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A tulipdnos tavaszunk tjra itt van

Ma reggel, amikor befejezem a tavaszra és az Eletigen-
16k magazinban olvashaté interjukra, frdsokra, értékes
cikkekre hangolé soraimat egy tulipdncsokrot rendez-
getek épp a vazdban. Mdrcius 20., 21. mindkét nap a
tavaszkezdethez, a tavaszi napéjegyenl8séghez kothe-
t8. Es mikdzben frtam, eltdprengtem, hogy az utébbi
hdrom évben milyen sokszor irta feliil hangulatunkat
egy-egy kozeli-tavoli esemény.

A most zajlé héborus veszélyhelyzet mindannyiun-
kat érint, imdinkban a tragédidban szenved8kért mon-
dunk fohdszt. Es a legtermészetesebb médon segitség-
gel fordulunk minden bajba jutott ember felé. Tessziik
ezt ott és akkor, amikor elér hozzank egy-egy adoma-
nyozasi, segitségnyujtdsi felhivés.

Az iméinkban mindannyian benne vagyunk, akik a
békés koriilményeket szeretnénk magunk koriil tud-
ni. Békében és egészségben élni a legnagyobb
kincs. Ha béke van és egészségiink van, ak-
kor tudunk dolgozni, alkotni, kiteljesedni,
segitséget nyujtani raszoruldknak és oriil-
ni kisebb-nagyobb eredményeknek, ami-
ket elériink.

A f6ldi élet a polaritasok vildga. Azon-
ban a mindannyiunkban meglévé ,egylé-
nyegliség” a garancia arra, hogy id6kozon-
ként megdllunk és a gondolatainkat, szavainkat,
viselkedéstinket, tetteinket az ellentétparjai oldalardl
szemléljiik. Ahogyan a boldogtalansag, az dromtelenség,
pont ugyanigy adddnak ssze az romteliségek, a bol-
dogulds és azon beliil a boldogsdg megélésének pillana-
tai. Dontés kérdése melyiket vessziik észre. Sok multban
és jelenben koztiink él6 iré, filozéfus, pszicholdgus, lel-
kész, motivacids szakember, kozgazdadsz hasonld vala-
szokat ad: minden szemléletmdd kérdése, a valtoztatas-
hoz akarat és batorsag is kell. Egyéni érzéseink, céljaink
Ossztarsadalmi szinten Gsszeadédnak.

A rak ellen... Alapitvany haza t4jan sok olyan teend6
volt ezekben a nehezebb években, hénapokban, amik-
nek szervezésében nem allhattunk
meg. Az aprilis 8-an kezd6dd 11
helyszines tavaszi sz(iré-
programunk szervezé-
se, és a ,, Tegyiik
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szerethetdvé arakellenes életmédot!” cimmel rendezett
konferencidnk minden szakmai tuddsunkat igényelte,
teljes szakmai partnerkdriinket mozgésitotta. Kivald
egytttmiikodések jottek létre, szdmos régi-uj tdmogatSt
tudhatunk magunk emellett.

Kedves Olvasd!

e

Vissza-visszatérd kérdés motoszkal bennem: ha ko-
pogtat a boldogsdg, észre vessziik-e, be merjiik-e en-
gedni? Es ennek a fordftottjét is fontos megvizsgalni: el
tudjuk-e engedni azokat a rossz beidegzddéseket, meg-
szokéasainkhoz valé gorcsos ragaszkoddsainkat, amik
meggatolnak abban, hogy azt a bizonyos benniink,
koriilsttiink repkedd boldogsdgmadarat észrevegyiik...

Miért van az, hogy sok generacién 4tdrskitve azon
kapjuk magunkat, hogy ha kozelit valami szép, valami
bGség, valami viddm, valami nagyon boldog, akkor mar-

is hatalmaba kerit a félelem, hogy mikor fogjuk
elvesziteni? A veszteség pedig legtobbszor tigy
ér benniinket, hogy azt érezziik nem tehet-
tiink ellene semmit, hiszen nem marasztal-

hattuk a j6t 6rokre...
Te, kedves Olvas6 melyik tdborba tar-
tozol? Azok kozé, akik megrekedtek a féjda-
lomban, és igy a félelem uralja és drnyékolja
a boldog pillanataikat is, vagy azok kozé, akik
a veszteséggel szdmolni tudnak, de 1atjak, hogy ta-
pasztaldsaik, tuléléseik 4ltal tobbek lesznek, tanulnak a
hibakbdl, fdjdalmakbdl és pozitiv lelkiilettel néznek az
Uj nap elé. Csak a jelenben tudunk tenni, donteni, és élni!

A dolgaink legnagyobb részében, a hétkoznapjaink-
ban kizarélag rajtunk mulik, hogy hogyan tud kitelje-
sedni a jé és a rossz az életiinkben!

Higgyiink abban, hogy az egészség, a boldogsag
jar nekiink! Es ami nagyon fontos tegyiink is magunk-
kal és embertarsainkkal gy, ahogy szeretnénk, hogy
veliink is tegyenek masok!

Mindenkinek szép tavaszt, békét, egészséget ki-
vanok, szeretettel

Vajda Marta
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Ha nincs
miert
meghalnod,
mieért éelsz?

interju Mester Tamds zenésszel

,De félig él, az aki nem mer

Hat szabaditsd fel a szived és szallj
Erezd, hogy Ujra égni kell

A szavakon tul mas szemmel latsz
Hogy nem gyengit félelem

Mert benned még ég az a tlz

De ha nincs miért meghalnod ugy,
miert élsz”

Az egyik legizgalmasabb rockzenész, dalai mélyre visz-
nek, fontos életcélokat, emberi dolgokat mélyrél hoznak
fel, amikkel egyiitt és kiilon-kiilon is megkiizdiink itt
a foldén mindannyian. Rockzenében is mds szemmel -
szivvel - ldttatja a vildgot.

A ,,Pillanat” c. album (2006.) Szabaditsd fel! dal szévegé-
hez van személyes élményem nekem is, konkrétan az élet
értelmébe, izgalmdba vetett hitet adta vissza 2012-ben.
Akkor legbeliil tudtam, hogy egyszer lesz ilyen interju,
amibe belesz6vom ezeket a dalsorokat. Most Tamds sze-
mélyes élményét is megtudakolom, mit érzett, miket élt
dt akkoriban, amikor ez a dal megsziiletett. Amidta el6-
szér hallottam, nekem azdta is ez a valaha hallott, legé-
letigenlébb sor “Ha nincs miért meghalnod, miért élsz?”
Az interjiiban elmondta picit félt, hogy félreértik ezt a
sort, amit valdban iitésnek tart, de szerencsére minden-
ki értette és nagy sikert él meg a dal.

Rock and roll, spiritualitds, transzcendens-kozeliség, il-
liziék és valdsdg, ezek Gsszessége Mester Tamds, akivel
van szerencsém interjiit késziteni.

Kimondtad a nagytitkot nemrégiben a Frideri-
kusz Podcastban: ,,amikor megsziinik a tetszeni
vdgyds, akkor kezdddik az 6regedés.” Abszolut!
Ez vitathatatlan! Mikortdl tudod ezt a nagyigaz-
sdgot, Tamds?

Taldn azzal lehet ez &sszefiiggésben, hogy amig az
ember vonzé akar lenni, addig hatni akar a vildgra, és
fontos szdmdra, hogy a vil4g visszaigazolja. Amikor vi-
szont mar nem akarsz a kiilséddel hatni, akkor egyrészt
a test és a kiilvilag kozotti energiadramlds aldbbhagy,
mdsrészt mivel mar nem akarsz csdbitéan nézni, - tu-
dod a Zoolander nézés, — akkor a szem koriili izmokat
sem haszndlod annyira, {gy a tekinteted is megvaltozik.
Ez persze csak akkor probléma, ha a testiinkkel hissziik
azonosnak magunkat. Persze az sem baj, ha a tiitkérben
azért fel tudjuk magunkat ismerni. Negyven év f5lstt
a karakteriink kiiil az arcunkra. Egyszerre lehet tore-
kedni arra, hogy méltésaggal dregedjiink meg, hogy ne
szégyeljiik a rdncainkat és arra, hogy ez minel késébb
kdvetkezzen be.
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Szabadon beszélsz kedvenc témddrol, a megvi-
lagosodadsrol, de — ahogy mondod — nem tanitod
azt, hiszen uton vagy, és csak a felfedezés o6ré-
meét osztod meg az érdeklodokkel. A megvildgo-
sodds keresés mikor érkezett az életedbe?

A keresés tart amidta az eszemet tudom, de a valaszok
akkor kezdtek el megsziiletni bennem, miutdn abba-
hagytam a keresést, amikor feladtam a megvildgosodds
utdni vagyat. Fura ez, sokszor akkor kapod meg a va-
gyaid targyat, amikor elengeded.

A meditativ dllapot mindenkinél egyedi élmé-
nyeket hoz. Van, akinek sikeriil eljutni az elmée-
lyiilt tudatadllapothoz, van, akinek nem. Neked
hogyan, mikor sikeriilt?

Amikor rajottem, hogy rosszul meditélok, - mert azt
hittem, hogy én csindlom - amikor kidertilt, hogy sem-
mit nem kell tennem azért, hogy ez az alteralt tudatdl-
lapot 1étrej6jjon, akkor éreztem el8szor igazi 4ttorést.

Inditottdl egy meditdcios tanfolyamot is, hogy
halad?

Bszintén szélva nem gondoltam, hogy ennyi embert fog
érdekelni. Tobb ezren jelentkeztek az AVANOVA-ra, alig
hittem el, mert azt gondoltam, hogy egy sz(ik réteg fog-
lalkozik csak 6nmaga és a vildg megismerésével. Nagy
8rém, hogy ilyen sokan.

Sokszor tartasz sziinetet, elvonulsz a nyilvdnos-
sdgtol, a szinpadtal is... Ez amolyan alkotoi sza-
badsdg vagy valami mds?

Inkabb a perfekcionizmusom mellékhatdsa. Tokélete-
sitgetd vagyok, nem tudom befejezni, és nem tudom ki-
engedni a kezembdl a produktumot - barmirél legyen
is 26 - amig én nem vagyok tokéletesen elégedett vele.
Ezért gyakran évekig dolgozom egy témédn megéllds
nélkiil, viszont emiatt gy tlinhet, hogy eltlintem, pe-
dig csak lassu vagyok.
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Ilyenkor a zene is hdttérbe szorul, vagy mds
szinpadon szol, legbeliil?

A zene irdnya, a stilusa véltozik, de a viszonyom a zené-
vel nem. Az dllandé. Amikor az j meditaciés albumot
frtam, akkor ugyanolyan lelkesedést éreztem, mint
amikor példaul aJack Jack-ben {ivoltottem a rockzenét.
A szinpadokat képzeletben gyakran cserélem.

Az igazi vdgyak felismerésével kézelebb kerii-
liink 6nmagunkhoz, metodusoktdl fiiggetleniil -
mondtad egy kordbbi interjuban. Ez az 6nisme-
reti utakon hdnyadik lépésnél deriil ki? Kideriil
egyadltaldn?

A hetedik... [nevet] ezt {gy nem lehet megmondani.
Az viszont érdekes, hogy az éber allapotban megfo-
galmazddd végyaink nem mindig fedik a meditacids
allapotban megsziilet§ vagyainkat. Mert ilyenkor nem
az elménk tartalmét hallgatjuk. Azt is mondhatnank,
hogy amikor elengedjiik a fantdzidnkat, akkor szivbél
hozunk dontéseket, mentdlis zaj nélkiil. Es persze a
kérdésed forditva is igaz, mert amikor kdzelebb kerii-
link 6nmagunkhoz, akkor kénnyedén tornek el8 az
igazi vdgyaink, amelyekért igazan lelkesedni tudunk.

Szabaditsd fel! 2006-os ,, Pillanat” c. album egyik
sikerdala hogyan sziiletett, elmeséled? Mik inspi-
rdltak akkoriban a pillanatok megélésének fon-
tossdgat vildgba livélteni?

Gyakorlatilag pont azok, amit az el6bb mondtam, csak
rimekbe szedve. [nevet] En mindig ugyanarrdl beszélek.

De ha nincs miért meghalnod tgy, miért élsz?” —
a kedvencem ez a sor, mélyre visz, igazi meditd-
cio, ha ugy istenigazdbdl belegondolunk... Ma is
vallod ezt a (nem koélt6i) kérdést?

Igen, ez egy erés mondat, kicsit féltem is anno, hogy
érteni fogjdk-e, és nem lesz-e a ,,Szabaditsd fel’-b8l egy
Ujabb “Szomort vasarnap”, mert valdban félreérthetd.
(nagyon is érthetd, az igazi életigenlés veleje - a szerk.)
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De szerencsére nem ez tortént, és ugy tiinik, ez sokak-
nél betdlalt. Nekem azt jelenti, hogy azt a bizonyos
valamit, amiért lelkesedni tudsz, ami igazan éltet, azt
mindendron keresned kell, hogy tjra tiizet gyujts beliil.

Dalszerzé is, frontember is vagy. Az alkotds ma-
gdnydban vagy a szinpad reflektor fényében
vagy inkdbb elemében?

Ez véltozik, azt hiszem, ahogy dregszem, egyre kevésbe
akarom madr felszantani a szinpadot. Szeretek zenélni
és ez sosem fog valtozni, és mindegy, hogy ez egy stu-
didban vagy egy szinpadon térténik. Ugyanigy, becsu-
kott szemmel.

Zslritag is voltdl... Az 6todik és hatodik Megasz-
tdr-szériaban. Mi a véleményed a kereskedelmi
téves, Idtvdnyos zenei vetélkeddkrél, résztvevoi-
rél, gyozteseirél?

A gyGztesek kozott van néhany fantasztikus énekes. A
mtsor tipusdbdl adédban azonban sokan a karrierjiiket
a cstcson kezdik, hatalmas szinpadon, komoly fény és
hangtechnikéval, és tobb millié nézével. Ezt kevesen
tudjék reprodukélni a késébbiekben.

A Mester és tanitvdnyaitol kezdve egyre inkdbb
haladtdl az ,,6szinte k6kemény rock” irdnydba,
mig mdr a Jack Jack zenekar alapitdsdrol azt
mondjdk, hogy célja kifejezetten az volt, hogy
Magyarorszdgon is legyen egy ,igazi rock&roll
zenekar”. Az lett?

Igen, a legjobb magyar rockzenekar. Eltelt mér annyi
idd, hogy objektivan latom, szinte teljesen kiviilrél. A
sikerei persze nem igazoltdk ezt vissza. Tény, hogy ele-
ve egyetlen évre alakultunk csak meg, és mar a kezdés
pillanatdban megbeszéltiik a feloszlds pillanatét, hogy
ne sériiljenek az “anyazenekarok”. Ha viszont ma meg-
nézed a kommenteket a Jack Jack film alatt a youtu-
be-on, akkor méshogy kezded mérni a sikert. En boldog
vagyok, hogy megcsinéltuk.

1996-ban eljdtszottad a Haldl szerepét a nagy si-
kerii Elisabeth cimii musicalben, amit nemcsak a
Budapesti Operett Szinhdzban, hanem Szegeden
is bemutattak. Jelentett-e kihivdst az uj miifaj?

Csak azért nem, mert nagyon eltalalt a szerep. Es szinte
végig énekeltem, taldn hdrom sor prézam volt, amivel
meg is gy(lt a bajom. Hivtak Bécsbe ugyanerre a sze-
repre, de szokds szerint nemet mondtam. Nem nekem
vald, hogy minden nap ugyanabba a szerepbe bujjak.
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Richard Bach rajongdsod honnan ered, tart még?
Olyannyira, hogy volt egy levélvéltasunk, amelyben
egy kozds projectet is elkezdiink tervezni, de Richard
repiilégép balesete miatt ez elmaradt, nehezen épiilt
fel bel8le. Nagyon szeretem a mdveit. A Sirdly, az 1I-
luzidk, a Hid az orokkévaldsdgon at, ma is a kedvenc
kényveim kozé tartoznak.

Hol Idthat a kézénség hamarabb szinpadon
vagy a tervezett meditdcios tanfolyamodon?

A kettdt egyszerre tervezem dprilis 30.-dn szombaton.
Papa mellett, egy halastavon lesz egy meditaciérdl szé-
16 el6addsom és utdna a meditaciés lemez a COLORS OF
SPIRIT bemutatdja. Az AVANOVA.ORG oldalon lathatdk
arészletek.

Az egészségtudatossdgod 1-10-es skdldn hovd
teszed? Egészségesen élsz?

Nem kiilénésebben. Mondjuk 7, de most, hogy méar nem
kell a komputer el6tt iilném folyamatosan, kicsit vissza-
kivankozom a testembe, ugyhogy most ez a rész jon.

A dalaid elmondjdk, hogyan gondolkodsz az
életrdl, de roviden kérlek, 6sszegezd mi az éle-
tigenlésed...

A boldogsagunk nagyrészt a vilaglatasunktdl fiigg, a per-
spektivanktdl, attdl, hogy hogyan néziink ré a torténé-
sekre. En tigy dontettem, hogy jatékosan, hogy jatékként
szeretném megélni ezt az egészet, egyszerlien azért, mert
ezt tartom a legvalészin(ibb, a leglogikusabb verziénak az
Gsszes kozil. Hogy minden, ami koriilvesz, egy elkepesz-
t8en komplex tokéletes 3D-s tarsasjaték, és kozben még-
is ez maga a valdsdg, amelyben kifejezheted dnmagad,
amelyben megtapasztalhatod a lelked kiilénbdz4 szineit.

Vajda Marta
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SZABADITSD FEL!

Te visszamennél szivesen
De mdr nem tudod hovd
Minden emlék idegen
Sok régi kép, ami nem hasonlit rdd
Egy dlmos szeretd
Egy majdnem szenvedély
S te nem hiszed mdr, lehet elég idéd
Hogy a pillanatnak élj
Az, ami volt, egy szomoru emlék
Hdt szabaditsd fel a szived és szdllj
Erezd, hogy tjra égni kell
A szavakon tul mds szemmel ldtsz
Hogy nem gyengit félelem
Mert benned még éqg az a tiiz
De ha nincs miért meghalnod ugy, miért élsz
Engedd el, ami nem kell
Néha visszatér még ugyanigy
Egy régi félelem
Semmi nem hajt igazdn
Ha elhiszed, hogy tiil vagy mindenen
Rég nem volt szélvihar a néma tengeren
Mert Gsszetorhet, s te félsz nem élnéd tiil
Ha a szived védtelen
De félig él az aki nem mer
Hdt szabaditsd fel a szived és szdllj
Erezd, hogy jra égni kell
A szavakon tul mds szemmel ldtsz
Hogy nem gyengit félelem
Mert benned még éqg az a tiiz
De ha nincs miért meghalnod ugy, miért élsz
Engedd el, ami nem kell, nem kell, nem kell
En sem ldtom, hogy mit tennék mdsként,
ha djra kezdhetném
Eltévedtem pdrszor, de nem bdnom mdr,
lehet, ujra megtenném
Ami volt, marad a mult, egy régi emlék
A szivedben érzed
Hogy van még mért élned
A tiiz djra éled
Es 1ijbdl megéget
De nem kell, hogy félj
Nem kell, tobb sz
Engedd, hogy fdjjon
Engedd, igy jé
A szived ujra érzed, hogy szabadon szdll
(,Pillanat” c. album)
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A mellrak
ellen is
nyertem!

Interju T6th Timea
kézilabddzéval

,Az embernek mindig legyenek
celjai az életben, melyeket
szeretne elérni és megélni!
Mindenkit el kell fogadni olyannak
amilyen! Hosszu az ut mig az
ember eljut idaig, de megeéri.”

A komoly betegség boritja az addigi rutinunkat... - ezzel
mindenki egyetért. Egy sportember, aki egészségesen él,
megfelelGen tdpldlkozik, annak vajon mi jut eszébe el6-
szor, ha meghallja: a diagnézis rdk. Mit és hogyan vdl-
toztatott addigi életvitelében, hogyan kiizdétt meg a mell-
daganattal Téth Timea kézilabddzd, errdl adott interjiit.

Hogyan vetted észre a daganatot?

Kezdtiik a lombik programot és a ngydgyasz kiirta a
mammogréfids vizsgélatot. A doktornd egybdl az ult-
rahang vizsgalat utdn mondta, hogy talalt egy kétes
eredet(i csomét...

Emlékszel arra a percre, amikor elhangzott: diag-
nozis rak? Az dlloképességedre gondolom sziik-
ség volt...

Hasvét hétfd volt. Minden pillanatara emlékszem, or-
ditottam, toporzékoltam. Majd egy éran keresztil sir-
tam, nem igazan tudtam, hogy mi véar rdm...

A kdrnyezeted hogyan reagdlt a betegségedre,
megosztottad valakivel?

A férjem itthon volt velem. & se tudott mit kezdeni a
helyzettel. Idépontunk volt a négydgyészhoz is, min-
dent boritott a betegség. Mdsnap mér konzultéltam a
pszicholdgussal, Négradi Csillaval.

Milyen lépések kévetkeztek ezutdn?
Bejelentkeztem Dr. Métrai Zoltdnhoz és megbeszéltiik
a mitét idépontjat.

Miitéttek? Kaptdl kemoterdpidt, sugdrkezelést?
Az elsé miitét utdn a sz6vettanom még mutatott pozi-
tiv sejteket, igy 1 hénap mdlva az el miitéthez képest
ismét mitéttek. Ekkor mar 2021. méjus végét irtunk.
a kemoterdpids kezelésem jalius 14-t8l december 14-
ig tartott. sugdrterdpidra nem volt sziikség mivel az
eml§ eltdvolitdsa mellett dontdttem. 2022. janudr 27-
én megtortént a mitét.
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Promo.

Volt komplementer gyogymod, amit alkalmaz-
tdl a gyogyuldsod idején?

Komoly diétat tartottam, amikor megtudtam, hogy rékos
vagyok, egy mongol doktornéhéz is jartam specidlis aku-
punktirdra a kemoterdpia alatt. Kiilonbsz8 vitaminokat
szedtem, melyeket egyeztettem az onkolégusommal.

Kellett-e az életmododon — mentadlis, lelki, tdap-
ldlkozadsi rutinokon - vdltoztatni?

Elkezdtem pildtesz edzésekre jarni és heti rendszeres-
séggel jartam az onkopszicholégushoz.

Mit adott a betegséged?
Még jobban megismertem sajit magamat, nyugodtabb
emberré valtam.

Mit tartasz a legfontosabb pontnak — mérféld-
kének — a gyogyuldsban?

Egy percig nem éreztem, hogy ebbdl nem fogok megy-
gy6gyulni, mindig csak a kévetkez8 célokra, feladatok-
ra koncentraltam.

MEGGYOGYULTAM | ELETIGENLO K nmmm

Volt-e olyan felismerésed, amit megosztandl a
most gyodgyulodkkal jo tandcsként?

Tessék szeretni sajat magunkat. Nekem a sport nagyon
sokat segitett, hogy fizikdlisan nem épiiltem le telje-
sen. Tartast adott, mondjuk ez a személyiségembdl is
ered, meg a sportmaltbdl is.

Van egy 12 szirmu virdga A rdk ellen... Alapit-
vanynak, ami egyre ismertebbé teszi a rdkelle-
nes életmodot, a megelézést és a gyogyuldst...
Melyik a legszimpatikusabb kéziiliik és miért?
T6bb is van! Mozgés, séta, j6 levegd, pozitiv gondolkodas,
ima, természetes étrend. Ezek mind segitettek nekem.

Mi az életigenlésed, Timi?

Az embernek mindig legyenek, céljai az életben, me-
lyeket szeretne elérni és megélni! Mindenkit el kell
fogadni olyannak amilyen! Hosszd az Gt mig az ember
eljut idaig, de megéri.

Vajda Marta

Itt mindenki

egészségére valik!

Addszam:

19009557-2-43

rakellen.hu
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Mindenkit
el kell erni
a rakellenes
haloval!

Interju Dr. Orsdés Zsuzsanna
egészségfejlesztivel

A legtobb ember akkor kerul az
orvos kozelébe, amikor mar tunetei
vannak. Ekkor mar a betegseg
kialakult a szervezetében. Minél
késdbb kerul diagnosztizalasra egy
betegseq, annal nehezebb a teljes
gyogyulast garantalni.

»A tdrsadalom periféridjdn él6k fokozott daganatos koc-
kdzata” cimmel tart eldaddst az ismert rdkkutaté dpri-
lis 8-dn a ,, Tegyiik szerethetvé a rdkellenes életmédot!”
cimmel megrendezésre keriil§ konferencidn. Adédik a
kérdés milyen médon, milyen eszkozok bevetésével le-
het elérni, hogy minél tobben elmenjenek sziirésekre és
a daganatos betegségek megel6zésére keriiljon a hang-
suly? Hogyan teheté még kozismertebbé, vonzébbd a
rdkellenes életmdd? - ezekrél beszélgettiink Dr. Orsés
Zsuzsanna egyetemi adjunktus, rdkkutatéval.

Eléaddsodban a periféridn élék fokozott daga-
natos kockdzatdra hivod fel a figyelmet. Mire
gondolsz?

A statisztikdk szerint kériilbeliil minden 3. ember éle-
tében egyszer taldlkozni fog azzal a szérny(i diagnézis-
sal, hogy ,,Onnek rosszindulatti daganata van”. Ez az
adat a teljes lakossdgra vonatkozik. Ha picit mélyebben
elemezgetjiik a dolgokat, akkor elmondhatjuk, hogy
Magyarorszagon kdoriilbeltil 300.000 ember él kiilon-
bdz8 szegregatumokban. Sajnos atfogd, teljes statisz-
tikdk nem allnak rendelkezésre a hétrdnyos helyzetl

kozosségek vonatkozdsdban, de a kisebb felmérések
egyértelmlien kimutatjak, hogy a hatranyos helyzetd
csoportokban a kockézati magatartds (dohdnyzés, al-
koholfogyasztas, drogfogyasztds, szexudlis kockazat)
fokozottan fordul el8, emiatt ezen kozdsségekben a da-
ganatelSfordulds valészin(isége még magasabb.

Milyen modon - nyelvezettel, eszkézzel, stilussal
— lehet eljuttatni a rdkellenes életmaod lizenetét,
a megel6zés és a sziirések fontossdgdt a riziko
csoportok tagjai szamdra?

Egészségesen élni nem egyszer(i dolog. Nehéz ezt ki-
mondani, hiszen oktatéként mindig azt hangstlyozom,
hogy a prevencid, a megelézés a legfontosabb és min-
dig erre kell koncentralni. Viszont a hétkéznapi ember
nem feltétlentil van tisztdban azzal, hogy a betegségek
kialakuldsdban milyen tényez&k jatszanak szerepet. Saj-
nos ezeket nem tanitjdk az iskolaban, pedig szerintem
az egészségmegbrzés alapjai és a legfontosabb betegsé-
gek ismerete rendkiviil fontos és ezt mar az iskoldban
el kellene kezdeni oktatni. Gyermekkortél kezdve folya-
matosan egyre b8vebb és egyre precizebb tudast kellene
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atadni, hogy ez a tudds beéptilhessen a hétkoznapi ru-
tinjainkba. Mindenkinek tudnia kellene, hogy mik azok
a tényez8k, amelyek drtalmasak lehetnek.

Mi az els8s orvostanhallgatéknak oktatjuk a beteg-
ségmegel8zés alapjai tantdrgy keretében a legfonto-
sabb megelézhetd kockazati tényezbket, majd késébb
masod- és harmadévben, a konkrét betegségek hatte-
rében 416 befolyasolhaté faktorokat. En mindig felte-
szem a kérdést, hogy a tobbi ember, aki nem lesz orvos,
akkor honnét tudja, hogy mire kell figyelni? Honnét
tudja, hogy mivel tehet a legtobbet az egészsége meg-
Grzéséért?

A legtobb ember akkor keriil az orvos kozelébe,
amikor mdr tiinetei vannak. Ekkor mar a betegség ki-
alakult a szervezetében. Minél késébb keriil diagnosz-
tizalasra egy betegség, annal nehezebb a teljes gydgyu-
last garantalni. Természetesen, életmddot véltoztatni
mindig érdemes. Sokszor ez a nagy ijedtség sziikséges
ahhoz, hogy abbahagyjuk a dohdnyzast vagy figyeljiink
jobban a sdlyunkra. De meggy8z6désem, hogy sokkal
szebb életet élhetnénk, ha az egészséggel kapcsolatos
informécidk rendelkezésre allndnak mar a kezdetektdl.

Maganemberként tudom, hogy még akkor sem egy-
szer(i Ugy kialakitani az életet, hogy megfeleljiink az
ajanldsoknak, ha a tudds rendelkezésre 4ll. Sajnos
olyan nagy elvardsok vannak felénk az élet Gsszes te-
riiletén, hogy gyakran a legfontosabb dolgokra nem
jut elég idé.

Az eddigiek alapjan tehdt véleményem szerint na-
gyon fontos, hogy érthetéen, és pozitiv iizeneteket
hordozva kell kommunikélni. Az informdacidk 4tada-
sa mellett a kommunikdcié ugyanolyan fontos részét
kell, hogy képezze a cselekvésre, magatartdsunk meg-
valtoztatdsdra sz6l6 biztatdsnak. A tudds 6nmagdban
nem véd meg, csak akkor, ha alkalmazzuk is azt. Eppen
ezért 1ényeges, hogy a valtozdsokat el8segitd konkrét
tandcsokat adjunk, illetve motivélni prébaljunk, ezek
mindig részei legyenek a rakellenes tizeneteknek.

Mit tehetnek az egyes szektorok, hogy elérjiik
a potencidlisan veszélyeztetett populdciot, hogy
részt vegyenek sziiréseken?

Minden szektornak megvannak a lehet8ségei, hogy ja-
vitsék a sz(irési programokon valg részvételt.

Az egészségligyben dolgozdk példdul minden beavat-
kozasnél propagalhatndk a prevencidt. A munkdltatok
pedig segithetik a sz{irési hajlandésagot példaul azzal,
hogy munkaidékedvezményt adnak a sziirés idejére
vagy a szlirést odaszervezik a munkavégzés helyszi-
nére, ezaltal még inkabb hozzaférhetd, elérhetd lesz a
szlirés a dolgozéknak. Hasonldképpen javithaté a szl-
réseken vald részvétel, ha az 6nkorményzat esetleg egy
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civil szervezettel egylitt dolgozva a telepiilésre szerve-
zi a szlirést. Nagyon sokszor a kozlekedési nehézségek
miatt mond le valaki a sz{irévizsgédlatokon vald részvé-
telr8l. A civil szervezetek szerepe rendkiviil sokoldald
lehet. Kiilonbdz8 programok segitségével felkeltheti a
lakosséag figyelmét az egészségmeglrzés fontossagara.
Ennek szdmos aspektusa van, amib6l csupan egy, a szi-
réseken vald részvétel. En abban hiszek, hogy nem elég
csak becsabitani az embereket a szlirésre, mert akkor
ez egy egyszeri alkalom lesz és kész. Szdmomra sokkal
fontosabb, hogy egy egészségtudatos gondolkodds ala-
kuljon ki az emberekben. Az egészség az egyik legfon-
tosabb érték az életiinkben. Mindent meg kell tenniink
azért, hogy megdrizziik és ezért mi magunk is feleldsek
vagyunk. Nem vérhatjuk senkitél, hogy helyettiink év-
jon meg benniinket.

Ha a kiilonb6z4 szektorok képviselSinek sikeriil meg-
feleléen kommunikélni, elmagyardzni az &sszefiiggé-
seket, felkelteni az érdekl8dést az egészség megdrzése
érdekében, akkor az az ember nem csupdn a szlirésekre
fog eljarni a jov8ben, hanem a hétkdznapokban is job-
ban fog figyelni a mindennapi tevékenységeire, amivel
nagymértékben hozzéjarul majd az egészség megdrzé-
séhez. Kiiléndsen fontos ez a héatranyos helyzetl ko-
z0sségek esetén, ahol a nehezebb egészségértést még
nagyon sok hiedelem is neheziti.
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A kisebb-nagyobb horderejii kampdnyok (kéz)
szerepl6i felhangositanak egy-egy iizenetet, ide-
ig-ordig odafigyelnek, de aztdn elhalkul, és min-
den(ki) visszatér a komfortzondba, lankad a lel-
kesedés. Hogyan lehet fenntartani a rdkellenes
egészségtudatossdggal egyiitt jaro folyamatos
cselekvési kedvet?

Sajnos nem tudom. De az biztos, hogy a hires emberek,
kozszereplSk nagyon sokat tehetnek az emberek moti-
valdsdban. Az 8 hangjuk - a média segitségével - nagy-
sagrenddel tobb emberhez jut el, mint barmilyen szak-
ember hangja. Nagyon 6riilok, ha azok a személyek,
akik sok ember példaképei, egészségtudatos magatar-
tassal és pozitiv szemlélettel segitik a prevencidt. Erre
felfigyelnek az emberek és rovid id8re fékuszba keriil
egy-egy téma, és az emberek valtoztatnak az életméd-
jukon. Ha tobb helyrél is folyamatosan érkeznek az im-
pulzusok, akkor valdszintleg sikeriilni fog egy egész-
ségtudatos életet kialakitani hosszdtavon is.

Az orszdgos médiakampdnyok, az un. ,,rézsaszin
rendezvények” a daganatmegeldzés egyik for-
mdjaként koézismertek. Véleményed szerint be-
éplil-e valaha a kampdnyiizenet a napi rutinba?
Bizom benne, hogy igen! 1992-ben senki nem gon-
dolta volna, hogy a pici rézsaszin szalag mara szinte
minden ember szdméra ismert jelképpé valik. A sza-
lag szimbolizélja ma a reményt, hogy ez a betegség
legy8zhetd. 30 évvel ezel8tt a nék rettegtek ettdl a
betegségtdl, kellemetlen téma volt a kildtasokrdl be-
szélni, hiszen nem sok esély volt a tulélésre. Evelyn
H. Lauder az Estée Lauder kozmetikai cég vezetdje in-
ditotta el a rézsaszin szalag kampdanyt, és hivta fel a
figyelmet arra, hogy siirg8sen elétérbe kell helyezni
a mellrdk megel8zését célzé kutatdsokat. Szerencsére
ma a néi eml8rak tulélés akdr 85%-os lehet. Az okté-
beri rézsaszin rendezvények egyre tobb emberhez el-

jutnak Magyarorszagon is. Bizom benne, hogy itthon
is sikertil ndvelni a sz(ir8vizsgélatokon val részvételt
és kampdanyiizenet, miszerint a mellrak legy&zhetd,
mindenki szdmara evidens lesz.

Mire fogékonyak az emberek, ha egészségiik
megérzésérél van szo?

Az emberek arra fogékonyak, ami valamilyen méddon
megérinti Sket. En hiszek abban, hogy minden ember
megfoghaté és befolydsolhatd, ha a megfeleld médon
kozelitiink feléjiik. Fontos a megszdlitas ideje, a hang-
neme és az is, hogy ki szélitja meg Sket. Ez rendkiviil
nehéz és komplex feladat, de nem szabad sajnélni ra
az id6t, energit. Mindig partnerként gondoljunk az
érintettekre, akikkel egyiitt kell gondolkodni. Abban az
élethelyzetben, amiben éppen vannak, mi az, ami leg-
jobban érdekli 8ket? Mdsra nyitott egy huszonéves és
masra egy 6tvenéves. Id6t kell szdnni arra, hogy megis-
merjiik a koriilményeket, ahol él, ahol dolgozik az adott
személy. Mi az, ami megvaldsithaté azon a telepiilésen?
Vidéki kistelepiiléseken természetesen nincs akko-
ra vélaszték, mint a virosokban, sem élelmiszer, sem
sportolds tekintetében. Hidba ajanlott a teljes kidrlést
pékard, ha a mozgdboltban nem beszerezhetd. Megva-
18sithatd alternativakat kell adni az embereknek. Es itt
mindenképpen meg kell emliteni az anyagiakat. Ha el-
érhetd, de nem megfizethetd az egészséges termék, ak-
kor az alacsonyabb jovedelm(i emberek nem azt fogjék
vélasztani. Sajnos ez ennyire egyszer(. A megfeleld 4r-
politikdval nagyban segithetjiik az egészségmegdrzést.

Mondjdk szakmai kérékben sziirés és sziirés ko-
zott kiilonbségek vannak, st nem is nevezheté
minden vizsgdlat sziirésnek... Mi az alapveté
kiilonbség?

Szekunder prevenciérdl, azaz szlirésrél, akkor beszé-
liink, amikor a betegség a szervezetben mar kimutat-
hatd, de az még semmilyen problémat, semmilyen
tiinetet nem okoz. A szlirés nehézsége éppen az, hogy
a magdt teljesen egészségesnek érz8 embert kell ki-
véncsiva tenni arra, hogy tudni akarja, nincs-e vala-
mi rendellenesség a testében. Az dllamilag finanszi-
rozott, szervezett feln8ttkori szlirések, mint példaul
emld-, vastagbél- vagy méhnyakrak-sziirés, hatalmas
népegészségligyi jelent8séggel birnak, nagyon sok
embert érintenek. Az ajanlott sz(irési életkort kdve-
téen az érintettek behivilevelet kapnak a vizsgélat-
ra, majd azt kdvetden a szliréseket meghatarozott
idénként ismételni kell. Ezen kiviil vannak olyan
szlirgvizsgalatok is, amelyek kevesebb embert érint8
betegségekre fékuszélnak. Ezekre nincs behivélevél,
de ettdl fiiggetleniil rendkiviil fontos, hogy az érin-

12 RAKELLENES ELETMODMAGAZIN | ELETIGENLOK.HU



tettek részt vegyenek rajta, példdul melanémasziirés.
Ezen feliil még szamos szlirévizsgélat 1étezik, kiilon-
b6z8 betegségekkel kapcsolatban, ezek k6zstt vannak
nagyon egyszeriiek (pl. rendszeres vérnyomdasmérés),
illetve jéval Gsszetettebbek vagy dragdbbak is. Mdra
a szlirdvizsgélatoknak is kialakult egy komoly piaca
(l4sd pl. az ugynevezett manager-sziiréseket), és az
atlagember nem biztos, hogy el tudja donteni, milyen
szlirévizsgélatokra is van sziiksége. Azt gondolom, ér-
demes errdl elbeszélgetni hozzdért8kkel (elsdsorban
a héziorvost ajdnlandm), igy kénnyebb lesz eligazod-
ni, és kivédlasztani, hogy melyek is a valakinek a sza-

”non

mara csakugyan fontos sziirévizsgalatok.

A vastagbéldaganat sziirés jelenleg kiemelt
prioritdst élvez6 a daganat-megel6zésben. Veé-
leményed szerint mit tehetnek a civil szerveze-
tek és a média azért, hogy a statisztika szerinti
30%-os részvétel elérje a 60%-ot, hogy a sziirés
hire elérje azt a célkézénséget?

Propagdljdk a sz(irést! Oszlassdk el a félelmeket! Hang-
stlyozzak, hogy életet menthetiink a szliréssel! A vas-
tagbéldaganatok tekintetében Magyarorszag az egyik
legrosszabb mutatéval rendelkez8 orszdg Eurdpdban.
Férfiak és nék vonatkozdsdban egyarant élen jarunk a
kolorektdlis daganatos haldlozdsban. A lakossdg nagy
része nincs tisztdban sem a megel8zés lehetSségeivel,
sem a kockdzati tényez8kkel, pedig a vastagbéldagana-
tok legaldbb fele megel8zhetd. llyen horderejii betegség
esetén lépten nyomon szembe kellene taldlkozni azzal,
hogy mit tegyiink és mit ne tegyiink, ha el akarjuk kertil-
ni a betegséget. De sajnos sehol nem taldlkozom ilyesmi-
vell Nagyon elszomorit. En azt gondolom, hogy egyszerti
rekldmvidedkkal, infografikdkkal tudatosithatna a mé-
dia és minden kompetens civil szervezet is, hogy hogyan
kertilhetd el a vastagbéldaganat és hogy miért fontos a
korai felismerés. Ezeknek az informécidknak bele kell
éplilni a fejekbe. Ha latnank a tdmegkdzlekedés vagy a
bevésarlas kdzben, vagy ha két YouTube vided kézben
egy ilyen rekldm t6rné meg a zenét, akkor valészintileg
az emberek egyre inkdbb megbaritkozndnak a sziirés
gondolatdval és egyre kevésbé félnének.

Most a koronavirus jarvany alatt szdmtalanszor ju-
tott eszembe, hogy a krénikus nem fert4z48 betegségek,
mint példdul kardiovaszkuldris betegségek vagy éppen
a daganatok megel8zésére éppugy fel kellene hivni a
figyelmet, mint ahogy tették a jarvany megelGzésére,
megfékezésére szolgdld falragaszokkal, plakatokkal,
avagy folyamatos rekldmokkal. Nem szabad engedni,
hogy ezek a megel6zhet8 betegségek gyakran igen fi-
atal életeket koveteljenek maguknak csak azért, mert
nem vagyunk tisztaban dolgokkal.
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Egészségfejleszt6 vagy, fokozatosabban figyelsz
az egészségedre? Jdrsz sziirésekre?

Fiatalabb koromban nem figyeltem annyira az egészsé-
gemre, természetes volt, hogy fitt vagyok. A napi dol-
gokra koncentraltam, a betegségek még nem jelentek
meg a gondolataimban. Aztdn mikor megsziiletett a kis-
ldnyom, elkezdtem madsként gondolkodni. Egyik pilla-
natrél a mésikra tudatosult bennem, hogy felel8s vagyok
ezért a csdppségért. Es ez a felel8sség kiterjed arra, hogy
mindent megtegyek azért, hogy a kisldnyom egészséges
életet élhessen, illetve azért is meg kell tegyek mindent,
hogy mi, a sziilei a lehetd legtovabb egészséges ember-
ként lehessiink a tdmasza a jévében. Es innentdl kezd-
ve - immdr lassan 14 éve - lényegesen jobban vigydzok
magamra és a csalddomra. Figyelek arra, hogy mi kertil
az asztalra és figyelek arra is, hogy a lehetd legtobb id&t
toltsiik a természetben. Szeretiink nagyokat sétdlni, td-
réazni, ami, nemcsak fizikai aktivitds, de stresszoldds és
energiaval vald feltoltédés is egyben.

Mi az életigenlésed, Zsuzsa?
Egyszer sétdlgattam egy bevésarlékdzpontban és az
egyik kirakatban meglattam egy mondatot, amivel egy
sportcipét reklémoztak. En abban a pillanatban tudtam,
hogy az a mondat az enyém. [gy hangzik: Az én utam ott
kezdddik, ahol az aszfalt véget ér. Szimomra ez azt je-
lenti, hogy feladatomnak érzem, belsg elhivatottsagnak,
hogy képviseljem és tuddsommal segitsem a periféridra
szorult embereket. Ok nagyon sokszor az ¢nhibjukon
kiviil keriilnek rendkiviil hétranyos helyzetbe, ahol
nincs lehet8ség fejlédésre, nincs hozzaférés az egészsé-
ges élethez és nem éllnak rendelkezésre azok az egész-
ségfejlesztd programok, amik motivaldk és sorsforditdk
lehetnek. £n rendkiviil fontosnak tartom, hogy a peri-
féridra is eljussak és dtadhassam azokat a tapasztalatai-
mat, amelyek szdmomra is hasznosak voltak.

Vajda Marta
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Merj segitséget kérni!
Kozonseg-
dijat nyert
a projekt

A projekt megalmodoi

Dr. Prezenszki Zsuzsanna
pszichiater és az Osszehangolva-
Gyogyit a kepzeleted Alapitvany!
csapata. Az alapitvany kozel harom
éve foglalkozik daganatos betegek
pszichoonkologiai ellatasaval, és
szakmai partnere A rak ellen, az
Emberért, a holnapért! Tarsadalmi
Alapitvanynak évek ota.

A Merj segitséget kérnil projekt nyerte el 2022-ben a
Richter Anna Dij kozénségdijdt. A megnyert 4 millié
forintbdl online csoportokat és személyes életmddtdbo-
rokat szerveznek majd daganatos betegeknek. Tovdbbd
készitenek eqgy kisfilmet, hogy felhividk a daganattal
érintettek és hozzdtartozdik figyelmét a pszichés segit-
ségkérés fontossdgdra.

Richter Anna dij felhivasat négy éve hirdetik
Ameg. Célja, hogy inspirdlja az egészségligy, az

oktatds, a kutatds, a gydgyszerészet teriiletén
dolgozdkat, és tdmogassa Ujszerd otleteik megvals-
sitdsat. Idén 2022. mércius 23-4n, a Haris Parkban ke-
rilt sor a dijataddra, ahol a kzonségdijat vehette 4t a
,Merj segitséget kérnil” projekt csapata. A dijat Pol-
gar Judit sakknagymester, olimpiai bajnok adta at
Dr. Prezenszki Zsuzsannanak.

,, Tobb mint 20 éve tart az az dlmom, ami a daganatos beteg-
séggel érintett emberek komplex elldtdsdrdl szdl. Egy olyan elld-
tdsrdl, ahol nem csak a test betegségét, kezeljiik, de az egész em-
bert, érzéseivel, romeivel, banataival, félelmeivel, reményeivel

egyltitt. Ez az dlom mdr nem dlom csupdn. A daganatos betegség
komplex, multidiszciplindris megkozelitése egyre nagyobb teret
kap az elldtdsban. Alapitvdnyunk elmult kozel hdrom éve alatt
Zoom csoportokat tartottunk, és amikor ajdrvdny lehetévé tette,
személyesen is taldlkoztunk erdforrdsqyiijtd tdborokban és erd-
forrdsgytijté napokon. Most a Richter Anna Dij nemes tdmoga-
tdsdval arra kaptunk lehetdséget, hogy ezeket a programjainkat
a résztvevék szdmdra ingyenesen folytassuk.” - mondta el a
dij kapcsén Dr. Prezenszki Zsuzsanna pszichiater.

Dr. Prezenszki Zsuzsanna pszichidter, pszichoonko-
16gus, az Osszehangolva-Gydgyit a képzeleted! Alapit-
vany alapité tagja, a Magyar Pszichoonkoldgiai Tarsa-
sag vezet8ségi tagja, aki tobb mint 20 éve foglalkozik
daganatos betegek pszichés tdmogatdsaval. A nyertes
csapat tovébbi tagjai: Virdghné Puskés Katalin (alapit-
vanyi elngk), Bard Noémi Polli (online kommunikécids
szakember, kuratériumi tag), Téth Artin (filmrende-
z8-operatdr), és L. Horvath Katalin 0jsagird, kommuni-
kacids tandcsadd, kapcsolatépitd.

Az ingyenes pszichés segitségre a daganatos beteg
elldtasban valéban nagy sziikség van.

A ,Merj segitséget kérni” projekt f6 célja, hogy
eltérolje azt a téves tarsadalmi koézvélekedést,
hogy, aki pszicholégushoz fordul az bolond. Az
ingyenes programokkal pedig szeretnék felhivni
a figyelmet a lelki segitségkérés fontossagara és a
gy6gyulasban betoltott jelentds szerepére.

™)

» . . < 2
OSSZEHANGOLVA-GYOGYIT ¢ 1 >
A KEPZELETED! ALAPITVANY L’v \/4

www.osszehangolvaalapitvany.hu
www.facebook.com/osszehangolvaalapitvany
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Wolfgang Kébel 1992 Gta él Magyarorszdgon, 2006 6ta prak-
tizdl természetgydgydszként, szakteriiletei koziil a legfon-
tosabbak a daganatos és a hormondlis eredetii betegségek.

dott, egy kozeli csalddtagom a segitségeddel gyé-
gyult meg rosszindulati daganatos betegségbdl. Az-
Sta kovetem figyelemmel munkdssagodat, el6addsaidat.

Ismeretségﬁnk személyes érintettség okdn kezdd-

Mi miatt déntéttél ugy, hogy az aromaterdpidt
sulyozottan veted be terdpids munkdd sordn?

2016-ban ismerkedtem meg komolyabban az aromate-
rdpidval, egy ismerds révén szereztem az elsé ,,0lajél-
ményemet”. Bdr a fitoterapeuta képzésen beliil volt egy
aromaterdpids tematika, de ez akkoriban még annyira
kevéssé kapott hangsulyt, hogy bennem is egy olyan
kép alakult ki, hogy ez kvazi az otthon il§ anyukdk
jatszétere, kicsit alternativ, kicsit ,,pink”, szines, illa-
tos, és arra vald, hogy az ember elszérakoztassa magat
vele. Széval eléggé kritikusan alltam hozz4 a témahoz,
béar néhany, illdolajokbdl késziilt sajat keveréket mar
kordbban is hasznaltam a praxisomban. Az els§ val4di
olajélményem utdn, amikor azzal szembesiiltem, hogy
a magamra kent illéolajok még 24 6ra malva is érezhe-
téek voltak rajtam, elgondolkodtam és tigy dontsttem,
belevégok, nézziik meg, mit tudnak ezek az esszenci-

Akit az
illoolajok
illata
megcsapott

Interju Wolfgang Kobel
fitoterapeuta-
természetgydqgydsszal

A bibliai id6k olajainak hatasa egy
fitoterapeuta munkassagara, avagy
az aromaterapia aldasa.

ak. Tobb mint fél éven keresztil tartott az a folyamat,
amig a sajat terdpids protokolljaimba beépitettem az il-
1éolajokat. J6ttek a tapasztalatok és a visszajelzések ar-
rél, hogy néhany csepp olajjal milyen gyors és erdteljes
hatést lehet elérni. A tudasom novekedett az esszenci-
ak mikddésével kapcsolatban, osztonzést kaptam arra,
hogy mélyebben beledssam magam a témaba. Elkezd-
tem kutatni az angol és német nyelvi szakirodalmat,
figyeltem a tudoményos kutatdsok eredményeit, majd
lehetéségem nyilt arra is, hogy oktassam az aromate-
répiat. Igy egyszerre szereztem elméleti és gyakorlati
tudést az esszencidk miikodésérdl, aminek kovetkezté-
ben az aromaterdpia egyre élesebb eszkoz lett a terdpi-
as munkam soran.

Hogyan illeszkedik az aromaterdpia a fitote-
rapeuta-természetgyogydsz eszkoztdrdba?

Viszonylag hamar felismertem, hogy az aromaterapia
egy stimuldld, és nem egy taplald eszkoz. A sejtek sziik-
ségletei kozott szerepel a metabolikus egészség, egy
sor biokémiai inger és Utvonal sziikséges ahhoz, hogy
j6l miikodjenek. Immunoldgiailag és metabolikusan
befolydsolni lehet a sejteket, hogy a természetes funk-
cidikat fenntartsdk, illetve, hogy bizonyos folyama-
tok célirdnyosan le legyenek éllitva benniik. Emellett
ugyanolyan fontos, hogy jél tapléljuk a szervezetet, a
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megfeleld tdpanyagokat juttassuk be a testiinkbe, és
hogy rendezziik a kiilonb6z8 emésztSszervi problé-
makat. Az immunrendszer teriiletén az illéolajokkal
elsGsorban ferttlenitiink, antiszeptikus, antivirdlis,
antibakteridlis, gombaellenes hatdst tudunk kifejteni.
A limfocitdk mtikddését is tudjuk valamennyire befo-
lydsolni az esszencidkkal, de ez is egy olyan tertilet,
aminek az egészséges miikddéséhez mds anyagok is
sziikségesek. Az egészség visszanyeréséhez és fenntar-
tasdhoz tehat nagyon jé és hatékony eszkdz az aroma-
terdpia, de a terdpids munka soran nem vélhat kizaré-
lagossa a hasznélata. Nekem terapeutaként a meglévd
protokolljaimba jdl illeszkedett, de ki kellett tapasz-
talnom, mik a hatdrai az illéolaj hasznalatnak. Vannak
ugyanis olyan helyzetek, amikor valaki annyira rossz
allapotban van, hogy a nem megfelelen adagolt illé-
olaj akdr ronthat is az dllapotdn. Oktatéként ezt a kez-
detektdl fogva fontosnak tartom hangsilyozni. Ahhoz,
hogy megértsiik ezeket a folyamatokat, valamilyen
szinten ismerniink kell a kémiat. Pl. a fenolok lebon-
tasdhoz kénvegyiiletek kellenek, és ha azok nincsenek,
akkor a fenolok immunoldgiai problémdkat okozhat-
nak. Fontos figyelniink arra, hogy minél rosszabb &l-
lapotban van valaki genetikailag, az antioxiddnsok és
a tdpanyagelldtottsdg tekintetében, annél érzékenyebb
tud lenni adott esetben akar egy illéolajra. Ezekben az
esetekben kimondottan fontos, hogy az aromaterépian
kiviili eszkozokkel tudjunk segiteni a paciensen.
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Azokban az esetekben, amikor nincs akaddlya
az illéolajok haszndlatdnak, mit tapasztaltdl, a
kordbban alkalmazott protokollokhoz viszonyit-
va? Felgyorsitja az aromaterdpia alkalmazdsa a
gyogyuldst? Vagy hatékonyabbd teszi a kordb-
ban alkalmazott terdpids protokollokat?
Egyértelmiien igen. Az aromaterdpia segitségével soha
nem latott sebességgel, nagyon intenziven lehet kezel-
ni és gydgyitani a pacienseket. Példaul hetek dta tartd,
gyulladdsbdl eredd, mozgéskorldtozottsdgot eredmé-
nyez8 lumbdlis fdjdalmat nagyjabdl &t perc alatt lehet
fajdalommentessé tenni. Hasonlé médon mikédik a
horzsolt, vagott sebek kezelése: egy-két csepp illdolajat
cseppentve rd, szinte a szemiink lattdra huzédik dssze
a bér, és 4ll el a vérzés. Az olajok nyugtatd hatésa is
igen latvanyos: volt egy paciensem, aki nagyon fesziil-
ten érkezett hozzdm, a vegetativ idegrendszere erétel-
jes terhelés alatt allt. Bekentem illdolajokkal, és az arca
szinte pillanatok alatt dtalakult. A stressztdl elgyotort
ember helyett par perc alatt egy megnyugodott, fe-
szliltségmentes embert ldttam. Mély benyomast tett ra
ez a tapasztalat, és ugyanigy mindenkirél elmondhatd,
aki elkezd olajokat hasznalni, hogy atesik ezen az “olaj-
hatdson”. Egy élményen megyiink ilyenkor 4t, amit il-
latélménynek hivunk, és ezt kdvet8en altaldban gyors
javulds kovetkezik be a paciens allapotdban.

Mi a helyzet a sulyos betegségek — daganatos-
és autoimmun betegségek, hormondlis eredetii
betegségek — esetében? Ezeknek a gydgyuldsdt
is fel tudja gyorsitani, vagy meg tudja kénnyite-
ni az aromaterdpia?

Igen. A daganatos betegségek kezelése kapcsan kiilon-
b6z8 paradigmdk léteznek. Az egyik szerint a sejtek
miikddését gy kell befolydsolni, hogy a sejt apoptdzi-
sa torténjen meg, vagyis a sejt elpusztuljon, ilyenkor
az apoptdzist el8idéz8 vagy azt fokozd hatdanyagokkal
dolgozunk. A masik szerint olyan hatéanyagokat kere-
stink, amelyek az antiangiogenézist erdsitik. A tumor
egyik sajatossdga, hogy érpalydkat épit maga koriil, ezt
angiogenézisnek hivjuk. Ez egy természetes folyamat,
ami a szervezet alkalmazkoddképességének az alapja, a
tumor ezt haszndlja ki, {gy tud magéhoz széllittatni mi-
nél tobb vért és tdpanyagot (pl. cukrot). Vannak olyan
hatéanyagok, amelyek ezt a folyamatot ledllitjak. Van-
nak olyan megkdzelitésmédok is, amelyek a tumor m-
kddésének metabolikus ledllitdsara tdrekszenek, ilyen-
kor a sejten beliili enzimatikus ttvonalakat kell célba
venni. Ezt teszi pl. a kemoterdpia, és més gydgyszeres
kezelések, amelyek a tumoros sejtek normal funkcid-
it prébéljék befolydsolni. Az aromaterdpids eszkozok
kozétt is vannak olyan hatéanyagok, amelyek képesek
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8 alapelv természetgygydszati rendeld
Rendelés és tandcsadds
rendeles.wk@gmail.com | +36 20 569 7574

erre. A lényegi kiilonbség a gySgyszeres kezeléshez ké-
pest az, hogy sokkal kevesebb a mellékhatés. Az aroma-
terdpia hatéanyagai kozott vannak olyanok, amelyek
hatés tekintetében vetekszenek a kemoterdpidval. Jé
néhany illéolaj van, amelyek ilyen-olyan formaban tu-
morellenes hatést valtanak ki, ezekbdl tumorspecifikus
kombinacidkat lehet &sszedllitani. Ha ezt kombindljuk a
metabolikus dtvonalak leallitdséval, akkor lelassitjuk a
daganatképz8dés folyamatat. Egy daganatos betegséget
ugy kell kezelni, mintha egy cukorbetegséget, érrend-
szeri betegséget vagy alultdplalt beteget kezelnénk, s
ezen feliil még a tumor sajdtossagait is figyelembe kell
venni. A daganat tipusatdl fliggéen egyénileg kell be-
allitani a terdpia egyes szegmenseit. Korlatozni kell az
inzulinszintet, amivel kiéheztetjitk a tumort, majd egy
Un. 8l8fazisban, amikor a legyengitett tumoros sejteket
el akarjuk pusztitani, magas dézisban alkalmazzuk a ha-
téanyagokat, illéolajokkal kiegészitve.

Fontos az, hogy mindig személyre szabottan
dolgozzunk? A legtébb esetben nem elég csak
az illéolajokat bevetni a terdpia sordn?

Személyre szabottan dolgozunk, és emellett nagyon
fontos az is, hogy ne csak kitakaritsuk, hanem téplél-
juk is a szervezetet, vagyis komplementer médon dol-
gozzunk. Vegyiik példdul egy daganatos beteg esetét:
a legtobb esetben a tdmjént szoktdk ajanlani neki. A
tomjén valdban hatékony illéolaj, legtobb esetben ak-
kor nytlunk hozza, amikor nem tudjuk pontosan, hogy
mit kell ajdnlani, mert a tdmjén nagyon sok mindenre
j6, illetve vannak olyan kutatdsok, amelyek igazoljdk,
hogy daganatos betegségek kezelése esetén hatékony. A
tomjén illdolajnak van egy ikertestvére, a boswellia sav,
amely a tdmjén gyanta szerves része, ez a daganatos be-
tegségek kezelése esetén ugyanolyan fontos dsszetevdje
a terdpidnak, mint az ill6olaj. A daganatos pacienseknek
azonban még ennél is sokkal tobbre van sziikségiik. A
szervezetnek a sokszor évtizedeken at tarté amortizéci-
Gja okdn a daganatos péciensek tobbsége kimondottan
rossz allapotban van. Ha egy ilyen szervezetet azonnal
elkezdiink tumorellenes illéolajokkal bombdzni, nem
biztos, hogy jé hatdst fogunk elérni. A legfontosabb fel-
adatok ilyen esetben, hogy a daganatos beteg el8szdr
valédi szakmai segitséget keressen, mert aki laikusként
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probal segiteni, maximum a tiinetek enyhitésére szorit-
kozhat. Mésodszor, a daganatos beteg alaprendszereit
rendbe kell tenni. Ez a fejnél kezd8dik. Ami alatt nem
azt értem, hogy az 6sszes pszicholdgiai problémadjat old-
juk meg, de 8szinte beszédre, raciondlis megkdzelitésre
van sziikség. El kell érniink, hogy 6 maga foglalkozzon
a betegségével, ne varjon arra, hogy az orvos megold-
ja helyette az 8sszes bajat. A mésik fontos dolog, hogy
kitakaritsuk a szervezetet. Ehhez nem biztos, hogy il-
1éolajok kellenek, lehet, hogy éppen probiotikumokra
van sziikség, lehet, hogy rostok, tobb z6ldség, gytimdlcs,
vagy tobb folyadék kell. Ezt is egy hozz4ért8 szakember-
rel érdemes megbeszélni. Aztdn a vesét és a majat kell
stimuldlni gydgynovényekkel, fitoterdpidval, ezutdn
kell megvéltoztatnunk az étrendet. Ez elengedhetet-
len, ugyanis tudjuk, hogy a daganat elsGsorban a vér-
ben 1év8 cukorral tapldlkozik, de nem csak azzal. Van
egy mozgalom mostandban, amely a ketogén étrendet
preferdlja, vagyis azt, hogy az étkezések az allati fehér-
jére épiiljenek. De a daganatok tulnyom¢ tébbsége erre
nem reagél j6l. Majdnem minden daganattipus esetében
a ndvényi étrend az elsd szdmd tdlélési biztositék. Még
a novényi étrenden belill is sok mindenre kell figyelni.
Egy prosztatadaganat vagy egy melanéma esetében pl.
a zsiradékbevitelt szinte a nulldra kell csokkenteni. A
sziv- és érrendszeri betegségek vagy az inzulinrezisz-
tencia esetében a ketogén étrend tényleg j6 lehet, de az
el8bb emlitett daganatok esetében olaj a tiizre. A tumort
ki kell éheztetni, amitdl érzékennyé, torékennyé, vagyis
elpusztithatéva vélik. A daganatos sejtekkel az az igazan
nagy probléma, hogy a tumor osztédé sejtallomanya 8s-
sejtekbdl 4ll, és az Sssejtek nem kiildngsebben illetdd-
nek meg sem a sugdrterdpiatdl, sem a kemoterdpiatdl.
Ha ki tudjuk mtteni Gket, akkor lehet, hogy jok va-
gyunk, de ha nem, akkor amolyan “hasta la vista” hely-
zet all fenn, vagyis a daganat j6 eséllyel ki fog Gjulni. Ha
viszont kiéheztetjiik a tumort, vagyis a metabolikus ut-
vonalakat ledllitjuk a megfeleld étrenddel, és illéolajok-
kal kdrbebdastyazzuk ezt az étrendet, akkor sok esetben
ennyi elegendd, hogy a beteg meggydgyuljon. Ha a be-
tegség elérehaladottabb fazisban van, akkor pedig mel-
1é tesziink még mds anyagokat a gyGgyulds érdekében.
Sajnos az orvostudomény nem foglalkozik az étrendnek
és az életmddnak a daganatos betegségek gydgyitdsat
befolyasold szerepével, pedig megfelel$ felvilagositas
mellett ezeket a betegségeket sokkal konnyebben lehet-
ne kezelni. A daganatos betegség tulajdonképpen egy
felszdlitas arra, hogy véltoztassunk Snmagunkon fizikai
és pszichés értelemben egyarant, s az, hogy ezt megtesz-
sziik-e vagy sem, végsd soron csak rajtunk malik.

Kiss Viktéria
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Egy poharral az
egeszségert

Interjui Buga Evdval, a Garenal
projekt tulajdonosdval

Legfontosabb vagyaink:
egészségmegOrzes vagy gyors
gyogyulas, lehetdség szerint
termeészetes utakon.

Nincs ember, aki ne szeretne sokdig élni, fiatal(os) ma-
radni. Ma mdr nagyon sok termékgydrté, forgalmazd is
tudja ezt és szdmos ,,csodaszer” kindlja magdt ahhoz,
hogy az emberek vdgyaira reagdljanak. Megjelent ujra
a piacon a Garenal+ (Plusz) italpor, mit tud ez a termék,
kiknek ajdnlott? - errél beszélgettem Buga Evdval, aki a
projekt tulajdonosa.

Cégetek ismertetbjében ez olvashato, hogy a
termék, amelyet képviselsz az hatékony és meg-
dllja a helyét, amiért feltaldltdk, Isteni terv része
a Foldon. Mi ez a ,nem csodaszer”, de csodd-
latos hatdsu készitmény az emberi szervezetre?
Igen, meggy8z8désem, hogy a készitményiink az iste-
ni terv része, azzal a céllal jott létre, hogy legyen egy
altalanos kdzérzetet javitd készitmény, amellyel ebben
a mai rohand stresszes vildgban megel8zhet8ek, kikii-
sz6bolhetéek legyenek a kozérzetiinket befolydsold
kiilonbdz8 panaszok. A Garenal+ (Plusz) italpor - egy
altaldnos jobb kozérzetet biztositd, mdj-, hasnyalmi-
rigy-, epe- és vesem(ikodés javitdsat tdmogaté étrend
kiegészit8. (A termék honlapjdn minden tdjékoztatds
megtaldlhaté: https://garenal.hu).

Mik a k6z6s pontok emberileg és szakmailag?
Mit viszel tovabb a kiildetésbol?

Annak idején egy hirdetésre jelentkeztem, melyben egy
mésik termékkel kapcsolatban forgalmazékat kerestek.
Akkor volt az elsd taldlkozdsom a professzor drral, majd
néhany hét utdn kaptam egy hivast, hogy szeretne ve-
lem beszélni. Akkor kaptam meg azt az inf6t, majd 2 hét
gondolkozasi id8 utdn belevigtam életem legnagyobb
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vallalkozasaba, ami az elmult 15 év alatt az életem részé-
vé valt, buktatdkkal, kénnyekkel, dlmatlan éjszakdkkal,
de mindig hittel, reményekkel, szeretettel. Amikor anno
az elsé ledobozolt Orangyal pezsgéport megmutattam
a professzor urnak, akkor felcsillant a remény, hogy a
taldlmanybdl termék lesz. Viszont az ismerdseimnek
elmesélve, hogy meddig jutottunk, akkor nem lattam
az arcukon azt az 8szinte, Sromteli mosolyt, de inkdbb
hadd ne soroljam...volt mit megélni utana.

Els8sorban emberileg keriiltiink nagyon kozel egy-
mashoz a professzor urral, komoly szerepet t5ltstt be
az életemben: apdm helyett apdm volt. Apukdmmal
ellentétben, aki mindig nagyon féltett, a professzor tr
inkdbb adta a feladatokat, a megprébaltatdsokat, edzés
volt ajavabdl. Eléfordult, hogy elkeseredésemben men-
tem el hozzd. Amikor ott kijottek a kdnnyeim, a panasz-
koddsom alatt, megdorgdlt és azt mondta vigasztaldsul
amiért elkeseredtem: ,,aki egyediil felnevelt 2 szuper
fitigyereket, 17 évi hdzassdg utdn, annak az anydnak
sirnia nem szabad, és nem kell foglalkozni azzal, amit
masok mondanak, amiért bantanak, amiért becsapnak.
Evike, maga ne t6rédjon semmivel és senkivel, csak
menjen elére. Maga megcsinaljal” - hangzott el a pro-
fesszor urtdl. Le kellett t3rélném a kénnyeimet és addig
nem mehettem ki a szobdjabdl, amig nem mosolyogtam,
mert ott a vdrdban sokan voltak, akik nem tudtdk volna
mire vélni a sird tekintetemet. Bizony nem tudtam még
akkor, mi var ram. Hogy mit latott bennem a professzor
ur, azt nem tudom, de megcsindltam, végig vittem azt,
amit 6rokségiil ram hagyott, a hitem véltozatlan az 6vé-
hez hasonléan. Segiteni az embereken, segiteni ott, ahol
csak tudunk, a koriilményeinkhez képest.
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Uj kiszerelésben, megujult 6sszetételben keriil
forgalomba a Garenal+ (Plusz). Mikortdl kapha-
to a termék?

Igen, 4j kiszerelésben, megujult névvel és Gsszetétellel
inditottuk djra Utjéra a terméket. Ezt is az isteni vezet-
tetésnek koszonhetem, miutan egy mar meglévé notifi-
kécié miatt djabb mddositast kellett bejelenteni az OETI
felé. Vélaszukban elutasitottdk az adatbejelentést, mivel
arecepturaban muskatli Srlemény szerepelt az el§z8 be-
jelentésben. Nem jutottam széhoz, annyira megdébben-
tem, személyes egyeztetést kértem, mert nem hittem
a fiilemnek, amit mondtak a telefonban. Nem tudtam
tovdbbmenni, amikor kijottem, le kellett ilném, hogy
felfogjam, mi tortént az el6z8 5 évben. Azzal szembe-
stiltem, hogy a tudtunk nélkiil, olyan terméket forgal-
maztunk, aminek a beadott receptirdja nem egyezett az
eredetivel, nem a professzor dr és nem az én hibdambdl
addédban. Abban az id8szakban olyan szakmai tandcsadd
volt mogdttem, akiben tulsdgosan is megbiztam, meg-
biztunk mind ketten a professzor trral. Bizony nagyot
tévedtiink, de a sors segitett. Igen, ennek is készonhetd,
hogy megujultunk, az addig is jé hatékonysagi termék
még jobb lett, mas kiils6vel és természetesen a muskatli
rlemény nélkiil, ami sohasem volt a termék része. Uj,
letisztult grafikdval, szakmai héttérrel és hozzaértés-
sel vittiik tovébb a fejlesztést a professzor dr csaladja-
val egyeztetve. 2021. augusztusatdl 4ll rendelkezésre a
megujult termék, néhdny kiilfsldi orszagban is megtor-
tént a regisztracid, nagyon jok az eredmények, a visz-
szajelzések. Orvosok, természetgydgydszok altal kapott
tapasztalatok azt mutatjék, hogy van eredménye a mun-
kdnknak. Az egyik orszagbdl visszajeleztek, hogy olyan
komoly a bemutatd anyaga is, mintha gydgyszer lenne
az § olvasatukban. Jelenleg ezen dolgozunk, hogy bebi-
zonyfitsuk azt, hogy nem gydgyszer. Ez is a munkénkat
mindsiti, j6 a termék.

A termék egyik jo tulajdonsdga, hogy dltaldnos
prevencios hatdsa van. Vannak erre visszajelzé-
seitek, amik ezt a hatdst aldtamasztjak?

Minden nap gondolkoztunk a termék poziciondldsan,
és egyre inkdbb arra a megallapitdsra jutottunk, legyen
a prevencié a kiildetéstink. Egy pohdrral az egészsé-
gért, tdmogassuk az egészségiink megdrzését, legyiink
frissebbek, tisztdbbak ettdl a sok adalékanyagtdl, (ami
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eljuthat hozzank akdr a leveg6bdl, a kérnyezeti szeny-
nyez8désbdl adédban) és egyre nagyobb stresszel jard
kovetkezményektdl ebben a rohand vildgban.

Rendelkezésiinkre éllnak az els§ 6 hénap vissza-
jelzései, melynek sordn kideriilt, hogy a termék fo-
gyasztasdnak megkezdésétsl szamitva a 3. héttsl mér
mérhet8ek az eredmények. Az is vildgossa valt, hogy a
korabbi tapasztalatoktdl eltéréen a megujult termék-
kel nem sziikséges 3 hénapos karat tartani, elég csak
a 2 hénap, mérhetd eredményekkel, ezt 4ltaldnos la-
bor- és biorezonancids méréssel is mindenki ellendriz-
tetheti. Ujabb tapasztalatot gyjtsttiink a termékiink
ekcémads problémdkra gyakorolt hatdsa terén: a Gare-
nal+ (Plusz) italpor nagyon szépen eltiinteti a bér felii-
letén keletkezd kititéseket, foltokat, ez is az anyagcsere
folyamat miikddésével kapcsolhatd Gssze. Fotdkkal is
tudjuk igazolni az eredményeket. Nem kimondottan
erre ajanljuk, de segithet.

Szoktdak mondani, ami ,,mindenre jo, az valdjad-
ban semmire” a Garenal+ (Plusz) diabeteszes,
pajzsmirigy betegségek és egyéb egészségiigyi
problémdkra is megolddst kindl. Milyen kutatd-
si, illetve hatdsvizsgdlati eredmények igazoljdk
ezeket?

Az elmdlt 10 év munkdja sordn késziiltek az alap Osz-
szetételli készitménnyel kapcsolatban laboratériumi
vizsgalatok egy intézményben, ami mar beolvadt egy
mésik intézménybe. (Mivel az id§ rovidsége miatt nem
tudtunk engedélyt kérni az intézmény nevének és az
akkori intézmény kutat orvosa nevének a megjelenité-
sére, {gy nem nevezhetem meg. Bizunk abban kapunk
még lehet8séget az illetd személlyel is riportot készite-
ni.) Itt szeretném megemliteni a néhai Prof., Dr. Fehér J4-
nos nevét, az Lsz. Belgydgyaszati Klinika majspecialista
professzorat, aki latva az 4ltalam nem megnevezett in-
tézményben elvégzett vizsgélati eredményeket, nagyon
komoly véleményt fogalmazott meg, majd az ttravaldja
igy szélt: ,Ezzel megallni nem szabad, minden ember
szadmdra egy kincs!” Meg volt az oka miért mondta az
eredmények 1attdn, de mivel egy étrend-kiegészitd-
rél beszéliink, igy nem allithatunk gydgyszerre utald
gydgyité protokollt. Természetesen a dokumentumok
a rendelkezésiinkre édllnak, Horvéth Istvan professzor
urral kézosen egyeztetve torténtek az elvégzend§ vizs-
galatok. A késébbiek soran a tudtunkon kiviil Dr. Fodor
Miklés pszichidter-addiktoldégus-pharmakoldgus orvos
is tanulmédnyozta a készitmény hatékonysagat.

A most megujult receptira, amely mdriatdvis kivo-
natot, glutationt tartalmaz. Mindegyik dsszetevd hata-
sa Onmagéért beszél, utdna lehet nézni a barki szdmaéra
elérhetd informdacidknak. A javasolt alkalmazds utdn az
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egészséglink érdekében tett befektetésiink nem vész
el, a prevenciés 2 havi kura utdn nagyon kellemes, jé
kozérzetet kapunk. Nem lesziink 20 évesek ismét, ez
nem csodaszer, de segithet és érezni fogjuk a hatésat.
Természetesen, aki rendszeresen gydgyszert szed,
elétte javasoljuk beszélje meg az alkalmazds feltétele-
it, és egészségi allapotat ellendrizze kezelSorvosaval.
A kdraszerlien alkalmazott fogyasztds utdn az elért
frissesség, tisztasdg (a méregtelenitésre gondolok), az
egészség meglrzése és fenntartdsa érdekében hoztuk
létre a 10 adagos kiszerelést, melybdl elég minden 3.
nap vagy hetente egy-két tasakkal elfogyasztani.

Adomdnyozadsi célok is vannak a cég lizletpoli-
tikdjdaban.

Igen, a kezdetektdl fogva ez mindig is a terviink része
volt, sokat gondolkoztunk azon, melyik irdny felé moz-
duljunk el. Mivel kialakult a termék pozicionélasa, az
pedig a prevencis irdny, egyértelmiivé valt, hogy A
rak ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapit-
vany munkdjét szeretnénk tdmogatni. Az orvosok szi-
rébuszon végzett munkajanak még hatékonyabbd téte-
1t az alapitvany tdmogatdsaval szeretnénk segiteni. Itt
szeretnék kitérni a félreértések elkeriilése érdekében,
hogy a terméket nem a daganatos betegek gydgyitdsa-
val szeretnénk sszekapcsolni, arra megvannak a meg-
felel§ alkalmazhatd gydgyszerek, megfeleld orvosok.
Ez nagyon fontos! De amennyiben olyan paciens is ol-
vassa az Eletigenl8k magazint, aki gyégyult és szeretné
beilleszteni az életmddjéba a készitményt, az minden-
kinek a sajat dontése.

Szeretnénk hozzdjarulni az alapitvdny tevékenysé-
géhez, igy minden 30 adagos doboz 4rabdl 100 forintot
adomdnyozunk a még hatékonyabb prevenciés munka
tdmogatdsdra. Ezt egy jelold cimkével is jelezni fogjuk
a fogyasztdk felé. A professzor dr kutatdsai sordn min-
dig azon féradozott, hogyan lehetne még jobba tenni az
emberek életét. Haldlaval ez a folyamat ketté torott, de
vissziik tovdbb az § munkdassagat is, nevéhez méltdan.

Kiket tamogattok, miért?

Azokat az embereket tdmogatjuk, akik megélték azt,
hogy hitiiknek és akaratuknak kdszénhet8en gydgyul-
tak meg betegségiikbl és mar tudatosan figyelnek 6n-
magukra, tovabba azokat az embereket, akik alapvetSen
odafigyelnek a tudatos étel- és italfogyasztasra, kdrnye-
zeti hatdsok kiszlirésére, a sajat egészségiik fenntartdsa
érdekében azzal az hittel, hogy ha az egészségiink meg-
van, akkor minden megvan. A tobbi csak koritése az éle-
tiinknek, masodlagos tényezdk. Szeretnénk, ha a meg-
el6zés még hatékonyabba valna, és még egészségesebb
lehetne a tarsadalom mindenki drémére.
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Mi az életigenlésed, Eva?

Hit, ami soha ne hagyjon el. Remény, mely a nap min-
den percében legyen jelen. A Szeretet pedig dllanddan
ott legyen a sziviinkben, nagy sziikség van rd jelenleg
is ebben a vilagban.

Ahogy azt a professzor ir még életében szokta mon-
dani: ,Evike, j6 mulatsag, férfimunka volt. Dolgozzon,
dolgozzon!” - még most is a fiillembe csengenek szavai.
Az égi kutatd laboratériumabdl most is figyel és terel-
get, megvan a metakommunikaciénk. Tudom, hogy az
emberek irdnti szeretete hatotta 4t munkdassagat. Aki
ismerte, tisztelte és szerette &t, biztosan hozzdm ha-
sonléan gondolja, amit itt elmondok, hogy a Garenal+
(Plusz) italpor 4ltal eljut mindenkihez az & hitvalldsa
és szeretete is.

K&sz6ndm Horvéth professzor urnak az emberi jésa-
gdt, a felém nydjtott bizalmdt, a belém vetett hitét, amit
nem tudok mér személyesen megkdszonni, csak héléval
gondolni ra. A tovabbiakban pedig kdszonet azoknak az
embereknek, akik az utam sordn szdmomra szomoru
megéléseket jelentettek, és azoknak az ismerdseimnek,
bardtoknak, akik pozitiv élményt hoztak az életembe,
segitettek, vigasztaltak. Kosz6nom, hogy az életem ré-
szei voltak és vannak még nekem, {gy azzd véltam, aki
ma vagyok. Igyekszem ezutdn is megtartani azt a hite-
met, ami iddig is elkisért és nem hagyott cserben, a to-
vabbiakban is segiteni szeretnék, ahol tudok. Uzenem
mindenkinek, aki olvassa e sorokat: Soha ne add fel!

Vajda Marta
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Lelki taplalekunk

hangtalakbdl

Hangtdlak harmonizdlé hangja az egészségért

Hosszu és monoton hétkdznapok,
megoldando feladatok, stresszes
helyzetek, egyre tobb munka és
egyre nagyobb teher a vallakon.

Allandé porgés, amikor az esszencidlis lelassulds elkép-
zelhetetlenné vdlik, mert gy érezziik egyre gyorsabban
megy az id6 s egyre tobb dolgot szeretnénk megoldani
naprél napra. Eqy dtlagember hétkoznapjait tiikrozi ez
a felsorolds.

z egészséglink abban rejlik, hogy mennyire tud-
Ajuk tartani sajat egyensulyunkat és harménian-

kat. Amikor a harménia felborul vagy megsz(i-
nik, akkor jonnek a bajok s érezziik, hogy itt f3j, ott f4j
vagy éppen mentélisan nem vagyunk teljesen jél. Mi-
vel minden ember egyedi, igy a szervezet diszharmé-
nidja is mindenkinél més és mdas forméban jelentkezik.
Hogyha figyelmesek vagyunk magunkkal és figyeliink
a jelekre, jelzésekre, akkor észre tudjuk venni, hogy
a harménia éllapota felborult benniink. Ez az allapot
egy visszafordithat6 folyamat, amiben segitségiinkre
lehetnek a hangtalak.

A hangtélakbdl kinyert hangok finoman simogatjak a
testiinket, lelkiinket. Ugy képzeljiik el ezeket a han-
gokat a testiinkben, mint amikor egy kavicsot beledo-
bunk egy nagyobb vizfeliiletbe s hulldimok keletkeznek
koncentrikusan egyre nagyobb kéroket képezve. Az
emberi test nagyrésze viz, amely négyszer olyan jol
vezeti a hangot, mint a levegd, ezért a hangtélak adta
csodalatos érzés és érzet kdnnyedén szétterjed minden
sejtiinkbe. Ennek kdszonhet8, hogy a hangtalak rez-
gései hulldmok formajaban - szd szerint sejt szintig -
»atmossak” az egész testiinket és minden szerviinkre
pozitiv hatdst fejthetnek ki. Nem utolsé sorban kisi-
mitjék a lélek rancait, hiszen a benntink 1év4 blokkokat
nagyon finoman oldjak és megnyugtatjdk a szellemet
is, s a szellemet is tdmogatjak, azéltal, hogy a gondo-
lat kis6pré hatdsa semmivel sem &sszehasonlithatd. A
hangtélak 4ltal keltett rezgések azonnal rédhangoléd-
nak az egyénre s Uigy dramlanak végig az egész testen,
ahogy az szdmadra a leghasznosabb. Hogyha megnyug-
véssal és lecsendestiléssel allithatd vissza a szervezet
harménidja akkor ezt segiti, viszont hogyha energeti-
z4l4s teremti meg az egyensulyt djra, akkor abban se-
git. Mindig azon dolgoznak a hangok és rezgések, hogy
a sajat, egyéni egyensulyunkat kialakitsak.

A terdpids Peter Hess hangtdlak ereje abban rejlik,
hogy kézzel késziilnek és 7 fém 6tvozetébdl alakitjak
ki 8ket, amelyek a kovetkez8k: arany (az életenergia,
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Fotdk: Kisfalusi Nikoletta

a tudat jelképe), eziist (jelképezi az id8t, az el8reha-
ladést), higany (a szellem és test kapcsolatdnak jelké-
pe), 6n (univerzdlis tudés), Slom (az anyag, a matéria
jelképe), réz (a személyes szeretet, az egyéni vonzerd,
hatéséra az él68lények vonzzak a mésik nemet), vas (a
lendiiletbe hozott energia szimbSluma, ami az egyén
szandék4tdl fiiggben lehet teremtd és rombold is).

A hangtalak adta csodélatos bigd hangok mély re-
laxéciét hoznak létre, melynek sordn a szellem lecsen-
destil, a 1élek megbékél és a fizikai sejtekben pedig 6n-
gybgyuldsi folyamatok indulnak be. A harménia visz-
szaéllitdsa egy folyamat, amikor alkalomrdl alkalomra
Ujulnak meg a sejtek és semlegesit8dnek a kdros mére-
tlivé duzzadt, mér szinte megbetegitének is mondhaté
stresszhormonok. Ne Ugy képzeljiik el a folyamatot,
hogy egy-két iités a hangtdlon és minden djra a régi
és egészséges, inkabb az a jellemz8, hogy folyamatosan
és fokozatosan all vissza az egyensuly. A mai vilag por-
gése vérja az azonnali, instant eredményeket, de itt ez
nem jellemz§, hiszen a diszharménia sem egyik érardl
amasikra 4llandésult a szervezetben.

A hangtalterdpia vagy mas nevén hangmasszazs egy
csodalatos holisztikus lehet8ség, amellyel az ember
teljes 1ényét energetizélhatjuk, nyugtathatjuk, harmo-
nizédlhatjuk, tdmogathatjuk.
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Szervezettdl fiiggben a kovetkezd pozitiv hatdsai van-

nak a hangtalaknak:

+ enyhiti héat, nyak, derék, fej és véllfdjast

+ vérnyomdst szabalyozza

+ harmonizdlja az emésztést, 1égzést, vérkeringést

+ enyhiti az alvdszavarokat

* erdsiti az immunrendszert

+ oldja a tartds stresszt és fesziiltséget

+ elinditja testiinkben az 6ngydgyité folyamatokat

+ feltdlt egészséges energidval, amitdl jobb lesz az 4l-
taldnos kozérzetiink

+ hatédsdra nd a tlir6képességiink, a mindennapi élet-
ben adédé megprébaltatdsok sordn kénnyebben
meg tudjuk 8rizni egyensulyi dllapotunkat

« ellazultsdgot eredményez

+ segit az 8sbizalom megtapasztaldsdban/megélésben

+ megkonnyiti az elengedés

* hozzajarul a testi, lelki, szellemi egészség tdmogata-
sdhoz

+ regenerdl, vitalizal

Nem csak felntteknél fejti ki jétékony hatdsét, gyer-
mekeknél is nagy segitség tud lenni a tanuldsi ne-
hézségek, hiperaktivitds, koncentraciés nehézségek
lekiizdésében és nem utolsé sorban a betegségek
megel8zésében is nagy szerepe lehet. Azonban vannak
olyan betegségek/éllapotok, amelyeknél nem ajénlott
hasznélatuk, ezek pedig a kovetkezdk: epilepszia beteg-
ség, szivritmus szabdlyozd, akut gyulladdsos folyamatok
és az aldott llapot els6 3 hénapja. Hallani s érezni mi-
kor értiink, nekiink, rajtunk rezegnek a télak egy olyan
csoda, amit mindenkinek ajanlott megtapasztalni akdr
egyéni kezelés vagy csoportos hangfiird$ sordn.

A hangtélakrdl és hatdsukrdl bévebb informacidkat
itt talalnak: www.prevemental.hu

Barabasné Szécsi Emese
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Marai Sandor holisztikus
gondolatai, holisztikus szemmel

A holisztikus szemlélet a természet torvényszeriiségeibdl
indul ki. Nem lehet ez mdsként, hiszen a vildgban van
egy REND. Es a REND szerint az ember testi - lelki - szel-
lemi lény.

em elegend§ ezért csupdn a testiinkkel azono-
Nsitani magunkat, s mindent test-kézponttan

értelmezni. Ennek a hdrmasségnak is megvan-
nak a vonatkozé tdrvényei. Bar mi a fizikai testiinket
tudjuk kozvetleniil megtapasztalni, azonban tudnunk
kell, hogy ez a slir(i, anyagi testiink a legalacsonyabb
rend(i lénytagunk, azaz magasabb rendszerek befolya-
sa alatt 4ll. fgy tiikre és lenyomata a belsd vildgunknak.
A testi szinten megjelend tiinet ennél fogva mindig
kovetkezmény, mely Ssszetett belsd (és részben kiils6)
folyamatok eredményeként sziiletik meg.

Mérai Sandor Fiives kényvében nagyszer(i megfogal-
mazdssal szemlélteti ezeket az Gsszefiiggéseket, szinte
megszemélyesitve latjuk magunk el6tt testiinket, jelle-
miinket, értelmiinket - ahogy 6 fogalmaz. Olvassuk el és
gondolkodjunk el az aldbbi térvényszeriiségeken:

A test megismerésérol -

Madrai Sdndor Fiives kényv

Egyszerii, szerény, hétkoznapi bélcsesség
Jellemiink megismerésével parhuzamosan meg kell
ismerni testiink természetét is. De csak Ugy, mint
egy rossz és hiitlen szolga természetét. Jellemiink
az r, értelmiink parancsol; a test csak szolga. Ugyis
kell banni vele értelmesen és méltanyosan, pértatla-
nul és szigordan, mint egy szolgéval, aki minden pil-
lanatban hajlamos a hiitlenségre, a szokésre és a la-
zadésra. Meg kell ismerniink természetét, hajlamait,
és amennyire lehet, egyeztetni kell a vildggal, a lehe-
téségekkel, az élet 6rok titemének dradasdval. Szolga
8 és egészen gyermekes. Szerveink hajlamai oly kez-
detlegesek, mint a kisgyermek kovetelése. Mindent
akar a test, minden 6réomet, minden fajta kielégiilést
és folyamatosan akarja. Ilyenkor szigorral kell ban-
ni vele. De az anyag, melybdl késziilt, rokonségot
tart a Folddel, a vizzel és a csillagokkal is: a testben
van valami 6rdk, ugyanakkor, amikor nevetségesen
romlandé és mulandé. A nagyon révid idében, mikor
ez a szolga rendelkezésiinkre all, meg kell ismerni
természetét és mindségét, titkos sziikségleteit, jo-
indulattal és tapasztaldssal megadni neki mindent,
amire sziiksége lehet, hogy elvégezze a dolgét és ne
zavarja jellemiinket és értelmiinket. De a jellem ne
tlirjon semmiféle rabszolgaldzadast.
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Tréning - hop.gyogyuljvelem.com
Konzult4cié - darnoitibor.hu

Melyek az idézet legfontosabb lizenetei?

Térekedjiink 6nmagunk megismerésére! Mert a 1étezé-
stink, az élet egy csoda. Amennyire az ember szdmaéra
lehetséges, prébaljunk minél tobbet megtudni errél a
csodérdl, mert minél tobb ismeret térul fel eldttiink,
anndl emelkedettebben élhetjilk mindennapjain-
kat, s ez az alapja a benniink kialakulé harménidnak,
egyenstlynak, egészségnek - mindségi életnek. Az igy
szerzett felismerések eredményezik azt, hogy életiink
minden szempontbdl valds értelmet, értéket nyer, s
megsziiletik benniink a kell§ tisztelet az élet minden

formaja és minden maés érz§ lény irant.

Szeressiik és tiszteljiik fizikai testiinket is, mert egy
leny(ig6z8 felépitettségli rendszer. Adjunk meg neki
mindent, amire sziiksége van a megfeleld miikodésé-
hez, ugyanakkor szabjunk is hatdrokat, mert a testi
vagyak korlatlan kielégitése, a zabolatlansag, a fizikai
test mikddészavaraihoz vezet, melyek id8vel konyor-

telentil krénikus betegségekbe torkollnak.

Tekintsiink hat Ugy a testiinkre, mint a 1élek temp-
loméra. Ha gy tesziink, sokdig ragyogni fog! Es tudjuk,

ezt az odafordulést soha nem késé elkezdeni!
J6 UTAT, s AZ UTON sok szép élményt!

Dr. Darnéi Tibor

KONNYEK HELYETT... SZURESEK!

11 HELYSZINEN BOR- ES SZAJUREGI RAKSZURES

APRILIS 8. Rékellenes Konferencia EMMI Béthory u 10. (8-18 6réig)
APRILIS 9. Budapest, Csepel KIMBA teriiletén

APRILIS 23. T6th llona Eii Sz. Bp., XXI., Csepel, Gorgey Artdr tér 8.
APRILIS 30. Bénye, Dolina tér

MAJUS 7. Budapest, Zugld, Sugér mellett

MAJUS 14. Gyéngyds, F6 tér

MAJUS 14. Pécs, Vérosi Egészség- és Sportnap

MAJUS 21. Budapest, XII. keriilet, Kiralyhago u. 2.

MAJUS 21. Budapest, Kispest, Templom tér

MAJUS 28. Révfiilép, Hunyadi utca

JUNIUS 16. Budapest VI., WESTEND fébejarat
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Hogyan jarulhatok

yF m

hozza fejfajasom
elmulasztasahoz?

A személyes felelGsségvallalas

és a gyogyulas soran tanusitott
aktiv részvétellnk a legfontosabb
.kellékek” ahhoz, hogy

miel6bb megszabadulhassunk
betegsegeinktdl.

Az itt leirtak nem csak fejfdjésoknak szélnak. Sét, kife-
jezetten torekedtem arra, hogy minden beteg embertdr-
sam hasznos utraval6t merithessen magdnak. Az irds
végén egy mindenki szdmdra hasznos, egyszert, pozitiv
gondolatokat ébresztd stresszoldé gyakorlatot is kipré-
bdlhat az olvasé.

Kinek a dolga meggyogyulni?

Néhany évvel ezelStt komoly, szlinni nem akard végtag
fajdalmaim voltak. Els§ 1épésként felkerestem a hazi-
orvost, aki kérhazi kivizsgalast javasolt. A vizsgalatok
nem tartak fel fizikai okot. A szakorvos gydgyszeres
kezelést javasolt, amit el is fogadtam. Ezzel egyiitt el-
mentem gydgytorndszhoz és a fajdalom lelki oldalanak
feltardsat segit8 szakemberhez is fordultam. A gyégyu-
lasom érdekében tett hdrom 1épés: szakorvos diagné-
zisa és kezelése, fizikai terdpia, lelki eredet feltdrdsa és
oldésa végiil meghozta az eredményt. Néhany héten
beliil meggydgyultam.

A tilinetek jelentkezésekor a sajat helyzetemrdl igy
gondolkodtam: “A fijdalmat én élem &t, az belSlem
ered és elsésorban nekem kell ezzel foglalkoznom. Meg
akarok és meg is fogok gydgyulni.” Ha teszek valamit
gybgyuldsom érdekében az ugyis elsésorban nekem és
a csalddomnak j6. Nem volt kétségem afeldl, hogy a tes-
tem meg akar gyégyulni. Ha elvdgom az ujjam az behe-
ged. Ugyanigy a belsd szerveink, sejtjeink is megutjul-
nak. Orvosi izotépos vizsgalatok megallapitottdk, hogy
amajunk példaul kb. 7 hét alatt megujul atomi szinten.
Ehhez képest tudjuk, hogy komoly betegség esetén

ennél jéval tovabb tart a gydgyulds. Ha a kivizsgalds, a
kezelések és testlink torekvése ellenére a regeneracié
mégsem torténik meg, akkor meg kell prébdlnunk ér-
telmezni, hogy mi akadalyozza a folyamatot.

Fejben dél el

A betegség és a fajdalom nem csak fizikai tiinettel jar,
hanem szorongdssal is. Erzéseinkben, gondolataink-
ban akaratlanul is megjelenik az aggodalom. Olyan
kérdéseket tesziink fel magunkban, mint: Mi lesz ve-
lem? Hogyan fogok meggydgyulni? Kihez forduljak?
stb. Hajlamosak vagyunk képzeletben beleélni ma-
gunkat a rdnk varé rossz forgatékonyvekbe. A nyo-
masztd érzéseink és gondolataink is a tiinetek részét
képezik, még akkor is, ha azok nem lathatdk. A fizikai
tiinet feltdrhatd, a modern gydgydszat eredményesen
kezelheti azokat. De a lelki és mentélis egészségiink-
kel is foglalkoznunk kell gyégyuldsunk érdekében.
Féleg, ha nem tudjuk mit6l faj és mi a betegség kivaltd
oka. Vagy ha nem taldljuk az eszkozt, a segitdt, amivel
jobba tehetnénk helyzetiinket. A holisztikus szemlé-
let szerint a testi, lelki, szellemi egységiinkben csak
az egész egység kibillent egyensulyi dllapota okozhat
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betegséget, elvdltozast, tiinetet. Vagyis a gydgyulds
érdekében érdemes minden pillér gydgyuldsat tdmo-
gatni. Ehhez elérhetd a pszicholégusok segitsége vagy
a szdmtalan alternativ gyégymdd egyike. Ez esetben,
akkor jarunk el helyesen, ha 8szinte énvizsgalatra
toreksziink. Tehdt magunkban mérlegeljiik a kovet-
kezd kérdéseket. Mi a szerepem a betegség kialakula-
sdban? Mit tettem, ami ehhez a helyzethez vezetett?
Mit tehetek most gydgyuldsom érdekében? Az egy-
szer(i kovetkeztetések, mint pl. ,,k6z6m van a beteg-
ségem kialakuldsdhoz” vagy ,én is tehetek valamit”
megoldhaté feladatokkd valtoztatjdk a szorongdst.
Ha felismerjiik, hogy a betegség, fdjdalom mdgstt
feladat huzédik maris elkezdhetiink eszkdzt keresni
a megoldédshoz. Az egyik dnsegitd megoldas a pozitiv
hozz4aallas elsajatitdsa. Ez alatt azt értjiik, hogy szem-
benéziink a tényekkel és minden téliink telhetSt meg-
tesziink gyégyuldsunk érdekében. A ,minden téliink
telhet8” alatt egyszer(i dolgokra gondoljanak. Példaul
eltdlthetjiik a kérhdzi tartézkodas idejét azzal, hogy
betegségiinkrdl, rossz allapotunkrdl gondolkodunk.
Vagy azzal is, hogy a gy6gyuldsunkrdl és annak lehe-
t&ségeirdl elmélkediink. Rajtunk mulik, hogy az aggo-
dalom vagy a bizakodas képét engedjiik-e lelkiinkbe.
A gondolatainknak testi hatdsa is van. Ezért érdemes
az egészség képét szemiink el6tt tartani.

N A

i 4 BAGLYAS GYORGY
) amostmulik.hu alapitdja, relaxdcids tréner,
a Coaching&Love Academy oktatdja
https://mostmulik.hu

VN
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A képzelet és a gondolat ereje

A fentieken tul is 1étezik két egyszer( eszkoziink, amit
gydgyuldsunkért hasznalhatunk. S6t ezek mindig kéz-
nél, vagyis a fejiinkben vannak.

A gondolatok tudatos koncentrécidja és a képzelet
irdnyitdsa - f8leg relaxalt dllapotban. Egy orvosi kisér-
lettel szeretném ezek jétékony hatdsat szemléltetni.

A Michigani Egyetemen megvizsgéltdk, hogy befo-
lyasolhatjuk-e a vérképiinket képzeletiinkkel. A kisér-
letben részt vevdk vérvétel utdn becsukték szemiiket
és ellazultak. Majd elképzelték, hogy a fehérvérsejtek
egyik fajtdja a neutropfil leukocytdk atbdjnak az érfa-
lakon. (A leukocytdk az immunrendszer sejtjei, ame-
lyek védik, tisztitjdk testiinket.) A vizsgélt alanyok
képzeletjaték utdni kontrollvizsgdlatdbdl kideriilt,
hogy a fehérvérsejt szamuk 4tlagosan 8200/mm3-rdl
6400mm3-re csokkent. A fehérvérsejt szam csékkenés
szinte kizdrélag a neutrofil leukocyték kozott kovet-
kezett be. Azok 60%-a elhagyta az ér belsejét. Vagyis a
lazitds kozbeni képzel8dés hatdsara kimutathatd po-
zitiv véltozas tortént testiikben.

Kelemen-Szilagyi Adrienn PhD, klinikai szakpszi-
cholégus, hipnoterapeuta szuggesztiés mddszerét
sikeresen alkalmazzdk az intenziv osztdlyokon. Az
eljaras lényege, hogy a betegek minden nap pozitiv
allitdsokat tartalmazd lazité hanganyagot hallgatnak.
(A klinikai kezelés mellett.) A médszer eredményes-
sége az intenziv osztélyon t5ltott id8 lerdvidiilésével
volt kimutathatd.

“Szuggesztidénak azokat a gondolatokat nevezziik,
amelyek a gondolatainkra, cselekvéseinkre 6nkéntele-
niil hatnak. Ezeknek a lényege az, hogy azt az elfelej-
tett tudést, képességet, azt a rengeteg lehetéséget, ami
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benniink van, a sajat testiink kézben tartésara, ezeket
Ujra napvildgra segitsiik, hogy aztén a testi-lelki egész-
ségiink érdekében hasznosithassuk.”

Egyszerii relaxdcios képzeletgyakorlat pozitiv
szuggesztiokkal

Az itt vézolt kisérlet és médszer 1ényegét a kovetkezd
gyakorlatban kiprébalhatja. A legegyszer(ibb, ha el8sz6r
végigolvassa az instrukcidkat vagy megkér valakit, hogy
tiirelmesen olvassa fel azt 6nnek. Bizom benne, hogy po-
zitiv hatdsat érzékelni fogja. Tegyen egy probit!

Jay

. Uljén nyugodtan egyenes hattal, nézzen ki egy pon-
tot kicsivel szemmagassdga felett. Koncentraljon
1égzésére. Feszitse meg a fej, az arc izmait majd egy
mély 1élegzetvétellel lazitsa el arcét. Feszitse meg a
keze, karja izmait, majd egy mély 1élegzetvétellel la-
zitsa el azokat. Feszitse meg a labak izmait majd egy
mély lélegzetvétel utdn lazitsa el ezeket is. Lélegez-
zen egyenletesen be és ki, lassan és nyugodtan.

. 1dézzen fel egy szép emléket, amikor pihent valahol
a természetben. Flje bele magét élénken, mintha Gj-
bél ott lenne. Nyugodtan szdnjon erre a pihentetd
képzelddésre fél percet.

3. Képzelje el, hogy valamivel jobban van pl. a kovetke-
z§ laborvizsgalaton jobb lesz a vérképe; kevésbé f3j
mér a feje, stb... Elje bele magt, koncentréljon arra
az 6romteli érzésre, amit atélne, ha az elképzelt je-
lenet mar megvaldsult volna. Nyugodtan szdnjon ra
egy percet.

4. Pozitfv allitdsok: Testem megtjul, regeneralédik;

Minden egyes 1élegzetvétellel atjar az éltetS ener-

gia; Testembdl eltdvoznak a feleslegessé vélt kdros

anyagok; Nyugodt vagyok és az is maradok; Bizom

a gyégyuldsomat tdmogaté szakemberekben; Bizom

testemben, testem meg akar gydgyulni; Biztonsag-

ban vagyok. Egy-egy éllitdst tobbszdr is elmondhat.

Alkosson maganak minél tébb pozitiv 4llitast és

mondja el azokat éberen és ellazultan egyarant.

N

5. Szoritsa okolbe kezét és feszitse meg ldbfejét, majd
lazitsa el azokat. Feszitse meg arcizmait, mozdit-
sa meg labfejét és kezét. Lassan a sajat tempdjdban
nyissa ki a szemét. Nyidjtézzon egy j6 nagyot.

6. A rovid lazitas utdn figyelje meg, hogy 1égzési ritmu-
sa nyugodtabba vélt. Amikor végzett mosolyodjon el
és kdszonje meg maganak vagy a felolvasénak ezt a
pér perc pihenést.

A Magyar Hipndzis Egyesiilet ‘Gydgyitd belsd vilag’
hanganyagait is figyelmébe ajanlom. A pozitiv szug-
gesztidkat tartalmazd ingyenes gyakorlatok elérhe-
téek az egyesiilt honlapjan vagy kdzvetlenil ezen a
linken:https://hipnozis-mhe.hu/gyogyito-belso-vilag-
hanganyag

HRP Fejfdjds Elengedé Program

Célzottan a fejfdjas tlineteinek természetes mdd-
szerrel torténd enyhitésére is 1éteznek lazité gya-
korlatok. A HRP egy olyan magyar mddszer, ami fo-
kozatosan csillapitja a fesziiltségbdl ered§ fejfdjasok
tlneteit. A vezetett relaxdcidiban képzelet gyakor-
latok, pozitiv szuggesztidk és a gydgydszatban al-
kalmazott meditdcids elemek taldlhaték. A médszer
tobb pszichoterdpids irdnyzat eszkdzeit haszndlja.
A HRP részletes és alapos, egyértelmiien végigvezet
egy lelki segitd folyamaton.

Az 5 napos, online, dnéalléan elvégezhet8 prog-
ram nem igényel el8képzettséget. A sikeres teljesi-
téséhez naponta 2 kellemes lazité gyakorlatot kell
meghallgatniuk. A hanganyagokat egy munkaftizet
egésziti ki, melyben héttér informdacidt és gyakorlati
feladatokat taldlnak. Kifejezetten a fejfajds tiinete-
inek az enyhitését célzé, ingyenes vezetett relaxd-
ciés gyakorlatot taldlnak a mddszer weboldaldn:
www.mostmulik.hu

Baglyas Gyorgy
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Me Too
iIsmeros?
Tudod-e
hogyan
segithetsz?

kérinterju pszichologussal,
traumatérkép specialistdval,
segitd szakemberrel

Elérkezett az ideje, hogy

az Eletigenl6k magazinban is
korul jarjuk ezt a nagyon fontos
— évszazadokon at genetikusan
(rejtetten) atorokitett — témat.

ElsGsorban a megel6zés

oldalarol kozelitunk, hogy
mindenki észrevegye, hogy

pl. a kornyezetében ki-miért
maximalista, ki a szenvedd-aldozat,
ki a tettes-martir, ki az agresszor,

ki a stresszelt fél, ki-mikor

melyik szerepet éli épp egy
kozdssegben...

A legnagyobb kérdés hogyan lehet

"“jol" segiteni?

A bdntalmazds (me too) nagyon kényes és szévevényes,
bonyolult lelkiségen nyugvd, sokunkat nyugtalanité téma.
A lényeg: a felismerés utdn tudjanak forditani a szitud-
ciékon a kiegyenlitédésig az érintettek. Tobbrészes lesz a
sorozatunk, most kezdjiik Virdgh Judit pszicholégus szem-
mel, Terdik Réka traumatérkép specialistaként, valamint
Aradi Mdria coach, segitd szakmabeliként vdlaszolt a kér-
désekre egységesen: Mikor beszéliink bdntalmazdsrél? Ho-
gyan vehetjiik észre, ha valaki bdntalmazott kapcsolatban
van? Hogyan tudunk helyesen segiteni? Azért kérdeziink
meg kiilonbozd szakteriiletek képviselGit, mert manapsdg
szdmos szakma szolgdltatéi kindlnak megkozelitéseket,
megolddsokat. A felismeréshez kell§ informdciéval kell
rendelkezniink, ehhez nyiijt segitséget sorozatunk.

Virdgh Judit

pszicholégus szemsz6gébél

A béantalmazdsnak sokfé-
le megnyilvanuldsa van.
Egyénfiiggd, hogy ki ho-
gyan reagadl a béntdsra.
Sokan csak a durva fizika-
lis abtzust nevezik annak,
pedig rendkiviil széles a
skéla: verbalis abizustdl a
fizikai bantdson 4t a lelki
terrorig. De ide kell sorol-
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1 S VIRAGH JUDIT
{,V J J pszicholégus

Rendelés: 1065 Budapest, Bajcsy-Zs. Gt 55. 1/12.
Telefon: +36 30 174 1125

nunk a gyermekek elhanyagoldsat, a kdrnyezetiikben
jelen 1év6 agresszivitést, erészakot. Ezek olyan stlyos
sebeket ejtenek nem csak a gyerekekben- bar 8k és a
védtelen, kiszolgaltatott helyzetben 1évék a leginkdbb
elszenveddi ennek-, hogy akdr sdlyos, egy életen 4t tar-
t6 poszttraumds stresszt okoznak. Hosszu terdpids mun-

ka felfedni és feldolgozni az elszenvedett sériiléseket.

Hogyan vehetjiik észre?
Nem szakemberként mindenki ugy, hogy figyel a kor-
nyezetiinkben 1év8kre. Nem megy el szé nélkiil amel-
lett, ha érzékeli, ha valakivel rosszul bannak. Legyen az
szomszéd, munkatdrs, barat, ismerds, ismeretlen, bar-
hol, ahol ezzel taldlkozunk. Az odafordulds sokat jelent.
A bantalmazott ritkdn fordul segitségért. Ha igen,
Gvatos, mert fél a megtorlastSl. Sokan természetesnek
veszik, hogy olykor durvan bannak veliik. Ha egy gye-
reket otthon rendszeresen béntanak, tigy nd fel, hogy
ez van, ezt kell elfogadni, nem tud ellene védekezni.
Ha nem kap segitséget, nem figyel ra senki, bizonyo-
san megrengeti a felnéttekbe vetett hitét. Szorongéva
vagy épp tdlzottan agresszivvé vélhat, olykor nagyon
bizarr viselkedése lehet. Testi tiinetek is megjelennek
az elhtizédé szorongdsok miatt, s6t gyakran takargat-
jak a testiikon 1évé sériiléseket is. Sokan 6nmagukon
ejtenek sebeket, megvagdossak magukat (falcolds), de
vannak sulyos, életveszélyes tiinetek is. Ezek mindig
a felgyiilemlett fesziiltségtdl, a tehetetlenségtdl, a se-
gélykidltasrdl szélnak.

Hogyan segithetiink?

Gyermekbéntalmazds esetén jelzési kotelezettséglink
van. A megfelel8 hatésagok feladata feltérképezni, hogy
valéjaban mi is tortént.

Ugyanakkor minél elébb meg kell kezdeni a trauma
feldolgozasat. Ez akdr évekig is eltarthat.

Nem ritka, hogy a bantalmazott védi a hozz4 kdzel
4llé bantalmazd felet (sziil6t, térsat, bardtot). Olykor
a megszokott biztos rossz is elfogadhatébb szdmukra,
mint a bizonytalan, kiszdmithatatlan 4j helyzet, a ban-
talmazd elvesztése, haragja... Ez sajnos egyiitt jar az
onbizalom, az 6nértékelés, az 6nallésag rendkiviil ala-
csony szintjével, a teljes tehetetlenség érzésével.

FelnGtteknél sokat szamit az elfogadé 1égksr, az oda-
fordulds, a bizalmi 1égkdr megteremtése. Aki még nem
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tart ott, hogy terdpidba menjen, azoknak segitséget
jelenthet tobb segélyvonal is, amik éjjel-nappal hiv-
hat6k.Sajnos legtobbszor hosszu évek telnek el, amig
valaki eljut oda, hogy segitséget kérjen. Ebben legtobb-
szOr az segit, ha ugy érzi, nincs egyediil a problémaval,
tdmogatd kozosséget talél.

Terdik Réka

traumatérkép specialista
nézépontjdbdl

Mi a bdntalmazds?

A bantalmazas a trauma-

térkép (ismétldds pszicho-

bioldgiai  eseményekbdl

matematikailag kiszdmol-

hatd eseménytérkép) meg-

fogalmazdsaban egy olyan

immunvélaszt  generald

esemény, ami szellemi, és vagy érzelmi és vagy fizikai
szinteken torténik egyéni vagy kollektiv szinten.

Az, hogy immunvélaszt generdl, azért fontos tényezd,
mert akér felfogjuk, akdr nem(!), a kdvetkez8 vélaszre-
akcidk sziiletnek beléle: eltlirom, timogatom, menekii-
18k, tiltom, nem érdekel, ezért elteszem mdskorra (gytij-
tém). Ezek az els6dleges immunvélaszaink tehat.

Ennek fényében pedig barmi, ami a kompakt szemé-
lyiségnek kart okoz, bantalmazdsnak mindsiil. Nagyon
réviden tehat: ami nem tdmogat, az 4rt. Am ehhez vi-
szont egészen pontosan fel kell mérjiik, hogy mi is az,
ami tdmogat, miben, és milyen mértékben. Azaz van-
nak olyan tdmogaté modellek, amik rejtett bantalma-
zasnak mindsiilnek.

Es sajnos, az életnek kitettség is egy kételezéen el-
szenvedett, 4m mégis mérhet8en egészséges keretek
kozott tartott bantalom. Csak gondoljon bele minden-
ki, a sajat életében elszenvedett testi, lelki, szellemi
egészséget sértd eseményekre, kezdve az elsd plezir-
ral a térdén, a konyokén, vagy az 4lldn. Miért fontos,
hogy ezt megértsiik?

Mert az élettdl, sajat butasdgunkbdl, vagy barki,
barmi mas altal kényszeritve torténnek veliink olyan
események, amik miatt FEL SEM ISMERJUK sem azt,
ha bantalmaznak, sem azt, ha magunkat kitessziik ha-
sonlé helyzeteknek. (Ez aldl kivételt képeznek azok
az id8szakok, amikor immunrendszeriink és szocidlis
hélénk gyenge, mert ilyenkor viszont a legenyhébb
szell6t is bantalmazdsi lehet8ségként észleljiik, hiszen
még a kdrok minimalizaldsara sincsen semmilyen lehe-
t8ségiink. Vagy kibirjuk, vagy nem. Ez az ugynevezett
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élet-haldl harc, ilyenkor a szervezet az utolsé tartalé-
kait mozgésitja.)

A pszichobioldgiai létfenntartds célja pedig az
életben maradds. Ez azt jelenti, hogy van az a pont,
amikor a tulélédszton NEM tesz kiilonbséget a jé és
rossz kozott. A valddi bantalmazést pedig leginkdbb
akkor ismerik fel az elszenvedd8k, ha a fizikai 1étiik
van veszélyben. Ez a sajndlatosan hosszu felvezetés
pedig azért kellett, hogy megérthessiik miért ennyire
szvevényes és buktatdkkal teli a bantalmazas tipusi
szenvedéstirténet.

Szerencsénk pedig akkor van, ha vannak 6roklstt
vagy tanult mintdink a védekezésre vagy a baj megtor-
téntével annak kezelésére, rendezésére.

A bantalmazé ismétlédések pedig hihetetlen médon
éppen azért torténnek, mert ,,4jabb immunerdsitésre
van sziikséglink”, hogy az altalunk jél ismert dnma-
gunkat sz4 szerint sejt szinten jragydrthassuk.

A VALODI szembesiilések és megoldasok pedig akkor
kezd&dnek meg, amikor egy nyugodtabb, bantalmazas-
mentes Uj trauma Gjrajatszasi idészakunk indul. Illetve,
ha akkorat sériiltiink, hogy soha de soha tobbet nem
akarunk ilyet 4télni, mert immunrendszeriink legkoz-
pontibb bézisa sériilt. Ezek azok a pontok, ahonnan
valédi felallds és valddi megértés sziiletik, mert haj-
szalpontosan tudom, hogy a kévetkezd ilyen sériilés a
haldlomat jelenti.

Hogyan vehetjiik észre a bdantalmazdst?

A kiilvilag szemszogébdl vizsgalva a kérdést: megfelels
érzékenységgel, antenndval rendelkezd, nem "tanult”,
wnem hivatalos személy” is azonnal latja, érzi, kisza-
golja, ugyanis a fizikai, lelki és szellemi jelek annyira
egyértelmiiek, hogy magukért beszélnek.

Viszont a mértékét és a rejtett sériiléseket nyilvan-
valban a szakember fogja észrevenni.

Am mivel mindannyiunknak vannak minimlis is-
meretei a témdban, barmikor rdismerhetiink a hely-
zetre. Ezért a kiilvildg szemsz3gébdl a kérdés mindig
inkabb az, hogy szabad-e beleavatkoznunk. Ha szabad,
akkor hogyan, milyen mdédszerekkel és milyen mér-
tékig. Azaz, észrevételeink és segitd szandékunk nem
fogja-e a tragédidig katalizalni az adott helyzetet. Ha
a kérdést viszont a bantalmazott szemsz3gébdl nézziik,
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akkor neki mindig azt kell néznie, hogy mi az, ami nem
j6, mi az, ami faj neki, és mennyi az elég. Ugyanis a se-
git8ket csak a tliréshatdr megkozelitésekor fogja megke-
resni. Amennyiben megteszi. (Sokan egy életet leélnek
bantalmazottként és nem kérnek segitséget.)

Mivel a mai vildgban ezekrél a kérdésekrdl nyiltan
olvashatunk és tdjékozddhatunk SOK segitd jellegti f6-
rumon, altaldnos miiveltség mellett, hamar vélaszokat
kaphatunk a fenti kérdésekre, mint ahogy arra is, hogy
kihez, hova fordulhatunk bajainkat orvosolandé. Es
ezen a ponton mar a bantalmazd is belekertil a képlet-
be, hiszen ma mar a nagynyilvdnossag el6tt is szimon
kérhet8ek. Valamint innentdl fogva kell minden érin-
tettnek felmérnie a kdvetkezmények sulyét, azaz koz-
vetett és kozvetlen kornyezetiinkre is hatdssal lesznek
a torténtek. Konkrétan megviéltozik az életiink és teljes
kapcsolati rendszertink felborulhat.

En magam a fdjdalommentes, jézanesz{i helyzetke-
zelés és cselekedetek hive vagyok, viszont azt el kell
ismernem, hogy nem mindig ez az Gt vezet a sikerhez
és a gy6gyuldshoz, kiilondsen 50 éves kor alatt, mert
még kimondani is rettenetes, de van, hogy a gydgyulds
fajdalma tesz igazi jot.

Hogyan tudunk helyesen segiteni?

1. ElsGsorban sajat segitdi kapacitdsunkat kell helyesen
felmérniink.

2. A megértés, elfogadds, és tdmogatds alapvetd szel-
lemi, lelki és fizikai eszkozeivel kell rendelkezziink.
Ne feledjiik, ez egy hosszd folyamat, ezért minél tobb
a segit8, anndl jobb és kdnnyebb és gyorsabb. Ez az
ugynevezett segit6i és tdmogatdi hald.

3. Nagyon pontosan és mindenre kiterjedéen kell a
gybgyulds lehetséges fazisait és kovetkezményeit
feltdrni a bantalmazottnak.

4, Kitartas: fokozatosan kell végigvezetni a bantalma-
zottat a SAJAT viszonyaihoz, személyiségéhez és le-
het8ségeihez mérten, mert az ilyenkor kételez8en
bekovetkezd életviteli és személyiségbeli valtoza-
sok amugy is teljesen felforgatjdk a mar nem létezd
egyensulyt is. Személy szerint azt mondom, ez a leg-
nehezebb része. Valamint az a pillanat, amikor se-
gitéként mar elengedheted a kezét, mert helyrejstt
annyira, hogy megdll a sajat 1dban, legaldbbis ebben
a kérdésben biztosan.

~"\)
c e
ARADI MARIA 1 >
ife és Busi L,
Life és Business Coach N
kapcsolat@almaviragosszefogas.hu
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A bdntalmazds...

GyUjténevén hashtagelt #metoo téma Jridsi, szertedgazd. Szinte nincs, aki ne tudna mit jelent. Most is han-
gos egy-két esettdl a (kozdsségi)média.) alapja nyilvan a neveltetésben rejlik. Ott kezdddik a ,,mindendron
megfelelés” a maximalizmus egy fejl6ds, szeretetéhes személyiségben, amibdl kovetkezik a feln8ttkori
nemet-mondani nemtudds. Szeretetért, elfogaddsért, vagy netté félelembdl alakul ez ki. Ma egyre tobb az tn.
,me too” esetismertetés, mivel fizikai-lelki-mentdlis-erkdlcsi bantalmazdsokban sokkal tsbbeknek van/volt
résziik, mint gondolnénk.

Az érulds, a szenvedtetés, a kifigurdzas, gyengités, elbatortalanitas, a provokélas sok csalddban jelen van
kisebb-nagyobb tettenéréssel, és kozhelyes - de tényleg - addig tart, ameddig hagyja (megfejlédi) az, akivel
mindezt megtehették.

A bantalmazas miifajat, annak tobbféle eszkozével, szovetségben (tébbnyire tudattalanul, neveltetésbdl
ontudatlanul 4tdrokolten) teszik - csalddtagok, dltaldban gy, hogy szinte észrevétlen és ,,megfoghatatlan”
legyen... kb. olyan médon ahogy a parlagfli ezredmikron-nyi kis részecskéi képesek befészkelni magukat a
nyalkahdrtydra, ratapadnak a tiid6horgdre és bedagad, majd begyullad a teljes nyélkahartya télik...

Ma mdr egyre tdbb a ,rdmutatds” erre a tarthatatlan életproblémaéra. VISZONT nagyon nem mindegy ki
hogyan veszi észre, hogyan ébred ra, hogyan kezeli, hogyan marad latszélag beletdrédéses ,,nyugodt”, hogyan
jon ki jola csapdakbdl. Ismerds fogalmak: dldozat-h8sok. Szenvedtetdk, narcisztikus-hisztérikak, tettesek, ban-
talmazdk, agresszorok. Sokféle elnevezés van mindkét oldalra. Addig megy ez életeken 4t - korforgdsban -
amig egyszer valaki képes lesz erdn feliil kibfrni mindent. MINDENT! Es végiil forditani tud a sok generaciéra
atorokitett tulajdonsdgokon. (JOKER, Oscar-dijas film is errdl sz4l)

dokolatlanul és végletesen féltékeny. Aki bantalmazd
kapcsolattdl szenved, gyakran visszahuzédd, nagyon
alacsony dnértékelése miatt nem véllalja a véleményét,
aldzatosan viszonyul mindenkihez. Akkor is gyanakod-
hatunk, ha valaki minden 4ron elzarja partnerét minden
emberi kapcsolattdl (csaldd, baratok, stb.).

Aradi Mdria
coach, segitd szakember
vdlaszai

Mikor beszéliink ban-
talmazdsrol?

Akér lelki, akér fizikai
vagy szexudlis bdntal-
mazdsrdl van szd, akar
gazdasdgi erlszak veti
fel a fejét, abban bizto-
sak lehetiink, hogy ott
nincs tiszta, Oszinte,
érdekmentes szeretet.

Ha észrevettiik, hogyan tudunk helyesen segiteni?
Nagyon nehéz megtaldlni a hatért, hogy hogyan tu-
dunk ugy segiteni, hogy kézben ne artsunk. Mikdz-
ben tiszteljiik, hogy ,.ez magéniigy”, sajnos az életé-
be, vagy a teljes lelki békéjébe keriilhet embereknek,
ha nincs, aki segitsen. Ndlam szabdly, hogy a felnét-
teknek ,,tobb teret hagyok”, de ha gyermekbéntal-
mazést tapasztalatok, akkor azonnal megteszem a

Van azonban szeretet-kdt8dés helyett valamilyen
olyan megtéveszt§ magatartasforma, amivel a mésik
ember f516tt hatalmat bir a bantalmazé (vagy legalabb-
is kisérletet tesz) - testi, lelki, anyagi vagy jogi domi-
nancidt igyekszik gyakorolni.

Hogyan vehetjiik észre, ha valaki bantalmazott
kapcsolatban van?

Képtelenség tételesen felsorolni azokat a jeleket, me-
lyek esetén bantalmaz partnert gyanithatunk, de azért
mindenképpen gyanakodhatunk, ha valaki a dithét nem
tudja kezelni, az erészakos eszk6z6ktSl sem riad vissza
és még csak nem is szégyelli a tettét. Vagy ha valaki in-

szitkséges 1épéseket.

Felndtt esetében igyekszem egy érzelmi bizton-
sdgot sugallé kornyezetet biztositani, és finoman,
folyamatosan tudatni, hogy itt vagyok, ha beszélni
akarsz, szdmithatsz rdm. Tudatosan tdpldlom a kote-
1éket, hogy érezze folyamatosan figyelek rd, segitek,
ha mondja. Fontos, hogy érezze nadlam az erdt - és
ne tapasztaljon semmilyen erdszakot a részemrdl.
Erezze, ha egyszer lesz elég batorsaga, ereje, akkor
van valaki: itt vagyok, meghallgatom. Es akkor mér
segiteni is valéban tudok.

Vajda Marta
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Ezzel a széval taldn ember nincs, aki ne taldlkozott vol-
na, haszndljuk nagy lelkesen. Mondhatjuk boldog bol-
dogtalan ebben a ,teendében” keresi a boldoguldsdt.
Ha ebbél a komfortzondbdl kilép, akkor aztdn minden
megvdltozik... Mikor, miért, hogyan tegyiik a megszo-
kdsainkbdl valé elmozduldst egy mdsik megszokdsba...
errdl kérdeztiik Haldsz Alexandrdt, a kozkedvelt feng-
shui szakértét

Mi ez a komfortzona egész pontosan? Mettol-
meddig tart?

A komfortzéna kifejezés, ha sz6 szerint leforditjuk, a
kényelem terét jelenti. Ez a kényelem lehet testi - egy
jOl ftstt vagy légkondiciondlt lakédsban, jéllakottan,
kényelmes butorok kozstt altaldban jél érezzitk ma-
gunkat. De lehet érzelmi kényelem is, és a komfort-
z6na kifejezést tdbbnyire az érzelmekkel kapcsolatban
szokds hasznalni. Vagyis, az érzelmileg kényelmes tér
az, ahol az ember biztos lehet benne, hogy nem fog-
jak bantani (vagy ha mégis, akkor meg tudja magat
védeni), nem fogjak kicsufolni, lekicsinyelni, megfé-
lemliteni, megszégyeniteni... széval, ahol érzelmileg
biztons4gban lehetiink, nem sebeznek meg. Igy a kom-
fortzénankat jelentheti a barati tarsasdgunkkal, csala-
dunkkal valé kézds program is. Erdemes lehet megem-
liteni, hogy szellemi komfortzéna is 1étezik: bizonyos
gondolatok megszokottak, kényelmesek a szdmunkra,

mig masok kényelmetlenek. Sok ember messzire kertili
a kényelmetlen, szokatlan gondolatokat még akkor is,
amikor tudja, hogy régi, kényelmes gondolkoddsmédja
vitte bele abba a csapdaba, ahol éppen van. Megszo-
kott, bar sokszor téves hitrendszereinkhez taldn még
inkabb szoktunk ragaszkodni, mint az érzelmi vagy a
testi kényelmiinkhoz!

A komfortzéna széle felé haladva, mas széval épp el-
hagyva a megszokottat egyre kényelmetlenebbiil érez-
ziik magunkat. Nem ritka, hogy ez egészen a pdnikig
fokozddik (panikzdna). Péld4ul, ha valaki a lakdséban,
az ablak szélén meglat egy pdkot, lehet, hogy csak ki-
csit meghdkken, de sz6l a szomszédnak, hogy az tegye
ki a nyolclabt vendég szlirét... egy fokkal nehezebb
tigy, ha a szomszéd nincs otthon... és mi torténik, ha az
izeltlabu fenevad ijedtében szaladni kezd mind a nyolc
sz8ros laban, esetleg egyenesen mifelénk? Ilyen kdny-
ny( eljutni a panikzéndig, f8leg, ha valakinek eleve van
egy alap félelme valamit8l. (Mikézben masok esetleg
drids tarantelldkat tartanak otthon terrdriumban, és a
karjukon sétaltatjik 8ket.)

Mindenkinek vannak ilyen alap félelmei! Ki a t(iztdl,
ki a bogaraktdl, ki a nyilvanossag el8tti beszédtdl, ki az
autdévezetéstdl, ki a kigy6ktdl fél, ez - ha nem olt tal
nagy mértéket, gondolok itt a fébidkra - teljesen ter-
mészetes. Ha valaki semmit8l sem fél, semmi sem tud-
nd a panikzdéndig kergetni, az gyanus!
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Mindenkinek érdemes kilépni beldle, tényleg?
Nehéz id8ket éliink, épphogy - tobbé, kevésbé - tul-
jutottunk a virussal kapcsolatos félelmeken, lezdraso-
kon, korl4tozasokon, jott a hdborus és gazdasdgi fenye-
getettség. Ilyenkor az alap félelmeink, szorongasaink
megndnek, mintha a fenyegetd események nagyitét
tartandnak eléjiik. En azt mondom, hogy a komfort-
z6éna elhagydsdhoz el8szdr is meg kell teremteni a
komfortzénét! Akér szé szerint, otthon is lehet ez egy
fotel, egy kis asztalka ldmpaval, egy puha pléddel, egy
konyvvel és egy pohdr kakadval, és azzal a tudattal,
hogy ha itt vagy, akkor senki se abajgasson.

Sok embernek ugyanis nincs is komfortzéndja.
Nem tudnak valaszolni arra a kérdésre, hogy mikor
és hol érzik magukat jél, nyugodtan, biztonsagban.
Széval ez nagyon fontos, egyfajta bézis, ahol fel tu-
dunk toltddni, egy biztos kik6td, ahol a kiilvilag viha-
rai altal megcibalt vitorldkat meg tudjuk varrni. Sok
embernek még az otthona sem igazi otthon, mert ott
is zajlik a kis hazi haborusag, példaul egy valas kap-
csén. Marpedig az otthonunk nem csatamezg! Széval
el8szor is legyen meg a komfortzéna, érezziik meg a
hatdrainkat, mert bizony ezt sem érzékelik sokan, és
példaul elvallalnak olyasmiket, amirél mar az elején
lehet tudni, hogy csak a baj lesz vele (sért8dés, fruszt-
racid, kudarc, agyonfiradas stb.) Tehdt jé, ha tudjuk,
hol vannak a komfortzéndnk hatdrai, és hol kezdiink
kényelmetleniil kozel keriilni a széléhez.

Ha ez a kett8 megvan, akkor érdemes elkezdeni
tagitgatni komfortzénank hatérait, keresni az 4j kihi-
vésokat, kalandokat, barmit, ami - fizikailag, érzelmi-
leg, szellemileg - nem megszokott a szimunkra.
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Miért hissziik azt, hogy ez az iidvés megoldds
minden megunt helyzetben?

A ,megunds” néha a legjobb motivacié a valtozas-
ra, csak sokszor félreértjiik. A feleségét uné férfi
vagy nd elkezd kifelé kacsintgatni... a munkahelyét
uné ember édlldshirdetéseket bongész... pedig lehet,
hogy maga az unalom a probléma, és nem az, amit
ununk! Az egész valtozds, megujulds, unalom-men-
tesités lejatszédhat a komfortzéndn beliil, nem kell
okvetlen azt tenni - amit sokan csindlnak kézépko-
ruan, életkdzepi valsdg cimén - hogy csapot-papot,
csalddot-karriert hitrahagyva lelépnek, hiszen ,,un-
jak a bandnt” és igy kezdik bepdtolni mindazt, ami
a fiatalsdgukbdl kimaradt... Nem helyes, ha a sajat
,onmegvaldsitdsunk”, ,komfortzéna-elhagydsunk”
masoknak fdjdalmat okoz! (Ahogy természetesen az
sem, ha masokért lemondunk 6nmagunkrél, mert ez
a masik véglet. Az arany k6zépuit, mint mindenben,
itt is a legjobb ut!)

Az unalom érzése egy vészjel, oda kell figyelni ré,
mert bizony megposhadhat a 1élek a véltozatlan, nagy
kényelemben, akdr egy mozdulatlan té. A komfortzéna
szélének tesztelgetése j6 unalom ellen, 0j izgalommal
tolt el, és nem kell ehhez sok. Egy kedves, hetven év
feletti ismer8sdmmel zuhogd esében keriiltem meg a
Badacsonyt, és elére aggéddtam, mennyit fog panasz-
kodni... ehhez képest csillogé szemekkel, lelkesen
mondta, hogy ,,végre érzem, hogy élek”.

Valoban a komfortzéndn kiviil valami egészen
mds, hovatovdbb valami csodadolog térténik
veliink?

Az biztos, hogy valami egészen mds fog torténni -
hiszen errél szdl az egész! Ha mindig ugyanazt csi-
néljuk, amit szoktunk, akkor mindig ugyanaz is fog
térténni veliink. Es ez tényleg rém unalmas tud len-
nil A komfortzéna tele van rutinokkal, amiket mar
odafigyelés nélkiil, reflexbdl tesziink, ,robotpil6ta-
val”. Sokkal élettelibb dolog, ha néha kivessziik a
korményt a robotpiléta kezébdl, és elkezdiink vala-
mit mashogy csindlni. Példdul egy mésik kozértbe
megylnk vasarolni, mésik utvonalon megyiink haza,
masmilyen ételt f6ziink, mdshogy fésiiljiik a hajunk-
at, masmilyen ruhdt vesziink fel, mint amilyet nap
mint nap szoktunk.

Igen, néha ilyen aprésagok igenis csoda-szer(i vél-
tozdsokat tudnak hozni. Ami fontos, hogy ne tegyiink
er8szakot sajat magunkon: a valtoztatdsok apréanként,
fokozatosan kiprébdlva nem fognak a pénikzéndba
kergetni, és nem fogunk 6nmagunkban sem csalédni,
ha elmarad a vért siker (példdul az 0ij, merészebb ruha
nem vardzsol tobb békot).
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Mikor és hogyan tegye az, aki valoban tudato-
san elhatdrozza, hogy szerencsét probadl és kilép
a mdr valéban megunt élethelyzetébél?

A komfortzéna elhagydsat sokan ugy képzelik, hogy
azt jelenti, hogy ég6 helikopterekbdl kell kiugrani ejté-
ernyGvel, vagy pesti titkdrn8bdl karibi tdncosndvé kell
atvedleni... nem, tdbbnyire ennél sokkal kisebb dolgok-
rél van szé.

Fontos, hogy félelmet kelt8 ,,6nmeghaladasi” hely-
zetbe ne fogjunk egyediil. Jé, ha van ilyenkor valaki, aki
batorit, aki attél a dologtdl nem fél (alkalmasint jarta-
sabb az ilyesmiben), fogja a keziinket, akdr képletesen,
és nem fog kicstfolni, ha a kisérlet nem sikerdil.

A megunt élethelyzetekbdl nem feltétlen a kilépés a
megoldas. Sokszor a helyzet igenis javithatd, ,,a kiddlt,
korhadt, dreg fa Uj sarjat hajt”, ahogy a kinai mondas
tartja. Lehet, hogy van még benne élet, vagy fel lehet
éleszteni az izgalom tiizét. Persze az is fontos, hogy ne
hagyjuk ezt a bizonyos tiizet kialudni. Az 4j élmények
lehet, hogy fizikailag szokatlanok lesznek (példaul egy
kenutira vagy tdnctanfolyam), vagy érzelmileg ké-
nyelmetlenek (kidllni emberek elé elmondani egy ko-
sz8ntdt, vagy elmenni egy szokatlanabb zenei koncert-
re), esetleg szellemileg kihivast jelentéek (valami dj
megtanuldsa, példdul idegen nyelv vagy honlapkészi-
tés). De az biztos, hogy ezektl az élményektdl, tapasz-
talatoktdl gazdagabbak lesziink, mintha csak tilnénk a
megszokott vilagunk hindros tavaban.

Apropd, hindros té. Emlékszem, par évvel ezelbtt
békamentésben segédkeztem. Volt ott egy anyuka,
akit a kisgyereke ,,rdngatott el” erre a programra, és
mikézben a kiskdlydk lelkesen szedte a békédkat a fold-

be dsott vodrskbél, az anyukdja oda se mert nézni. Si-
kertilt rdvennem, hogy el8szor ujja hegyével érintsen
meg, aztdn vegyen kézbe egy békét, persze a mésik
kezével letakarva, nehogy rdugorjon. (Sokan nem is
a békatdl-pdktdl stb. félnek, hanem a ,,rdmugrastdl”).
Mondtam, hogy hangolédjon ré a kis lényre a tenye-
rén... és ahogy behunyt sze mmel tartotta a kis békat,
egyszercsak valdsaggal felolvadtak, elldgyultak a vo-
nésai, és azt mondta: ,nahat... érzem, ahogy dobog a
szive! Hiszen ez é1!” Es évatosan levette a kezét a béka
foliil, és érezte azt is, ahogy a tenyerén 8 kis éallat
megnyugszik... Es ezzel a ,béka” a panikzéna hatdra-
rél bekeriilt szdmdra a komfortzénan beliilre. A kisfia
pedig nagyon biiszke volt az anyukdjara, hogy az meg
merte fogni a békat!

Vajda Marta
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Ma mar szinte minden
egészségfejlesztd, egészségtudatos
életre nevel a legelsd intelmek
k6zott mondja ki, hogy igyekezni
kell stresszmentesen élni, vagy
kKerUlni a stresszes allapotok
elhuzdodasat. De van ilyen?

A stressz a lelki-dllgképesség legnagyobb ellensége, a be-
tegségek kialakuldsdnak elészobdja. Ha tartésan stresz-
szeli magdt valaki, szorong vagy fél az el6bb-utébb az
immunrendszerét kikezdi, és ilyen-olyan betegségek je-
lentkeznek. Mit hozott lelki-életiinkbe a covid-vészhely-
zet utdni idészak? Hogyan lehet ma a stresszt elkeriilni?
A lelki béke visszaszerzése tanulhaté? A hogyanokrdl és
persze a miértekrdl is beszélgettiink Virdgh Judit pszi-
cholégussal.

Legel6szor is tisztdzzuk az alapokat, mi a stressz?
Ha rdéviden kell valaszolnom, a stressz a szervezetiink
valaszreakcidja egy minket érg dltalaban vératlan, kel-
lemetlen, negativ ingerre. A stressz kizokkent a kom-
fortzénadnkbdl, cselekvésre késztet: fuss vagy tedd...!
Kérdés, mit tudunk kezdeni vele? Vannak-e stratégia-
ink a megktizdésre? Tudjuk-e ezeket mlikodtetni? Ha
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nem tudjuk vagy nincs kulcs a keziinkben, mit tehe-
tiink, hogy ne sériiljiink? Tobbek kozott ezekre a kér-
désekre keres vélaszt a pszicholdgia, pszichoterdpia.

Mi a kiilonbség a trauma, a szorongds és a fé-
lelem ko6zott?

Nagyon szoros a kapcsolédas kdztiik. Mindannyian fé-
link, st szorongunk is olykor, ez szinte természetes.
Féliink az ujtdl, az idegentdl, szorongunk a teljesitmé-
nytink, az élethelyzetiink és szdmos tényez8 miatt. Ez
akkor vélik problémadssd, ha elural minket, idiiltté va-
lik, ha az élet minden teriiletén ez a jellemz8 érzelmi
megnyilvdnuldsunk. Bizony ilyenkor tartdssa valhat,
generalizélédhat a szorongds és az mar komolyabb tii-
neteket is okozhat.
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Az éllandé stressz legyengiti az ellendlléképességiinket:
fogékonyabbak lesziink kiilonféle betegségekre.

Erdemes komolyan venni a testiink jelzéseit, és ha
kell, merjlink, tudjunk segitséget kérni miel6tt elhatal-
masodik rajtunk a tehetetlenség.

A trauma egy nagyon megrazé élmény vagy tapaszta-
14s kovetkezményeként alakul ki és 1ényegesen mélyebb
nyomokat hagyhat benniink. Ilyen példaul egy stlyos
bantalmazds, egy természeti katasztréfa vagy egy hébo-
rus élmény, de a kikozsités, megszégyenités is. Ezekre
ritkdn tudunk eldre felkésziilni, nem valészind, hogy
van ré forgatékonyviink. Az utébbi idékben viszont elég
fenyeget8en a kizeliinkben jelen vannak, sajnos.

Altalaban az emberek életiik soran legalabb egy-

szer atélnek egy traumatikus élményt, aminek a ha-
tasa akar egész életiiket végig is kiséri.
Ezt nevezziik poszttraumds stressznek (PTSD), ami a
trauma utdn még évekig fenndlld tiinetegyiittesként
van jelen a mindennapjainkban. Jellemzgje, hogy ujra
és Ujra 4atéljiik a szornylségeket, nehéz tSle megsza-
badulni. PTSD-ben gyakori az erds szorongds, ami 4l-
landésulhat, depresszié, s6t szerhasznalat (alkohol, ka-
bitészer, gydgyszerek) is rendszeressé valhat. Ha nem
sikeriil terdpidban feldolgoznunk, nagyon megkeseriti
nemcsak a mi életiinket, de drokségként tovabb adjuk
a kovetkezd generacidknak is.

Az elmult években szinte megdllds nélkiil mlétt
rdnk a stressz-helyzetek sora. A covid-stressz a
legujabb kozéttiik... Kiket érint ez a stressz leg-
inkdbb?

Mindannyiunkat érint, mint emlitettem, de egyénen-
ként nagyon mds a megélés. Ha vannak kapaszkoddink
(j6 stresszkezelési technikdk, biztonsdgos kapcsolati
rendszeriink...) kénnyebben megkiizdiink a stresszel.
Ha nincs, fontos, hogy elsajatitsunk néhany megkiiz-
dési médot. Ez tudatossagot, érzelmi 6ngondoskoddst
feltételez. Ne legyen mindegy, milyen testi-lelki dllapot-
ban vagyunk, hiszen térvényszerd, hogy mi is hatunk
a kornyezetiinkre. Ha pozitivak, erdsek, felkésziiltek
vagyunk, mésokon is tudunk segiteni. Fontos, hogy a
fesziiltségeinket, frusztracidinkat ne masokon vezes-
siik le. Ez legyen valéban tudatos benniink. Leginkdbb
a gyerekek a tiinethordozéi a sziilk, a kérnyezetiikben
jelen 1év4 felndttek problémads viselkedésének, bizony-
talansagainak, hiteltelenségének. Egészséges pszichéjl
gyerekeket csak egészséges pszichéji felnSttek tudnak
nevelni. Egyre rosszabb mentélis dllapotban vannak a
sziil6k is. Ezt sajnos tapasztaljuk a rendeléseken. Ha egy
nem vart stresszforras 1ép be, mint a covid, amire
kezdetben a tudésainknak, a szakembereknek sem
volt biztos tudasa, az kiilsnosen megviselhet minket.

A covid utdni stressz kezelése miben kiilonbézik
az dltaldnos stressz kezeléséto6l?

Két éve madr, hogy az életiinket valamilyen formédban
befolyésolja a covid helyzet.

Olyan éallapot ez, amit sajnos nagyon nehezen tu-
dunk kontrollélni, hiszen szdmos tényezd nem rajtunk
mulik. Varatlanul jétt, nem tudtunk ra felkésziilni. Kii-
16ndsen addig okozott ez fokozott félelmet, amig nem
voltak vakcinak és a védekezés nagyon sz(ik eszkoztar-
ra korldtozédott. Ez mindannyiunkat vegyes érzések-
kel és bizonytalansaggal toltott el. Az érzést tetézte,
hogy egymasnak ellentmondé hireket hallottunk, ami
még jobban felerdsithette a szorongédsunkat. Ez bizony
elhiizédd poszttraumds stresszt okozott sokakndl. Az
egészségligyben dolgozd kollégdk fokozottan ki voltak
téve a PTSD-nek, hiszen 8k voltak /vannak a frontvo-
nalon, kézvetlen a covidos betegek mellett. De ugyan-
igy veszélyben volt mindenki, hacsak nem zdrkdzott el
teljesen a kiilvilag el8l, ami nagyon nehezen elképzel-
hetd. (Ha mégis, taldn 8k meg més problémadkat éltek
meg az elszigeteltségben).

A gyerekeknek fokozottan hidnyoztak a kortérs kap-
csolatok. T6bb sziild emlitette, hogy az 1-2 éves gyere-
ke szinte csak maszkban latta még a kézeli rokonokat
is. Szamukra ez volt a természetes allapot.

Az emberek jelentds része igen rosszul tiirte a bezart-
sagot. Az dllandd egyiittlét nem minden csalddndl oko-
zott pozitiv megélést. Sét, taldn tébb surléddshoz, fe-
sziiltséghez vezetett. Home office-ban dolgozni nem
mindenkinek alom, kiiléndsen akkor, ha a gyerek
ott szaladgal koriilottiink, természetes igénnyel,
hogy vele foglalkozzunk. Volt olyan kliensem, aki
Srakat toltstt naponta a fiirdészobdban, mert az volt az
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egyetlen hely, ahol egyediil lehetett és magdra zarhat-
ta az ajtét. Leginkabb szégyellte magét a csalad el6tt,
hogy elmenekiilt. Ugyanakkor azt gondolom, sziik-
ségiink van az én-iddre, az elvonuldsra, a megszokott
élettérre, szérakozdasra, kikapcsoléddsra. Az utdbbi két
évben megnétt a csalddon beliili abtuzusok szdma is
és nagyon sok gyereknél alakult ki sdlyos étkezési za-
var, dnsértés, depresszid. Egyre tobb a kérhazi ellatdst
igényldk pszichidtriai betegek szdma és egyre leterhel-
tebbek az ellat6 rendszerek. Ezt tetézi most a hdborus
helyzet miatti bizonytalansdg, szorongds.

Azt mondjdk van jo stressz (pozitiv izgalom,
lampaldz) és rossz stressz... Mikor vadlik korossad
a stresszes élet? Hogyan ismeri fel magdn ezt a
hatdrszintet egy ember?

Stresszforrds mindenhol van. Lépten-nyomon zddul
rank. Ha kinyitjuk a televizidt, a radiét, ha kilépiink
az utcdra, bemegyiink a munkahelyiinkre, kiilonféle
hirportalokat olvasunk, nehéz nem taldlkozni fesziilt-
ségkeltd tartalmakkal. Ezért fontos, hogy tudatosan
épitstik ki az énvéd8 mechanizmusokat és ezekre a
gyerekeket is megtanitsuk. Ez nem azt feltételezi, hogy
minden stresszforrast ki tudunk zérni az életiinkbdl
vagy homokba dugjuk a fejiinket és érzéketlenné va-
lunk a kérnyezetiinkben zajlé torténések irdnt. Azt
jelenti, hogy tudatositjuk, miben vagyunk benne, ez
hogyan érint minket és milyen megoldasaink vannak
a megkiizdésre? Ha nincs eszkdz a keziinkben, kér-
jlink tandcsot, keressiik a megolddsokat. Mar azzal is
sokat tehetilink, ha megtanulunk relaxalni, ha pozitiv
cselekvésbe forditjuk az energidinkat: kreativ, hasznos
dolgokat csindlunk, segitiink masoknak, figyelmesek
vagyunk a kornyezetiinkben él8kkel. Ezt viszonozni
fogjék, bizonyosan és a mi 6nbizalmunknak, 6nértéke-
1éstinknek is jot tesz. Lényeg, hogy forditsuk 4t cselek-
vésbe a fesziiltségeinket, ne hiizzuk be magunkat egy
negativ spirdlba. A stressz tehdt facilitélhat (elémoz-
dithat) is minket, hogy tevékenyebbek, jobbak, segi-
tébbek legyiink.

Te, Judit hogyan éled meg egyénként, illetve szak-
emberként a covid-stressz utadni terdpids liléseket?
Azt gondolom, hogy mi, akik a segit8 szakmaban dolgo-
zunk szdmtalan nehéz élethelyzettel taldlkozunk nap
mint nap, ugyanakkor mirdnk is ugyandgy hat minden
negativ térténés, amire nincs aktudlisan rdhatdsunk
(virushelyzet, hdbord, bizonytalan kimenetel(i esemé-
nyek és még sorolhatndm...). Ez nagyon nehéz nekiink,
személy szerint nekem is. Igyekszem tudatosan jelen
lenni. Figyelek arra, hogy ,.elég jol” legyek, mert csak
igy tudok segiteni masoknak.
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Van egy madsik teriilet is a pszichologia és a
miivészetterdpia mellett az életedben, ez a sti-
lus-tandcsadads... Hobbid ez, vagy hobbibdl ere-
doé ujabb szakmad lett?
Latod, nekem is sziikségem van a kreativ tevékenysé-
gekre. Mindig is szerettem rajzolni, festeni, érdekelt
a belséépitészet, a lakberendezés, az 61tézkddés. Min-
den, ami az 6nkifejezés eszkoze lehet. Igen, ez is a szak-
mam egy része, Srommel tanultam iparmivészetet és
stilustandcsadést is. Hiszem, hogy a l4tvany fontos ele-
me a megismerésnek: mi mozgat meg benne, hogyan
hat rdm, mit viszek el magammal bel8le?

Az 5lt3zk6dés is dnkifejezés. Ha jol vagyok, az 1atszik
a kiilsémon is. Ha nagyon oké vagyok, 6sszhangba ke-
ril a megjelenésem a lelkidllapotommal. Az is beszé-
des, ha valaki csodaszép draga holmikba 61tozik, de leri
réla a szomorusdg vagy a frusztraltsag.

Az 6sszkép fontos. Igen, 1ényeges, hogy mit sugar-
zunk a kérnyezetiink felé, hogyan vagyunk kiviil-belil.
Ez igy kerek. Ezzel foglalkozik a stiluspszicholdgia.

Tavaszi illatok, riigyek, erdok-mezék-rétek, ma-
darak, a természet megujulds sokat segitenek,
hogy mindenki rdjéjjén az élet szép... lassitsunk
egy picit! Lelki-béke... de jo lenne, ugye? Nem
megvehet6, de megélheté... Mik a fortélyaid
pszichologusi szemmel?
Nem mondandm sajnos, hogy ez manapsag olyan kony-
ny(, magatdl értet6dé allapot. Nem kénnyt jél lenni,
ha tudom, hogy mellettem sokan a legszorny(ibb dol-
gokon mennek keresztiil. Erzékenyen reagélok én is a
kortlsttem zajlé eseményekre. Ennek ellenére préba-
lom minimalizalni azokat a hirforrdsokat, ahol partta-
lanul zddul rdm a rengeteg agresszid. Térekszem minél
tobbet egyiitt lenni a szeretteimmel, sétélni példdul a
képen lathatd kedvenciinkkel Bertivel, zenét hallgatni,
sportolni, olvasni. Szeretek utazni is, de ez mostandban
elég ritkan valésulhatott meg. Workshopokat tartok,
Snismereti csoportokat vezetek, figyelek méasokra, tl-
tekezem. A lelki béke? Hét, igyekszem...

Vajda Marta
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A bantalmazas nem maganugy,
fontos, hogy a bantalmazottak
ismerjék a lehet&segeiket, merjenek
segitseget kerni, és kornyezetuktdl
tamogatast kapjanak.

A bdntalmazds sajnos jelen van a mindennapjainkban, a
csalddban, a munkahelyen és a pdrkapcsolatok egy részé-
ben is. Bantalmazdsrdl akkor beszéliink, amikor az egyik
fél teljes kontrollt és hatalmat gyakorol a mdsik fél felett.

nemek szerinti megosztdsban a nék szenved-
Anek tobbségiikben bantalmazast, ennek mérté-

ke 90% koriil mozog (ma Magyarorszdgon mint-
egy 760 ezer nd él, akinek volt, vagy van bantalmazd
kapcsolata!) a férfiak mintegy 10%-ot képviselnek.

A csalddon beliili er8szak érintheti a gyermekeket
és/vagy a feln8tteket, lehet bantalmazds az iskola-
ban, munkahelyen, a parkapcsolatban vagy barmilyen
kozosségben. A partnert érint8 er8szak lehet szébeli,
lelki, fizikai, szexuélis és tdrsadalmi/anyagi erdszak,
kihaszndlas. Tényleges er8szaknak kell tekinteni azt
is, amikor valakit a pszichés és gondolati szabadsaga-
tél fosztanak meg, megvonva az 6nallé vélemény for-
maldast, vagy a cselekv8képességet. Ezek a jelenségek
altaldban nem lathatdak a kiilvildg szdmadra, a nagy,

megrazé traumak tobbnyire a zdrt ajték mogott tor-
ténnek. A kiilvildg az elcsattand pofonok helyét, az tité-
sek nyoman keletkez8 kék-zold-lila foltokat meglétja,
mégis a leginkdbb megrazé a bantalmazott szdmara az
dnbecsiilés sarba tiprasa, az éveken &t tartd lelki ter-
ror, megaldztatds elszenvedése. Rdaddsul a zsarnokos-
kodé fél a szenvedd partnerre héritja a felel6sséget. Az
abuzus - az er8szakossag - mint viselkedési forma nem
kotott iskolai végzettséghez, tdrsadalmi ranghoz, nem-
hez, anyagi helyzethez, és nem is izomerd kérdése. EI-
s8sorban a masikon valé hatalom rendszeres folényé-
rdl sz8l, vagyis a személyiség valamiféle sériilésérdl,
amit a bantalmazé gyakorta maganak sem ismer be.

A bantalmazd szépen lassan elszigeteli a tarsat a csa-
14djatdl, a barataitdl, a kdrnyezete mindazon tagjatdl,
akitél az segitséget, timogatast kaphatna. Ugyanakkor
a bantalmazott fél szégyelli helyzetét, agy érzi, hogy
taldn jogosan bantjdk, és nem mer segitséget kérni.
Lassan, de biztosan falat épit maga kéré, ahova nem
lehet belatni és kilatni sem, mert helyzete tgyis , kila-
tastalan”. Pedig egy bantalmazott ember, akdr né vagy
férfi, sosem tehet arrdl, hogy bantalmazzak, nem szol-
galt rd, nem érdemli meg azt, ami vele torténik!

A gyerekeknél kiilondsen gondot okoz, hogy akinek
a kedvességét és a kivételességét nem veszik észre, na-
gyon sériil az énképe, és ez a negativ megitélés elkisér-
heti egész életében. Az a gyermek, akit folyton kritizal-
nak, leszélnak, nem sériil kevésbé, mint akit fizikailag
bantalmaznak. Pedig ezek a szébeli pofonok ugyantigy
fajnak és ugyanannyit drtanak a gyerekléleknek, mint
a fizikai bdntalmazas.
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Meddig lehet, szabad tiirni ezt? Természetesen nem
lenne szabad elfogadni és cipelni a megaldztatast egy
pillanatig sem! A folyamatos sértegetés, ellenkezés, le-
kicsinylés, hibaztatds, kritizalds, megfélemlités, paran-
csolgatds, tagadds, titkol6zds vagy éppen a hallgatas altal
mély lelki sebeket kapunk. Egyre inkdbb frusztréltabbd,
sebezhet8bbé valunk, és az elfojtott lelki traumakbdl, el-
viselhetetlen stresszhelyzetekbdl szdmos betegség ala-
kulhat ki. Gondoljunk csak a magas vérnyomasra, a szer-
vezetben kialakuld daganatok megjelenésére, a stressz
okozta gyomorbantalmakra, négydgyaszati panaszokra,
szorongdsra, panikbetegségre, immunrendszer problé-
maira és sorolhatndm tovabb.

Ezt az er8szakos dllapotot csak addig birja barki el-
viselni, amig a sérelmek fel nem emésztik a lelki, tes-
ti, idegrendszeri vagy fizikai stabilitdsét, és 3ssze nem
omlik. Soha nem lenne szabad ezt megvérni! Kevesen
vannak, akik batran kilépnek a bantalmazé viszonybdl.
Tobbségiikben beleragadnak és olyan mértékben ki-
szolgéltatottd valnak, ami a maradék Snbecsiilésiiket,
hitiiket is 8sszetiporja. A csalddtagok, a baratok, az
ismerdsok gyakorta nem is tudnak az éveken at tartd
bantalmazdsrdl, arrdl a 1élekold életrdl, amit az elnyo-
mott félnek naponta el kell szenvednie a parjatdl. A va-
16di szem- és fiiltanuk a gyermekek, akik a félelmetes
mintét tovabb viszik a felndtt életiikbe. Az sem ritka,
hogy az er8szakos személyiségli fél gyermekkordban
maga is elnyomott, szeretetlen, bantalmazott volt.

A sérelmeket elszenved§ fél pedig évekig tiir, majd
az idegdsszeomlds hatdrdn mar nem kérdez, nem imad,
nem rajong, nem akar megbeszélni semmit. Osszetérve,
kifosztva, megaldzva maga mogott hagy mindent, és ki-
menekiil a kapcsolatbdl a gyermekével, gyermekeivel.

A bantalmazott emberek - bar nem hordjdk magukon
litések nyomait - mégis titkrdzik testmagatartdsukban
ezt a mély fajdalmat, kilatastalansdgot, szorongast.

A béntalmazottak 4ltaldnos jellemzdje a lehajtott
fej - milyen szép a magyar nyelv: a légatom az orrom
- azaz szomoru vagyok -, vagy a két véll kozé behu-
zott, kissé hétrafeszitett fej. Ez utdbbi a félelmi reakcidé
jelenlétére utal. Mindkét esetben sériil a nyaki izmok
rugalmassdga, egyik esetben eldl réviditve, mig félel-
mi reakcidban hatul réviditve meg az izmokat. Ennek
kovetkeztében az izmok tdlzottan feszessé, rigiddé
valnak, jelent8s mértékben nehezitik meg az agy vérel-
l4t4sat és az idegrendszeri Gsszekottetést a szervezet
egyéb részeivel, igy nehezitve meg a szervezet norma-
lis m{ikodtetését. A nyaki gerinc csigolydira nehezedd
tulzott nyomas kovetkeztében sokszor alakul ki fejfa-
jas, migrén, ami tonkre teheti mindennapjainkat. Ta-
pasztalatbdl tudom, hogy a tulzottan feszes nyakizmok
mennyire felel6sek a szinte folyamatos fejfdjasért.

PSZICHO | ELETIGENLOK mummm

Kordbban napi szinten fajt a fejem, komoly migrénes
rohamaim voltak, megnehezitve még a legegyszer(ibb
munkdt is. Amidta megtanultam az Alexander-tech-
nika médszerével helyesen hasznalni a testemet min-
dennapi tevékenységeimben, a migrén csak kivétele-
sen ritka esetekben tér vissza. (Az Alexander-technika
egy mddszer a sajat testhaszndlat helyes megtanuldsa-
ra.) TanUsithatom, a fejf4jds, de mas mozgéasszervi f4j-
dalom is, helyes testhasznalattal elkeriilhetd!

A meg-megrebbend szem, a szempilldk gyakori re-
begtetése is utalhat a stresszre, szorongasra, félelemre.

Tovabbi jellemz8 az egész test Gsszenyomottsaga. Ha
kicsire hizom &ssze magamat, taldn kevésbé vesznek
észre, gy nem bantanak. Ezzel a méddal taldn el tudok
tlinni a mésik 1atokorébdl. Biztosan én vagyok az oka,
hogy bantanak, hiszen semmire sem vagyok jé... Talan
ismerds érzés ez néhanyunknak. A gondolat helytelen.
A maga helyén minden ember kilonleges, tud olyat,
amit senki mds nem tud, rendelkezik olyan pozitiv tu-
lajdonsaggal, ami kiemeli 6t a kornyezetébdl, és kiilsé
megjelenésben is van olyan benne, ami csodélatos. Ezt
kell megérteni, elfogadni! Egyedi, megismételhetetlen
vagyok, aki senki mdssal nem cserélhet§ fel, nem he-
lyettesithet8 ugyanazon a szinten, mint én vagyok! Ha
a szivem tiszta - s miért ne igy lenne -, nem én vagyok
az oka a partnerem agressziéjanak, elégedetlenségé-
nek! Ha ezt megértjiik, tudunk emelt fével és ,,egyenes
gerinccel” (ami természetesen nem teljesen egyenes!)
allni! A gerinc, ami az 6sszenyomds altal nagyon meg-
noveli a porckorongokra juté nyomést és végsd fokon
az idegpalyak miikodését is akadalyozza, szépen lassan
elnyeri valédi hosszisagét. Az dsszenyomottsag felol-
déséra gondoljunk arra, hogy a farokcsigolyank megy
lefelé, a fejiink meg f6lfelé, mint egy héliummal toltott
lufi, s mdris érezziik, ahogy tdvolodnak egymdstdl az
eddig erdsen sszenyomott csigolyak. Erdemes a fe-
jlinket is egy kicsit megmozgatni a nyakunkkal egyiitt,
nézegessiink jobbra-balra, lefelé és felfelé, lassan, ko-
moétosan és kézben séhajtsunk jé nagyokat. Ez a kis
gyakorlat segithet abban, hogy az izmok kicsit ellazul-
janak, rugalmasabbd véljanak és ezaltal a gerinccsigo-
lyék is visszakapjék szabadsagukat.

Altalénos probléma, hogy véllainkat felhtizzuk, s eb-
ben a felhtzott tartdsban rogzitjiik, amivel nem csak a
nyaki gerinc koriili izmok valnak tulzottan merevvé,
de egész karunk is fesziilt tartasban régzil, mikozben a
h4tizmok is gércsben vannak. Erdemes végig gondolni,
ha az izmaink 4llanddan tulzott fesziiltségben vannak,
akkor er8sen berdvidiilnek és sziikség esetén mar nem
képesek olyan mértékli erdkifejtésre, rugalmassagra,
nyuldsra, mint ahogy kellene. Emellett f4jdalmassa vél-
nak nemcsak az izmok, hanem a feszes izomzat 4ltal
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tdlzott nyomds ald keriild {ziiletek is. Amikor az {ziilet
két részét osszekotd izomzat rovidiil, az iziilet feliilete
talsdgosan nyomads ala kertil, azaz kopni kezd. Ezért lesz
a csipd, vagy akdr a térd miikodtetése is fajdalmas.

Gondoljunk naponta tobbszoér, de még jobb, ha sok-
szor arra, hogy leengedjiik a vallunkat. Fontos, hogy
nem lenyomjuk, hanem leengedjiik. Figyeljiikk meg,
hogy testiink melyik része van nagyon megfesziilve,
és probéljuk meg ezeknek az izmait is elengedni. A sé-
hajtés ebben is segiteni fog, mint ahogy abban is, hogy
a rendszerint beszoritott dllkapcsot lelazitja, és még a
befesziilt nyelviinket is kioldéddsra serkenti. Gyakran
el6fordulé probléma az éjszakai fogcsikorgatds, ami
egyértelmten jelzi a benniink 1év§ jelentGs fesziiltsé-
get. Az izmok ellazitdsa révén csokkenthetd ez a je-
lenség is. Segithetiink magunknak azzal is, ha egy kis
arcmimikdval megmozgatjuk arcunk izmait, hogy azok
kissé lagyabba valhassanak. Nem kell ehhez kiilon idé,
akdr este lefekvés alkalmdval, vagy napkdzben barmi-
kor kénnyedén elvégezhetd.

Sokszor észre sem vesszik, hogy mennyire gorcso-
sen markolunk a keziinkkel, akdr fogunk vele valamit,
akdr nem. Nemcsak a kar, de a kézfej és az ujjak izmai
is be vannak feszitve, kiilondsen a hiivelykujjat szoktuk
beszoritani. Folyamatosan feszegetjiik ujjainkat, mint-
ha torndztatnank, de ezzel csak az idegességiinket,
szorongasunkat akarjuk levezetni. Arulkodd jel lehet
még akkor is, ha az egyébként nagyon Gsszeszedett,
l4tszblag higgadt ember csupdn az ujjaival , jatszik”, a
j6 megfigyel8t nem tévesztheti meg.

All4s kézben kissé eldre ddlt allapot figyelhetd meg,
azaz lébujjainkkal tartjuk meg magunkat, ahelyett,
hogy élnénk a hdrom pontos aldtdmasztas lehet8ségé-
vel. A 14b helytelen hasznalatdval deformitdsok alakul-
hatnak ki a ldbfejben, pl. kalapacsujj, biitydk, ladtalp,
bokasiillyedés. Ugye emlékeznek még régi olvasma-
nyokbdl arra a bizonyos ,suszter székre”? Ennek a
széknek harom ldba van, igy nem tud billegni. Nekiink
is hdrom ponton kellene aldtdmasztani a talpunkat, a
nagy labujj alatti parnén, a kis 1dbujj alatti pdrnédn és
a sarokpont kézepén. Ezzel biztositjuk a gerinc, a fej
és az egész test helyes haszndlatdhoz sziikséges jé ala-
tdmasztast. Segithetiink magunknak azzal, hogy a sar-
kunkra t6bb sulyt helyeziink, mint ahogy eddig tettiik,
- mondhatndm: ,,4llj a sarkadra!” ami egyébként is azt
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jelenti, hogy ne hagyd magad, 4llj ki magadért! Szoro-
san dllva egy falhoz kénnyedén megtapasztaljuk, mi-
kor allunk egyenesen, azaz 90 fokos szdgben a talajhoz
képest. Ezt az érzést kell keresni akkor is, amikor a fal
nincs mogottiink.

A reménytelenség, a minden mindegy érzése, az
ugysem tudok jét tenni apatidja ha eluralkodik min-
dennapjainkon és az nértékelés sordn azt gondoljuk
magunkrdl, hogy semmire sem vagyunk jok, batran
szélljunk szembe ezekkel a gondolatokkal. Erzelmek
szintjén nem fogjuk tudni megnyerni ezt a kiizdelmet,
de ha a testiink haszndlatéra fizikai, mikodési szinten
gondolunk és azon javitunk, egészen biztosan meg-
nyerjitk nemcsak ezt a csatat, de az egész hdbort is.
Ebben segit az Alexander-technika, ami a tudatos test-
hasznélat tanuldsa révén segiti az egész testiinket he-
lyesen, jél miikodtetni.

A testtartds, a testhaszndlat bar sok titkot eldrul, de
nem szabad egy-egy jelbél messzemend konzekvenciakat
levonni, mert kénnyen téves kovetkeztetésre jutunk. A
fontos az, ha bantalmazott vagyok, vagy felmeriil a gya-
ndja, hogy a kérnyezetemben é18k k6z6tt van bantalma-
zott, merjek segitséget kérni és segitséget adni! Egyediil
nagyon nehezen tudom megoldani a problémamat és
sajnos a bantalmazé sem fog megvaltozni az én kedve-
mért... Tamogatdssal, aktiv segitséggel van kildtas egy
jobb, bantalmazds nélkiili életre, melyben a mindennapi
szorongast az élet-igenld 6rom valthatja fel.

Ehhez a reményteli jov6hoz kivanok sok erét és ki-
tartést, hitet és bizalmat, sok szeretettel!

Béatori Zsuzsanna
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Angyalokkal

kommunikalok

Angyalokkal lehet kommunikalni?
Meglepd, de lehet.

Elészér taldn mosolyoghatunk rajta, mégis egy valds
létezé dolog, amirél keveset beszéliink. Taldn azért is,
mert nem igazdn tudjuk, hogyan is kezeljiik, ha széba
keriil. Erdemes ezt a témakort az elejérdl megkozeliteni.

legelsd emberek a Biblidbdl ismert Addm és Eva
Avoltak, torténetiiket mindenki ismeri, igy nem

térek ki ra bévebben. Ok voltak az elsgk, akik
beszéltek egy angyallal. Mivel csak egy hangot hallot-
tak, gy azt hihették, hogy egy kigyd beszél hozzajuk.
Valéjdban nem a ,kigyéval” beszéltek az Edenkertben
1év4 tudas féja alatt, hanem egy angyallal. A kévetkez-
ményei viszont igencsak sulyosak lettek. Mind a har-
mdjukat , elitélték” miatta, bar az angyal (kigyd), nem
kényszeritette Sket, hogy szembeszélljanak Isten aka-
ratdval, 8k dontottek tgy, hogy esznek a jé, és gonosz
tudédsénak féja gylimolcsébdl.

Feltételezik, hogy Satdn, vagy mds néven Lucifer
(jelentése: fényhozd), egy nagyhatalommal biré an-
gyal, feltehet8en arkangyal volt, aki egy rossz dontést
hozott, amikor szembeszallt Isten akaratdval. Miel&tt
azonnal el{télnénk, gondoljunk arra, mi is hoztunk mér
rossz dontéseket. A mondds is Ggy tartja: a pokolba ve-
zetd Ut is j6 szdndékkal van kikévezve.

De kik azok az angyalok? Az angyalok Isten és em-
berek kozotti vildgban 1étezd 1ények, hirnsksk. Ilyen
hirviv8 volt Gébriel arkangyal is, aki Zakarids papnak
hiriil adta Keresztel Janos sziiletését, Méaridnak pedig
Jézusét. De a késdbbiekben Jézus feltdmadasat is angyal
tudatta azokkal az asszonyokkal, akik a sirhoz mentek.
A torténelem folyaman szdmtalan esetben tdrténtek
szellemi, vagy nevezhetjitk akdr mésik dimenziéhoz
is tartozd lényekkel valé taldlkozdsok. Vannak ismer-
tebb és kevésbé ismert esetek, torténetek, vannak,
amik eltlintek az évszdzadok viharainak ,siillyeszts-
jében”. Vajon mi célbdl avatkoznak be az emberek, és
igen, néha az emberiség életének alakuldsaba? Egysze-
rli kérdés, mégis mennyire nehéz valaszt talalni ra.

Egy fiatal lany, Jeanne d’ Arc az ,,orléans-i sz(iz” 1412-
ben sziiletett a franciaorszagi Domrémyben. Minddssze
16 évesen hagyta el a falujat és ment a kirdlyi udvarba,
hogy az angolok és a burgundiaiak elleni felkelésre
buzditson. Johanna meggy8z&déssel hitte, hogy tetteit
égi hirndkaok, angyalok irdnyitjak. Egészen 19 éves ko-
raban bekovetkezett haldldig egyetlen nap sem malt el
anélkiil, hogy ne hallott volna hangokat, szézatokat.
Szent latogatdi Johanna szemében hus-vér, valésdgos
emberek voltak - megérintette 8ket, érezte mennyei
illatukat. Johanndt ugyan perbe fogtdk és méglyan
megégették, mégis majdnem 500 évvel a haldla utdn
szentté nyilvanitottak.

Szamos mds esetet is feljegyeztek az utékor szdmara,
amikor valaki az angyaloktdl tudott meg kiilonféle in-
formécidkat, hireket, taldlkozott is veliik. Mieltt még
elkezdenénk {télkezni, hinni, vagy nem hinni, gon-
doljunk arra, hogy tobb kdztiszteletben all6 emberrel
is megtdrténtek olyan esetek, amikor a mdsik vildg
ényeivel keriiltek kapcsolatba. Képzeljiik csak bele
magunkat azoknak az tirhajésoknak a helyébe, akik bi-
zony résztvevdi voltak egy ilyen tipusu taldlkozdsnak,
és mivel kint a vildglirben tortént, mondhatjuk: Az
igazsag odadt, vagy odakint van.

Py

A szovjet Szaljut-7 Grallomds lakdi is igencsak
meglepd élménnyel lehettek gazdagabbak 1984 nya-
réan. Kiildetésiik 155. napjan Oleg Atkov parancsnok,
Vlagyimir Szolojov és Leonyid Kizim kozmonauta
jelentette, hogy az trdllomds narancssarga fényben
uszik. Mér azt hitték tiiz, vagy robbaniés tortént a fe-
délzeten. Amikor visszanyerték latdsukat, kinéztek a
kabin ablakan, és arrdl tajékoztattdk a foldi irdnyi-
tast, hogy arcokat latnak. Odakint az trhajé koriil
hét angyal lebegett. Arcuk és testiik az emberéhez
hasonlitott, de szdrnyaik voltak. Az angyalok koriil-
beliil 10 percig egyiitt haladtak az (irhajéval, aztdn
hirtelen eltlintek. A kozmonautdk azt hitték képzel-

ték az egészet, néhdny nappal késébb azonban mar
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meg voltak gy6z8dve réla, hogy csoportos érzékcsa-
16désnak estek dldozatul. Az események ezzel azon-
ban még nem értek véget.

A kiildetés 167. napjan a Szojuz T-12 (rhajérdl ha-
rom misik kollégajuk - Szvetlana Szavickaja, Igor Volk
és Vlagyimir Dzsanibekov - is csatlakozott az (irhajé-
sokhoz. Az esemény Gjbdl megismétlédott: az trallo-
mds ismét narancsszin fényarban fiirdstt, és a hét an-
gyal Ujra megjelent. Mind a hat kozmonauta jelentette,
hogy ,,mosolygd” angyalokat 14t. Az esetet egy mérndk
hozta a sajté tudomdsdra, a szovjet trprogram egyik
résztvevdje volt, aki kés6bb mar az Amerikai Egyesiilt
Allamokba kltszott.

Nem kell hinni, vagy nem hinni, lehet valaki vall4-
sos hivg vagy ateista. Mégis, tegyiik fel magunknak a
kérdést, ha tgy érezziik segitségre van sziikségiink,
mit is tesziink? Ki ne foh4szkodott volna mdr ,,Istenem
segits”, vagy nem bizott, nem reménykedett volna az
angyalok segitségben. Hanyszor mondjuk, ha vala-
ki sikeresen kikeriilt egy veszélyes helyzetbdl, szinte
csoddval hatdros médon meguszott egy balesetet: Az
8rangyala, vagy Grangyalai vigyaztak rd, vagy éppen
taléraztak mellette.

A megérzéseink vajon valdban csak magunknak tu-
lajdonithatéak? A jovéérzékelés, vagy olyan informéci-
Sknak a ,levétele”, amik még nem torténtek meg, vagy
éppen megtorténtek, csak egy mésik helyen? Nem tud-
ja, honnan, de mégis tud réla. Lehetséges, hogy ezek
a gondolatok mind a sajdtjaink, vagy az érangyalunk,
segitSink kozvetitik felénk? Gondolhatjuk ugy is: Hi-
szem, ha ldtom, majd, ha velem is megtdrténik, akkor
elhiszem. Ez rendben is van, de mi van akkor, ha be is
kévetkezik, ha taldlkozik angyalokkal, vagy mds nem
evildgi lénnyel. Vajon tudja az illet§ kezelni azt a bi-
zonyos szitudcidt, helyzetet, amit 1at, vagy hall, mer
beszélni réla?

Vajon mit érezhetek azok a katondk, akik tanui
voltak az els§ vilaghdboruban a francia és brit csata-
mez8kon és mas beszdmoldkban is eléforduld Isteni
kézbenjardsnak. A ,Fehér Bajtars”, a ,,Fehér Segit§”,
a ,,Sebesiiltek Baratja”, valdszintileg Jézusra vagy egy
angyalra utal.

1915-ben egy névtelen katona beszdmoldja, aki at-
18tt 1abbal egy bombatdlcsérbe esett: ,Nem is tudom,
hogy az 6romtdl, vagy a félelemtdl borzongtam-e meg,
amikor megjelent eléttem a Fehér Bajtars. Ebben a pil-
lanatban a németek 18ni kezdtek. A golydk aligha vé-
tettek volna el egy ilyen célpontot... De a Bajtdrs meg-
allt, és a karjaba kapott - engem, az ezred legmagasabb
emberét.”

Vajon mit érezhetett az a hdrom gyerek is 1917. ma-
jus 13-4n a portugéliai Fatiméaban, akik el6tt megjelent
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egy nd, aki azt allitotta, § Szliz Médria? Hat egymads uté-
ni hénapban, mindig ugyanazon a napon, ugyanabban
az draban jelent meg, néz8k ezreit vonzotta oda. Az
utolsd jelenés alkalmdval, oktéber 13-dn a legidésebb
gyerek a Szent Csaladot l4tta. Igy kialtott fel: , Nézzétek
anapot!” A szdzezres tomeg kovette a felszolitast.

A portugdl Gjsdgok szdmos szemtant beszdmoldjat
adtak kozre: A felhSk hirtelen eloszlottak, forrésag és
szines fény kiséretében felt(int a Nap, s a Fold irdnya-
ba oda-vissza porgott, mieltt visszatért volna eredeti
helyzetébe. Olyan volt, mint egy eziistlemez... megre-
megett és hirtelen olyan hihetetlen mozgéast végzett,
amely minden kozmikus térvényt megcafolt. Ugy tlint
a forgd nap kilonvalt az égbolttdl, és fenyegetSen ko-
zeledett a Foldhoz. A jelenség néhdny megszakitassal
mintegy nyolc percig tartott. Azutdn sotét lett, és az
emberek arcvondsai sarganak latszottak. A Rémai Ka-
tolikus egyhdaz alldspontja szerint a Szlizanya valéban
megjelent a hdrom pésztorgyerek el8tt.

Ismert mondds: Nincsenek véletlenek. Taldn azok a
bizonyos véletlenek, akkor és ott, taldn nem is annyira
véletlenek, lehet, hogy azok a 1ények, akiket angyalok-
nak, vagy 8rangyaloknak neveziink, segitik ilyen for-
madban is az emberiséget...

Turi Emese
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Nemes Nagy
Agnes

Kossuth-dijas magyar kolté,
miiforditd, esszéird, pedagdgus

Szaz éve szUletett az 1970-es
'80-as években a magyar irodalmi
élet meghatarozo személyisége.

,Olyan szeretnék lenni, mint a
narancs, amely tudvalevileg

a legkesertibb gytimélcs, de gy
a legkesertibb, hogy a legtobb
édesitéanyag van benne”

Nemes Nagy Agnes (1922-1991) Kossuth-dijas magyar
kolté, miiforditd, esszéir, pedagdgus, Lengyel Baldzs
miikritikus elsé felesége. Az 1970-es -80-as években a
magyar irodalmi élet meghatdrozé személyisége. Miifor-
ditdsai mellett kiemelkedéek gyermekversei is.

Eletmiive

Bar Budapesten l4tta meg a napvildgot, Nemes Nagy
Agnes csalddja Partiumbdl szérmazik. T4voli rokonsdg
flizte Adyhoz, Kaffka Margithoz, k5lt8i formdlédésara
Vérdsmarty, Babits, Jézsef Attila is hatdssal voltak.

Hérom éves kordban irta els§ versét - ,,A biiszke
tehén a réten 4ll. Csak 4ll” -, melyet sziilei még nem
tartottak igazi mlalkotdsnak, késébb viszont termé-
szetes Onkifejezésnek tekintették lanyuk lirdba fog-
lalt gondolatait.

Nyomtatdsban el8szor a Mi utunk cimd reformétus
didklapban jelentek meg versei, az els6 kolté, aki ta-
mogatta fejlédését kozépiskoldja, a Badr-Madas Refor-
matus Lednyliceum igazgatéja, Aprily Lajos volt. Neki
is koszonheti az alkotdsait atitatd természetszeretetet.

Ezt kovetlen a Pdzmany Péter Tudomdnyegyetem
magyar-latin-mivészettorténet szakos hallgatéja lett,

s itt szerzett diplomdt 1944-ben. Egyetemi éveiben
munkakapcsolatba keriilt Szerb Antallal és Halasz
Gaborral.

Didkkoratél kezdve irt verseket, folydiratokban
1945-t8] publikalt. Els6 verseskotete 1946-ban jelent
meg ez évben lépett be a Magyar [részovetségbe, ké-
s6bb tagja volt a Magyar PEN Clubnak is.

A 11 vildghdboru borzalmainak megélése mély nyo-
mot hagyott benne. Ez, ahogy szdmos kortarsa eseté-
ben is, visszakdszon alkotdsaiban, melyeket tobbek
kozott a férjével, Lengyel Baldzzsal kdzdsen alapi-
tott folydiratban, az Ujholdban publikélt. Az Ujhold,
amely csak 1948 8széig jelenhetett meg, de betiltdsa
utdn mintegy emblémdja lett a babitsi Nyugat esz-
meiségét és mindségigényét véllald irdi-irodalmi to-
rekvéseknek. A folydirat alkotdi 20-as éveikben jard,
kiildn utakon kozelitd, intellektudlis beallitottsaga
emberek voltak, koztiik Szabé Magda, Mandy Ivén,
Pilinszky Janos, Rédba Gydrgy, Somlyé Gyodrgy, Végh
Gydrgy, Vidor Miklds, akik a Nyugat negyedik gene-
racidjanak tartottak magukat.

Nemes Nagy Agnes elsésorban francia és német
nyelvii m{iveket forditott - Corneille, Racine, Moliére
dramdit, Victor Hugo, Saint-John Perse verseit, Rilke
és Bertolt Brecht miiveit -, de antolégidkban megjelent
szdmos mas nyelvbdl késziilt forditasa.

1946-t6l a Koznevelés ciml pedagdgiai folydirat
munkatdrsa volt, 1954-1958 kozott pedig a budapesti
Petdfi Sdndor Gimndzium tandra. 1958-t4l szabadfog-
lalkozasu {ré.

A kolt8i életmd terjedelmét és a kotetek szamat te-
kintve keveset publikdlt. Tovabbi Uj verseit az 1967-
es Napforduldban, majd pedig hdrom gyijteményes
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kotetének egy-egy Uj ciklusdban adta kozre. Ebben az
id8szakban {rta (a sokak 4ltal fémiivének tartott) vers-
ciklusat az ,,Ekhndton jegyzeteib8l”-t.
Kolt8i munkdja mellett a magyar esszéirodalom
kimagaslé miiveldje volt. 1975-t8l kezdd8en tobb
kétetben publikalta esszéit, verselemzéseit és a vele
késziilt interjikat. OndllS kotetet szentelt Babits Mi-
hély koltdi portréjanak. Miielemzései, a koltészet ren-
deltetésérél, a vers belsd természetérdl sz416 irdsai a
szakszerliség és az érzékletes, sét élvezetes eleven
szemléletesség példai, a targyszerliség és személyes-
ség finom Stvozetének mintdi.
1986-ban Lengyel Baldzzsal kozdsen - évkonyv for-
maban - Gjrainditottdk az Ujholdat Ujhold Evkényv
cimen. A 12 kétet arrdl tandskodik, hogy Nemes Nagy
Agnes az Ujhold-eszme megvaldsitdsat életmtive ré-
szének tekintette.
Elete utolsé évében meghivott alapitd tagja lett az
MTA-n beliil szervez8d8 Széchenyi Irodalmi és M{ivé-
szeti Akadémidnak. Eletigenlésérél
Igy vallott Kerkity Olgdnak adott interjijdban:
,20. szdzadi vagyok. KGltd, esszéista, tandr, gyermekeknek {ré
és fiatalokkal sokat foglalkozé. Régebben megkérdezték télem
gyakran, hogy pesszimista vagy optimista vagyok-e. Ezek a
kérdések a mai vildgban egy kicsit hdttérbe szorultak. Nos, igy
tudnék erre a kérdésre vdlaszolni: olyasféle dolog ez, olyan sze-
retnék lenni, mint a narancs, amely tudvalevéleg a legkesertibb
gyiiméles, de gy a legkesertibb, hogy a legtébb édesitéanyag
van benne. Hdt igy vagyok én optimista vagy pesszimista.”

Egy interjuban a miivészetet Sromszerzésnek nevez-
te, egy mdsik nyilatkozatdban a koltészetet késleltetett
gyégyszerhez hasonlitotta, mely késébb hat, mint gon-
dolnank, de maradanddbban. Mikor Féldes Anna arrdl
kérdezte, mi a szerepe a szépségnek, elmondta, hogy a
gyerekek Osztondsen keresik és teremtik meg a szépsé-
get. A versmondds esetén sem maga a vers, sokkal in-
kabb a szavakkal, ritmussal vald jaték és az abban valé
gyonyorkodés, a vildg szavakkal valé felfedezése és bir-
tokbavétele tslti el Sket Grommel.

A szerelemrél, az életigenlés fo tdptalajdrol pe-
dig igy nyilatkozott:
A szerelem tigy viszonylik a szexushoz, mint a tagolt beszéd
a makogdshoz. Jellemz8 nyavalyds korunkra, hogy mig egy-
feldl kimondja (f8képp csak tigy a leveg6be) a né egyenjogui-
sitdsdt, mdsfeldl ezt is nemi regressziora haszndlja fel. Szere-
lempdrti vagyok. Hogy mi a kiilsnbség a szerelem nemisége
és a puszta nemiség kozt, azt annak, aki nem tudja, ugyis hid-
ba magyardzndm. Ha angyaloknak nyelvén szdlnék is, akkor
sem értené. Az a kiilénbség, ami a marharépa és a manna, a
rossz vers és a jé vers kozott.”

Batari Gabor
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Akinek dalait még
a suszterinasok is fiitytilik

Mate Péter

A sors fintora, hogy akkor

halt meg, amikor igazi sztar lett.
Kivalo mivész volt, de joval
megeldzte a korat.

Hetvendét éve sziiletett

Mdté Péter, ezért személyére,
ragyogé hangjdra és
szerzeményeire emlékeziink, eqy
nehéz emberre, akinek sziluettjén
életiink meghatdrozé képei
titkrozédnek vissza: szogletes
emberi kapcsolatok, fdjdalmas
szerelem, bucsuzds.

A magyar néplelket senki mas nem tudta ugy telibe taldlni
a hetvenes-nyolcvanas években, mint Maté Péter, életén
keresztiil ezért egy egész rendszer és idészak, ez esetben
a Kéadér-rezsim is bemutatkozik. Generacidkon 4tiveld
kozonsége volt, és sok dala a mai napig nagy népszer(-
ségnek drvend. Ebbdl kovetkez8en fényesen 4ll rd a cim-
ben fellelhet6 Mozart-i idézet a j6 muzsika {8 ismérvérél,
- megismétlem -, hogy a suszterinasok is azt fiityiilik.

Onsorsronté zseniség vs. életigenlés

Eletigenlése eldszor is, amirél feljebb sz6 volt, hogy tiik-
re tudott lenni a népléleknek, a kdzonségnek, a susz-
terinasnak. Néla mélyebb érzelmeket a mai napig nem
hagyott el6adé a magyar kdnnylizenei életben. pedig a
magany sanyardsagat, a pillanat sodrat, a lélek szineit,
koztiik annak feketéjét orokitette meg, ennek ellenére
hangja, személyisége az életigenlést fejezte ki és kozve-
titette. Mdsodszor, bar a Kadar-korszak legnépszertibb
énekese, mégsem kapja meg az 8t megilletd elismerést,
mégis tulhajtja magat, két végén égeti a gyertyat, csak-
hogy alkothasson, minél tobbet alkothasson. Ezt a pozi-
tiv hedonizmust, életszeretet, kreativitasért élést Most
élsz cimi sldgere lenti par sora fejezi ki leginkdbb:

De addig van remény,
minden perc iinnepel,
hisz mindig van remény,

hinni kell, 6 hidd hdt el!

Most élsz, most vigydzz, hogy jdl csindld,

mert a legaprébb hibdd megbosszulja nmagdt.
Most élsz, most 6riilj, hogy szép a nydr,

most driilj, hogy van ki vdr, és a két karjdba zdr.
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Nem a popsztaroknak jard luxuséletet élte, drogok he-
lyett kdvéval, cigarettdval, alkohollal pérgette magat,
ami akkoriban egyéltaldn nem volt kirivé, és sajnos az
sem, hogy egyes feltételezések szerint infarktus vitte
el fiatalon.

Onsorsrontd zseni - ezzel a szdkapcsolattal illetik
mindazokat a tehetséges embereket, akik gazdag, még-
is hidnyérzettel teli, jobbara rovid életiik sordn sokat
tesznek azért, hogy munkdassagukat mar csak nélkiilik
élje meg és élvezhesse az utékor.

Elete diéhéjban

Maté Péter Budapesten sziiletett 1947-ben - magyar
énekes, hangszereld, zeneszerz8 és zongorista. Kozel
150 dal szerz8je és el8addja. Dalai évtizedekkel hala-
la utén is nagy népszerliségnek drvendenek. Hat éves
koratél maganuton, 14 éves koratdl zeneiskoldkban
tanult. 1965-ben alapitotta els6 zenekardt; az Illéssel
készitette elsd dalait. 1967-ben készitette el elsd sajat
felvételeit, az Ugy vérom, j6ssz-e mar? és a Mondd mar,
még ugyanebben az évben a Néger zongorista dala
cim felvétellel a polbeat fesztivilon elsd dijat nyert.
Viéltozatos palydja sordn Szocsiban és Athénban ért el
fesztivélhelyezést, el6adéi dijat nyert a pdrizsi sanzon-
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versenyen, fellépett tobbek kdz6tt Kubdban és Kanada-
ban is. 1973-ban a Hull az elsargult levél cim{ dala elsé
lett a Made In Hungary radiés vetélkedén. 1979-ben
megkapta a Magyar Radid nivédijat, 1981-ben a legjobb
hangszerelés dijaval jutalmaztdk a tancdalfesztivalon.
Elmegyek cim@i dala Nicolas cimmel, Sylvie Vartan
el8addsaban vildgslager lett. Szamos duettet is énekelt,
tobbek kozstt Kovacs Katival, Cserhati Zsuzsaval, Hazy
Erzsébettel, Dékdny Saroltdval és Zalatnay Saroltdval.

Ahogy az élete, a haldla is mindenkit érdekelt
Maté Péter 1984. szeptember 9-én hunyt el, 37 éves ko-
raban. Temetésén tobb tizezren vettek részt, ahogy az
élete, a haldla is mindenkit érdekelt. Nem is csoda, hogy
annak idején tobbféle tedria is napvildgot latott haldla
koriilményeirdl. Egy biztos csak: a zenész szivbillentyd-
zavarral sziiletett, a haldla el&tti két napban két vidéki
haknit is lenyomott sok utazéssal. Az elsé tedria szerint
a haldl kozvetlen oka tiidéembdlia volt. Felmertilt le-
hetséges okként a szivroham is és egy egészen furcsa
forgatékonyv is. Eszerint Maté Péter egy ismerdséhez
latogatott el a halala napjan, ott megcsuszott a 1épcsén,
elesett, beverte a fejét, ebbe a sériilésbe halt bele.

Dalai ma is élnek

Egy biztos, a dalai ma is élnek, a legfrissebb trendeket
kovetd tehetségkutatékon, tévémiisorokban is rendre
felcsendiilnek. Mata Ricsi a 2017-es X-Faktorban a Most
élsz cimi dalt énekelte, a Sztérban sztdr cim{ miisorban
Bereczki Zoltdn és Berki Artur allt szinpadra ugyanezzel
a dallal. Nemrég emléktdblat is kapott az I. kertiletben.

Batari Gabor
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Orokolt sors —

Csaladi sebek és

a gyogyulas utjai

A csalad messze nem csak a versegi vagy

térvényi alapon 6sszetartozd emberek

kOzbssége, hanem érzések, emlékek, élmények
lenyomata, amelyeket sejtszinten drzdnk.”

Amikor elkezdjiik kutatni elakaddsaink, szorongdsaink,
elhibdzott pdrkapcsolataink, ismétlédd kudarcaink okdt,
gyakran kideriil, hogy sajdt életiink torténései nem adnak
megfelel6 magyardzatot. Ilyenkor érdemes a tdgabb per-
spektivdt is megvizsgdlni, és sziileink, nagysziileink vagy
akdr a még kordbbi generdcick életeseményeit is feltdrni.

legtdbb esetben dobbenten tapasztaljuk majd
A— amit a modern kutatdsok eredményei is iga-

zolnak -, hogy felmendink traumai, feldolgo-
zatlan félelmei, kapcsolati torései még a haldlukkal sem
enyésznek el, hanem benniink élnek tovébb. Az egykori
héborus tildoztetés a mi életiinkben depresszi6 formdja-
ban jelentkezik, a kitelepités trauméja 4llandé bizalmat-
lansgban, az drvan maradt dédmama kot8dési veszte-
sége parkapcsolati kudarcokban, az 6ngyilkos nagypapa
eltitkolt torténete panikzavarban - hogy csak néhany
lehetséges példat emlitsek.

Szdmomra ma mar egyértelmd, hogy egyetlen em-
ber sorsa sem érthet8 meg transzgeneracids szemlélet
nélkiil. Ha szeretnénk megszabadulni kinzé tiineteink-
t8l, vagy megvaltoztatni zavard viselkedési és érzelmi
mintdinkat, fel kell tirnunk csaladunk multjat.

Ez gyakran nem egyszerd feladat, mert sok titkot,
kimondatlan fesziiltséget hurcolunk magunkkal, és
adunk tovdbb generdciérdl generdcidra. A tabutémdk
pedig megakadalyozzak, hogy egészségesen és 8szintén
kapcsolédjunk egymashoz és onmagunkhoz. Ebben a
kdnyvben szeretném végigvezetni az olvasét egy transz-
generd4cids Onismereti Uton, hogy sajat életében tetten
érhesse és helyrehozhassa a multbdl megdrokslt nega-
tiv érzelmi viszonyuldsokat és viselkedési mintékat.

A szerz6

Orvos-Téth Noémi klinikai szakpszicholgus, a
Nyitott Akadémia tagja. Szakteriilete a transz-
generdciés pszicholégia, ezzel az integrativ
megkozelitéssel ismerkedhetiink meg az Oré-
kélt sors cimii kényvében. A kdnyv olvasdsdval
egy Onismereti utazdsban vehetiink részt, ahol a
szerzd végigkalauzol benniinket a transzgeneréci-
s hatdsok minden lehetséges megnyilvanuldsan.
Nyelvezete a laikusok szdmdra is kénnyen érthe-
t8. Rengeteg valds példat olvashatunk a pszicho-
l16gus sajat praxisabdl, amelyek kdzelebb hozzdk
hozzénk a konyvben leirt helyzeteket. A kényv
kiilon fejezetben foglalkozik életiink els§ szaka-
szaval. Az, hogy milyen elvdrdsokat tdmasztanak
egy sziiletend§ kisbaba sziilei, nagy hatassal van a
gyermek elkévetkezendd életére, a sziil8kkel valé
kapcsolatdra. A konyv megismertet azokkal a meg-
tortént eseményekkel, amelyek 8seink, dédsziileink
idejében torténtek, mégis hatdssal vannak rank. Sz6
esik a csalddi titkokrdl, mint az onbecsiilés gatjairdl.
A kdnyvet olvasva vélaszt kapunk arra a kérdésre,
vajon hogyan alakulnak ki a csaladi titkok és milyen
funkcidkat tolthetnek be a csalddban?

A kényv olvasdsa amellett, hogy ren-

geteg szakmai ismerethez juttat, sze-
mélyiségiinkre is épitSleg hat. A kényv
megvdsdrolhaté minden nagy kényvesbolt-

ban, rendelhetd nyomtatott és e-konyv vdl-

tozatban is a Nyitott Akadémia webshopjd-

bdl: https://nyitottakademia.hu
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,»-n biztos nem alszom, ha egyszer veled beszélgetek...

- Nekem kell az a maddr, ide nekem a kékmadarat! Hozzdtok
el nekem!

- Miért kell az a maddr?

- Egy beteg ldnynak viszem, akit csak ez a maddr gydgyit meg.
Valami titokzatos kér tdmadta meg, boldog akar lenni.

- De ha egyszer rdbukkan a kék maddrra, mindent megtud...”

(A kék maddr filmrészlet - George Cukor, 1976)

Kedves Olvasd!

Talalkoztdl mér a kék madarral? Kék szindi madarral,

egészen biztos, igen. Amire most én kérdezek itt, az a

vagyott kékmadarsag... Vele volt-e mar talalkozdsod?
Igazabdl, ha el kellene magyardzni mit is jelent, ak-

kor megint csak egy fogalom, ami eszembe jut: boldog-

sdgkeresés.

Vajon a hires kék maddr hol érheté el? Es hogyan
tarthato meg?

A boldogsagot elérni egyszerd! Fura lesz taldn, amit
frok: semmi kiilonds. Ebbdl a ,,semmi kiilondsbdl” na-
gyon sok van koriilottiink. Most, gondolom sokak ftilé-
ben elhangzott a répke parbeszéd, amikor taldlkozunk
utcdn, iizletben, barhol, és elhangzik a kérdés: ,,Mi van
veled mostandban? Hogy vagy?” Amire a valasz: ,,Sem-
mi kiilongs, jél, koszil”

Nos, ott van az a semmi kiilongs... Azzal van dolgunk,
ha boldogsdgkdritra megytink. Attdl lesz igazdn eredmé-
nyes a boldogsagkeresd utunk, ha ezekre a ,,semmi kiil6-
nosokre” ravilagitunk. Aprésagok ezek. Azok, amiket ed-
dig magétdl értet8ddnek vettiink, hogy vannak nekiink.
Mosoly, alkotdkedyv, kreativitds, humorkészség, jéindulat,
jészandék, egyedi képességek, koriilttiink szerethetd
emberek, j6 partnerek, igazbaratsagok. Es akkor l4ss cso-
dat: meglatjuk a fatdl az erddt, és ott a madarat is.

Errdl sz4l a hires mesefilm, amiben parddés szere-
posztdsban mutatja meg magat a ,,kék maddr”, és azt,
hogy mire is kell gondolnunk, ha 6t keressiik. Biztosan
sokan lattak George Cukor rendezte 1976-ban. Most is
megnézhetd a videa filmmegosztén.

Igazi filmtdrténeti csemege! A legnépszer(ibb holly-
woodi musicalek sztarrendezdje, Cukor hetvendt évesen
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allt ismét a kamera mdgé, hogy elkészitse ezt a filmet
koprodukcidban a Lenfilm és a 20th Century Fox-szal

A mesében két gyerek keresi a szimbolikus kék ma-
darat, vagyis a boldogsagot. Az tizenet Jane Fonda sze-
repében hangzik el: ,,Az ember csak akkor lehet igazdn
boldog, ha mindenki boldog koriilstte.”

A torténet f6hései egy favagd két gyermeke, Tiltil és
Mitil, akiket kardcsony éjjelén meglatogatja az Alkonyi
Tiindér. A boldogsagot jelentd kék madar keresésére
biztatja 8ket, segit is nekik, a dolgok mdgétti 1ényeg 13-
tasat el6hivé gyémanttal. ElGszor életre kelti a targya-
kat - kipattannak kérgiikb8l és megmutatjdk lelkiiket.

A Tiindér és a megelevenedett Dolgok és Lények kisé-
retében Tiltil és Mitil elindulnak, hogy tisztdn, szivbl
14t szemmel még egyszer bejarjék azt az utat, amelynek
egyszer mar a végéig jutottak. Jarnak halott nagysziile-
iknél az Emlékek Orszagaban, az Ejszaka Birodalméaban a
haldllal viaskodnak. Talalkoznak a bosszdra késziil6 Fak-
kal és Allatokkal. A temet8bdl szemiik l4ttara elttinnek a
holtak, és minden az élet diadalardl beszél.

Ahogy Tiltil és Mitil megismerkednek a lathaté és
lathatatlan boldogsaggal a mesében, gy mi is elérhet-
jlik az elégedettséget, az dromteli életet, és akkor mi-
énk lehet a vagyott kék madar.

Vajda Mdrta
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Ne sz6lj szdm, nem fdj fejem! Mondd megq az igazat, betérik
a fejed - széldsmonddsok, kozmonddsok igemagyardzata

Aki vigydz a szdjdra, megtartja életét, aki feltdrja szdjdt, arra
romlds vdr. (Péld 13,3)

Aki a beszédében nem vétkezik, az mdr tokéletes! Hiszen, ha
a beszédén tud uralkodni, akkor az egész testét is uralma alatt

tartja. (Jakab 3,2)

El8szor a szélasokrdl szélunk altaldban: a nyelvhaszna-
latban, a nyelvi kommunikacidban elére gyartott ,,pa-
neleket” szokas bizonyos esetekben hasznalni, ugyanis a
nyelv a kordbbi tapasztalatok tdrhaza. Ilyen el6re gyértott
,panelek” a szdlasok és kozmondasok, a népi bolcsesség
e gyongyszemeinek gylijteményei a kultirdk nagyfokd
hasonldsagardl tantskodnak. Nincs éles ,,mtifaji” hatdr a
szdlasok, kézmonddasok és példdul a bolcs mondasok, az
un. bolcsesség-irodalom kozott. Ez utdbbiak tekintélyes
része voltaképp kézmondas-gytjteménynek tekinthetd.

Mai ismereteink szerint nagyon régiek, minden bi-
zonnyal megel8zték az irast és az elméleteket; mar az
Skorban lejegyezték Sket, gyljteményeket éllitottak
Ossze beldliik. Erre utalnak azok a bibliai szévegek,
amelyeket a bolcsesség cimszé ala sorolnak, kéziiliik is
legféképp a Példabeszédek konyve. Magyar nyelven is
tobb terjedelmes gyljteményt allitottak dssze beldlitk
- az adott kor ,,{zlésének” megfeleléen.

Aki vigyéz a szdjéra, megtartja életét, aki feltarja sza-
jat, arra romlds var. Ezt olvasva azonnal esziinkbe 6tlik
hazai megfeleldje: Mondj igazat, s betorik a fejedet.

Nagy résziik a tradiciondlis tdrsadalmakban kelet-
kezett, tobbé-kevésbé azok értékrendjét tiikrozik, és

kiemelked§ moralistdk is el8szeretettel hasznaltdk
8ket. Vannak kozéttiik olyanok, amelyek szinte 6rok-
érvényliek, ma is megalljak a helyiiket. Ilyen pl. az Gn.
aranyszabaly, amely Konfucius és Jézus mondésai kozstt
is szerepel. Lényege a mdsokra figyelés, a kdlcsondsség;
normaként Jézus megfogalmazasaban igy hangzik: Amit
szeretnétek, hogy az emberek veletek cselekedjenek, ti
is ugyanazt cselekedjétek veliik. Vagy a téménkhoz kap-
csolédd idézet Jakab levelébdl: Aki a beszédében nem
vétkezik, az mar tokéletes! Hiszen, ha a beszédén tud
uralkodni, akkor az egész testét is uralma alatt tartja.

A hallgatni arany kézmonddsnak a cimben megadott
két széldsmondas-elagazasa van, az egyik:

,Ne sz6lj szdm, nem fdj fejem”

Azt hangsulyozza a kevés, Gvatos beszéd, netdn hallga-
tas tandcsoldsaval, hogy inkdbb ne mondjunk semmit,
minthogy cstinyat, drtalmasat, becsmérlét hallassunk,
mint Jakab apostol sejteti levelében, meg az 8sszefog-
lal sz4l4s: hallgatni arany.

A mésik: Mondj igazat, s betdrik a fejedet

Ez inkdbb sajit magunk védelmét célozza, amelyben
egy érzés és egy testi tiinet koz6tt vontak parhuzamot
8seink. A jelentés szerint jobb elkeriilni a tul sok be-
szédet, mert az sok gondot, bonyodalmat, esetleg faj-
dalmat is okozhat. A rosszérzés nem csak fizikai lehet,
hiszen a tdl sok pletyka akar olyan lelki sériiléseket is
okozhat, amelyek utdn mér késé lesz a ,Ha hallgattél
volna, bélcs maradtal volna” szélast hasznalni.

Batari Gabor
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HOL-HOGYAN TERJESZTJUK AZ ELETIGENLOK MAGAZINT?

Ez a kérdés sokszor érkezik hozzdnk.

Print formaban partnereink orszdgos bolthdlézataiban, dijmentesen,

ajandékba adjuk:

+ aBellis Egészségtar Kft.

+  ésaBijé Elelmiszer Kereskedelmi Kft. iizleteiben és partnereik bolt-
hélézataiban

¢ Arak ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany iro-
déjaban (1214 Budapest, Kossuth L u. 152. utcafront) és rendezvényein

« Arék ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany partne-
rein, szerkeszt8in keresztiil

« postai uton is rendelhet§ a magazin név és cim megaddsaval
a +36/1-217-0404 vagy a +36/1-476-0230 telefonszdmokon vagy a
rakellen@rakellen.hu email cimen

Digitélisan lapozhat6 minden mobil eszkdzdn Gton-utfélen, 395 forintért
megvdasarolhaté a digitalstand.hu online laparuhazban, amivel A rdk
ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany kézhaszni mun-
kajat, a nyomtatott magazin tovabbi megjelenését, dijmentes terjesztését
tdmogatjatok.

A nyomtatott és digitélis Eletigenlék magazin id8szakos megjelenésén
tal, 0-24 6raban kindl sok-sok jét - radiét, cikkeket - a mér jol ismert mé-
diaportalon: www.eletigenlok.hu, amelynek rovataiban megjelennek a
szerkesztett magazinok interjui, {rasai.

Keressétek orszagosan!

Zay DICITALSTAND
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Valj a génjeid mesteréve!

avagy konyhanyelven az epigenetikdrol

Az epigenetika tudomanya
id&zitett bombaként ketyeg az
orvostudomanyok irdasztalanak
eqy rejtett fiokja mélyen!

Ez a csupdn pdr évtizedes tudomdny teljesen ujszerii
megkozelitésbil magyardzza az emberi test miikodésének
mechanizmusait. A napjainkban elfogadott ismeretekkel
és az ebbe vetett hiten alapulé tuddsunkkal szemben dllé
elképzelés teljes egészében megviltoztatja az egészséggel
kapcsolatos vildgképiinket. Olyan lehetdséget biztosithat
a vdltozdsra nyitott, és az ezért dolgozni is hajlandé em-
bereknek, amivel eddig sosem tapasztalt médon lehetiink
képesek helyredllitani az egészség feltételeit szerveze-
tiinkben, illetve tartésan fent is tudjuk tartani azt.

ogy miért nem robbant még be a koztudatba ez
H abomba? Mert ez az eddigi ismereteinket alap-

jaiban feje tetejére 4llité tudomany szakit a gyé-
gyitds fogalméval abban az értelemben, ahol a beteg egy
passziv résztvevs az egészség helyredllitdsat célzé folya-
matban. Az epigenetika, illetve az erre épiil8 technikak
azoknak nyujt segitséget, akik tenni akarnak magukért,
akik képesek id6t és energiat szentelni arra, hogy testii-
ket és szellemiiket meggydgyitsak és fejlesszék.

Négy-ot évtizeddel ezelStt Dr. Bruce H. Lipton egye-
temi oktatéként sejtbiolégidt tanftott az Egyesiilt Al-
lamokban. Kisérletei sordn arra lett figyelmes, hogy
ha teljesen azonos sejteket kiilonb6z8 kornyezetbe
helyez, a sejtekb8]l mas és mds szoveteket kezdenek
el felépiilni. Egyre szélesebb korben végzett kisérletei
bebizonyitottdk, hogy a kdrnyezet alapvet6en megha-
tdrozza a sejtek miikddését. Ez a megfigyelés alapozta
meg az epigenetika elméletét.

Génjeink aktivitasat a sejtek szabdlyozzak, a kiilon-
bdz8 ingerek, az eltérd kdrnyezet hatdsira a sejtek
bizonyos géneket aktivdlnak, masok mikodését ledl-
litjak. A kornyezetet tigy kell értelmezniink, hogy az a
kdrnyezetrdl alkotott képiink. Ez a kép személyenként
valtozik, egy adott kdrnyezetet mas-mds emberek mds-
ként értelmeznek, méasnak latnak. Egy zajos szérakozé-
helyen példaul van, aki megéli a kiteljesedés allapotit,
de van olyan is aki szorongva menekiilne. A sejtek kor-
nyezetét viszont az érzelmeink, programjaink, tudatél-
lapotunk szerint az agyunk irdnyitésa alapjén a szerve-
zetlink teremti meg.

A kiilonféle érzelmi, lelki traumak médositjék a gé-
nek felépitését, szerkezetét. A jelenleg széles korben
elfogadott elmélet szerint, amikor ezeket a géneket
atorokitjik, dtadjuk az ehhez a génhez tartozd beteg-
ségek lehet8ségét is. Ez azt jelentené, hogy a génjeim
aldozata vagyok, kaptam egy csomagot, nincs mit ten-
nem, hajlamos vagyok a hasnydlmirigy rékra. Pont.
Apém is, nagyapdm is ebben halt meg, ez van.
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Dr. Bruce H. Lipton: Tudat: a belsd teremtd
Dr. Joe Dispenza: A placebo te magad légy!

Na, ezt a hitrendszert rugja fel az epigenetika elmélete!
Dr. Joe Dispenza méra az egész vildgot bejart, rendkiviil
népszer( technikéja lehet8séget biztosit, hogy megval-
toztassuk a kornyezetrdl alkotott képiinket, magét a
kdrnyezetet. Ebben az 4j kdrnyezetben sejtjeink reak-
ci6i megvaltoznak, deaktivaljdk a traumdk lenyomatait
hordozé géneket, és mds, az egészség helyredllitasat
segitd gének miikodését inditjak el. Dr. Joe egy stlyos,
tébb gerinccsigolyat érintd baleset utdn, tiz hét mulva
felkelt, és edzeni kezdett, pedig sériiléseit orvosai gyé-
gyithatatlannak itélték.

A bantalmazdsok, er8szakok akdr a sajat életiinkben
torténtek, vagy azok akér tobb generdcién keresztiil a
felmendinken estek meg, alapvetéen meghatdrozzak a
latdsmddunkat. Ez a latdsméd maga a tudatallapotunk.
A tudatéllapot pedig a tanult viselkedési mintak, érzel-
mi programok, a tarsadalmi-, szocidlis identitds, azaz a
magunkrdl alkotott kép. Maga a személyiségiink. Egy
orosz katona éltal megerdszakolt nagymama néiessé-
gén esett durva gyaldzat meghatdrozza az & érzelmi
allapotat, igy a viselkedését, személyiségét. Az 6 lanya
ennek az érzelemnek a rezgéseit mar magzati korban
szivacsként szivja magdba, majd megsziiletve megta-
nulja anyjatdl a mintdkat. Késébb, persze nem tudato-
san, tovabbadja ezeket a sajat ldnydnak, akinél szintén
ezek a viselkedési, érzelmi mintdk hatdrozzak megaz §
kdrnyezetrdl alkotott képét, és ennek a kdrnyezetnek
a hatdsara aktivalédhatnak a sejten beliil azok a gének,
melyek példdul egy mellrak kialakuldsaért felelések.

Az epigenetika nem a gydgyitdk tudomdnya, itt sen-
ki nem tud tenni érted semmit, csak segit. Ez az dngy6-
gyitds tudomdnya, ahol Te vagy az egyetlen, aki helyre
tudja éllitani az egészség feltételeit a szervezetedben.
Ami ezutdn jon, az mar annak a hihetetleniil sszetett
és intelligens rendszernek a feladata, amit a testiink-
nek, szervezetiinknek neveziink.

Napjaink kollektiv hitrendszere szerint az orvos dol-
ga, hogy meggydgyitson, én beszedem a gydgyszereket,
és varom a gydgyulast. Ezzel szemben én tgy gondo-
lom, hogy felelGsséget kell véllalnunk sajat egészsé-
giinkért, dolgoznunk kell érte, ami gyakran fajdalmas,
mert sok évtizedes programokat kell atirnunk. Alap-
vetd hitrendszereket kell kidobnunk, szembesiilniink
kell a benniink m(ik6d8 érzelmi mechanizmusokkal.
Akarnunk kell a véltozést! Es ez legtdbbszor nagyon
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nehezen megy, mert az egd a stabilitést, az dllanddsa-
got szereti, ezzel teremt biztonsagot. Minden véltozast
prébal meghidsitani, mert az ismeretlen, igy veszélyt
jelenthet. De nekiink ki kell tartanunk, végezniink kell
a gyakorlatokat, és hinni 6nmagunkban!

Az epigenetikai elmélete, és az erre épiil§ techni-
kak mikgd8képessége mar tobbszor és egyértelmiien
bizonyitdst nyert a gyakorlatban is. Ezek a médszerek
mind, egy eddigiektdl eltérd latdsmdd, tudatallapot
kialakitdst célozzdk meg, mikozben a régi, betegség-
hez, szegénységhez, sértettséghez kotédé program-
jaink lassan - vagy akdr igen gyorsan - feltilirédnak.
Ilyen technika példdul a Dr. Joe Dispenza éltal tanitott
meditdcié, mely ellentétben a ma ismert, valamely
8si kultira hiedelemvildgara épiild meditacidkkal,
demisztifikalja a folyamatot, a nyugati civilizcié hit-
rendszere, a tudomdny segitségével magyarazza el, és
tanitja meg a technikét. Egy mésik mddszer, a Psych-K
esetében sziikség van egy segits, egy facilititor jelen-
1étére az elsd 1épéseknél, aki partnerként tdmogatja a
valtozdsok meginditasat. Itt is az 8si programok és hi-
edelemrendszerek atirdsa a cél, taldn egy kicsit direk-
tebb mddon, de ebben az esetben is a paciens, a partner
egyértelm( és aktiv kozrem(iksdése, munkdja hozza
meg az eredményt.

Zsenits Akos
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A lélek

Tavasz — a fold ébredése, a test
tisztulasa, a szellem felroppenése.

A természet tavasszal uj energidkat indit be nemcsak a
természetben, hanem az emberi szervezetben is. Minden
évszak eltérd hatdst gyakorol rdnk.

tavasz marciustdl juniusig tart az ayurvéddban
Aez egy kapha évszak, melynek elemei a viz és
a fold. A napfényes érdk szdma novekedésnek
indul, érezziik, hogy egyre melegebben siit a nap, elol-
vad a téli ho, jég, a megtisztulast az Gjjasziiletés koveti.

A télvégi nydkos minbség megfazasos tiineteket
okozhat, és bar a virdgzas csodélatos, bizony felléphet-
nek allergids tiinetek a pollenek megjelenésével.

Ha ezek feler8sddnének benniink, csillapitanunk kell
szervezetiinkben a kapha min8séget. Evszakvaltdsnél a
test sejtszinten érzékeli a valtozast, melynek hatdsara
beindulnak a méregtelenitési folyamatok. A marciusi
telihold kival4 alkalmat nyujt egy méregtelenitd kura

ujjaszuletese

megkezdéséhez. Ekkor, a télen felhalmozddott salaka-
nyagok, a rank rakddott plusz kilék elkezdenek ,,leol-
vadni” rélunk, bar ez nem fogydkira, hiszen az ayur-
véda azt nem ismeri, ez méregtelenités.

Amikor télen sok a felhalmozddott ama-méreg-
anyag, akkor csekély mennyiségli ojas-életnedv kép-
z8dik. Hogy ez novekedhessen benniink, el8szér egy
tisztitékarat kell végezniink. Az ayurvédaban ezt Pan-
chakarmanak nevezik, aminek jelentése az ,,0t Moz-
dulat”. Ez magaban foglalja az olajozést, hashajtést,
bedntést, izzasztast, orron keresztiili inhaldlast. Egy
révid - maximum 3 napig tarté - tisztitokdarat otthon
is elvégezhetiink, azonban, ha hosszabb idét szdnunk
rd, akkor mindenképpen bizzuk magunkat szakember-
re, fekiidjiink be egy klinikéra.

Néhdny egyszerii étlet az otthoni pdr napos mé-

regtelenitéshez

1. Szerezziink be Triphaldt. Ez egy hdromféle indiai
gyliimolcsbél szdrmazd készitmény, amely ezeken ki-
viil még rézsasziromport tartalmaz Az elsé gylimdlcs
az Amlaki, amely sejtszint(, fiatalit6 hatdsu C-vita-
min bomba. A mésodik a Haritaki, amely tisztitja a
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beleket, serkinti az emésztést. A harmadik a Bhibhi-
taki, amely méregteleniti a vért, légzésjavitd, ideg-
rendszer erdsitd, féreghajtd, nyirokrendszer tisztito.
A rézsaszirom pedig harmonizél és szivet melenget.
A legjobb, ha este vesziink be beléle, igy reggelre jél
ki tudja fejteni a hatdsat. Serkenti az emésztés tiizét,
tisztitja a vastagbelet, enyhe hashajt6, méregteleni-
t8. Bioboltokban vagy az interneten is konnyen, ked-
vezd dron juthatunk hozza.

. Reggel igyunk egy pohdr - 5-10 percig forralt - me-

legvizet. Ebbe tehetiink citromot, esetleg gyombért.
Napkdzben is kortyoljuk melegen, igyunk sok folya-
dékot.

. Etkiink legyen kénnyti ezekben a napokban. Része-

sitsiik elényben a leveseket (zoldségleves, rizsleves).
Keriiljiik a cukrot, lisztet, zsiros, olajos ételeket, azo-
kat az élelmiszereket, amelyeknek nem tudjuk az
eredetét. Vasaroljunk piacon, 8stermel8ktél.

. Fliszerezziink batran, a gyémbér, kurkuma, koriander,

kdmény, rémai kdmény, bors remek segitStarsaink.

. Mozgésunk legyen konny( séta a friss levegén, ne

terheljiik tdl a testiinket ezekben a napokban.

. Pihenjiink sokat, takarézzunk be. Ezek a folyamatok

sok energidt vesznek el ilyenkor a szervezetilinktél.

. Fekiidjtink le id8ben, el8tte végezziink par percig tar-

t6 hosszu mozdulatokkal meleg olajjal nmasszazst.

. Legylink csendben amennyire csak lehet, tudjuk,

hogy jét tesziink a testiinkkel a megujulds érdekében.

ELETIGENLOK.HU | RAKELLENES ELETMODMAGAZIN

WELLNESS&SPORT | ELETIGENLO K

A méregtelenités eredményeképpen elmulik a testbél a
nehézségérzet, konnyebbek lesziink. Fokozatosan tér-
junk vissza a nehezebb ételekre és tartsuk meg az ez
idd alatt kialakult néhany jé szokdsunkat.

A tisztitdkdra a keresztény kultdrdban is megtalal-
hatd, ez a husvét eldtti 40 napos bojt. A bojt, a tisztits-
kira nem 6nsanyargatds, hanem felkésziilés, megpihe-
nés, meditdcid. Végezhetjiik 40 nap helyett 40 drat is. A
megtisztuldsra valé vagy mindig nagy szerepet toltott
be az emberiség torténetében testi, lelki, szellemi szin-
ten egyarédnt. Az angol New Start (4j kezdet) kifejezés,
kibettizi nekiink, hogy mire figyeljiink az egyszerd,
kénnyed megujuldshoz.

N-utrion: étkezés

E-xercise: mozgds

W-ater: viz

S-unshine: napfény

T-emperance: mértékletesség

A-ir: levegd

R-est: nyugalom

T-rust: bizalom a Mindenségben és magamban.

Ahogy kozelediink a nyar felé, nyilnak a virdgok,
latthatjuk, élvezhetjiik szineiket, gyonyérkddhetiink
a kipattand riigyekben, elvethetjiik a magokat, hogy
tudjunk majd mit aratni, paldntdzhatunk, feldshatjuk
a kiskertet. A téli bezdrkézas utdn kénnyedén, méreg-
telenitve, er8teljesen nyithatunk a vildgra, magunkba
szivva az élet szépségeit.

Szeretettel kivanok szép tavaszi hénapokat mind-
annyiunknak!

Mison Judit
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A szobabicikli
otthon
szobainas...

Interju Witt Adrienn, ENERGY
LIFE NGi Mozgdsstudio vezetdjével

A mozgas az egyik fontos terulet,
amit betegségmegeldzéshez,

és rehabilitacios iddszakban is
javasolnak orvosok, életmdd-
tanacsadok.

Sok embertdl megkérdeztem mostandban: van-e szobabi-
ciklije? Legtobbjiik vdlasza hogy van, és azt mdr fel sem
kell tenni kérdésként, hogy mire haszndljdk, mert maguk-
tél mondjdk, szobainas szerepét tolti be. Ez dltaldnos embe-
ri tulajdonsdg? Vajon miért van ez igy? - errél kérdeztem
Witt Adriennt, az Energy Life N6i Mozgdsstidid vezetdjét

Felbuzdulunk, de hamar aldbbhagy a lelkesedé-
stink. Miért nem haszndljuk az otthonra megvett
sporteszkézéket, nemcsak biciklit... Adri, érted
ezt? Van ennek valami specidlis oka?
Természetesen értem magam. (En vagyok) rd az é18 pél-
da, kell8 motivécié hidny! Ugyan is otthon nincs meg a
megfeleld inspirdcié az edzésre. Ezek a mozgés studidk
azért jottek létre, hogy segitsék az emberek céljat elér-
ni kell§ szakmai hozzdértéssel. Mert sajnos annyi nem
elég, hogy felpattanunk a biciklire (vagy nem) és teke-
riink. Tudni kell milyen pulzus szdmmal dolgozni, ho-
gyan kell helyesen taplalkozni mennyi folyadékot kell 1
nap meginni. De a legfontosabb,hogy tudjuk mi a célunk
és hogyan tudjuk megvaldsitani és ehhez kapjunk meg-
feleld segitséget. Roviden: médosit-motival-megdicsér!

Divatos lett a kerékpdrozds, rengeteg bicikliut
épiilt, és sokfajta szobakerékpdr kaphatoé egy-
szer(ibbtél a nagyon komplexig. A studiotokban
is van egy specidlis bicikli, bemutatod?

Nagyon szivesen bemutatom: & nem egy otthoni szoba
kerékpdr, pontos megnevezése a Hypoxi trainer gép.
Hypoxi trainer valdjdban egy orvostechnikai eszkoz,
amelyet egy osztrak tudds fejlesztett kil A haszndldja egy
kerékpart teker zart vakuumtérbe. Ezzel lehetdvé teszia
kardié edzés kiegészitését a vakuummasszazs zsirégetd
hatasaval. A vakuum fokozza a szvetek vérellatasat, be-
inditja a tdpanyag felszivédast és a méregtelenitést ezzel
felgyorsitva az anyagcsere folyamatokat.

Igy el8segitve a gyorsabb fogyést. Hozz4jarul az ide-
alis testsuly és testkontur eléréséhez, méregtelenit,
serkenti a nyirok és vérkeringést, feszesit és rugalma-
sabba teszi a bért.

Mik a kerékpdrozds egészségre-gyogyuldsra hato
Jo tulajdonsdgai?

En tgy vélem barmilyen sport, nem csak a kerékpa-
rozés j6tékony hatdssal van testiinkre-lelkiinkre! A
mozgds, sportolds kivalé hatdssal bir az emberi szer-
vezetre. Koéztudottan sportolds kézben mar felszaba-
dulnak endorfin hormonok, amit mds néven boldogsag
hormonnak ismeriink. Szinte azonnal javitja szellemi
képességeinket. Emellett el8segiti az izmok fejlédését
és hozzdjarul a sdlyfelesleg vesztéshez. Kerékpéarozni
meg mindenki szeret, mert kikapcsolédést, felszabadi-
té élményt nyujt szdmunkra. Gondoljunk csak vissza
gyerekkorunkra. Ezért kedveltebb edzésforma.
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Mindenki haszndlhatja a professziondlis kerék-
pdrokat, mint ami a studiotokban is miikédik?
Hypoxi trainer gépet sajnos nem mindenki haszndl-
hatja. Ha jelen pillanatban daganatos megbetegedés
all fenn vagy ha 6 héten beliil m{tét volt. Nem hasz-
nélhatjak terhes nék és szoptaté anyukak sem. Ebbe a
csoportba tartozik akinek trombézisa van vagy volt,
esetleg sdlyosabb visszér problémaval szenvednek. A
daganatos betegségben szenved8k tudnak més spor-
tot is vélasztani, ami példdul ndlunk is megtaldlhaté a
koredzés hidraulikus gépein. Ezt a mozgasformat hasz-
nélhatjak nyugodt szivvel!

Daganatos betegségbél gyogyulok is jdarnak
hozzdtok. Milyen tapasztalatok vannak?

Igen jarnak hozzédnk a Hypoxi trainerbe akik nega-
tiv eredményt tudnak felmutatni! A kdredzésre meg
fenndlld betegség alatt is amit elébb emlitettem egy
sorral feljebb. Tapasztalatunk az, hogy el8szor egy él-
16képességet kell nekik felépiteni. Ugyan is fizikumuk
meggyengiilt, izomzatuk leépiilt. Sajnos a kemotera-
pia rengeteg fehérjét von el a szervezetbdl tobb mds
vitaminnal egytitt. Mikor elkezdik a karat nalunk ne-
hézkesen indul szdmukra. De azt latom rajtuk, hogy
elszantak. Vissza akarjak kapni régi dnmagukat és ez
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a legfontosabb. Nagyon haldsak nekiink, amiért kiils-
nds figyelmet forditunk rajuk! Biztatjuk, motivéljuk
8ket, szakértelemmel fordulunk feléjiik, ezért rom-
mel jarnak hozzank!

Adri, te milyen sportokat kedvelsz?

En mindent, ami sport. Nincs kiemelt kedvencem! Ta-
lan elényben részesitem a hypoxi trainert mert gyors
és hatékony edzésforma. De inkdbb erre az a helyes
vélasz amit mondjuk kivélasztottunk edzésformat azt
szeressiik és szivvel 1élekkel csindljuk!

Egészségtudatos vagy? Jdrsz sziirésekre?

Igen annak tartom magam. Figyelek az étkezésre, a
napi kell§ folyadék bevitelre és a munkdmbdl adédéan
a sport is meg van!

Fontosnak tartom az évenkénti sz(irést. Sokszor egy-
egy betegség meghizédik a hattérben, az az tiinetmen-
tes egy darabig. Mert lehet, hogy a szervezet mar csak
akkor jelez, amikor mér elhatalmasodott a testiinkben
az adott betegség (itt nem kezdenék felsoroldst). De a
szervezetnek ez is a dolga, hogy ellenélljon és kiizdjon.
Mi nekiink meg az a dolgunk, hogy szervezetiinket
karbantartja. Mindehhez olyan sziikséges dolgokat kell
megtenni, mint az évenkénti szirés, a helyes taplalko-
zés, sport, folyadékbevitel, kell§ mennyiségli és nem
utolsésorban pihenés. Ha vigydzunk az immunrend-
szeriinkre, akkor & is vigydz rank.

Itt lenne egy sajat torténetem is, amit megosztanék
az olvasékkal: Nekem melldaganatom volt, de szeren-
csére jéindulatt. De ha nem vettem volna figyelembe a
testemben és szervezetben az apré valtozdsokat amivel
4§ figyelmeztettem engem, akkor ez 4t is fordulhatott
volna rossz indulatd daganatta. De elmentem és meg-
csinaltattam a mammografiat. Ereztem, hogy kell, meg
tudtam is, mert 2 éve voltam utoljéra. Ott egybdl ki is
deriilt. Szdvettanon tdl is estem elég hamar, utdna mar
csak a mitét kovetkezett, ami teljesen jdl sikertilt. Mi
volt a tiinete: havi vérzésem érkeztével a szokottnal
nagyobbra duzzadt a mellem! Aprd kis jel.

Mi az életigenlésed?
SOHA NEM ADOM FEL!

Vajda Marta

2022. méjus 21-én 10-16 draig az Energy Life N&i Moz-
gasstididban raksziiréseket és altaldnos allapotfelmé-
rést szervez A rak ellen... Alapitvany egytittmiikddve
a 12. kertileti 6nkormdnyzattal és a mozgdsstudidval
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Amit tudni akarsz
a probiotikumokrol

Interju Dr. Katona Kldra NICS tandcsaddval

Ki ne akarna érok-fiatal, egészseges,
szép, bombaenergiakkal megaldott
maradni? Ma mar szinte mindenki
hall mindenféle egészségre hato
,Csodaszerrdl”. Az internet és a
kozosségi mediafellletek tematizalt
csoportjai, influencerei ontik rank

a ,mindentis”...

Hogyan lehet eligazodni ebben a szines-szagos, sokszor
til sokat igéré egészségre, gydgyuldsra, fiatalsdgra,
szépségre célzott termékkindlati hangzavarban? Ezekrdl
beszélgettiink Dr. Katona Kldra tandcsadéval a Natural
Immune Control System (NICS) Zrt. képviseletében.

Ezek a hivészavak — 6rékszépség, orokfiatalsdg,
orokegészség — miért keriiltek ennyire fokuszba?
Csak manapsdg van ez igy, vagy minden kor-
szakdban a féldi életnek megvoltak ezek a ,vd-
gyak” az emberekben?

Véleményem szerint, amiéta ember él a F6ldon min-
dig vagyott ,,6rokifjinak”, egészségesnek lenni, csak
lehet, hogy még nem tudta pontosan kifejezni magat,
vagy megosztani a neten, hogy ,,Segitsetek! Mit tegyek,
hogy egészséges maradjak? A vagyak és igények fenn-
allnak ezért olyan sokféle a piaci kindlat, hiszen sokfé-
1ék vagyunk, kiilonféle élethelyzetekben. A napi stressz
sok energidt vesz el, a nem megfelel§ taplalkozds, nem
utolsé sorban a kdrnyezetszennyezés, ami miatt hidny
1ép fel a szervezetiinkben és a regeneralédds nem meg-
felel6 médon megy végbe. Ezért sziikséges, hogy mas
mdédokon is energidhoz jusson a szervezetiink. Ma-
napsdg ezt a tdplalékkiegészit8k tudjdk biztositani. A
modern kutatédsoknak kdszdnhet&en ismerték fel, hogy
mekkora szerepiik van az életiinkben ezeknek a szabad
szemmel nem lathaté lényeknek, a probiotikumoknak.

Haszndljuk a fogalmat, de taldn nem vagyunk
tisztdban vele, mi is az, hogy probiotikum?

A probiotikumok a bélfléra hasznos és fontos mikroor-
ganizmusai. Mdsnéven ugy tartjak, hogy a mikrobiom
szinte egy kiilon szerviink, nélkiile nincs ,élet”, azaz
taplalkozas, ha nem vagyunk szimbidzisban. Itt terme-
18dik a szerotonin hormon 90%-a és még sok mas fontos
enzim is. Sziiletésiinktdl fogva veliink vannak, ha vala-
melyik tipusa eltlinik a szervezetiinkbél, akkor alakul-
nak ki betegségek. Itt kezdédik az ember immunitésa,
a bélfléra édllapota meghatdrozd szerepet tolt be ebben
is. Ha pedig ez nem megfelel8, akkor szdmos betegség,
pl. autoimmun betegségek tithetik fel a fejiiket. Ennek
kévetkezménye lehet a parkinson-kér, alzheimer-kér,
idéskori elbutulds, sclerosis multiplex és a rak is. A meg-
el6zés minden ember szdmara kivénatos és fontos.

Onmagukban természetesek vagy természetes-
sé teszik a megrongailt testi folyamatainkat?
Természetesek, tehat gyégyndvényekbdl, gytimolesok-
bél, é18 organikus ndvényi alapanyagokbdl késziilnek,
amelyeket, ha lehetséges biofarmokrdl szereznek be.
A veliink szimbidzisban é18 fléra, a bélrendszeriink
katondi, és természetiiknél fogva ott védelmi funkcié-
kat latnak el a betolakoddkkal szemben. Ha ebben az
€16 flérdban hidny 1ép fel, akkor pétolni kell, hogy djra
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természetessé, azaz ,,normalissd” tegyék az életiinket.
Ezért halljuk ma mar egyre gyakrabban, hogy az antibi-
otikum kira utdn a bélfléra édllapotdt probiotikummal
tudjuk helyrehozni.

Kinek és miért kell szedni probiotikumokat?
Kicsiknek és nagyoknak egyarant, vagyis a gyerekeknek
és a felndtteknek is ajanlott. Sajnos napjainkban nem
taplalkozunk sokrétiien, sok a feldolgozott élelmiszer,
ezért a tartdsitszerekbdl is jut béven, a viz minbsége is
sok helyen nem megfeleld, a stresszrél ne is beszéljiink.
Ez a felnGttekre és gyerekekre egyarant hat. A probioti-
kumok szerepe éppen abban van, hogy tehermentesit-
sék a szervezetiinket ezektdl a kdros hatdsoktdl.

Kuraszeriien vagy folyamatosan szedijiik, un. napi
rutinnd kell tenni a tdpldlékkiegészitok kozt?
Javasolt a folyamatos szedése, nem lehet tdl adagolni,
hiszen a bélflérank természetes lakdi. Szdmos enzimet
és més segédanyagokat termelnek, amelyek segitik a
tdpanyagok hatékony felszivédasat, amelyre életiink
minden napjén szikségiink van.

Sokszor gyanakvoak vagyunk mdr a benniinket
megkeresé kézeli-tdvoli ismerdssel, talan nem
véletleniil, hisz manapsdg sokan élnek ezekbbl
a ,csodapirulakbol’... Hogyan tegyiink kiilénb-
séget?

A tengernyi termék koziil dgy valaszthatunk, hogy
megnézziik, hogy tartalmaz-e probiotikumot vagy
sem. Ha igen, akkor még azt is érdemes megnézni mi-
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lyen GsszetevBkkel bir és azok szintetikus, vagy ter-
mészetes alapanyagokbdl szdrmaznak-e. A magam
szempontjabdl én természetes anyagokat részesitem
mindenben el8nyben, majd pedig a hatéanyagtarta-
lom, ami érdekel. Mindebben a NICS termékei vezet-
nek. Rdaddsul a kapszuldk még a probiotikumok tép-
141ékat a prebiotikomokat is tartalmazzdk. Tehat 1 db
kapszula van, amely kénnyen lenyelhetd akér 12, vagy
tobbféle komponenst is tartalmaz. Nincs sziikség arra,
hogy 8-10 bogyét szedjiik naponta. Vannak, akik nem
birnak kapszuldt lenyelni, nekik késziilt granuldtum
véltozat is. Ha ezeket a termékeket egyesével szeret-
ném megvenni és nem is tudom, hogy mennyi a napi
sziikségletem, akkor minden mds termék ,aranyar-
ban” van hozza képest. Rdadasul a termékek bizonyi-
tottak a jarvany idején is.

Hogyan vdlasztottad ki a sok cég kéziil pont a
NICS-et? Milyen ott egy tandcsadoné élete?

Az elmult évek sordn sok kiilfoldi gyarté termékeivel
taldlkoztam, de sajnos nem viéltottdk be a hozzaflizstt
reményeket. Nem tortént meg a varva vért javulds.
De nem adtam fel a keresgélést. Tudtam, hogy el6bb
utébb meglesz a megoldds. Majd egy szép napon felhi-
vott egy régi ismer8som, hogy szerinte megtaldlta azt a
termékcsalddot, amit én keresek. Jarjak utdna, ha nem
hiszem. Tudod, ahogy mesében is mondjak. Rdadasul
messze sem kell mennem, mert az iroddmtdl 1 percre
van a cég budapesti kdzpontja. Igy fedeztem fel a NICS-
et. Ezek a termékek attdl kiilonlegesek, hogy a minden-
ki altal jél ismert vitaminokon feltl a legmagasabb a
probiotikum tartalma. Természetes alapanyagokbdl,
gydgynovényekbdl késziilnek megfeleld mennyiségl
hatéanyagot tartalmaznak, ezért nagyon gyorsan
érezhetjiik a véltozast a szervezetiinkben. A termékek
ar-értékardnyban a legjobbak a piacon. A gyartd egész
Eurdpaban 4tvéllalja a szallitasi koltségét 2 termék va-
sérlésa esetén. Minden termék elnyerte a legmagasabb
szakmai elismerést, az Erték és Minéség nagydijat. Ne-
kem ezek meggy8z8 érvek voltak. Nem csak beszélek a
termékekrél, hanem a fogyasztdja is vagyok.

Vajda Marta
A
-
. <
DR. KATONA KLARA C
NICS tandcsadd {/V
+36 20 942 9383

katonaklara.dr@gmail.com
www.hics.hu
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Tavasz, az
uj kezdet

BekOszontott a tavasz, ami a tél

visszavonulas utan az ujjaszuletés
ideje. Az ébredd termeészet akarva
akaratlanul valtoztatasra sarkall:

a téli lustasagot felvaltja egy
tevekenyebb iddszak.

Idén a tél nem volt til hideg, szerencsére sok volt a nap-
stitéses ordk szdma és gy tiinik a tavasz is kordbban
kezdédott. Mdr hosszu hetek 6ta hallom az énekesmada-
rak tavaszi csivitelését, riigyeznek a fdk, az illatok egy-
re intenzivebbek és februdr utolsé napjaiban mdr nem
csak hévirdgot, de ibolydt is ldttam.

hogy minden nap kordbban kel a nap és késébb
Anyugszik le, melegszik a levegd, latom éledni a

természetet, minden porcikdmmal érzem a ta-
vasz friss megUjité energidit.

Az id&jaras egyre kedvezdbb, igy a téli bezdrtsag
utdn minél tébb iddt tdlthetsz a szabadban, sétélhatsz,
kirdndulhatsz. Ez segit, hogy kapcsolatba keriilj a ter-
mészettel és 6nmagaddal.

Ahogy az id8 melegszik gy emelkedik a talajviz,
hogy a fold megtisztulhasson a felesleges salakanya-
goktdl. Az dllatok levetik téli bunddjukat és tavasszal az
emberi szervezet is megdjul. A szervezetiink is prébal
megtisztulni a felgyiilemlett salakanyagoktdl.

A természetben minden kérforgdsban van és ahogy
a tél nem kedvez a vetésnek, de idedlis a visszavonulds-
ra, a tavasz a megujulds ideje. Ilyenkor testiink szdvetei
is képesek megfiatalodni. Az djurvéda egyik lényege,
hogy igazodjunk a természet ritmusdhoz és tdmogas-
suk szervezetiinket a megujulds folyamatéban.

A tavasz a legjobb id8szak arra, hogy kitisztitsd a ré-
git, teret adj az Gjnak, a j6vének, a névekedésnek, fej-
18désnek. Ha kész vagy elengedni, megvalni a régitél és
elég kivancsi és bator befogadni az djat akkor részed
lesz a megujuldsban, djjasziiletésben. Igazodj te is a
természethez és hasznald ki a tavaszi id§szak nyujtotta
lehet8ségeket!
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Tdpldlkozds

A téli taplalkozasnak fontos eleme volt a tapldld ételek
fogyasztdsa, amik segitettek a testet szigetelni a hideg
ellen. Tavasszal viszont vélts konny(, egyszerd, tiszta
mindségl ételekre. A tavaszi étrend 1ényege a télen le-
rakddott salakanyagoktdl megszabadulni, csokkenti a
nedvességet, nydlkat a szervezetben.

A melegebb iddjérds bekdszontével csokken a va-
gyad a nehezebb, tartalmas ételek irdnt, a kénnyedebb
ételeket kivanod, de elképzelhet8, hogy néhany napig
étvagyad sem lesz. Esetleg z6ldségekre, friss salatakra,
gylimolcsokre vagysz.

Annak érdekében, hogy ne kelljen betegségektdl, ne-
hézségérzettdl, faradtsagtdl, nydlka felhalmozddastdl
szenvedned - ndtha, influenza, allergia - a tavaszi idé-
szakban, csokkentsd a szervezetedben a nedvességet,

" oz

valts szdritd és melegitd étrendre.

Néhdny tandcs, a tavaszi étrendhez

+ Tavasszal érdemes tobb csipés, keser(i és fanyar izt
vinni a taplalkozasodba.

+ Prébald ki a hdsmentes étrendet - a htis nagyon elne-
heziti a tested. A fehérjét kivaléan pétolhatod gabo-
nafélék és hiivelyesek kombinécidjaval. (lencsef8ze-
1ék zsemlével, falafel vagy hummusz pita kenyérrel,
babptiiré kukorica tortilldval, mungdhal baszmati
rizzsel, csicseriborsé kuszkusszal)

+ Ajanlott gabonafélék és hiivelyesek: baszmati rizs, ko-
les, hajdina, kukorica, drpa, quinoa, zab, mungdbab,
csicseriborsd, vords bab, lencse, adzuki bab, fekete bab.

+ Ajanlott zoldségek, gyiimdlesok: karfiol, brokkoli, ka-
poszta, saldta, retek, spendt, sparga, borsé, sargarépa,
zeller, z6ldbab, cékla, cikdria, eper, dfonya, alma.
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+ A zsiros diéféléket kertild, de érdemes 1-2 ek. naprafor-
gémagot és tokmagot piritva bevezetni az étrendedbe.

+ A nap folyamdn fogyassz meleg vagy langyos vizet,
gydgytedkat és keriilj minden hideg folyadékot.

Az ételeket emésztést segits, melegits, nydlka men-
tesitd fliszerekkel - gydmbér, fekete bors, fahéj, kur-
kuma, szegfiiszeg, kardamom, hosszdbors - készitsd.

+ Hareggel nem vagy éhes, hagyd ki a reggelit. Ha éhes
vagy, ne egyél nehezet. Kivéld a zabkdsa, rizskasa.

+ Ebédre és vacsordra f6zz gabonaféléket, parolt zold-
ségeket és hiivelyeseket.

+ Prébdlj minél tobb frissen késziilt ételt fogyasztani.

Van néhdny olyan tdpldlkozdsi szokds, amit érdemes keriilni,

mert nydlka felhalmozdddshoz vezet

+ Keriild az édességeket, félkész ételeket, gyorsétele-
ket, fagyasztott élelmiszereket, médsnapos ételeket,
hust, kenyeret, tejterméket, di6féléket, zsiros étele-
ket, olajban siilt fogdsokat és a hidegen fogyaszthaté
ételeket (fagylalt, joghurt).

+ Frdemes kiiktatni az étrendbdl a nehéz vagy vizes
z6ldségeket - avokadd, paradicsom, uborka, cukkini,
tokfélék.

¢ Ne nassolj étkezések kozott.

+ Ne edd tdl magad.

+ Minimalizald az édes, savanyu és sés {zeket.

+ Frdemes lecsokkenteni a nehezebben emészthets,
vizes és a savanyu gylmolesok fogyasztdsat: na-
rancs, bandn, kékusz, dinnye, anandsz, fiige, datolya.

+ Kevesebb zsiradékot haszndlj. A f8zéshez a ghf (tisz-
titott vaj) a legkivalobb.
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Esetleg fontolj meg egy tavaszi méregtelenitd, tisztitd
kurét. Tarthatsz htisvéti bojtst is vagy lehet 1ébojt - egész
nap csak forralt vizet iszol, vagy kiegészited gytimolcslé-
vel, z8ldséglével vagy kivéalé amonodiéta. En az djurvédi-
kus kitchari karét tartom a legjobb tisztitékuranak.

Eletmod
Erdemes az életmédbeli szokdsaidat is a tavasz hangu-
latdhoz igazitani.

Alakits ki eqy napi rutint

+ Ahogy a nap kordbban kel, kezdj el te is kordbban
ébredni. Legkésdbb 7:00 éraig kelj fel.

« Ebredés utén tisztalkod;

A tisztdlkodds utdn végezz konnyed testmozgdst.
Akar csak mozgasd 4t az iziileteket, izmokat - nyak,
vall, karok, gerinc, csip8, térd, boka - és végezz né-
hédny nyujtézast, testgyakorlatot. Jégaoktatdként
leginkdbb a jégagyakorlatokat preferdlom, de a tai
chi vagy barmilyen kénnyedebb torna is jé lehet.

+ Végezz légzégyakorlatokat, segitik a méregteleni-
tést, energetizdlnak és helyredllitjék a test-1élek-el-
me harménidjét.

+ Nappal ne fekiidj le aludni, nyalkafelhalmozddast és
nehézségérzetet okoz a testedben és az elmédben.
Hasonléképpen hat, ha késén kelsz fel.

* Este prébalj 22:00 éréig lefekiidni aludni, de legké-
s8bb 23:00 dréig kertilj dgyba. Az éjfél eldtti lefekvés-
sel tdmogatod a tested méregtelenitd folyamatait,
kipihentebb lesz az idegrendszered és szépiilsz.

Végezz rendszeres testmozgdst

+ A mozgas aktivélja a keringésed, segit a méregteleni-
tésben, felporget, hét termel, konnyedséget hoz.

* Ha sok felesleges kil6t szedtél fel a tél sordn, egy ki-
csit intenzivebb, megerdltet8bb mozgdssal konnyen
megszabadulhatsz téliik. Ha nincs sulyfelesleged, ne
er6ltesd tul magad.

+ Nagyon jé a séta, tdrdzds, kerékparozas, kocogds,
Uszds, jéga, thai chi.

+ A testmozgdsra a legidedlisabb a 6:00-10.00 vagy
18:00-20:00 6ra kozotti idSszak.

* Ha jégat gyakorolsz, részesitsd elényben a nagyobb
izommunkat kivdné pézokat és a mellkasnyité gya-
korlatokat: naptidvozlet, hési péz 1. és 2., trikéné-
szana, kobra, {j, teve, gerinccsavardsok. A gyakorlds
végén végezz relaxacidt.

A téli begubdzds utdn kezdj el programokat szervezni.
Sétélj, kirandulj, menj szinhazba, tdncolni, koncertek-
re. A tavasz j6 id8szak 4j kapcsolatok kialakitésara, régi
kapcsolatok tjjaélesztésére. Talalkozz a barataiddal.
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Gondold 4t az életed, tlizz ki 4j célokat, akér az életméd-
doddal, taplalkozdsoddal, egészségeddel, karriereddel,
csalddoddal, onismerettel, spiritualitdssal, személyi-
ségfejlesztéssel kapcsolatban.

Selejtezz, szabadulj meg a régitél, hogy helyet csi-
nélj az Gjnak. Nézd 4t mik azok, amiket nem hasznélsz,
nincs ré szitkséged, mik azok, amik rossz érzéseket,
emlékeket hoznak el8.

Vedd sorra tudatosan az emberi kapcsolataidat.
Amik gy érzed nem vélnak javadra, viszik az energia-
idat, rossz érzéseket okoznak, gondold 4t a felszamola-
sukat, vagy az érintkezési feltiletek csokkentését.

Csindlj tavaszi nagytakaritast, jitsd meg a lakést: fes-
tés, dtrendezés, himzés, \jj diszparna, szappantartd - meg-
annyi kreativ megoldéssal dobhatod fel az otthonodat.

Viltoztass az 8ltszkddéseden. Oltézz élénk szinekbe,
sdrga, piros, narancs, pink, kezdj lagyabb anyagokat
hordani.

Minden nap szdnj id8t a befelé figyelésre, a sajat ér-
zéseid, gondolatid tudatositdsara, imadkozasra. Adj ha-
14t mindazért, amid van, amit elértél. Olvass szentirdst
(Bhagavad Gita, Biblia).

(a2 Va

@
1 = VITAI KATALIN
< MJSZE dltal mindsitett jégaoktatd

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

A tavasz a szabadsagrol, 5romrél is sz4l. A legtbb em-
ber a sajat bortonében, maga emelte falak kozott él. A
sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsanak {8 oka,
hogy az emberek nem mernek a sziviik szerint élni.

frj listat arrdél mi az, amit szivesen csindlsz, Srémet
okoz, hozd egyensulyba a munka, szérakozas, pihenés
ardnyat. Ez idedlis id8szak arra, hogy merj dnmagad
lenni, merj a szivedre hallgatni.

A tavasz megUjitd ereje nem csak testi szinten mu-
tatkozik meg, de fontos ilyekor az életiink minden
olyan teriiletét szemiigyre venni, ahol elakaddsaink
vannak, nem tudunk tovébblépni.

A tavasz idedlis a szerelemre, a parkapcsolatunk el-
mélyitésére, a szexudlis aktivitds fokozasdra is. Ha még
nincs parod, tavasszal a természet rezgései, a hormo-
nok miikédése tdmogatja, hogy megérkezzen életedbe
a szerelem.

A tavasz a legcsoddsabb évszak, a maga friss, meguji-
t6, novekedést hozd erejével. Ahogy a természetben is
minden kiz6ldiil, virdgba borul, tigy tudod te is az éle-
tedet virdgba boritani, ha megragadod a pillanatot, a
lehet8ségeket.

Fantasztikus megdjuldst és sok 6romet kivanok!

Vitai Katalin
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Veganak
lenni jo,
avagy
fogyokura,
de milyen
aron?

Sokan vitatkoznak, hogy veganak
lenni jo-e, vagy sem.

Kedvenceinkre nem jellemz6, hogy diétdzndnak, hiszen 6k
csak azt eszik, amire sziikségiik van. Nem jdrnak edzéte-
rembe, hogy a kondicijukat megérizzék, és nem szdmol-
gatjdk a kaléridkat sem. Hogy miként keriil mégis a cipd
az asztalra? Nos ez a kdvetkezd torténetben kideriil.

hhoz, hogy ezt megértsiik, ki is a vegetdridnus,
Anézziik meg a fogalmat pontosan. A szigort ve-
getdridnus, vagy vegan nem fogyaszt se hust, se
allatoktdl elvett tejet, tojast és méhészeti termékeket,
valamint keriilik az dllatokon kisérletezett kozmetiku-
mokat is. Aki nem szigordan vegdn, az tesz némi kivé-
telt. Igy példaul az ovo-vegetaridnus hdsterméket nem,
de tojast fogyaszt. A lakto-vegetdridnus hust, tojast nem,
de tejtermékeket fogyaszt. Az ovo-lakto vegetdridnus
csak a husételeket nem fogyasztja, tojast, tejterméket és
egyéb allati eredet(i termékeket (pl.: méz) igen. Végiil a
szemivegetaridnus csirkehust és halat alkalmanként, to-
vabba tejterméket és tojast fogyaszt. Innen is latni, hogy
vannak megengedd és nem megenged§ vegetdridnusok.
A masik kérdés pedig az, hogy éllataink is lehetnek-e
vegak? Igen! Ez mondjuk nem kunszt egy tengerima-
lacnak, aki f8leg magokon, szénan és z5ldségeken él, de
mi a helyzet a hisevSkkel, példdul a macskéval?
Egy aggddd id8s hazaspar kétéves Cicka nevli macs-
kéjat hozta be a rendel8be. Cicka normal cirmos macs-
ka volt, kanddr, akirdl mér akkor is tudtam, hogy az,

amikor még ki sem vették a kosardbdl. Olyan dthatdan
kellemetlen kandurszaga volt, hogy nem lehetett mel-
lette megmaradni, csak gdzmaszkban. Mindemellett
olyan vékony volt, hogy az sszes borddjat meg lehe-
tett szdmolni, mert annyira kiélltak.

- Mi tortént ezzel a macskaval? Lezdrtak véletleniil a
pincébe és csak most taldltak meg? Vagy elcsavargott,
és nem talalt maganak ennival6t? - kérdeztem.

- 0 nem, doktor tr! Otthon van szerencsétlen allat
és enni is kap.

- Akkor nem tud enni, mert be van gyulladva az inye?

- Nem, azzal sincs semmi baj.

Megnéztem Cicka Osszes fogdt, mind megvolt, és
mindegyik rendben is volt: héfehéren sorakoztak a
szajaban. Az inye sem volt gyulladt, 4llitélag enni is kap
rendesen, akkor meg mi lehet a baj?

- Lenne étvagya egyébként a cicdnak, vagy az ételtdl
is elfordul?

- Olyan étvagya van szerencsétlen dllatnak, hogy
néha még az ujjamat is bekapja, mintha azt is meg
akarnd enni.

Rejtély ez az eset. Az biztos, hogy azért ilyen sovany
szegény allat, mert vagy nem kap eleget enni, vagy
nem a megfeleld ennivaldval etetik. De miért ilyen ret-
tenetesen biidds? A kanduirok sokszor azért jeldlgetik
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meg vizeletiikkel a lakdst, mert a territériumukat akar-
jék kijelslni, pldne, ha idegen (4llat, vagy ember) jele-
nik meg a kdzeliikben, akitdl féltik a sajat pozicidjukat.
A misik gyants dolog az volt, hogy ugy tlint, az dregek
nagyon elhallgatnak valamit, mert szinte csak harapé-
fogéval lehetett beldlitk informéciét kihdzni.

- Mit kap a cica enni?

- 0, nagyon véltozatosat kap: szezdmmagot, napra-
forgémagot, maddrsalatét, rukkola salatat, primér pa-
radicsomot, csicseri borsét, kivit, almat, széval a leg-
egészségesebbeket.

Azt hittem, hogy nem hallok jél. A felsoroldsban még
véletleniil sem szerepelt his. De még csak dllati erede-
t fehérje (tojds) sem.

- Ez az étrend nagyon valtozatos, de nem macskdnak
valé. 0 ugyanis carnivora (karnivora), azaz hisevd, és
mindenképpen kell az étrendjének hust tartalmaznia.

- Igen, tudjuk. Amikor kicsi volt, akkor macskanak
valé konzervet és szdraztdpot kapott, de a gazddja le-
szoktatta errdl.

- Ki a gazdaja? Nem Ondk?

- Nem. Mi csak elhoztuk, mert nem birjuk nézni,
hogy szegény allat mennyire szenved. A lanyunké, aki
egyik naprdl a mésikra elhatérozta, hogy életmddot és
étrendet vélt. Ennek az oka pedig nem més, mint a sze-
relem. Megismerkedett egy fiatalemberrel, aki beletto-
zik, Uszik, tornazik és jégazik, mindemellett még vege-
taridnus is. Szalkds, ugyanakkor olyan izmos, mint egy
agér. A lanyom fiilig beleesett, és ugy dontétt, hogy a
barétja kedvéért & is véltoztat az életvitelén. Naphosz-
szat a tiikor elStt nézegeti magat, mikdzben alig eszik
valamit, és elkezdett keményen edzeni.

- Ez eddig rendben van, de mi kdze mindehhez a
macskédnak?

- Nos, csak annyi, hogy gy gondolja, hogy a macska
is kovér és héjas, pedig egyaltaldn nem volt az. Ezért
nemcsak nem vesz macskaeledelt, hanem nekiink is
megtiltotta, hogy barmi ilyesmit adjunk szegény allat-
nak. Ha l4tnd, milyen 6rommel szalad oda Cicka hoz-
zank, amikor hetente megldtogatjuk a ldnyomat, aki
mar kiilon lakdsban €l a baratjaval. Kordbban mindig
vittiink neki egy kis pastétomot és a legfinomabb pu-
lykamell csikokat, de a szigoru diéta éta mindez tiltd
listdn van. A kezdeti lelkesedés utdn mindig csalédot-
tan megy a helyére. Lelkileg mdr nem birtuk tovabb,
arrdl nem is beszélve, hogy jartanyi ereje sincs szeren-
csétlen 4llatnak. Azért tudtuk most is elhozni 8t, mert
aldnyom és a barétja elutaztak két hétre kiilfoldre nya-
ralni, és rank biztdk szegény parat.

- Ertem mdr! Gyakorlatilag se szervi, se egyéb bel-
gydgydszati problémaja nincs és enni is kap ugyan, de
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A tanulsdgos torténet C l N

az Allati egypercesek 4. részében jelent meg.L-
2 o VR Al VN
Informdcidk, kedvcsindld, vasarlas:

www.allatiegypercesek.hu

nem azt, ami neki vald. Most az a fontos, hogy a ko-
vetkezd szabélyokat feltétleniil tartsdk be: Cickdnak
vegyenek rendes, j6 mindségli macskaeledelt. Nem
szabad megtomni és azt sem szabad megengedni neki,
hogy egyszerre annyit egyen, amennyit akar, nehogy
tilegye magat, vagy fehérjemérgezése legyen. Inkdbb
adjanak neki napjaban tobbszor, de kis mennyiségeket.
Igy az &sszeszlikiilt gyomra szép fokozatosan ki tud
tagulni, kiilénben ha behabzsol, mindent ki fog hany-
ni, és annak semmi értelme. Csak lassan, fokozatosan
lehet elérni, hogy visszanyerje eredeti versenysulyat,
amibdl most minimum két kild hidnyzik.

- Ertem doktor tr, de mit csindljak, ha visszajén a
ldnyom és meglatja, hogy a macskdja megint ,,kovér”?

- Nos, akkor el kell neki magyardzni, amit én az el6bb
elmondtam, de ha ezt Onsknek nem hiszi el, akkor én is
szivesen elmagyardzom neki.

- Es mi lesz a kellemetlen kandurszaggal?

- Tudndk id8ben valamihez kétni, hogy mikor volt,
amikor Cicka elkezdett jel5lgetni?

- Hat persze! Mi6ta a baratja odakoltozott hozza.

- Itt van a kutya eldsval Cicka féltékeny! Vetélytars-
nak tekinti a szdmdra betolakod{ bardtot. Kicsit felerd-
sitjiik 8kelmét, és ha ismét a régi formaban lesz, akkor
megmitdm, igy minden a régi kerékvdagasba kerdl.

Es mi ebbdl a tanulsdg? Nem szabad réeréltetni ked-
venceinkre a mi étrendiinket. Mindenki kapja meg azt,
ami neki jar, akdr vegan, akar nem.

Dr. Siit6 Andras
kisdllatgydgydsz, klinikus szakdllatorvos
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Az allatok
a legjobb
barataim

hozzatartoznak a szeretett
allatok is, akik mosolyt csalnak
az arcunkra, és bearanyozzak

Euroviziés Dalfesztivdl 2008. Csézy nevét itthon akkor
ismertiik meg, a tengerentilon viszont mdr elGtte telt-
hdzas koncerteket adott. Arad beléle a meghittség, tele
van pozitiv energidval, vardzsol a hangjdval, a dalaival.
Nemcsak a szinpadon, hanem ruhatervezéként is nagy
elismertséggel bir. A csaldd mindennél fontosabb szd-
mdra, otthondt egész dllatsereglettel osztja meg, 6k je-
lentik szdmdra az igazi megnyugvdst.

Imaddod a kutydkat, cicakat. Gyermekkorodban
is voltak hdzidllataid?

Az els8 kutydmat 6vodds koromban kaptam. Sohasem
fogom elfelejteni azt az élményt, amikor Apa a kis-
dgyam ala tette Potyit, a 3 hénapos dalmatét. Kimond-
hatatlan boldogség volt. Egyiitt néttiink fdl, egyiitt fa-
gyiztunk és egyiitt vartuk késébb a kiskutyéit. Es igen,
biztonsdggal mondhatom, hogy befér 9 kiskutya, egy
nagykutya és egy gyerek is a kutyahdzba.

Mesélsz egy kicsit a falkdrol? Ki hogyan érkezett
hozzdd?

Az otthonunknak 11 lakéja van veliink egyiitt, 4 kutya
és 5 macska. Ezen mindenki el szokott csodalkozni, de
az az igazsag, hogy 1 hektdros teriileten driasi szabad-
sdguk van és mindenki mdasfelé mozog. Példdul cso-
portképet az egész csalddrdl még sosem tudtam készi-
teni. Széval Panni és Fiilop magyar vizsldk a legszebb
naszajandékaink immaron nyolc éve. Van egy mindig
mosolygd és jékedv(i Violank, aki egy golden retriever,
és egy igazi hdz8rz8nk Miuska, a bordeaux-i dog. A ci-
cék pedig... egy szidmi, Emike, aki Harkovbdl érkezett
hozzank 4 éve és a sziilei a gazddikkal most jonnek Ma-

gyarorszagra, mert a koriilottiik 1év6 8sszes hazat le-
bombéztak Ukrajndban. Van egy mentett cirmos cica,
Csipeszke, akit par napos kordban szedtem ki egy kutya
sz4jébol. Olyan picike volt, hogy fecskenddbdl kellett
etetni, médra 12 éves lett. A mésik cirmost Csinosnak
hivjék, aki a legonalldbb és a legcsavargdbb az dsszes
koziil. Edy, az abesszin, aki tulajdonsagai alapjan olyan,
mint egy kutya, mindenhova elkisér otthon, egyitt
kertészkediink, beszélget velem, széval elképesztéen
j6 fej, mindenki iméddja. Vince, a koromfekete cica, aki
a legnagyobb meglepetést okozta szdmomra, mert a
padldsunkon sziiletett és az anyukdja fialds utdn lejott,
és tigy tiint, hogy nem maradtak életben a picik. Es egy
reggel a tetStéri hldszoba ablakdban megpillantottam
egy fekete kis gombdcot, Vincét, a vacak vackort, azok-
kal a nagy szemeivel, és kész voltam.

Porgés életet élsz, mindig sikeriil megoldanod
az dllatok elldtdst?

Mindig én etetem és gondoskodom réluk. Evente két-
szer utazunk el messzebbre, akkor bardti segitséget
szoktam kérni bentlakassal, mert nekik nagyon fontos
az emberi torédés.

A falkdn beliil nincs néha konfliktus? Jol meg-
vannak egyiitt?

Fulp a f6ndk, 8 a falkavezér - természetesen csak a
férjem utdn -, de mivel a bordeaux-i dog nagyobb ter-
met(, néha helyre szokta igazitani, de ezt meghagyom
nekik. A macskdkkal nagyon szépen, harménidban él-
nek. Ez annak koszonhetd, hogy kiskorukban nagyon
sok id6t toltsttem azzal, hogy elfogadjak egymast.
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Allataid jelenléte segitett dtlendiilni az elmult
idészak megprobdltatdsain?

Az éllatoktd] kimondhatatlanul sok szeretetet kapok, so-
hasem érzem magam egyediil és 6k a legjobb barataim.

Tdmogatdja vagy az egri menhelynek. Mennyire
érzed sziviigyednek az dllatvédelmet?

En a legszigortbb biintetést adndm azoknak, akik a ki-
szolgéltatott 4llatokat magukra hagyjék vagy bantjak
8ket. Sok embernek nem valé haziallat.

Van kedvenc dllatos sztorid?

Részt vettem egy tévémisorban, melynek felvétele va-
sarnaponként volt, igy reggel koran kellett indulni és
el8tte mindenkit el kellett igazitani, hogy ki bent és ki
kint. Késébb mesélték el, hogy Edy, az abesszin macska
minden vasdrnap lesétdlt a templomba és végig vérta
a reformatus istentiszteletet, majd, amikor mindenki
megszeretgette, § szépen hazasétalt a jardan.

Mi az életigenlésed, Csézy?
Ugyanannyi rossz dolog van a vildgon, mint amennyi
j6 és rajtunk mulik, melyiket latjuk meg és melyikkel
foglalkozunk. En igyekszem minden apré dologban
megtaldlni az 5romot.

Molnar Eva

INTEZET

YAMAMOTy

30 EVE A PACIENSEK
SZOLGALATABAN

— hagyomanyos és természetes gyogymodok —

onkolégiai betegek
kiegészitd oncothermias
kezelése szakorvosi hattérrel

Reumatoldgia szakrendelés:
OEP &ltal finanszirozott,
haziorvosi beutaléval igénybe vehetd
fizioterapia, masszazs,
foglalkozas-egészséglgyi ellatas

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

+36 1 281 30 35

yamamoto@yamamoto.hu, www.yamamoto.hu

Hirdeté:
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emberek alig 1%-at seqiti
vakvezetd kutya, pedig a
vakoknak és gyengén latoknak
nagyobb segitséget jelentenek a
mindennapokban barmilyen mas

A tdrsadalmi szemléletformdldson és a fogyatékos iigyi
ismeretterjesztésen tiil azért dolgozunk, hogy minél t5bb
rdszorulg élhessen fiiggetlenebb, ondllébb és biztonsdgo-
sabb életet vakvezetd kutydval az oldaldn.

Kik a vakvezeté kutydk?

A vakvezet§ kutydkat tisztelet és kivancsisdg ovezi.
Sokak szdmadra rejtély, hogy ember és kutya hogyan
képes hatékonyan kommunikalni, dolgozni, megbizni
egymadsban. A vak ember szdmdra a kutya nem segéd-
eszkdz. Sokkal tobb anndl.

A vakvezetd kutya olyan térs, aki fogyatékossdgaval,
j6 és rossz tulajdonsdgaival egyiitt elfogadja és segiti
a latdssériilt embert gy, hogy teljes szabadségot, on-
allésagot és biztonsagot nydjt. Képes alkalmazkodni
a gazda napirendjéhez, életmddjihoz, de ugyanigy -
mint mi, emberek - sziikségletekkel, érzésekkel, 6nél-
16 gondolatokkal rendelkezd él8lény. Egy farasztd nap
utdn neki is sziiksége van egy kis lazitasra, tor6désre.

A vakvezetd kutyat okosan kell szeretni. Meg kell
taldlni a megfeleld médjat a halank és érzelmeink ki-
fejezésének. Bér szigoru szabdlyok szerint kell élniiik,
mindennap megkapjak mindazt, amire érzelmileg és
fizikailag sziikségiik van.

Agota - aki 18 éve vakvezetd kutyaval kézlekedik -,
fogalmazta meg taldn a legkedvesebben, hogy miért a
legboldogabb kutydk a vakvezetdk:

...a vakvezetd kutydk a vildg legboldogabb kutydi kozé
tartoznak, mert megélhetik azt, amirdl legtobb kutya
csak dlmodik: mindenhovd a gazdival mehetnek és a nap
szinte minden percét a gazdijukkal tolthetik...

Ondllésdg és szabadsdg

A Barathegyi Vakvezetd Kutya Iskola 2006-ban alakult.
F& tevékenységiink a vakvezetd kutyak kiképzése és 13-
tassérilt gazddkhoz juttatdsa. Magyarorszdgon 40 ezer
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latassériilt él, koziiliikk tobb ezren vdrnak vakvezetd
kutydra, de évente csak kevesen kaphatnak. Az alapit-
vény ezen akar javitani. Mar évi 16 vakvezetd kutyat
képeziink latassériilt gazdiknak.

A vakvezetd kutya az 6néllésdgot és szabadabb élet
lehet8ségét jelenti a latdssériilt ember szdmadra. A fe-
hér botot hasznalék ugyanis csak az ismert, , meg-
tanult” utvonalakon tudnak egyediil kdzlekedni, uj
helyeken kisérére van sziikségiik, mig kutyds tarsaik
nekivighatnak az ,,ismeretlennek” is.

Tenyésztési program
A Barathegyi Vakvezetd Kutya Iskola par évvel ezel6tt
inditotta el tenyésztési programjit, amelyben eddig
tiz alom sziiletett. Jelenleg négy anyakutydnk van. Na-
gyon fontos, hogy érkezzenek a kilykok, hiszen sokan
varakoznak vakvezetd kutydra ndlunk. A vardlistan at-
lagosan 40-50 8 van. Ha minden a terveink szerint si-
kertil, akkor 30 kélyok fog megsziiletni ebben az évben,
akikbél a jové évben vakvezetd kutya vélhat.
Alapitvanyunk anyakutyai a nemzetkdzi szévetség
szabélyai szerint maximum négy almot adhatnak 6
éves korukig. Egész életiik boldogan telik nevelScsa-
ladjuk kérében.

Kolyoknevelési program

Fontos pillanat a kiskutydk életében a nyolchetes kor,
ekkor jon el az id§, hogy ,,6vodaba” menjenek, ahogy
a gyerekek. Az alapitvany onkéntes kolydkneveld-
inél egyéves korukig élnek. A csalddokndl a boldog,
kiegyensulyozott aprésdgok sok ismeretet szereznek,
és megtanuljdk mindazt, amit egy jélnevelt kutyanak
tudnia kell. Alapitvanyunk folyamatos szakmai segit-
séget ad a kolysknevel8k munkéjahoz, a teljes csapat-
tal, sok esetben 20-30 kutyéval, a kélydktaldlkozékon
gyakorolnak.
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Felnéttkor

A kutydk kolyoknevel8ikt8l bucsut véve keriilnek az
alapitvany kiképzdihez, és mintegy fél év alatt megta-
nuljdk a vakvezetd munkat. Ezt kovet8en leends gaz-
daikkal gyakorolnak a kozlekedésbiztonsagi vizsgara,
amelynek teljesitése utdn 6nélldan tudnak kdzlekedni.

Nyugdijas évek

Egy vakvezetd kutya szolgdlati ideje 4tlagosan tiz év. A
j6l megérdemelt nyugdijas évek a pihenésrdl, jatékrol
szélnak. A kutyak tobbnyire gazdajukkal, illetve annak
csalddjaval élnek, vagy ha ez nem oldhaté meg, akkor
szeretd befogadd csalddot keres nekik az alapitvany.

A vakvezetd kutydk képzési koltségéhez az alapit-
vany allami tdmogatast nem kap, ezért munkénkhoz
az adomdnygyijtés is hozzdtartozik. Tdmogathatja
ligylinket pénzadomdnnyal, dnkéntes munkdval, de
jelentkezhet nevelGsziilének vagy jelképesen 6rékbe
fogadhat egy kiskutydt! Ha adéja 1%-4dval tud hozzéja-
rulni munkédnkhoz, az is nagy segitség! Koszonjiik!

Berta Lészl6
kommunikdcids vezetd, https;//barathegyisegitokutya.hu
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Mi a
kulonbséeg a

' 4 4 /' 4

noi €és mas
etrendek
kozott?

Amikor a ndi étrendrdl beszélunk,
ne a hobortos étkezési szokasokra,
vagy a gyors, egeszsegtelen
taplalkozasra gondoljunk, hanem
olyan étrendre, amely fedezi
testunk alapvetd szukségleteit.

Mit jelent a néi étrend? Miben kiilonbozik a gyermek és
férfi étrendt6l? Milyen néi életciklusaink vannak és mik
a kiilonbozd étrendi javaslatok?

osszd Ut vezet odaig, amig a kisldny eljut az
Helsc’i menstrudcidig, ez az id8szak atlagosan 12

év. A hormondlis atalakuldsit befolydsolja a
csecsemd, kisgyermek és a kamasz étrend.

Szakirodalomban lefrt kutatds is bizonyitja (Camp-
bell: Kina tanulmdny), hogy a tejtermékek akkor is
veszélyesek, amikor nem a hormonkezelt ipari élelmi-
szergyartas termékeit adjuk a lednygyermekeinknek.

A kisldnyoknak alsé tagozatos koruktdl folydsuk lehet
a tejtermékektdl, a sok gyors felszivodasu édesitSszerrel
késziilt stitemények, cukrok, csokolddék fogyasztdsatdl.
Mar az els6 menstrudcidjuk is fajdalmas lehet.

A megszokott, panaszokat okozd ételek fogyasztdsa
irdnt er8s a sdvargds, koveteli a szervezet a szdmdra
kéros élelmiszereket, ha hozzészoktatjuk Sket. A leg-
fontosabb, hogy 2 éves korig gluténtartalmi péksiite-
mények se keriiljenek az étrendjiikbe, tejtermék pedig
egyaltaldn nem javasolt. A keleti népek sem fogyasz-
tanak tejtermékeket, a gluténmentes rizs és bab a leg-

fontosabb alapanyag, ezekbdl végtelen varidcidéban
készitenek ételeket. Nem jellemz§ az eurdpai nékhoz
képest a keleti néknél a ciszta, miéma, endometridzis,
fajdalmas menstrudcid, medd8ség, kellemetlen meno-
pauza panasz csakugy, mint a daganatos megbetegedé-
sek. A hajuk, kérmiik egészséges, bériik élettel teli. Az
eurdpai n8k szervezete 40 éves kor felett hanyatldsnak
indul, rancosabbak és betegesebbek, mint a keleti nék.
Ennek oka, hogy az eurdpai nék nagy tobbsége férfi ét-
renden él. A melegvér( 4llatokbdl (szarvasmarha, ser-
tés, juh, baromfifélék, nyul) késziilt hisos fogdsok napi
szinten torténd fogyasztdsa nem tartozik a néi étrend-
hez. A hidegvériieket (hal, kagyld, csiga, rék, polip) a
néi szervezet kénnyebben emészti meg.

A néi étrend alapja

- gluténmentes gabona naponta 40-60%-ban allapot-
tél fuiggden: kerekszemil barnarizs, koles, hajdina,
kukorica, cirok

- 15% ndvényi fehérje: babfélék, lencse, csicseriborsd,
hal, kagyld, rak

- 30% z0ldség alapanyagbdl késziilt levesek, raguk, ra-
kott ételek, amelyek gabondval, fehérjével késziilnek.
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A vérandds és szoptatds anyak étrendje is eltér a fel-
nétt, aktiv kord nék étrendjétsl. Tobb gluténmentes
szénhidrét, fehérje, vitamin, d4svanyi anyag tartalmua
z6ldségek, gyiimolcsok fogyasztdsa javasolt, mint va-
randdssag el6tt.

A 40 éves kor feletti menstrudld hslgyek feltétlen
késziiljenek fel a menopauza id8szakara, ez a pre-
menopauza. Igy a keleti nékhdz hasonléan masod-
virdgzasukat élhetik hasi zsir, tulsuly és mds beteg-
ségek nélkil.

Keleten a nék étrendjének bazis alapanyaga a glutén-
mentes rizs és bab, amit életiik végéig fogyasztanak.
Ezeknek az ételeknek a fogyasztdsa szimukra megfele-
18 n&i fehérjét ad. A mai elkényelmesedett viligunkban
ez a legoptimdlisabb a ndi szervezet szdmara.

A ndi szervezet nem tudja tolerdlni a férfias jel-
legli étrendet, amiben gyakori a melegvér(i allatok
és a kemény, zsiros sajtok fogyasztdsa. Ez tdlsilyhoz
vezet, has-, csip6- és deréktéjon, a bels§ szervek ko-
z0tti részen az egészségesnél nagyobb mértékben
jelennek meg zsirszévetek. Ez egy lavinét indit el és
folyamatos megbetegedések kockdzatdnak vannak
kitéve az ilyen étrenden é18 ndk, iziileti, emészts-
rendszeri panaszok, daganatos dllapotok kialakuld-
sdhoz vezethet.

A menopauza étrendjének alapanyaga a glutén-
mentes gabona, novényi fehérje és zoldség. Ezt a
szakszerlien Osszedllitott étrendet téplélékallergia-
sok is biztonsaggal fogyaszthatjak a hidnyéllapotok
elkeriilésével, teljes mértékben fedezi a napi igényt.
Az egészséget, a kortalansdgot, bels§ békét minden
né megérdemli.

Javasolt

- lecserélni a durva glutén tartalmd szénhidratot
(btiza, rozs) gluténmentesre (rizs, kéles, hajdina, ci-
rok, quinoa, amarént) a gyorsabb teststlycsdkkenés
eléréséért

- célszer(i az Ssszes tejtermék elhagydsa, helyettiik
példaul a névényi alapu italok, készitmények fo-
gyasztdsa

- agyors felszivédasi cukor (kristalycukor, nddcukor,
porcukor) fogyasztdsanak kertilése

- a gyors felszivddasu édesitdszerek lassu felszivoda-
su, Osszetett szénhidrat édesitére torténd lecserélé-
se (rizs szirup, juharszirup)

- menstrudld ndk esetében a melegvéri éllatok (ser-
tés, baromfi, juh, szarvasmarha) fogyasztdsa helyett
a hidegvér( allatok (hal, kagyld, csiga, rdk) javasol-
tak heti néhdny alkalommal

- a hiivelyesek (bab, lencse, zdldborsd, csicseriborsd)
fogyasztasa fontos.
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Akinek puffaddsa van a novényi fehérjéktdl, tapcsa-
tornaja tisztitast igényel. Ezért néhany napig glutén-
mentes gabonakdsdk, sés zoldséglevesek fogyasztasa
javasolt. Késziiljon tobb f8zési miivelettel bab, lencse,
borsé alapanyagbdl étel. Példdul csicseriborsd, bab,
vagy lencse fasirt, el6bb megfézziik, utdna megsit-
jlik a fasirtokat. Ez két f8zési miivelet. Tapasztalatok
szerint a vords lencse nem okoz puffaddst, {gy batran
lehet zoldséggel egylitt vordslencse levest vagy vo-
réslencsés z6ldséges fogést késziteni.

Milyen egészségi probléemdk lehetnek a 40 év fe-
letti n6knél tulsuly esetén?

A menopauza utdni szakaszban gyakoribbak a rékos
megbetegedések (mellrdk, méhnyakrak, méhnyalka-
hértya daganat, vese- és hdlyagrak, epehdlyag pana-
szok). A tdlsdlyosok kérében gyakrabban fordul eld
cukorbetegség, inzulinrezisztencia, aluszékonysag,
rendellenes izzadds, kimeriiltség, fejfdjas, candida,
mélyvénds trombdzis, bérpanaszok.

A tdlsuly, elhizds esetén magasabb a kockdzata a
sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsdnak is (na-
gyon magas vérnyomas).

A fentiek kialakuldsdhoz nagymértékben hozzdja-
rulhat a nem megfeleld élelmiszerek rendszeres fo-
gyasztdsa. Néhdny példa ezekre: zsiros husok, éallati
fehérjék (szarvasmarha, sertés, baromfifélék), tej- és
tejtermékek (turd, tejfsl), gyors felszivédasu cukrok.

Mivel a taplélkozdsunk ilyen befolydssal lehet az
egészségi allapotunkra, ezért rendkiviil fontos, hogy
egy 40 év feletti n8 a megfelel§ étrendet kovesse.
Megtanulhaté, milyen természetes alapanyagokat
hasznaljunk, és azokbdl milyen taplalé ételeket ké-
szitslink annak érdekében, hogy megel$zziik a talsuly
kialakuldsat, vagy meginduljon a zsirégetés és elin-
duljon a fogyds. Megismerhetjiik a néi étrendet, ami
40 éves kor felett a legjobban tdmogatja szervezetiin-
ket, mindezt tgy, hogy koézben nem kell koplalnunk,
sét, blintudat nélkiil, srémmel ehetiink és csak a fe-
lesleges sulyt veszithetjiik el.

Sebestyén Szilvia

~M
, < @
SEBESTYEN SZILVIA l l N
makrobiotikus tdpldlkozdsi tandcsadd, L J Jd
Vv

Makrobiotika Intézet alapitdja és vezetdje

sebestyenszilvia.hu
makrobiotika@gmail.com
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Eletédesités
az Istenadta
mezzel

“TébbMintMéz” Egészségmegdrzd
készitmények, egyenesen a méhektdl

vett az Y-Food Kft. kutatasaiban,
mely eldsegitette az integrativ
terapiak koreben is alkalmazhato,
gyogynoveny tartalmu, specialis

A fejlesztd cég, 27 éve foglalkozik mézfeldolgozdssal, mdr
tobb innovativ, és dijakat nyert mézkészitményt muta-
tott be. 2008-6ta megteremtette a gydgyniovénykivonato-
kat tartalmazd ,, TobbMintMéz” termékcsaldd alapjait.

. j, szabadalommal védett eljaras, hogy nem a mé-

l | zekhez adunk hozz4 gydgyndvényeket, (bar az is
hasznos), hanem a gydgyndvényekben 1év8 ha-
téanyagok mar eleve a méz Gsszetevdivé valnak, Ennek
koszonhetben - a méhek védelme mellett - olyan méh-

termékek sziilettek, melyek a human klinikai vizsgalatok
sordn is bizonyitottdk kedvezd élettani hatdsaikat.

A fejlesztés elsS szakaszaban elindult egy fejlesztés:
a mézel8 (pl. zsdlya, bodzavirdg) és nem mézeld (pl.
csaldn, homoktévis) gydgynévények bevondsara. En-
nek koszonhet8en gydgynovények, fliszerndvények,
fajtanként vagy keverék formdban is alkalmazhatéak.

A taldlmény altal egy ,nektar” késziil, amely méhe-
ledelként hasznosul. A nektdr természetes médon is
glukdz és fruktéz (akdcban nagyobb). A kivonést egy
tejsavas fermentdcids eljardssal végezziik. A méhek
szdmara felvehetd gydgyndvény-kivonatot odakindl-
juk a méheknek. A kiilénb6z8 névényi hatédanyagokat
nektarként gydjtik, raktarozzdk a 1épekbe, és koncent-
raltan, jétékony hatdsuk tobbszordsére emelkedve ke-
riilnek be a téplaléklancba.

Nem alkalmazunk hékezelést, mesterséges adaléko-
kat, tartdsitdszereket és {zfokozdkat. A pergetés utdn
semmit nem vesziink el, és semmit nem adunk hozza.

Az j termék elnevezése: GYOGYNOVENY-KIVONA-
TOS MEHTERMEK.

A TébbMintMéz termékesaldd funkciondlis élelmi-
szer. Csak a méhek képesek eléallitani.

A masodik szakaszban a human fogyasztasra alkal-
mas készitmények laboratériumi vizsgélatai kévet-
keztek.

2008-tdl: Preklinikai vizsgdlatok alapjdn, az élettani

komponensek, pl. antioxiddnsok, koncentréltan, na-

gyobb hatéanyag tartalommal jelennek meg a mézké-
szitményekben.

A méhek 4ltal el84llitott MEHTERMEK egyiittesen
hordozza a méz és a gydgyndvények emberre elényds
élettani hatdsait. Tartalmazza a gyégynovény haté-
anyagokat, és a viragok nektarjabdl szarmazé, illéolaj
komponenseket is.

Kdzel 200 antioxiddns és 3ssz polifenol mérés, tobb
mint 150 GC-MS (gdzkromatografia-tdmegspektromet-
ria) zajlott le.

A tudomanyos érték talmutat jelen cikk keretein, és

szdmos tudomdnyos elemzés alapjat teremti meg.
A harmadik fazis: a huménklinikai vizsgalatok.
9600 vizsgalatot tartalmazé adatbazis sziiletett. Kiemel-
ked§ az alga-, és z6ld did készitmények élettani hatdsa-
inak vizsgalata. Ezek randomizalt, kontroll4lt, nyomon
kovetéses pilot vizsgdlatok. A humadn kisérletek Ssszeg-
zése: Mellékhatdst nem tapasztaltunk. A vizsgélatokat
etikai engedély birtokaban, végig, ketts vak mddon,
kontrollcsoport bevondsaval valésultak meg.

A z3ld di6s készitmények eredményei: Az életmindség
és pszicholdgiai tesztek alapjan a alanyok alvészavarai,
megoldddtak, napkdzben nem volt szitkségiik pihe-
nésre. Fesziiltségiik, levertségiik, és ingerlékenységiik
mérséklédstt. Jelentds életmindség-javuldsrdl szamol-
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A Tegyiik szerethet6vé a rakellenes életmédot!
konferencia eldadéi és kdzénsége a Mandala Eletfa
Kft. jévoltabdl ajandékot kap a kiilonleges mézekbdl
és késtol6val egybekotstt rovid termékbemutatdt is
meghallgathat a nap folyamén 2022. 4prilis 8-4n.

tak be. A kisérleti személyek testsulycsokkenést ta-
pasztaltak, és étvagyuk is mérséklédstt. Az éhgyomri
vércukorszint szignifikdnsan csokkent. Ezen pozitiv
hatast kiilongsen a cukorbetegségre hajlamos egyé-
neknél lehet kamatoztatni, akdr diétds, gydgyszeres,
akdr inzulinrezisztencidra hajlamos betegek esetén!

A z0ld algas készitmények eredményei: A thrombo-
cita szam, és az MPV érték nétt. Ez hematoldgiai beteg-
ségeknél is haszndlhatd, lehet klinikai szinten is alkal-
mazni. A betegek fdjdalmai mérséklédtek. Etvagyuk,
emésztésitk rendezddstt, alvdszavaruk megsziint. F4-
radékonysaguk minimdlis szintre cs6kkent. Jobb élet-
mindségrél szamoltak be.

A GINOP -2.1-7-15-2016-00723 ,,Uj, innovativ méh
termékcsaldd prototipusdnak kifejlesztése és egészség-
védd hatdsdnak vizsgélata” projekt keretében lezart
kutatdsok is igazoltdk a termékcsaldd egészségvédd
hatdsédnak eredményességét. Megerdsitést nyert, hogy
a kapott termék egyiittesen tartalmazza a nektarbdl
szarmazd, mézre jellemz8 komponenseket, és a fel-
hasznélt gyégynovények hatdanyagait.

Az analitikai vizsgdlatok alapjdn egyértelmiien be-
igazolddott, hogy az ember szdmadra elényGs élettani
hatésd hatéanyag-csoportok koncentréltan tkertilnek
a,, TobbmintMéz” méhtermékekbe.

Tovdbbi csaladtagok tapasztalatai a TobbMint-
Meéznél.

Csalanos készitmény: Erds vizelethajtd, higysaviiritd.
Koszvény, és reumakezelések hatékony segitdje. Csok-
kenti az asztmds és allergids panaszokat. Immunerdsitd,
roborald. Diilmirigy-gyulladés, és -tiltengés kezelésére
is alkalmas. Hasmenés, bélhurut, gyomorfekély esetén
8sszehuzd, hdmositd hatdst. Magas vérnyomdst, vércu-
korszintet csokkentd hatdst is megfigyeltek.

A
- N
< g 2 P
P 'l S DAROCZI ZOLTAN
L Jd természetgydgydsz, oktatd, vizsgdztatd
Vv

v Magyar Integrativ Medicina Szovetség alelnoke

www.termeszetesgyogymodok.hu
+36 30 963 1635
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Homoktovises készitmény: Megeldzi a sziv és ér-
rendszeri megbetegedéseket Koleszterin szintcsdkken-
t8. B12 tartalmu, igy anyagcsere-serkentd, vérképzd.
CsSkkenti az UV sugdrzds kdros hatdsait. Fajdalomcsil-
lapitd, gyulladds gatlé. Mdj-, nyalkahartya kdrosodds,
gyomorfekély ellen is hatékony.

Daganatos megbetegedések hatékony terdpids
lehetdsége.

Csipkebogyés készitmény: Vizhajtd, vese- és higyko-
vek esetén is hatékony Meghtiléses, influenzas szezon-
ra kiemelten ajdnlott. Gyulladds- és vérnyomdscsok-
kent§, idegnyugtatd.

Kamillas készitmény: Emésztési problémak, bélfer-
tétlenits, gyomorfekély kiegészits kezeldje. Megfazds
ellen, gyulladascsokkentd, immunerdsits, lazcsillapitd,
goresoldd, nyugtatd.

Orvosi zsalyas készitmény: Koszvény, ekcéma,
nehezen gydgyuld sebek kezelésére kivald. Széjiiregi
problémak, gyomor-, bélhurut, hasmenés esetén hata-
sos. Izzaddsgatl$ (klimaxos h8hulldmok, tiid8betegek),
illetve fajdalmas menstrudcié kezelésére, asztmdsok
erdsitésére is alkalmazhatd.

Gyombéres készitmény: Harmonizélja a pajzsmi-
rigy-tulmiksdést. Varanddssdgi hanyingert csokkent.
Laz- és fdjdalomesillapitd, a légz8szervi panaszokat mér-
sékeli. Torokfertdtlenitd, gyulladdscsokkents, emész-
tést segitd, étvagyjavitd, koptetd hatdsu.

Kék algds készitmény: Robordlé hatdsy, immu-
nerdsit8, a pajzsmirigy-problémak kezelésében is ha-
tékony. Segiti a vérképzést.

Specidlis, allergiaellenes méhtermék is késziilt,
melynek jétékony hatdsa szintén igazolt. Ennek a forgal-
mazésa egyeldre sziinetel. A méhészdinasztia tapaszta-
lata és Dardczi Zoltan természetgydgydsz tobb évtizedes
munkdja egyiitt, mar szdmtalan sikeres terdpids esetet
oldott meg. A cél, hogy a jovSben tovdbb névekedjen az
elégedett, egészséges ,, TobbMintMéz” fogyasztdk sza-
ma, és bdvitsiik az alkalmazasi lehet&ségeket.

s

Dardczi Zoltan
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Frissito
tavaszi
fuvallat

tdnyérunkban, poharunkban

utan, €s miis 6sztonos késztetést
érzunk arra, hogy minél tébbet
fogyasszunk a friss, érett, szines
z6ldsegekbdl, gyumolcsokbdl. De

Tavasszal minden életre kel. Ez egyfajta ujjdsziiletés, egy
tj ciklus kezdete. Minden zold koriilottiink, egyre vild-
gosabb van, tobbet siit a nap. A természetre hangolédva
mi is ugyanigy megujulhatunk és életre kelhetiink, még-
pedig a tavaszi étrendiink megfelel§ osszedllitdsdval.

Avokddoban siilt tojds

Hozzavalék (2 adaghoz)

¢ 1db avokddd

+ 2dbtojds

o (zlés szerint s§

o (zlés szerint bors

«opciondlis tetszdleges fliszerkeverék

Elkészités

Az avokadét félbe vagjuk, magjat kivessziik. Kézepébdl
kisebb darabot kivéjunk, hogy legyen hely a tojasnak.
1-1 tojést Uitiink az avokdddk kozepére. Nem baj, ha a fe-
hérje picit tulfolyik, csak a sargdja maradjon egyben. 200
fokos stit8ben 10-15 percig siitjiik attdl fiiggben, hogy
mennyire szeretnénk folydsra a kozepét. Az elkésziilt
tojast sézzuk, borsozzuk, fliszerezziik {zlés szerint.

Az avokadé egészségre gyakorolt hatasa

Antioxidadns hatdsdnak kdszénhetSen védelmet nyujt
a széjiiregi-, bér-, prosztata-, mellrdk kialakuldsa el-
len. Magas omega-3 és E-vitamin tartalma miatt ki-

valdan serkenti az agymiikddést, noveli az agyban a
véraramlést, fogyasztdsa meggatolja az Alzheimer-kér
tovabbfejlédését. Javitja a sziv egészségét, magas ka-
liumtartalma miatt kivald vérnyomadsszabélyozd. Az
avokaddban 1év4 B-vitamin komplex segiti az emészté-
si folyamatokban hasznalt emészt8enzimek kibocsata-
sat. Lugos kémhatdsa segit a savas reflux és a fekélyek
kezelésében. Sok lutein van benne, ez megvédi a sze-
met az oxidativ stresszt8l, amely latdsromlast, sarga-
folt sorvadast, hdlyogot okoz. Magas rosttartalma segit
megel8zni a magas vércukrot. Gyulladdscsokkentd ha-
tasu. Segiti a fogyast, dpolja a bért. Magas folsavtartal-
ma védelmet nyujt a fejl6dé magzat szdmara.
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Tavaszi édesburgonya krémleves

Hozzavaldk (2 fére)

+ 2¢ekvaj

+ 1szdl péréhagyma (vagy tjhagyma)
* 1fej kisebb vordshagyma

* 2 gerezd fokhagyma

o 1szdl fehérrépa

¢ 1szdl sdrgarépa

¢ 500 g édesburgonya

o {zlés szerint s6

+ {zlés szerint bors

* kevés szerecsendid

+ 800 ml viz (vagy zéldségalaplé)
* 3nagy ek tejfol

Elkészités

A fehérrépit, sargarépat és édesburgonyat kisebb koc-
kakra vagjuk. Az dGjhagymaét felkarikdzzuk, a vords-
hagymat és fokhagymat felapritjuk. A vajat egy forrd
serpenyGbe dobjuk és tivegesre piritjuk benne a vords-
hagymat és az Gjhagymat, majd par perc muilva mehet
rd a fokhagyma is. Beledobdljuk a zoldségeket, kicsit
atpiritjuk 8ket, sézzuk, borsozzuk, hozzdadunk kevés
szerecsendidt, majd felontjiik a vizzel (vagy alaplével)
és kb. 30 percig f8zziik, amig megpuhulnak a zdldsé-
gek. Kb. 20 perc utdn mehet bele a tejfsl, majd egy
alapos piirésités botmixerrel. Melegen is szuper, de ha
hagyjuk kihlni, igy még tokéletesebb. Az Gjhagyma
z6ldjével, tejfollel és popcornnal diszithetjiik.

Az édesburgonya egészségre gyakorolt hatasa

Magas az antioxidans tartalma, a lila édesburgonydban
talalhat6 anthocianin az egyik legerésebb antioxidans,
kival$ gyulladdscsokkentd. Béta-karotinban gazdag,
amely védelmet nyujthat a prosztatardk kialakuldsaval
szemben, valamint csokkenti a vastagbél- és a gyomor-
rak kialakuldsdnak kockdzatat. A-vitamint tartalmaz,
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ami elengedhetetlen a szem egészségének megbrzé-
séhez. Bévelkedik mangdnban, ezzel segiti a megfeleld
anyagok beépiilését a szervezetbe, egészségesen tartja
a csontokat. Quercetint is tartamaz, ez segl’t alacsonyan
tartani a koleszterinszintet, hatdsos lehet krénikus
vagy szezondlis allergidban szenved8knek. Rostban
gazdag, ezért fogyasztésa segiti a vércukorszint sta-
bilitdsat. Kalium és Bé-vitamin tartalma jelentds, ezek
elengedhetetlenek a sziv egészségének megbrzéséhez,
szabdlyozza a vérnyomdst. Magas D-vitamin tartalma
hozzajarul az immunrendszer és az altaldnos egészség
fenntartdsdhoz. Segit az energiaszint emelésében, jét
tesz a fogaknak és a bdrnek is. Taldlhat benne vas,
magnézium, foszfor, natrium, szelén, réz és cink is.

Szines zéldségpaella

Hozzavalék (4 fére)

+ 2db pirospaprika szeletelve

¢ 200 g z6ldbab

¢ olivaolaj

¢ 500 g barnarizs

+ 2 tedskandl cayenne bors

* 4 tedskandl 6rolt paprika

* 1 tedskandl sdfrdny

* 400 g konzerv kdkusztej

+ 2db citrom leve, plusz a tdlaldshoz egy kevés
* 200 g csiperkegomba aprdra vdgva

¢ 250-300 g fagyasztott zoldborsé

¢ 4 gerezd fokhagyma dttorve

* 20 szem koktélparadicsom

« 1 csokor korianderzld vagy petrezselyem
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Elkészités

Egy labasba tessziik a paprikdt a gombdval, z6ldborsé-
val, zéldbabbal, cayenne-borssal, 6rélt paprikaval, egy
citrom levével, jékora adag olivaolajjal, a fokhagyma-
val, séval egyiitt és addig piritjuk, amig a z5ldségek
puhulni kezdenek. A koktélparadicsomokat negye-
dekre végjuk. A paradicsomot és a safranyt is a keve-
rékhez adjuk, majd par perc mulva a kdékusztejet és a
rizst, illetve 700 ml vizet is hozzakeverjiik. Lefedjiik az
edényt, felforraljuk a paellat, kicsire vessziik a ldngot,
hogy épp csak forrjon, majd egy éran 4t f8zziik. Kb. 20
percenként dtkeverjiik. Egy dra alatt a rizs megfs, de
még mindig kicsit rugalmas éllagt lesz. Hozzadkeverjiik
a masik citrom levét is, tdlalasndl citromgerezdekkel
kinéljuk. Extra tipp: Adhatunk hozza félid6ben néhény
szem f6tt burgonyét vagy csicseriborsét.

A cayenne bors egészségre gyakorolt hatasa
Bévelkedik jétékony hatdanyagokban, igy antioxiddns
flavonoidokban, karotinban, zsirsavakban, valamint
A-, B-, C-vitaminban. Fogyasztdsa jelent8sen mérsékel-
heti a keringési betegségek, és ezeken beliil kiilonésen
a szivroham kialakuldsdnak kockdzatét. Tisztitja a vért,
6vja az erek egészségét, szabalyozza a vérnyomast.
Nyugtatja az idegeket, javitja az agymiikodést, késlel-
tetheti az idéskori elbutuldst. Mivel javitja a gyomor-
nedvek termelédését és a felszivddds hatékonysagat,
fogyasztdsa noveli az energiaszintet, a kimertiltség és
faradtsag lekiizdésében nagy szerepe van. Csékkenti a
vércukorszintet. A benne taldlhaté kapszaicin gyomor-
és bélnydlkahdartyat védd, szoveteket regenerdld élet-
tani folyamatokat indit be. Fekélyellenes tulajdonsa-
gat erdsiti, hogy Gsszetevdi gatolhatjdk a Helicobacter
pylori baktérium szaporodésat. Nagyszerdi immunerd-
sitd, 1éguti betegségek kezelésére is kivald. Gorcsoldd,
fajdalomcsillapité és sebgydgyits hatdssal is bir. Enyhi-
ti a fejfajast és migrént.

Medvehagymads ujburgonya-saldta

Hozzavalék (2 fére)

¢ 500 g aprd szemi vjkrumpli

* 2 ek olivaolaj

¢ 1nagy marék spendt

» 1kis csokor friss medvehagyma
* {zlés szerint s6

* izlés szerint bors

* kevés frissen reszelt szerecsendid
* pdr csepp citromlé

* 30gvaqj

* 1 ekpiritott mandula

Elkészités

A krumplit megmossuk és 10 percre a mikréba rak-
juk. Ezutdn a nagyobb darabokat elfelezziik, a kicsiket
hagyhatjuk egészben, és j6 alaposan megpiritjuk az
olivaolajon. Rérakjuk a spendtot és az aprdra vagott
medvehagymadt, fliszerezziik, és 1-2 perc piritds utdn
elzérjuk. Apritott, piritott manduldval talaljuk.
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A medvehagyma egészségre gyakorolt hatdsa
Kinézete a gydngyvirdgra hasonlit, de a fokhagyma il-
latdra és izére emlékeztet. A gyongyvirdggal nagyon
kdnnyen &sszetéveszthetd, bizzunk a szagldsunkban, de
legjobb szakemberre bizni a meghatdrozasat. Vigyazat,
a gyongyvirag fogyasztdsa mérgezést okozhat! Véralva-
dasgatld szer szedésekor keriilendd a medvehagyma fo-
gyasztdsal GyGgydszati célokra a fiatal leveleit és hagy-
méjat hasznaljék. C-vitamin tartalméanak készonhetden,
javitja a szervezet ellendlléképességét. Sok A-vitamint,
kéliumot, magnéziumot, vasat tartalmaz. Vérnyomds-
csokkentd hatdsu, javitia a végtagokban a keringést.
Rendszeres fogyasztdsa szdmos érrendszeri betegség
megel8zésének természetes gydgymddja. Lassitja a ko-
leszterin lerakédast az érfalban. Fels§ 1égati megbete-
gedések megel8zésére - tea formdjéban - illetve a mér
kialakult betegség enyhitésére is kival6 hatdsd. Fokozza
az étvagyat, javitja az emésztést. Gombads fert&zések ke-
zelésénél, kiilsSleg - borogatdsra - jétékony hatasu.

Epres-bandnos turmix

Hozzéavaldk (2 fére)

+ 15 dkg eper

¢+ 1dbbandn

+ 2dlnévényi tej (mandula, kékusz, zab, rizs)
¢ 1dlnatur joghurt

* 1csipet fahdj

o 1tkméz

Elkészités

Az epret megmossuk, a szdradt leszedjiik, a bandnt
meghdmozzuk. A gyiimdlcsoket a tejjel, a joghurttal,
a fahéjjal és a mézzel a turmixgépbe Ontjiik és Gssze-
turmixoljuk. Ha nincs turmixgépiink, botmixer, vagy
apritégép segitségével is el tudjuk késziteni.
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Az eper egészségre gyakorolt hatdsa

Remek C-vitamin forrds, ami lekéti a szabad gyokaoket,
ersiti az immunrendszert. Kiemelkedd antioxidans tar-
talmanak kdszonhet8en fogyasztasa képes cskkenteni
a mell-, méhnyak-, vastagbél- és nyelécsérak kialaku-
lasdnak kockazatat. Kivéalé gyulladdscsdkkentd hatdssal
rendelkezik. Vérzéscsillapitd, vizelethajté hatdssal bir,
hatékony gydgyir a vérhasra, hasmenésre. Epe- és vese-
bantalmak esetén, reuma és kdszvény kezelésére is kii-
16ndsen ajanlhaté a fogyasztdsa. Serkenti a vérkeringést
és a méregtelenitési folyamatokat, vértisztité és bakté-
riumdl$ hatdssal rendelkezik. Természetes fajdalom-
csillapitd. Magas A-vitamin tartalmédnak készdnhet8en
meggétolja a sziirkehdlyog kialakuldsat. Harcol a rossz
koleszterinnel, serkenti a lipoproteinek munkajat, ame-
lyek az artéridk kitisztitasaért felelnek, {gy megel6zhe-
t8 a trombdzis, a vérerek besziikiilése, a szivinfarktus.
Vérnyomdscsokkent8, rostban gazdag, a Il-es tipust
cukorbetegségben szenvedSknek is hasznos, mert a rost
lassitja a cukrok véraramba kertilését. Magas a B1-, B2-,
E-vitamin tartalma. Fogyasztasa segit a salakanyagok és
a felesleges zsir eltdvozasdban. Folsavban gazdag, igy
kismamaknak is ajanlott a fogyasztasa. Segit megel6zni
arancok kialakuldsat.

Jé étvdgyat!
Molnér Eva

Foté: nosalty.hu, streetkitchen.hu, istockphoto.com
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In vino veritas, borban az igazsdg monddsbél célirdnyo-
san dtirt cimiink sz6 szerint is fenndll, ha a latin veritas
526 kozvetlenebb jelentését vessziik, ami az igazsdgot,
a valdsdgot, egész-ség-teljesség értelmében sugallja:
minden, ami létezik, ami nem ldtszat. Milyen a mai bor-
kultira? Vajon tudunk-e tényleg mértékletesen finom,
mindségi borokat fogyasztani? - ezekrdl beszélgettiink a
Katona Borhdz alapité-iigyvezetdjével.

A mindéségi vérésborrol mdr-mdr kéztudott,
hogy egészséges, akdr napi szinten megihat
beldle egy felnétt ember, ha ezt mértékkel te-
szi... Tudunk mértéket tartani? Van kell6 bor-
kulturdnk?

Szerintem az elmult 20 évben jelent8s mértékben at-
alakult a hazai borfogyasztds. Ez egy nagyon Osszetett
folyamat eredménye, csak egy parat megemlitve: gene-
rdciévaltés a fogyaszték kozott, a sok Uj pincészet meg-
jelenésével a borpaletta jelentésen kibgviilt, vildgszer-
te divat lett jé borokat késtolgatni, az Gjvilagi (Chile,
Ausztrélia, Uj-Zéland) megjelenése hazénkban.

Ezzel parhuzamosan a borokrdl sok-sok konyv, ta-
nulmény, Gjsdgcikk jutott el a fogyasztdkhoz, a médi-
4ban is sokat foglalkoznak a borokkal. Igy az emberek
sok informdaciéhoz jutnak, illetve borfesztivalok alkal-
madval ismerkedhetnek személyesen a bordszokkal, bo-
raikkal. Ezeken a beszélgetéseken is széba kertil a mér-
tékletesség, amit nagyon sokan be is tartanak.
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Személyes tapasztalataim szerint nagyon sokan tu-
datosan keresnek egy-egy fajtit, s6t még borvidéken
beliil is és ez nagyon biztaté. Igen, a borok mértékkel
egészségesebbé tehetik életiinket.

Katona ur, On miért kezdett borokkal foglalkoz-
ni, hogyan lett bordsz?
A csalddunknak volt egy kisebb szdl8je, a termésbél
bort készitettiink. Egész kicsi koromtdl segitettem a
munkaban és megtetszett. Anyai nagyapam is segitett
a pélyavalasztasban, mert & ajanlotta a budafoki bordsz
iskolat. A kdzépiskola elvégzésével biztos voltam ab-
ban, hogy ezt a szakmat fogom gyakorolni, érettségire
apdm vett nekem egy ,.kis birtokot” (1000 t8 ezerjé sz8-
18t), ebbdl készithettem els8 boromat 1977-ben.

A Kertészeti Egyetem elvégzése utdn az akkori egyik
legjobb cég, a BB borasza lettem, majd 1996-tdl sajat
csaladi véllalkozasunk borait készitem.

~M
p < °
KATONA-BORHAZ KFT. C l
Pince Budafok: 1222 Budapest, Borkéu. 6/B. [ J
\%

Pince: 8691 Balatonbogldr, Epres u. 10.

email: info@katonaborhaz.hu
web: www.katonaborhaz.hu
+36 202210871
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A Tegylik szerethetové a rdkellenes életmodot!
cimmel megrendezésre keriilé konferencidnkhoz
Onék szolgdltatjdk a zdré borkdstolot, az ajdn-
dékborokat is az Onék bordszata szdllitja. Azért
esett Onokre a vdlasztds, mert ugy hallottam,
hogy a minimdlis vegyszerezést alkalmazzdk és
un. ,zoldszerekkel” permetezik az litetvényeket.
Figyelnek az , egészségességre” a bortermelés-
ben vagy egyéb marketingfogds ez?

Ez ndlunk nem marketingfogds! Alapelviink: csak
egészséges sz8l6bdl lehet j6 bort késziteni! A sz8l8
egészsége pedig nem csak a flrtok épségét jelenti, ha-
nem az egész névény optimalis dllapotét. J6 tdpanya-
gellatds, megfelel§ lombozat kell a j6 mindségl ter-
méshez. Mi okszerlien permeteziink, a minimélisan
sziikséges mértékben és inkdbb a ndvény sajét ellendllé
képességét tdmogatjuk. Sz8l8ink az Agrar kdrnyezet-
gazdalkoddasi program tagjai a kezdettdl fogva, tehat
nem marketingfogds, hanem gyakorlat. Az j telepi-
tést teriileteink koziil pedig lesz, amelyiken teljesen
vegyszermentes technoldgidval fogunk dolgozni.

Riands, Flort, Most vagy Soha, ,Ndlad vagy Nd-
lam”... A boraik elnevezése is nagyon trendi, és
izgalmas, ezzel a ,fogdssal” sikeriilt kitiinniiik
az oridsi borkindlati versenyhelyzetben?

Azt gondolom, hogy egy bor neve is tudja sugallni azt
az érzést, vagy életérzést, amit a bordsz készitésekor
,belevardzsol”. Nem szerettem volna elkésziteni a so-
kadik rizlinget, vagy irsait, vagy rosét, hanem inspiralni
szeretném, hogy ezt késtold meg, mert lehet mést fogsz
érezni, mint eddig. Evente tjra gondoljuk azt a bor faj-
tat, amit {gy neveziink és még igyeksziink tokéletesiteni.
Igen, azt hiszem, egy iddre sikertilt kit(inni, de hamaro-
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san lettek kovetSink. Ezek a nevek nagyon kedvesek
és mindegyikhez fiz8dik egy anekdota. Sokan mar ugy
keresik, hogy szeretnék egy flortdt, vagy egy randi bort,

tudod a nalad vagy ndlam? Ez j6 érzés egy borasznak.

Ha valaki szeretne Katona bort venni, hogyan
jut hozza?

Azt ajdnlom az engem megkérdez8knek, hogy jojjenek
el hozzénk a pincébe vagy Budafokra, vagy Boglarra.
Ott biztos lesz valaki, aki tud segiteni a valasztdsban.
Ha ez tul sok id8 lenne, és nem fér bele egy kis kirucca-
nés, akkor pedig a webaruhdzunkban valogathat. Esti
program lehet a borbarok latogatdsa és ott is szeren-
csével jarhat. A napi rutin bevasarlds sordn pedig Roni
hélézatban, Redl {izleteiben és méas élelmiszerhaléza-
tokban is érdemes keresni borainkat.

Milyen szolgdiltatdsai vannak a Katona Borhdznak?
Borhdzunk mind a budafoki, mind a balatonboglari
pincéjében viéllal rendezvényszervezést. Ezt lehet pri-
vat rendezvényként egyedi elképzelések szerint kérni,
de vannak rendszeres programok is.

Budafoki pincékben lehetdség van bortrezor bérlésé-
re, ahol barki gy(jtheti a kedvenc borait. Lehet8ség van
pincettrara, bérkdstold tartdsara a hatar csak a megren-
deld fantazija lehet. Rendezvényeink a mindségi bor-
fogyasztas és borkultira jobbitasat szolgaljak. Sok-sok
informdciét szerezhetnek a ,,mlikedvel6k”, st borkur-
zusokat is tartunk, ahol a bor torténetével is megismer-
kedhetnek vendégeink sok finom falat tarsasagaban.

Vajda Marta
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A magyar rddiézds és a kabaré miifaj fénykordnak egyik
meghatdrozé alakjdt, Kaposy Mikldst 88 éves kordban,
otthondban érte a haldl 2022. mdrcius 2-dn.

zért is emlékeziink meg réla mély megrendii-

1éssel, tisztelettel és bardtsdggal, mert mi, az

Eletigenl8k munkatérsai személyesen ismertiik
Kaposy Miklést, az intellektualis humor nagymesterét,
felesége Dr. Gelléri Agnes pszicholégus, az irodalmi
klasszikus Gelléri Andor Endre ldnya egyuttal férje ih-
leté muzséja, - mert majd minden kényvét neki ajan-
lotta - gyakran gazdagitja magazinunkat szakértelmé-
vel, interju alanyként és verseivel.

Az 1933-as sziiletésti Kaposy Miklds szerz8i karrierje
1950-ben indult, amikor els§ dijat nyert a Népsport no-
vellapalydzatan. 1951-ben édesapjaval kitelepitették Kun-
szentmartonba. Szabaduldsa utdn 1960-ig segédszinész
volt a Nemzeti Szinhazban, de mar 1959-t8l rendszeresen
jelentek meg humoreszkjei szdmos folydiratban. Legelsd
{rasat a Ludas Matyi kozolte, késébb a Kossuth radidban
hangzott el el8szor sajét szerzeménye. 1961-t8l a Magyar
R4di6 kiilsé-, 1963-t8l a Magyar Radié és a Radidkabaré
belsé munkatdrsa lett. 1969-ben - Marton Frigyessel és
Szildgyi Gyorggyel - a Radié Kabarészinhdzanak egyik
alapitéja volt. Néhany hénappal késébb életre hivta a
Magyar R4di6 Karinthy Szinpaddt, szerkeszt&ként tény-
kedett a Mikrészkdp Szinhdz tribiinjén, alkalmanként a
Viddm Szinpad és a Radndti Szinhdz porondjan.

Egyebek mellett szerkeszt8ként 32 évig miikodstt koz-
re a korszakot meghatdrozé radidkabarék és szilveszteri
kabarék megalkotdsdban, egyuttal négy tévészilveszter
megrendezésében is, méghozza abban a nevezetesben is
1972-ben, ahol Gina Lollobrigida volt a vendég, aki kifeje-
zetten Kaposy hivasara érkezett hazdnkba, Vitray Tamds
és Antal Imre voltak partnerei a misor pédiuman.

Vezet szerkeszt8jeként mintegy 500 misort jegyzett.
2007-ig volt a Magyar R&dié fémunkatdrsa. Eletutjérdl
2010-ben a Népszabadsag készitett dsszefoglalét, a Bu-
dapest Televizié misordban Szenes Andrea beszélgetett

"o

vele. 1980-ban Karinthy-gytir(it, 1992-ben Gabor Andor-
dfjat, 1996-ban a Magyar Koztdrsasag tiszti keresztjét
kapta meg. 25 radiés nivédij mellett kétszer nyerte el az
Ev Hanglemeze dfjat. (Karinthy Frigyes: Utazds a kopo-
nyam koriil, 1979; Mezei Mdria: A bujdosé lany, 1981).

Kényvei: Umbulda. Riportszatira. (1984); Megkér-
deztem a minisztert. Humoreszkek (1984); Kellett ez
nekiink? Szatfrdk, emlékezések. (1995); Van elvdmol-
nivaldja Szatirikus riportok. (1998). Antolégidk: R4did-
kabaré I-1V. (1975-1988); Irészemmel (1982); Humor-
lexikon. Szerk. (Bp 2001); 500 éra nevetés. Antoldgia.
Szerk. (Bp., 2007); Révai Uj lexikona (szerk., 1997-2008)
Irka firka (Bodrogi Gyuldval, 2009).

Kaposy Mikl6s tobb mint négy évtizeden 4t volt a ré-
dié szatirikus mdsorainak készitSje. Egy 4j miifaj, a ri-
port-szatira létrehozdja, miiveldje, ami tulajdonképpen
humorba burkolt szociogrifia, nemcsak a humorban
nem ismert tréfat, hanem a tarsadalmi kritikdban sem.

Az éltala teremtett irodalmi miifajnak eklatans példa-
jaUmbulda cim( kdnyve, tiszteletiink jeléiil ebb8l a mi-
bél idéziink sziporkakat Humorbonbonok rovatunkban.

Batari Gabor
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A pénztartdl vald tdvozés
utédn felszélamldsokat nem
vesziink figyelembe.

Miédta a foniciaiak a
pénzt kitalaltak, a hdla
nem probléma.

Az 1d8 pénz!
Lopom én a pénzt? - Amig rd
nem jénnek!

Aki a fillért nem becsiili,
az a peng8t nem érdemli.

A szocializmusban a
pénz értéke szilard.

- Hogy kell azt érteni, hogy stiches hus?

- A stiches hus olyan, amit babusgatnak. Ecetes, sés
vizben mosogatnak, mert olyan biidss, mint a dog. Es
hogy ne legyen annyira biidds, elveszik a maradék izt a
fliszerekkel. Hirom-négy napig 4ll a hiit8ben, és tulaj-
donképpen majdnem megint stiches, csak a fliszer nem
engedi.

-J6 étvagyat kivanunk. Jé ebédhez szl az umbulda.

Mindenki lop? Persze.
Van egy kevés kivétel, de azt
nem tudjuk, hogy kik azok.

A haza javéra,
amagad hasznéra,
az Isten szerelmére!

Illusztrdcié: Kajdn Tibor

| ELETIGENLOK

A kommunizmusban
nem lesz pénz - de mi még a
szocializmusban éliink!

Pénz emberség,
ruha tisztesség.

A szegénység nem
szégyen, csak kellemetlen.

A pénzbiintetés
elzérésra is
4tvaltoztathatd.

Nincs olyan rendelet,
amin ne lehetne segiteni.

Borravaldval ne aldzzon meg,
de prémiumot elfogadok!

- Jézsi bacsi, maguknal nincs szonddzas?

- Dehogynem. En szond4zok.

- Es nem taldl besziva senkit sem?

- Hat, az 4m az igazsag, hogy én tudom, kit kell szon-
daztatni. Meg aztdn, ha néha van ugy, hogy a méasikat is
meg kell nézni, akkor el6tte nap szdlok neki, hogy Jézsi
ne igydl, mert holnap téged szondéztatlak. Akkor az a
palinkat a tdskdban hozza be, és csak késébb issza meg.”
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,Valljuk be: a vildg egyre ostobdbb.
Még néhany év és egy kenyérpiritd
intelligensebb lesz, mint a gazddja.”
sk ,,Csak két dolgot tudok az életrdl:
szeretem a macimat, és a macim

‘ A Garfield pér képbél 4116 amerikai
képregény, mely 1978. junius 19-én
latta meg a napvildgot Jim Davis
tolldbdl. A torténetek cimszerepléje
Garfield, akit Davis a sajat nagyapjardl
mintézott, és gazddja, Jon Arbuckle.

A Garfield ma a vilag egyik
legnépszertibb képregénye, bekeriilt

a Guinness Rekordok Kényvébe is.

, Tévedés, hogy nem szeretem a
testmozgdst. Minden nap megnézek
fél éra aerobikot.”

szeret engem. Az egyszer( igazsagok
a legnagyobb igazsdgok.”

,,Van, aki azt mondja: menj
érte... En azt mondom: vedd ré,

hogy hozzad jsjjén.”
kekk
,Nem vagyok lusta, csak
energiatakarékos.” ,Iméadom a kardcsonyi
ook tinnepeket! Taldn érzelgds

vagyok... de ilyenkor a

,Jobban szeretem a fenyéfat, mint a kapzsisag gy eldnti a

jegenyét. T6bb ajandék fér ala.” szfvemet.”
soksk skkok
,En nem vagyok fajgy(il518, mindenkit ,Keriild el a hibdkat,

egyarant utalok.” ne csindlj semmit!”

*kkk *skk

,Rajtam van a tavaszi faradtsig, meg
a téli, meg az 8szi - rdaddsul mind
egyszerre.”

,,Sosem tudom kialudni magam,
vagy az éjszakdk tul révidek
vagy én alszom tul gyorsan.”
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Az egészség nem minden,
de egészség nélkiil minden semmi.

Termékeinkkel 1 évre el6re biztosithatjak vitamin-,
asvanyianyag- és nyomelemsziikségletiiket.

Tovabbi informacidért keresse bizalommal
Katona Klarat, NICS tanacsadot!

e-mail: katonaklara.dr@gmail.com
mobil: +36 20 942 9383



Konnyek helyett...
tarts velunk

Itt mindenki
egészségére valik!

Addszam:

19009557-2-43

rakellen.hu



