvaltas iranyaba torténd
elkotelez6dést. Az egyetemi f6-
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nokdm szavai csengenek vissza
mindig a fllembe: ,Fogyni bar-
mitél lehet, de azt megtartani,
na, az a muvészet.”

- A sajat testiink ,jeleit” ér-
demes figyelni, meg kell ismerni
magunkat. Hol van az az ,,6n-
vizsgdlati” pont, amikor szak-
emberhez - dietetikushoz, or-
voshoz - kell fordulni? Szerinted
mikor joviink rd, hogy egyediil
nem minden megy, még a 21.
szdzadban sem...

- Ha barmi panasz felmerdil
érdemes minél el6bb orvoshoz
fordulni, a taplalkozas terén pe-
dig szakképzett dietetikushoz.
Az 6ndiagndzisok, a téves infor-
maciok, a hiteltelen, szakmaiat-
lan ,taplalkozasi-guruk” nagyon
rossz tévutra vihetik a szerveze-
tet.

Segitséget pedig nem csak
akkor lehet, vagy kell kérni, ami-
kor mar valami baj van. A 21. sza-
zadban a legnagyobb érték az
egészség, amit sokkal konnyebb
megdrizni, mint visszanyerni.

Vajda Mdrta
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Online 4.000 Ft
feletti vasarlas esetén
Ingyenes hazhozszallitas!

BIJO SZAKARUHAZ
ES WEBSHOP

Te feledd, az vagy, amit megeszel!
12.000 bic-, reform- és
gyogylermekikel varjuki a tudalos,
/4 Z /4 Il [ 4 l r F l !IIF r.,

Parkolj ingyen, és vasarolj személyesen vagy akar

kényelmesen az interneten a bio-, reform- és gyogyterméekek
kis es nagykereskedéseben!

1135 BUDAPEST,
ROBERT KAROLY Koron 56100 6 3 WWW.BIJOBOLT.HU

Ha 0sz, akkor
immunerosites!

Csodas kincseket rejteget szamunkra ez az év-
szak, melyekbdl fenséges és igazan kiilonleges
fogasokat készithetiink. Szervezetiinket melegito
hatasu ételekkel készithetjiik fel a kozelgé hideg

honapokra. Ez az az id6szak, amikor étlapunkra
keriilhet a kaposzta, a karalabé, a gyokérzoldség,
alma, korte - mindaz, amit a természet kinal ebben
a szines évszakban. A helyes taplalkozas az 6szi ho-
napokban is nagyon fontos.

Almds
kortekrémleves
turos koles-
gombdccal

Hozzdvalok 2 adaghoz

Leves
2 db kozepes korte
2 db kozepes alma
1 tedskanal folyékony stevia
fahéj izlés szerint
szegfliszeg izlés szerint (el-
hagyhato)

1/2 citrom leve
5dlviz

Gombdc
20 dkg f6zott koles
20 dkg sovény turo
1 csipet s6
1 kdvéskanal vaniliaaroma
1/2 citrom héja
1 ek zabkorpa
4 dl viz vagy novényi tej
1 ek kdkuszreszelék (forgatas-
hoz)
3 dkg torokmogyoré (forga-
tashoz)

Gasztro 3Nl Ne]¢

Elkészités
Leves

A gylmolcsoket megpucol-
juk, felkockazzuk, flszerezziik
(fahéj, szegfliszeq), a citrom levét
rafacsarjuk, és annyi vizet ontlink
ra, hogy teljesen ellepje. Forra-
lasig fézzik, majd botmixerrel
purésitjik. Ezt kovetéen még
visszatessziik néhany percre a
tlzre, alaposan atkeverjik. Kor-
teszeletekkel, apritott mogyo-
réval, valamint a gombdcokkal
talaljuk.
Gombadc

A kolest alaposan atmossuk,
majd kb. dupla mennyiségu
vizben vagy névényi tejben csi-
pet sé hozzdadasdaval feltessziik
féni. Kb. 15 perc alatt puhdra
fézzik (néha megkeverjik). Vi-
gyazzunk, mert ha tdl puha lesz,
konnyen szétfoszlik a gombdc-
ban! A vaniliaaroma és a reszelt
citromhéj hozzdaddsaval izesit-
juk és tovabbi 15-20 percet allni
hagyjuk, amig magéaba szivja a
maradék folyadékot. Hozzaadjuk
az el6zetesen villaval 6sszetort
turot és a zabkorpat. Vizes kézzel
gombodcokat formalunk beléle.
A gombocok egyik felét apritott
mogyoréba, masik felét kdkusz-
reszelékbe forgatjuk.
A koles egészségre gyakorolt
hatdsa

Magas a rosttartalma, kony-
nyen emészthetd, megtisz-
titia a bélrendszert a salaktol.
Nem tartalmaz glutént, liszt- és
laktozérzékenyek is fogyaszthat-
jak. Erés lugositd hatassal bir,
aIacsony kanrlatartaImavaI jol
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dekbe. Szabdlyozza a vércukor-
és koleszterinszintet, magas a
kovasav és szilicium tartalma.
Az egyik leggazdagabb magné-
ziumforrds, tartalmaz foszfort,
mangant és vasat. B-vitaminban
gazdag. Jotékonyan hat a koté-
szovet adllapotdra, rugalmasss,
fényessé teszi a bort, kedvezéen
hat a haj, a kormok és a fogak, a
szem allapotéra. Olyan esszenci-
alis aminosavat tartalmaz, amely

noveli a szerotonin-szintet (bol-
dogsaghormon). Idedlis taplalé-
ka a vegetdrianusoknak, mivel
gazdag fehérjeforras. Labadozo
betegeknek és kismamaknak ki-
mondottan ajanlott a fogyaszta-
sa, hiszen erésiti az immunrend-
szert.

Zoldségekkel toltott

karalabé

Hozzdvalok 4 személyre
« 4dbkaralabé

+ 20 dkg varganya gomba
« 10dkg sajt

« 2dbsérgarépa

« 1dbvoréshagyma

« 1dbfehérrépa

+ 4573l petrezselyem

« 2szal z6ldhagyma

« 2 gerezd fokhagyma

.+ szerecsendié

+ s6
+ bors
+ olivaolaj
Elkeszites

A karaldbékat megpucoljuk,
kettévagjuk, a kozepliket kivdj-
juk. Ot percre forrasban lévé
vizbe tessziik, majd 6vatosan
kivessziik, és lecsepegtetjiik. A
karaldbékat egy kevés zsiradék-
kal kikent tepsibe tessziik, meg-
sozzuk. A voroshagymat felap-

ritjuk, a répakat és a gombat kis
darabokra vagjuk. A zéldségeket
a kivajt karaldbéval egyitt egy
[abasba tessziik, soval, borssal,
szerecsendioval, zuzott fokhagy-
maval fliszerezziik, és kevés oliva-
olajon 6t percig paroljuk. A zold-
séges keveréket a karaldbékba
toltjik, a tetejére kevés reszelt
sajtot tehetlink. Elémelegitett
stitében, 180 fokon kordilbelil 30
perc alatt megsutjiik. Talalaskor
megszorhatjuk petrezselyemmel
és zoldhagymaval.

A karaldbé egészségre
gyakorolt hatdsa

Igazi vitamin-és  asvanyi
anyag bomba, magas a B1-, B2-,
B6- és C-vitamin tartalma, de kal-
ciumot, kaliumot, magnéziumot,
vasat, foszfort is taldlunk benne.
Rengeteg benne a rost, aminek
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koszonhetéen felgyorsitia az
anyagcserét, segiti a tapanyag-
ok felszivodasat, csokkenti a vér
koleszterinszintjét. Fogyasztasa
csokkenti a vérnyomast, részt
vesz a vércukorszint és a szerve-
zet vizforgalmanak karbantarta-
saban. Magas vastartalma miatt
fogyasztdsa ajanlott a vérsze-
génységgel kiizdéknek. A kalci-
um és a vas egyuttese erdsiti az
immunrendszert és a csontokat
is. A karaldbé rengeteg olyan
anyagot rejt, ami csokkenthe-
ti rak kialakuldsanak esélyét.
Duskal fitokemikélidkban, f6-
leg gliikizinoldtokban, amelye-
ket a legfontosabb rakellenes
antioxidansként tartanak sza-
mon. A legnagyobb eséllyel a
prosztata-illetve a mellrak elle-
nes harcban nyujt hathatés se-
gitséget.

Fokhagymads-sajtos-
tejszines csicsoka

Hozzdvalok
+ 1kg csicsoka
« 1dlolivaolaj
+ 50 izlés szerint
« 2 gerezd fokhagyma
« 1dltejszin
« 10 dkg fustolt sajt
+ 1 csokor petrezselyem
Elkészités

A csicsokdt  megtisztitjuk,
vékony szeletekre véagjuk. Tep-
sibe tesszlik, sozzuk, raontjik
az olivaolajat. Részérjuk a zu-
zott fokhagymat, osszekeverjlik.
Meglocsoljuk a tejszinnel, meg-
szorjuk a reszelt flstolt sajttal.
Forro siitében kb. 20 perc siités
alatt megpuhul, ezutan rapiritjuk
a sajtot, felapritott petrezselyem-
mel diszitjik. Hasok mellé kivald
koret.

A csicsoka egészségre
gyakorolt hatdsa

F6 hatdéanyaga az inulin
nevl ndvényi rostanyag, amely

képessé teszi a szervezetet arra,
hogy 6ngyogyité tevékenységé-
nek maximumat érje el. Gatolja
a hizlal6 tapanyagok felszivo-
dasét, a székrekedés kialakula-
sat. Magas d4svanyanyag-forras,
csekély mértékben tartalmaz
keményitét. Szdmos betegség
megelézésében is szerepet jat-
szik, példaul a gyermekkori aszt-
ma és élelmiszerallergia, sziv- és
érrendszeri  megbetegedések,
vagy a candidézis. Kivald im-
munerdsito.

Alkalmazhaté a rakterapia-
ban is, kifejezetten mellrak ellen
ajanlott. A diabetikus taplalkozas
fontos alapanyaga. A gumokban
jelenlévé fruktéz (gylimolcscu-
kor) kdnnyebben és gyorsabban
emészthetd a répacukornal.

Oszi répds
kdposztasaldta

Hozzdvalok 6 adaghoz
«1/2kis fej voroskaposzta
« 1/4 kozepes fej kaposzta
« 5db salatalevél

« 1db pritaminpaprika

« 1dbnagy sargarépa

« 4dbretek

« 3 dkg foldimogyord

« 1 marék mazsola

« 1tkvaj

+ 50 izlés szerint

+  bors izlés szerint
+ 1gerezd fokhagyma
Elkészités

A zoldségeket megmossuk,
a répat megpucoljuk, ezutan

mindet felcsikozzuk és egy nagy
télba tesszuk.

A mazsolat rovid ideig hideg
vizben aztatjuk, mialatt a fol-
dimogyorét megpucolva egy
kevés vajon megpiritjuk. Végiil
hozzddobjuk a lecsopogtetett
mazsolat, majd az egészet a zold-
ségagyra tessziik.

Séval, borssal, fokhagyma-
val izesitjik és rovid ideig allni
hagyjuk. Vajas piritéssal talaljuk.
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A voroskdposzta egészségre
gyakorolt hatdsa

Magas az A-, K-, B- és C-vi-
tamin tartalma, jelentds meny-
nyiségul asvanyi sot és fehérjét
tartalmaz. A kdposztaban ta-
lalhaté flavonoidok hatékony
antioxidans hatasu anyagok,
csokkentik a sziv- és érrendszeri
megbetegedések, az agyvér-
zés kockazatat, mivel megga-
toljak a vérrogok képzddését.
Glukozinoldt-tartalmuk miatt a
kdposztafélék fogyasztasaval a
tlid6-, gyomor-, vastagbél- és
végbélrak kockdzata csokken.
Van benne kalium, kalcium, fosz-
for, vas, jod és kén. Er6siti az im-
munrendszert, részt vesz a sejtek
védelmében és regeneracidja-
ban, segit a maj méregtelenité-
sében is. Enyhiti a kdszvényes és

reumas fajdalmakat, lassitja a bér
Oregedését.

Liszt nélkiili cukor-
mentes 0szi-
barackos turokocka

Hozzdvalok

+ 50 dkg laktézmentes turé

+ 3tojas

+ 6-8 ev6kanal zabpehely

« 2 kispohar laktézmentes
tejfol
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« 1 citrom héja

+  3-4 szem 6szibarack

« 1 csomag sutépor

« 1 nyirfacukros vanilidscukor

+  édesitd izlés szerint

«  csipet sO

+ a tepsi kizsirozdsadhoz: kevés
olivaolaj

Elkeszites

A tojasokat habosra kever-
juk, és az 6szibarack kivételével
a tobbi alapanyaggal alaposan
Osszekeverjuk. A tepsit kiolajoz-
zuk, beleontjik a keveréket, kb.
10 percet allni hagyjuk, hogy a
zabpehely megduzzadjon. Koz-
ben az dszibarackot apré kocka-
ra vagjuk, és megszoérjuk vele a
slitemény tetejét. 170 fokra el6-
melegitett stitében aranysargara
sttjik.

Az bszibarack egészségre
gyakorolt hatdsa

Magas a viztartalma miatt
Uditéen hat a szervezetre, meg-
akadalyozva a dehidrataltsagot.
Niacin-tartalmanak kdszénhetd-
en csokkenti a vérnyomadst, és jot
tesza sziv- és érrendszer m(ikodé-
sének. Magas pektin- és rosttartal-
ma miatt jotékony hatdssal van az
emésztési folyamatokra. A szék-
rekedést, ezzel egyiitt az emész-
tési problémakat is megsziinteti.
Az 6szibarackban talalhato sarga

antioxidans xantofill szinanyag
segit a daganatos betegségek
megel6zésében. Sok kalciumot,
magnéziumot, foszfort, A-, C- és
K-vitamint tartalmaz.

C-vitamin bomba
turmix kivivel

Hozzdvalok

+ lalma

+ 3 kozepes kivi
+ 2narancs
Elkeszités

Az almat meghdmozzuk, ki-
magozzuk, nagyobb darabokra
kockdzzuk. Meghdmozzuk és fel-
daraboljuk a kivit. A magok nyu-
godtan maradhatnak, jol mutat-
nak a kész turmixban.

A narancsokat meghamoz-
zuk, kifacsarjuk a leviket. A kivit
és az almat egy nagyobb téalba
tessziik, felontjlik a narancslével,
0sszeturmixoljuk.

A kivi egészségre gyakorolt
hatdsa

Oriasi C- és E-vitamin bomba,
magas az antioxidans értéke, igy

képes megvédeni a DNS sejteket
a szabadgyokok kéros hatasaitol.
Gatlé hatast fejt ki a maj- tlid6- és
vastagbélrak-sejtekre. Csokkenti
az asztmas betegek tlineteit, a zi-
hélast, a fejfajast és a torokfajast.
Bévelkedik K-vitaminban, amely
fontos szerepet jatszik a kalcium
csontokba éplilésében. Képes
egyensulyban tartani a cukor és
inzulinszintet.

A kiviben 1évé kalium segit
csokkenteni a vérnyomast. Er-
tagitd hatdsu, lazitja a véredé-
nyeket. Lutein és A-vitamin tar-
talmanak kdszonhetéen védi a
szem egészségét. Felveszi a har-
cota bér oregedésével szemben.
Rostjai nagyszeren szolgaljak
a béltisztitast, eltavolitjdk a
vastagbélben  felhalmoz6dé
mérgeket és mas salakanyago-
kat. Gombadlé és antibakterialis
hatasu. El6segiti a pihentet6 al-
vast.

Jo étvdgyat!

Molndr Eva

(fotok: nosalty.hu,dietless.
hu, tasty.hu)
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ségek és a bdnat
vdnyszer(i gyorsas

(Charles Dickens) a gyerekekhez.

Biidos macskdk;
- Doktor ur, csinéljon vala

Egy hét mulva az orvos megkérdezi a
érzi magat.
Mire a beteg:
- Pompésan.
- Ezek szerint hasznalt a sze
- A legteljesebb mér
- Mar nem csinal be
- Dehogynem, doktor Ur! Di

Két baratné beszé
- Ajénlott az orvos
comra. Valami Hor
-0, azt én mére
- De j6, hogy mc

am, hogy sterilizéltatni

ontés. Megkérdez-
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Villanykortétol a
napelemig

Lépjiink ujult energidval a jovébe!

Szemléletformalas céljabol egyre tobb tamoga-
tast nyernek civil szervezetek... Hogyan valtozhat
a kornyezettudatossag, a megujuléo energiakkal
kapcsolatos hozzaallas - errol kérdeztiik meg a Vi-
adukt Alapitvany képviseldjét, Mozga Mdrtdt.

A Viadukt Alapitvany a
Tarsadalmi  Kommunikacio
Fejlesztéséérta KEHOP-5.4.1-
16-2016 -00614 ,Villanykor-
tétél a napelemig - Lépjlink
Ujultenergidval a jévébe!”
cim( palyazaton elnyert 4,94
millié forintot szemléletfor-
malasi programok megvalé-
sitasara. A projekt az Eurdpai
Unié tdmogatasaval, a Kohé-
zi6és Alap térsfinanszirozasa-
val valésul meg.

A Kornyezeti és Energia-
hatékonysagi Operativ Prog-
ram (KEHOP) keretében a
Nemzeti Fejlesztési Miniszté-
rium Kornyezeti és Energia-
hatékonysagi Operativ Prog-
ramok Irdnyité Hatdsaga
altal meghirdetett felhivas
célja az energiatudatos gon-
dolkodas és a kapcsol6do vi-
selkedésmintdk és szokasok
elterjesztése. A konkrét cél,
hogy a lakossag szélesebb
kdrben megismerhesse az
energiatakarékossagi, ener-
giahatékonysagi, megujuld

és alternativ energiahaszno-
sitasi megolddasokat, lehet6-
ségeket, illetve valtozzanak
a lakosok ezekkel kapcsola-
tos fogyasztoi és tarsadalmi
szokasai.

Az informacids, szemlé-
letformdlé  programsoroza-
tokkal a felhivds hozzaja-
rul a kompetens és felel6s
magatartas elterjedéséhez,
az energiatudatos életmod
értékeinek és eszkozeinek
széleskorl elterjesztéséhez,
és végsd soron a megujuld
energia-felhasznalas nove-
kedéséhez és az energiafel-
hasznalas csokkentésé-
hez.

- Milyen prog-
ramokat va-
Iésit meg a
Viadukt
Alapit-
vdny a
projekt
kereté-
ben?

-Ku-

KONUMANYA,

MAGYARCRSZAG

[6nb6z6 szemléletformalasi
programok megvalésitasara
kapott lehet&séget a projekt
keretein belll az alapitvany.
2019. junius 15-én kerult
megrendezésre  Zugléban
az ,Intézményi, telepilési,
illetve tobb teleplilésen at-
ivel6, interaktiv tematikus
szemléletformalasi program-
sorozatok, keriileti nagyren-
dezvények” elsé alkalma. A
programsorozat hozzajarul a
budapesti lakossag energia-
tudatossagi  szemléletének
formélasahoz.

A tematika soran érintjuk
az alternativ és megujuld
energiaforrasokat és azok
hasznalatanak pozitiv hoza-
dékait, akornyezet védelmét,
valamint a résztvevok tippe-
ketkap-

SZECHENYI @

Eurdpal Unid
Kohézias Alap

BEFEKTETES A JOVOBE

nak lakéhelyuk és életviteliik
korszer(sitésére, és ezen
korszerUsitésekhez sziiksé-
ges tamogatasok elérésérol.
Ennek érdekében teleplilési
figyelemfelhivé akcié prog-
ramjai kerlltek megvalo-
sitasra, 2019. junius 30-an,
Budafokon +Mindennapi
energiatudatossag” cimmel,
illetve 2019. augusztus 19-
én Ecseren ,Energiatudatos
|ét - Hogyan 6vjuk kornyeze-
tlnket az energiatudatossag
altal” témaban.

A programsorozat szep-
tembert6l Vasvaron majd
tobb  févarosi  kerlletben
folytatodik.

- Milyen gyakorlatba
épitheto ismeretekhez jut a
lakossdg a programokon a
megujulé energia tekinte-
tében?

- A figyelemfelhivd akci-
ok keretén belll a bevont
célcsoport  energiatudatos
megoldasokat és fogalma-
kat ismertek meg, amelyeket
a késébbiek soran sajat hét-
kéznapjaiban is alkalmazni

Az dlapitvdery céffa;
A tirsadalmi kommunikicit
fejlédéstneh eldrgitéae.

Kilabuégi cebobat megvabinltd, o iott socmlélets,

kiwrnvercttudstos, crdsakminioam
komnmiimikdld, taimlo emberrd novelfs.

REHOP-£.4. 11 -2 -cod13 Villamyhdetiohl & napelamig -

tudnak majd. Szeretnénk
felhivni a lakossag figyelmét
a kornyezet védelmére, az
energiapazarldas  kovetkez-
ményeire, és hogy alterna-
tivakat ismertessiink meg
vellk.

Mikor az energiahaté-
konysdg és energiatudatos-
sdg szavakat ismételjik a
gyermekeknek,  feln&ttek-
nek, kevesen vannak azok,
akik tudjak, mi rejlik e szavak
mogott pontosan. Ezért is
tartjuk fontosnak, hogy a tel-
jes lakossaggal megismer-
tessiik azokat az eljarasokat,
berendezéseket, életmodot,
amelyek nem csak kozvetett
és kozvetlen modon jarulnak
hozza ahhoz, hogy élhetébb
vildigunk legyen, hanem
ami segit tudatosabban, sok
esetben olcsébban is élni a
mindennapokat.

Céljaink kozott kiemelten
szerepel, hogy segitsiik a ma-
gyarorszagi tarsadalmi célu
kommunikécié fejlesztését,
az interkulturdlis kapcsola-
tok kiépitését, az informaci-

0s tarsadalom fejl6dését. Az
elérend6 célok kozott rend-
kivil fontosnak tartjuk, hogy
hozzdjaruljunk a kozbsségi
célok megvaldsulasahoz, a
nyitott szemlélett, kornye-
zettudatos, erdszakmente-
sen kommunikalo, tanuld
emberré neveléshez.

- Egészséges jové mind-
annyiunk szdmdra fontos,
mindenkinek tenni kell
érte...

- Tevékenységiink soran
egyarantfontosnaktartjuk az
embert és az élhetd kornye-
zetét. Felismertlk a kornye-
zet-és energiatudatossag, a
megujulé  energiaforrasok,
valamint az egészségtuda-
tossag 0sszefliggéseit.

Annak koszonhetben,
hogy a felhivdsban megfo-
galmazott célok és az alapit-
vany céljai azonosak, a pro-
jekt keretében megvaldsuld
rendezvények megkonnyitik
az energiatakarékossag és az
energiahatékonysag mad-
szereinek alkalmazdsat és
megismertetését. VM
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Gydgyaszati segédeszkdznek mindsiilé orvostechnikai eszkoz.

Egis Gyogyszergyar Zrt. OTC iizletag, 1134 Budapest, Lehel u. 15. Tel.: 803-2222, Fax: 803-2459

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!



