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Szines az 6sziink...

SETe[e)(e] ELETIGENLOK

Arassunk szeretetbabérokat!

Az 6szi szamunk aranyl6 avarban lépkedés, lel-
kiink felé hivogatés. Keskeny ez az 6svény, de ott
lehet az igazi "szeretbabérokat" aratni. Rengeteg
vetés elézte meg ezt az aratast.

A 33 év szakmaisaga, és a sziviink kotelez. Ezért
hoztuk létre a ma kor embere szdmara az Eletigen-
6k magazint és médiaportalt, ami hidnypétld,
dijmentes és hiteles tartalomszolgaltatast nyujt
a rakellenes egészséges életmdd kovetbinek. A
tajékoztatast és az egészségmegdrzést szolgaljak
a Konnyek helyett tarts vellnk! tavaszi szlir6kami-
onos programsorozat, a ,Tanitasok, tapasztalatok,
mindenkinek! cimmel készilt onkoradios riportok,
valamint a rakellenes kdnyvtar, amit hamarosan
megnyitunk a Csepelen berendezett Uj irodaban,
ami kozosségi térként is fogadja az érdekléddket.

Itt van ez az 6sztéma... Mit kezdjek vele, mivel
is keltsek kedvet hozz4, ezen toprengtem mar na-
pok 6ta, hisz én is csak a siilt gesztenye és a siit6-
tok miatt fogadtam el, egyébként az elmulas-szte-
reotipiakat hangoztattam én is, nyilvan...

Most, ahogy érkeztek a cikkek, interjuk, a szer-
kesztések, képvalogatasok rengeteg inspiraciot
adtak arra, hogy tulajdonképpen az ember mi
végre is van itt a foldon. Azért, hogy megéljik a
szliletés és haldl misztériumat, legféképpen azért,
hogy ezt a két fontos allomast igazan a helyén ke-
zeljuk, de ugy, hogy a koztes id6szakban megél-
jik az adott élethelyzeteket. Ugy kellene megko-
zelitenlink a benne felkinalkozé szituaciokat — ne
nevezziik problémaknak, inkabb feladatoknak -,
hogy azokbdl megtapasztaldsokkal, atlényegi-
lésekkel jojjunk ki egy Ujabb szakaszara életiink-
nek. Ez a korforgas vesz koril bennlinket, engem,
téged, 6ket... mindenkit! Legyen tavasz, nyar, tél
vagy most éppen 6sz..

A hangol6é megirasdhoz a forrpontot a ,Lelki
egészség vilagnapja” adta, 1992 6ta jeles napunk.
Ha valaminek vildgnapja van, azt jelenti fontos és
foglalkozni kell vele. Figyelemfelhivasok, kialtva-
nyok, kampanyok sora iranyitja rd olyan tartal-
makra a figyelmet, amit a foldi embernek észre
kell vennie... De miért kell a jora, helyesre mutaté
tarsadalmi célu hirdetés? Mert az ember eltért a
forrastol!

A sok krénikus betegség, amivel a 21. szazadi
ember megklizd - sziv és érrendszeri-, immun- és
daganatos megbetegedések — részben Osszefiig-
gésbe hozhaté a lelki lefojtasokkal, negativ hata-

saival. A pszichoszomatika fogalma ma mar a ha-
gyomanyos orvoslds asztaldn is elfogadott tény.
Ezek a betegségek és a természetes Uton vald
— komplementer terapias — kezelésiik elvezetnek
sajat kozéppontunkba, oda ahol arra a kérdésre is
valaszolnunk kell: ismerjlik-e és szeretjik-e sajat
magunkat?

A tartalom most is igazan gazdag, mondhatom
orommel ,szeretetbabérokat” szliretellink. Foglal-
kozunk a lelki sikolyainkkal, amihez a Manifesto
és benne Cate Blanchett adta a terepet, hogy
elmeriljink benniik. A lelkiink mélységeihez ve-
zeté utakra Peller Mariann cimlapsztorijaban
merészkedtiink, nagyon sok bélogatas kozepette.
A helyes evéseinkrél is szélunk Erdélyi-Sipos
Alizt meginterjuvolva, az okostanyérba beleka-
nalazva. A szajliregi rak megel6zésére is felhivjuk
a figyelmet Dr. Mensch Karollyal készilt riport-
ban. A rézsaszin oktober sokak szamdara ismert
kampanyhénap, a melldaganat és szoptatas
Osszevetésével hivja fel ra a figyelmet dr. Svastics
Egon onkoldgus irasa.

Mindezek mellett szdmtalan kivalé irds mutatja
be nekiink, hogy még mitél is maradhatunk lelki-
leg egészségesek: ha balkezesnek sziiletttink, ma-
radjunk azok, vegytuk le dlarcainkat, legytink lelki-
leg csiszoltak, de ne driiljiink bele, boldoguljunk,
ne csak a megfeleléseinket hajszoljuk, olykor-oly-
kor pihenjliink meg, és a lefojtasainkat engedjik
ki szép lassan, és azok a jo dzsinlinkké valnak. A
legnagyobb kincsiinket nyerhetjuk: egészséget
és boldogsagot mellékhatasok nélkal.

Minden kedves olvasénak az észi Eletigen-
|6k oldalaival kivanom: szeresse sajat magat és
hagyja magat szeretni!

Vajda Mdrta
foszerkeszté
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A lelkiinkhoz vezeto
utakon jarva

- ez egy tanulébolygo a testi-lelki-szellemi
megtapasztaldsokért -

Nyaron rakerestem lelki témaju el6adasokra, nézelédve uj, kozkedvelt inter-
jualanyokat keresve, és ratalaltam Peller Mariann miisoraira, ottragadtam, egy-
huzamban megnéztem tobbet, amit a YouTube felkinalt. Majd megkerestem,
hogy interjut kérjek. Olyan volt az els6 telefonbeszélgetésiink, mintha ezer
napja ismernénk egymast. Mariann izig-vérig életigenld. Jogasz, ligyvéd szere-
tett volna lenni, de szerencsénkre médiakommunikacié szakon végzett, majd a
Filmmiivészeti Egyetem televizios miisorvezetd szakat elvégezve, miisorveze-
to lett, ami joval kozelebb van a személyiségéhez. Mariann bamulatosan koz-
vetleniil szl az emberekhez, hiteles beszélgetésekkel, értéket kozvetito mii-
sorokkal sokat ad kozonségének, kovetdinek...

Cimlapinterju

- Magaddal ragadtdl Ma-
riann, ahogyan a beszélgeto
partnereidet a leheté legtermé-
szetesebb modon, mintha egy
szobdban ketten iilnétek, vit-
ted lelki mélységekig. Honnan
jott az Utazds a lelked koriil c.
mdisor otlete?

- Gyerekkorom éta vonzott a
misztikum, a hit vilaga. Példaul
én kértem a sziileimet, hogy jar-
hassak hittanra, mert érdekeltek
az O- és Ujszovetség csodalatos
torténetei. Aztan huszonéve-
sen kozelebb keriilt hozzédm a
spiritualitds vildga, konyveken,
beszélgetéseken keresztll, mig
nem eljutottam egy angyalokkal
kommunikalé emberhez.

Csodaként éltem meg min-
den véltozast az életemben,
még az elsdre rossznak tlinéket
is (és ez nem azt jelenti, hogy ne
lettem volna idénként szomo-
rd, elkeseredett). Végul mindig
adott az élet megoldast a legne-

hezebb élethelyzeteimre is.
Aztan, miutan megismertem
életem szerelmét, a férjemet,
és a masodik babankat vartuk,
egy almatlan hajnalon 6zonle-
ni kezdtek a gondolatok: ideje,

~

hogy véllaljam a spiritualis szem-
[életemet a nagykdzonség elbtt.
Ekkor sziiletett meg egy sajat,
[élekrél, sorsrol, spiritudlis té-
makrol sz6l6 beszélgetés misor
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Otlete, melyet aztan a férjem (aki
televizios szerkesztd) segitségé-
vel a vilagra is hoztunk.

- Sajdt mélyebb lelki utakon
jdrtdl-e mdr? Ha igen, mi vitt
oda és hogyan jottél ki?

- A legtdbb embert éppen a
mélypontok kényszeritik ra, hogy
végre elinduljon a lelke Gtjan, és
valaszokat keressen a legfébb
miértekre: mi dolgom van a vila-
gon, mivel tehetném jobbd azt,
miért torténnek velem bizonyos
dolgok, mi mindent kell megta-
nulnom? En azonban a boldog
id6északaimban is folyamatosan
vagytam ra, hogy megismerjem
a lathatatlannak t(iné vilagot.

De azért volt egy fontos al-
lomés az életemben: amikor 17
éves koromban megmitottek
jéindulatu pajzsmirigy gobbel.
A szilleim nagyon aggoédtak ér-
tem, én viszont tudtam, hogy
ezt a gobot én magam hivtam
életre azzal, hogy éveken &t
ugy imadkoztam a csaladomért
esténként, hogy inkdbb ne-

kem legyen barmi bajom, csak
6k legyenek egészségesek és
boldogok. Nagy tanulsag volt
szamomra, hogy egyrészt, amit
ilyen erével kivanunk, valéra is
valik. Masrészt, hogy nem ve-
hetem &t mas emberek sorsat,
terhét, egyszerlien nem fosztha-
tom meg 6ket a tanulas és fejl6-
dés lehetdségétdl, és magamat
sem terhelhetem tul, mert akkor
sem jarok a jé uton. A m{tétre
mar ugy mentem be a kérhazba,
hogy tudtam, minden rendben
lesz — mert megtanultam a lec-
két. Es igy is volt: az orvosaim is
meglepddtek, milyen gyorsan
feléplltem. Pedig csupan ar-
rél volt sz6, hogy én ugy éltem
meg mindezt, hogy nem kellett
felépllném, hiszen tokéletesen
egészségesnek gondoltam ma-
gam.

- Legenddsan jo6 a kapcsola-
tod a testvéreddel, az egyik mii-
sorodban vele beszélgetsz...
mindannyian vdgyunk nyitott,
egymdsra odafigyel6, egymdst
tdmogato szeretetteljes csald-
di- testvéri kapcsolatra. Min-
dig ez a mély szeretetkapocs
volt koztetek? Kellett-e ,dol-
gozni” ezen a j6 viszonyon?

- A névéremhez fliz6d6, vég-
teleniil erds szeretetkapocs nem
ebben az életben sz6védott,
ebben mindketten egészen biz-
tosak vagyunk. Anna ugy vart
engem, hogy puszilgatta és si-
mogatta édesanyank pocakjat,
amikor varandds volt velem.

Mindig is ugy vigyazott ram,
mintha egy kicsit 6 is az anyam
lett volna, anélkil, hogy ezt bar-
ki elvarta volna t6le. Mara ez a
kapcsolat  kiegyensulyozédott,
és sokszor 6 tamaszkodik ram,
ha épp terheltebb id&szaka van.
Olyanok vagyunk, mint egy var
két bastydja. Ugyanakkor mind-
ez nem mukodhetne igy, ha
nem tudndnk a nézeteltérésein-
ket (amik természetesen vannak

idénként) megbeszélni egymas-
sal. Van, hogy hevesebben, bar
ez a ritkdbb, mert legtobbszor
teljesen higgadtan mondjuk el,
ki mit gondol az adott kérdés-
rél, és aztan mindig nagyon ha-
mar megtaldljuk az egymdshoz
vezeté utat. Ennek két f6 oka

~Annak, hogy 6 a testvéred, OKA vaq gk
tanulds sokszor fdjdalmasés nehéﬁz‘; pn’wiergklo'm__bl y,sebeket kell feltépni, hogy

valoban megértsiik a sériilés miértje

lesz elengedni, és megbocsdjtani.
leg megfejlédtiik, amit meg‘[fe’llett.

van: mi tokéletesen megbizunk
egymasban, mert tudjuk, hogy
a legfébb jot szeretnénk egy-
masnak. A masik pedig elcsépelt
lesz, de a feltétel nélkdli szeretet:
egyszerlien tudataban vagyunk
annak, hogy nincs semmi, ami
azt a szereteterét széttéphetné,
ami ketténk kozott van.

- A daganatos betegségek
egyik melegdgya a szorongds-
alapu, nem kibeszélt, rendezet-
len emberi kapcsolatok, ame-
lyek egyértelmiien a csaldadban
kezdédnek, majd kiterjednek a
tdrsadalmi szerepeinkre is. Ha
az kicsiben lefojtdsokra épiil,
akkor az a taposémalom a
hétkéznapokon csak gyiiriizik
tovdbb... és egy idé utdn ki-
alakulnak a lelki eredetii, testi
tiinetek. Az Onismeretet, 6n-
becsiilést sajnos nem mérik a
pldzdkban... Szerinted hol és
hogyan lehetne tobb bdtoritdst
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adni az embereknek arra, hogy
minden kapcsolatukban tore-
kedjenek a nyitottsdgra? Lehet
a felgyorsult vildgra fogni a lel-
ki eredetii betegségeket?

-Hiszem, hogy minden beteg-
ség lelki eredetd. De én ezt ugy
értem, hogy hozzuk magunkkal

. .. !

valamit meg kene tanulnod dltala. De a

t. Az?nban ha megért.fttiik, konnyebb
alerre a szintre jutunk;na, akkor tény-

L5 Mer Mariann facebook;\oldala)

a betegségek lehetéségét. Ha
nem hallgatunk a sziviinkre, ha
sok a rossz, banté, gyotré gon-
dolatunk (amivel akar sajat ma-
gunkat bantjuk), valéssa tehet-
juk a betegség lehetdségeinket.
Az én felfogasom szerint minden
rossz, negativ dolog, igy a beteg-
ségek is, lehetéséget kinalnak a
lelki fejlédésre.

Csodalatos lenne, ha a F6ldon
minden lélek kizardlag pozitiv,
szeretetvezérelt ~ gondolatok-
kal és érzésekkel lenne tele! Ez
azonban szinte lehetetlen, ebbe
a fizikai vildagba azért sziiletlink,
hogy tapasztalhassunk — jot is,
rosszat is. Ezt nehéz volt elfo-
gadni szamomra, de igy van: ez
egy tanulébolygd. Azonban ha
ezt észben tudnénk tartani, ak-
kor sokkal tobb energiat fordita-
nank az igazan fontos dolgokra:
a szeretteinkkel toltott iddre, az
érzelmeink bator megélésére,
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onmagunk lelki fejlesztésére.

- Egészségesen élsz? Mit te-
szel azért, hogy helyes ardny-
ban meglegyen minden, amire
aszervezetednek sziiksége van,
ilyenekre  gondolok,  mint
alvds, relaxdcio, természetes
étrend, nevetés, tdnc, tiszta viz,
ima, mozgds, séta, pozitiv gon-
dolkodas...

- Kellett hozza jé par év, mig
rajottem, hogy mire is van sziik-
ségem testileg-lelkileg-szelle-
mileg, hogy kiegyensulyozott
legyek, de ma mar pontosan
tudom! Harom éve nem fogyasz-
tok hust, vagy csak nagyon
minimalisat (@amikor fé6z0k a csa-

lddomnak, megkédstolom, hogy
jo lett-e). Ennek lelki okai van-
nak: miattam ne kelljen intelli-
gens allatoknak meghalniuk. Ha-
lat azonban fogyasztok néha, és
nagyon sok zoldséget, gabonat
és kevés magvat, novényi tejet is
eszem, iszom. Emellett hetente
minimum 4-szer, de inkdbb 5-6-
szor mozgok: odahaza, dvd-rél
aerobicozom, van egy pici tapo-
s6 gépem, kézi sulyzéim, és joga-
val szoktam zarni a 40-50 percnyi
mozgasokat. A munka és a két
pici fiam mellett nem kdnnyu
beilleszteni ezeket, de érzem,
hogy sokkal jobban vagyok, ha
mozogtam egy nap, ezért al-
taldban, amig 6k vacsiznak, én

- B

Jugralok” korilottik. Naponta
relaxalok, de csak piciket. Ez azt
jelenti, hogy vagy reggel, vagy
még elalvas elétt szanok ma-
gamra 5-10-15percet, és elvég-
zem a gyakorlataimat, ebben az
imadsag is benne szokott lenni.
Az pedig, hogy minimum min-
den mésodik nap estéjén nagyot
beszélgetek a férjemmel, és igy
nem ragad bent a sok fesziiltség,
rdadésul isteni a humora, ezért
hatalmas nevetéseink is vannak,
biztosan hozzajarul ahhoz, hogy
kiegyensulyozott legyek.

- Manapsdg divatos a pozitiv
gondolkodds, az 6nmegvalési-
tds...

- En nem banom, hogy a diva-
tos pozitiv gondolkodas zidul az
emberekre, még ha ez valéban
nem jelent megoldast az igazi
problémadinkra. Szerintem ez egy
nagyon jo kezdet, ezek a gondo-
latok, idézetek igenis jot tesznek,
mert valamilyen hatdssal vannak
rank. Ha pedig készen allunk ra,
el fogunk indulni a mélytlés ut-
jan, de ehhez rank van szilikség.
A kivilrél jové nyomds semmit
nem ér, ha az ember szive nem
all készen. Bar mindenki szeret
panaszkodni, mégis, mindenki
vagyik a tisztasagra, 6szinteség-
re, egyszer(iségre és szeretetre.
Ez jo kiindulasi alap, mar csak
meg kell tenni az elsd [épést.

6

- Szocidlis érzékenységedral,
jotékonysdgodrol, a tdrsadal-
mi problémdk felkaroldsdrol is
ismert vagy. Vallod-e hogy egy
nemzet tdrsadalmi jollétének
méréfoka, hogy a rdszorultak-
kal milyen médon bdnik?

- Igen, és én ugy veszem
észre, hogy az emberek egyre
érzékenyebbek egymas problé-
mai irdnt. Ha valaki bajban van,
segiteni szeretnének rajta, még
akar ugy is, ha épp 6k maguk is
segitségre szorulndnak. Az em-
patia az egyik legcsodalatosabb
emberi tulajdonsag. Szerintem
ez a képesség fejleszthetd, és azt
l[atom, hogy az emberek egyre
empatikusabbak, nyitottabbak
egymasra. Ha csak egyetlen em-
ber tesz a k6zosségért, az a ko-
z0sséget alkot6 egyénekben fog
lecsapodni. Ok is tovabbadjak
azt, és szépen, lassan, apro, pici
[épésenként jobba tehetjik ezt
avilagot.

- Azzal kezdtem, hogy csodd-
latos a személyiséged. Valoban
a miisoraidat nagyon sokan
szeretik, kideriilt abbdl is, ami-
kor itt-ott mondtam interjit
adsz, felcsillantak a tekintetek.
Orém ez! Mi az életigenlésed,
Mariann?

- Amikor egy-egy atdolgozott,
kékemény hét végén, egy este
kiGltnk a férjemmel a teraszra,
egy-egy pohar rozé froccsel, ak-
kor szoktam halat adni az éle-
tlinkért. Mert bar sok kiizdelem-
mel jar, hogy a céljainkat elérjik,
de valahogy végil mindig sike-
ril — még ha nem is pontosan
ugy, ahogyan elterveztiik. A sors
(Isten, univerzum, energia — ki,
minek nevezi) altaldban jobban
tudja, mire is van szlikséglnk,
ezért nem kell, hogy mindig a mi
akaratunk érvényesiljon. Ami-
Ota eszerint élem az életemet,
kiegyensulyozottabb és boldo-
gabb vagyok, mint valaha.

Vajda Mdrta
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Szubjektiv tudositds egy kidllitdsrol, kapcsolodo interjuval

Befogadtam az éiményt

egy életre

Nem vagyok egy Varba jaro, de
az idei szabadsdgomat kis tul-
zassal ott toltéttem azokban
a sotét terekben, ahol fénylett
a szellemiség. Majus végétdl
augusztus kozepéig sokszor
megfordultam a Budai Varban,
a Magyar Nemzeti Galéridban.
Orém és oriési biiszkeség, hogy
itt is lathatd volt a Manifesto,
az a nagyszer( alkotas, amit
Julian Rosefeldt német kép-
z6- és médiamiivész rendezett
és Cate Blanchett Oscar-dijas
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ausztral szinészndé varazsolt
felejthetetlenné  fantasztikus
atlényegiiléseivel, bravuros ja-
tékaval.

Taldlkozasom a Manifes-
toval szerelem volt elsé latas-
ra-hallasra. Az elsé alkalom-
mal pontosan tudtam, hogy
tobbszor fogunk taldlkozni.
Rogton éreztem, hogy egyszer
nem elég, hogy masodszor is
meg kell nézni. De aztdn egy-
re inkdbb vonzott. Ott voltam,

amennyit csak tudtam, magam-
ba szivtam a liktetését a kialli-
tasnak, és igyekeztem helyére
tenni magamban az Uzenete-
ket. 12 monoldgban jelen volt
az életiink minden fasult, mo-
noton sikoltozasa, igazsagkere-
sése a minduntalan visszatéré
kilonbségekre, igazsagtalansa-
gokra.

A legelsé alkalommal végig-
néztem - annak rendje mod-
ja szerint - a 12+1 et(idot, de
mar akkor tudtam, hogy melyik

lesz, amit legkozelebb kétszer
is megnézek. Ugy is volt, ma-
sodszor azokhoz irdnyultam
elészor, amiket kivalasztottam,
majd megnéztem mintegy
,jOkislany” az Osszes tobbit is,
de a végén visszalltem Ujra
azokhoz, amikkel kezdtem. Ek-
kor mar azt is tudtam, hogy a
kovetkezd alkalommal mi lesz
az a kettd, amit egyaltalan nem
fogok megnézni.

Eljott a harmadik alkalom.
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miért kidltozik a lelkiink...

A cuccokat mindig a ruhatar-
ban hagytuk, ahol a hélgy mar
széles mosollyal kdszontott
és, hogy stilusos legyek mani-
fesztélédott az 6rom az arcan,
hogy Ujra taldlkozunk. Beszél-
getésbe is kezdtlink, roviden
bemutatkoztunk, kik vagyunk
és miért is vagyunk itt harmad-
szorra. Adtunk neki Eletigenlék
magazint és elujsagoltuk, hogy
az 6szi szamban errél a film-
installaciordl is készil tudositas,
amit — akkor még csak remé-
nyeink szerint - egy kapcsolédo
interjuval is gazdagitunk, amire
a kidllitds kurdtorat, dr. Petranyi
Zsoltot kérjuk fel.

Ez alkalommal is rogtén a 6
kivalasztott kisfilmnél kezdtink,
de most egy Ultéhelylinkben
megnéztik kétszer 6ket, majd
elmentiink néhany masikat is
megnézni, és a végén Ujra visz-
szaultlink a kedvencekhez.

Rengeteget nevettiink, és
nagyon sokat bologattunk.
Angol nyelvi volt a kiallitas,
nem feliratozta a Magyar Nem-
zeti Galéria (a rendezd és a
menedzsment kérésére) tehat
szinkronszoveg nem futott a
filmkockéakon, ugyanis az meg-
Olte volna az egész esszencidjat,
Cate Blanchett nagyszeru alaki-
tasat. Az arcaval, szemével, tes-
tével, egész lényével mondta és
mutatta a kidltvanyok Iényegét.

Es amikor egy ponton &sz-
szehangoltan megszélalt a 12
kisfilm féuzenete, akkor min-
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den alkalommal ugy éreztem:
megérkeztem az életembe, a
mostba, és halat éreztem, éria-
si halat, hogy ez az alkotés egy
forgatokonyviré-rendezé fejé-
ben megsziiletett, hogy Cate
Blanchett kortarsunk, koztiink
él6 szinészcsillag elvallalta, és
fantasztikusan megvalositotta a
12 féle nem koénny szerepet.
Megtudtam id6ékozben ku-
lisszatitkot is arrél, hogy ezt a
nem mindennapi szévegkony-
vet hogyan tanulta meg, azt
nyilatkozta: autéban, reptlén,
utcan, mp3 formaban mindig,
mindenhol vele volt, hallgatta,
memorizalta és elképzelte. Atlé-
nyeglilései az egyes et(iddkben,
és az 6sszehangolt kdnon a szu-
perzsenialitdsa az alkotdsnak.
Elérkezett a negyedik latogatas,
akkor mar célirdnyosan csak a
kedvenceknél telepedtiink le,
egymasutan tobbszor is meg-
néztiik 6ket és csak két-hdrom
masikhoz mentiink, illedel-
mességbdl. Viszont az 6todik
alkalommal csak azokat néztiik
meg, amikrél mar az elsé alka-
lommal tudtuk, hogy ,hozzénk
szOlt", bel6lik jott at legfékép-
pen szamunkra az lzenet. Es
miutan ez az 6todik alkalom a
kiallitas utolsé napja is volt egy-
ben, tettlink egy tiszteletkort az
0sszes vaszon el6tt. A rengeteg
nevetés és a nagyon sok csen-
des bélogatas mind-mind a
tapsot jelentették, amivel
megkodszontiik, hogy létre-

( Manifesto sz6 jelentése: h
kialtvany, nyilvanos be-
jelentés, felhivas; a nagy
nyilvdnossadghoz intézett,
nyomtatasban is kdzzétett
irasbeli kozlés.
Manifesztum: felszinre
kerul, kifejezésre jut, érvé-
nyesdl

L yesu

hoztak az alkotast és hozzank
is elhoztak. Ez koszonhet6 a
MNG belsé kialakitdsanak is,
ami alkalmassa tette a tereket a
vetitések elhelyezésére.
Amiket csak egyszer néz-
tem meg: Marx-Engels Kom-
munista  Kidltvanya, Tristan
Tzara Dada kidltvanya és

Philippe Soupault: Irodalom
és a tobbi koré kerekitett Pro-
I6gust (égé kandc), valamint a

hajléktalan figurajaval bemuta-
tott szituacionizmus részt.

A 6 kedvenc filmetiid: a
szeméttelepen dolgozé mun-
kasnd, a bucsubeszédet mon-
do barat, a magat is megalkoto
babkészité m(ivész, a hiradds tv
riporter, a részeg punk, és a ba-
lett-tanckoreogréfus. Miért lop-
ta be magat a szivembe a gyari
munkasné? Szeretek és tudok
is dolgozni, persze a monoton
végzett tevékenységek eléggé
tavol allnak télem, de az a robo-
g6, amin minden reggel kirob-
bané energidkkal nekiindult a
féhésné, olyannyira magaval
ragadott, hogy sirva-sikitva ful-
dokolva a nevetéstél minden
alkalommal igent mondtam a
munka altal megszerezhet6 lel-
ki nemességre. A baratja teme-
tésén bucsubeszédet mondo
noé szivembdl szolt, mikdzben
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elordibalta, hogy mit teszlink
ostoban, gyavan az életlinkben,
és ezt elnézziik, senki nem razza
fel az él6ket, hogy addig tegye-
nek meg fontos dolgokat, amig
megtehetik, mert a halal az
egyetlen sz, aminem tiszavirag
életd. Mélyités, velejemig bor-
zongaté élmény volt minden al-
kalommal kihallani:,mindent el-
nyeltink magunk kortl, de nem
csindlunk SEMMIT.” A babkészi-

t6 miivész azért ragadott ma-
gdval, mert a sajat formajat gy
tudta megérinteni, amivel csak
a legszeretettebb Iényt érintjuk
meg, azt, akit elfogadunk, akivel
békében vagyunk, és ha ez sajat
magunk, akkor elmondhatjuk,
hogy mér nem hidba éltiink itt
a foldon. Felemeld volt latni azt
a finom érintést, amivel a babot
szinte él6vé tette, ahogy meg-
emelte. A hirolvasé nyilvanva-
16, hogy szakmabelisége miatt
valt kedvenccé, ahogy sajat
magaval készitette az interjut
az arcjatékai mindent bemutat-
tak a korénk kerekitett alvalésa-
gokrél és a valésaglattatasban
primet vivé médiarél. A részeg
punkbdl kitoré életmegvalto
monolég mindent vitt. Az orosz
akcentussal beszél6 koreogra-
fus azért is ragadott meg, mert
Cate Blanchett maga is baletto-

zott, elmondta, ez a szerepmeg-
formalds szamara is az egyik
legkedvesebb volt a Manifesto
12 filmet(dje kozil. Bravirosan
atjott a luktetés, ahogy minden
idegszalaval koncentrdlt, be-
szélt, kiabalt, gesztikulalt, ma-
gyarazott a tdncosoknak.
Nyilvan voltak, amik sem-
legesen hatottak: a brdker, a
tandrnd, a konzervativ csaldd-
anya, a partin beszédet mondé
cégvezetd, a high-tech tudds,
ezek olyan epizdédok voltak,
amik belesimultak a jéval atu-
tébb reakciot kivaltékba. Talan
mondhatom, hogy ezek allnak
legtavolabb az én személyisé-
gemtdl, vagy ezekben a témak-

Merni kell boldognak
lenni! Szoktuk mondani
az az igazi, ha a vdgyaink,
dlmaink tetteinkben mani-
fesztdlodnak. Térekedjiink
arra, hogy megéljiik mind-
azt, ami a gondolatunkban,
lelkiinkben ~ megfogalma-
z6dik, vagy szimbdlumok-
ban, vdagyott dlomképekben
megjelenik. Az a miénk.

ban vannak hidnyossagaim.

Most, hogy irom ezt a tudé-
sitast, eszembe jutott egy min-
denki altal ismert mondas:,a ré-
szeg és a gyerek mondja meg az
igazat” Igen, pontosan igy van,
ezek a kidltvanyok - illetve a tar-
talmuk, amire épul - mindenki
altal ismert életigazsagok, min-
denki mantrazza, mindenkibdl
valahogy egyszer kibukik azok
mély tartalma. A nagy kérdés,
hogy tesz-e utdna valamit.
Tud-e tenni valamit, ami elmoz-
ditja a kdzonyds ,mantrazastol’,
ami a végén pesszimizmusba
torkollik...

Ha mindenki egyszer be-
latnd, hogy az ugy van, amit a
mondas szerinti részegember

vagy a kisgyerek mond, akkor
j6 vilagot élnénk. De az nem
a foldon lenne. Mert itt min-
den bizonnyal 6riltnek vagy
hibbantak tartandk azokat az
embereket, akik megkisérelnek
a nehézségek ellenére a kidlt-
vanyok mély tartalma alapjan
élni. A foldi élet velejardja, hogy
kétpolusu. A jé és a rossz jelen
van a hétkdznapjainkban, az
hogy mit mihez viszonyitunk
az tarsadalmi fejlettség, kor és
kulturafiggs. A korilmények-
be belesiipped6 fasultsag és a
guinyos letargia helyett az értel-
mes lazadés viszont nagyon is
egyénfliggo.

Id6rél idére vannak olyan
nagygondolkoddk, mdvészek,
filozéfusok, akik veszik a tol-
lukat, az esziket, sziviket és a
jové kor emberének szanva a
jelen kor embere ,tetteit” vagy
,nem megtett tetteit” kialtva-

_--:-.

nyokba ontik, a lelki sikolyainkat
elmondjak helyettiink, belekial-
tozzék az arcunkba, amolyan
mindenki szamara vildgosan
értheté formdban, felhdboritd,
polgarpukkaszté médon - ki-
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altvanyokban. Azért, hogy oda-
figyeljink rajuk. Halljuk meg,
végre.

Es a 21. szazadban egy nagy-
szer(i forgatokonyvird ezeket

JVan, ki hésként hal meg,
van, ki bolondként... de a
ketté ugyanaz. Az egyetlen
sz6, amely nem tiszavirdg-
életli: maga a haldl. Elvezd
az életedet!” (Dadaizmus;
bucsubeszéd részlet)

a kidltvanyokat egy tet6 ald al-
modta, majd az egyik linnepelt,
nagyszerU szinésznét megnyer-
te, hogy meg is rendezze ezt a
kival6 alkotast, a 12+1 filmet(-
dot, ami egyszerre mutatja meg
nekiink azokat a visszassago-
kat, amikbél eredeztetheték az
igazsagtalansagok. Az, hogy
mennyit értiink meg beldliik,
hovatovabb mennyit teszlink

magunkéva a megértettekbdl,
nagyban meghatdrozza, hogy
boldogan vagy boldogtalanul
éllnk. Vajda Mdrta
(Fotok: Steffen Pedersen, ACMI,
Kaszds Tamds/Fidelio)
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A Manifesto nalunk s
sikert aratott

— kapcsolodo interju a kidllitds kurdtordval -

Julian Rosefeldt rendezte 2015-ben azt a zsenialis 6tleten alapulé, 13 rovid-

filmbdl all6 alkotast, amelyben hires kialtvanyok hangoznak el Cate Blanchett
Oscar-dijas ausztral szinészno6 fantasztikus atlényegiiléseivel, braviros jatéka-
val. Nagy 6rom és oriasi bliszkeség, hogy nalunk is lathato volt a Budai Varban
2018. majus 30. és augusztus 12. kozott. A Nemzeti Galéria idei nyaranak egyik
kiemelked6 alkotasarél, az egyedi filminstallacié fogadtatasarol kérdeztiik a
hazai kiallitas kuratorat, Dr. Petranyi Zsolt miivészettorténészt.

- Hogyan nyerte el Ma-
gyarorszdg, és ezen beliil
a Vdrbeli Nemzeti Galéria
a megrendezés jogdt?

- Ez a kiallitas ,alulrol” szer-
vez6dott. Miutdn  parom-
mal Pragaban megnéztiik az
installaciot és elképedtiink
annak szinvonaldn, megke-
restik a muvészt Berlinben
azzal a kérdéssel, hogy rovid
hataridével és a Nemzeti Ga-
léria B éplletének nem egy-
befliggé terében meg lehet-e
valésitani a kidllitast, és ha
igen, milyen aron. A targya-
last kdvetben részletekkel és
igenlé valaszokkal tudtuk a
projektet prezentalni dr. Baan
Laszl6 féigazgatd felé, aki kii-
I6n0s tekintettel arra, hogy a
filmegyuttes a Frida Kahlo ki-
allitdssal parhuzamosan volt
megtekinthetd, és beszélt a
mai noék élethelyzeteirdl, elfo-
gadta a javaslatot.

- On lett a kurdtora a ha-
zai megrendezésnek. Miért
vdllalta?

- A kuratorsag 4ltalaban
olyan kidllitaskoncepcidk ki-

Ill
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dolgozasat, projekt Iebonyo—
litast jelent, ami egy téma ko-
ril mutatja be a muivészetet.
Ebben az esetben a felada-
tom inkdbb menedzseri volt,
amellett, hogy kulondsen ak-
tudlisnak tartom a Manifesto
magyarorszagi bemutatdsat,
illetve a Nemzeti Galéria-
ban valé prezentélasat, ahol
szamtalan mU l6g a falakon,
amelyek kozvetve vagy koz-
vetlenlil, manifesztumok ha-
tasara lettek olyanok, amilye-
neknek ismerjuk &ket. Hogy
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egyértelm( legyen azoknak
is, akik most ismerkednek
a mdvészet torténetével: a
»manifesztumok” olyan ki-
nyilatkoztatdsszerli szovegek
voltak a huszadik szazad m(-
vészeti mozgalmaiban, ame-
lyek tomoren, sarkosan és a
jovo felé mutatva igyekeztek
a mUvészetnek Uj irdnyt adni.
Leginkabb az iranyzatokban
részt vevd kolték, kritikusok
irtdk O6ket, de sok muvész
altal irt manifesztumot is
nagyra tartunk. Ezek a sz6-

vegek adtdk Julian Rosefeldt
munkdjanak alapjat, hogy
arrél beszéljen, a mlvészet
langlelk( forradalmarjainak e
kifejezésmodja sajnos lejart,
mert megvaltoztak a kommu-
nikaciés fellletek, sokkal ne-
hezebb ma hatast gyakorolni
mdvészként, annak ellenére,
vagy épp azért, mert minden
informacié egy kattintassal
elérhetd.

- A Vdrnegyed jorészt kiil-
foldiek dltal ldtogatott hely,
mit tapasztaltak - vannak-e
statisztikai adatok arrol -
jellemzéen inkdbb kiilféldiek
nézték meg a filminstalldciot
vagy a honfitdrsaink is tudo-
mdst szereztek réla?

- Az film-installacié a ha-
zai sajtéban jo visszhangot
kapott. Tobb kulturalis ma-
gazinban rekldmoztuk, de ez
esetben is a szajhagyomany
jelentette a legtobbet. Aki
megnézte és megtapasztalta
a ml ,mindségét” a technikai
perfekcionizmust és a telje-
sen Ujszer mozi élményt,
az tovabbadta a hirt, hogy a
+Manifesto”-t latni kell. De a
kilfoldiek érdekl6désére is
szamitottunk, mégis meg-
lepddtiink, amikor olyanok
latogattak a kidllitast, akik a
vildg egy masik pontjan mar
lattak, és nagyon megoriltek,
hogy Budapesten Ujra meg-
nézhetik a filmeket.

- Okozott-e problémadt,
hogy a mii specidlis volta mi-
att szinkronos formdja nem
volt?

- A mlnek két valtozata |é-
tezik, de a kidllitétermekben
lathatd, nem feliratozott val-
tozat az ,igazi” Rosefeldtnek,
amikor e mu esetében film-
gyartd vdllalatokkal kellett
egylttmikddnie Cate Blan-

chett miatt, aki a filmek fésze-
repléje, kikototték, kell, hogy
készitsen egy moziban vetit-
heté valtozatot, amit a ma-
gyar nézbk is megismerhettek
a mivész mozi hal6ézatban az
idei év elején. Az a véltozat fel-
iratos, a jeleneteket roviditve,
néha ,keresztbe vagva” mu-
tatja, ezért nem is lett olyan

sikeres alkotas. Az installalas
esetében a felirat nélkiliség-
gel Julian azt szerette volna
elérni, hogy a szinészi jatékra
és a jelenetekre figyeljen a
nézo, és ne a kép aljan valtozé
szoveget tanulmanyozza. Mi
is, mint ahogy a kiallitas be-
mutatasanak tobbi helyszine,
nyomtatott formaban, egy kis
fuzetben adtuk a nézéknek a
teljes sz6vegkonyvet, hogy a
filmélmény utan otthon is ol-
vasgathassak a szovegeket.

- A ldatogatok konyvében
olvastak-e olyan sorokat,
ami egyedi és meglepte Ono-
ket?

- Taldn meglepé, de a ,Ma-
nifesto” kiallitdsnak nem volt
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latogatd konyve. De akikkel
akar én, akar a teremdr kollé-
gdim beszéltek a kiallitas alatt,
azok szamara mind meghata-
rozd élményt jelentett a be-
mutato.

- Onnek mely filmetiidék
tetszettek leginkdbb, és — ha
volt - melyik volt a legkevés-
bé tetsz6? Miert?

- Nekem az egyik kedvenc
filmem az ,orosz koreogra-
fus” jelenete, mert itt lehet
leginkdbb megfigyelni Cate
Blanchett remek szinészi
jatékat. Mikozben minden
mozdulataval, gesztusaval a
klasszikus orosz balett arisz-
tokratikus tanctanaranak
instrudlasat jatssza, az esemé-
nyekhez egyaltalan nem illg,
hatvanas-hetvenes évekbdl
szarmazo, élet és mdlvészet
kozelségét hirdeté Fluxus
irdanyzat szovegeit kiabalja a
tancosok felé. Olyan film, amit
ne szerettem volna meg, nem
volt, mert ami kezdetben ke-
vésbé ragadott meg, az is
a szivemhez nétt tObbszori
megnézés utan.

- Mi az On életigenlése?

- Hiszek az alkotas erejé-
ben: minden olyan tevékeny-
séget, amelyben a kreativita-
sunkat mutatjuk meg és azt
masok figyelmébe ajanljuk,
legyen az egy kert rendezése,
egy asztal megteritése vagy
egy finom vacsora megfézé-
se baratainknak, ide sorolok.
Persze ezek kozott a muvé-
szet a legmagasabb rend(,
de lényegét tekintve ugyan-
abbdl a szandékbodl fakad:
masoknak 6romet okozni. Ez
pedig egy olyan vagy, ami mi-
att érdemes minden egyes Uj
napnak nekifutni.

Vajda Mdrta
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~Na és” tabletta, humor
és jo kapcsolatrendszer

Gyogyulasa torténe-
tét osztotta meg veliink
és az Eletigenldk olva-
sotaboraval Németh
Tamds nyomddsz, aki
kétszer is rakos meg-
betegedésen ment ke-
resztiil. Egyéni humora,
specialis fatalizmusa
és persze kivalé kap-
csolatrendszere vitte a
gyogyulas utjara.

- Gratuldlok a gydgyula-
sdhoz és koszoném, hogy el-
mondja az olvaséknak, akik
a két év alatt nagyon megsze-
rették ezeket a torténeteket...
Meggydgyult?

- Mondjuk ugy, gyogyulé-
félben vagyok, még a teljes re-
habilitalas folyamatban van.

- Meséljen sajdat magdrol!

- Nyomdasz a szakmdm.
Nyomdaipari szakkdzépiskolat
végeztem, utdna nyomdaipari
technikumot. Az utolsé vizs-
gat nem tettem le, mert ,jo
szél” volt és a testvéremmel
folnéztliink, majd eldontottik
dehogy megylink mi vizsgaz-
ni. Akkor mar maszekok vol-
tunk és nem az iskolai végzett-
ségre, a felsévezetdi statuszra
torekedtiink... Annak nem
lattuk akkoriban értelmét, de
a sport nalunk mindig elsébb-
séget élvezett.

- Mit sportolt? Ez a kés6b-
biekben segitett-e a gyogyu-

lasban?

- Mindent. A sport nem any-
nyira segitett, hanem inkdbb a
munka.

- On szerint a betegsége
kapcsolhato-e barmilyen mo-
don a szakmdjdhoz? Vegyi
anyagok és egyebek miatt
kérdezem...

- Ez az elsé megbetegedé-
sem vegyi anyagokkal volt
kapcsolatos.

- Hogy vette észre a beteg-
séget? Tiinetekbdl, sziirésen
vagy foglalkoztatds egész-
ségiigyben?

- Akinek az életemet ko-
szOnhetem, dr. Juhasz Gyorgy
féorvos, akinek az irodajaban
Uliink és készll ez az interju.
Ugyanis bent voltam itt a f6-
igazgatd urnal, fajt a torkom.

- Mi volt a problémdja?

- Torokgyulladas, amit ki-
kezeltek. A féorvos asszony
a gégészeten endoszkoéppal
megnézte az orr- és arclrege-
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ket, mert torokgyulladdasom
volt. A kovetkezé alkalommal
kihuzta a nyelvemet tukorrel
megnézte, majd kozolte: nagy
a baj, daganat a nyelvgyokon,
akkor kezd6dott a torténet. Az
igazsdghoz tartozik, hogy 5
évvel ezel6tt volt mar egy late-
ralis cisztam.

-Azmi?

- Az a kopoltyurés, ami nem
mukodik az embereknél, csak
a helye van meg, nem fejlédik
ki a kopoltyud, mivel az embrié
az ember felé indul, nem a hal
felé.

- Mi kovetkezett ezutdn?

- Kapcsolatrendszer mozgé-
sitas... Ma sajnos az egészség-
gy olyan, ha nem lenne a f6-
orvos ur, meg az unokadcsém,
aki szajsebész, mar rég meg-
haltam volna. Még egyszer
elkildtek ultrahangra, MR-re,
sehol nem volt idépont... Es
akkor az unokadcsém fogor-
vos kolleganéjének az isme-
rése, egy olyan féorvos, aki a
Kékgolydbdl ment Kecskemét-
re, nagyon-nagyon elismert,
egyetemi tanar nyaksebész
megnézett, ott vettek mintat.

Egy unokadcsémmel kdzos
bardtunk batyja Kaposvaron,
a klinikan professzor, a képal-
koté eljarasokkal foglalkozik.
Egy telefon utdn hozzd men-
tem MR-re. Ezen nagyon sok
mulott, mert ha nekem fél évet
kell varni, meghalok. Akkor
kiderult, hogy az Gsszes lelet
rossz. Kecskemétrdl feltelefo-
naltak a Kékgolyéba szintén

egyetemi tanarnak, hogy a
baratom apja, tehat igy kézbdl
kézbe adtak, majd sugarkeze-
[ést kaptam és kemoterapiat.

- Miitétre nem keriilt sor?

- Nem hélaistennek, mert az
unokadcsém elmesélte, hogy
hogy csinaljak, és azt mond-
tam: akkor inkabb haljak meg.

- Mikor volt ez?

- Tavaly janudrban derdilt ki,
februar végén vettek mintat
még a Janos kérhazban, de a
nyelvgyok-daganatbdl  csak
Kecskeméten, két hét mul-
va megjott a patoldgiai lelet,
hogy rosszindulati, meg kell
szlintetni. Folkerlltem a Kék-
golyéba.

- Ott volt vdlasztdsi lehet6-
ség, hogy melyik kezelési mo-
dot vdlasztja?

- En ugy vagyok, hogy az
orvos mondja meg, mit kell
tenni.

- De az orvos azt mondta,
hogy miitsék ki.

- Nem, mert a sugdrkezelési
osztalyon volt az a tanar ur, aki-
hez kiildtek és 6 azt mondta,
hogy megprobélja mitét nél-
kil megoldani.Harom kemote-
rapiat tervezett, de kettd utan
ugy mikodott a dolog, hogy
azt mondta, nincs szlikség a
harmadikra. Kutyabajom nem
volt, jartam be lelkesen a sugar-
terdpidra, amikor az lezajlott,
tavaly augusztus elején volt
az utolsé és december 15-én
kellett menni kontrollra. El6t-
te kellett csindltatni egy MR-t,
az megjott, amit latva az orvos
kezet fogott és azt mondta vi-
szontlatasra. Félévente kell egy
MR-t csindltatni, néha menjek
el a gégészetre, mert,az 6rdog
csak becsukta a szemét, de ott
hempereg a sarokban.”

- Ez a sikeres gyors gyé-
gyulds a korai felismerésnek

volt készonhet6?

- A korai és véletlen felisme-
résnek, szerintem, ezt meg is
mondta az orvos, mivelhogy
primer daganat volt, még nem
szorodott szanaszét. Amikor az
MR-nél megvizsgaltak, kont-
rasztanyagot is kaptam, tehat
se a nyirokmiriggyel, se a tob-
bivel nem volt semmi gond.
Sajnos lattam az onkologi-
an 100 betegbél 60-nak ez a
nyelvgyok rak a baja.

- Mi okozhatta? Genetika-
ilag hajlamositott vagy pe-
dig a munkakérébél adoédott
nyomdaipar, vegyszerek,
stresszes helyzet?

- Akdrha csak tippet is tud-
nék adni, Nobel-dijra jel6lhet-
nének. Nekem van egy rossz
szokasom, hogy mindent elég
erdsen lerazok magamrél, be-
veszem a ,teszek rd” tablettat.

~
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kodztudott, hogy a szénhidrat a
rakos sejtek f6 taplaléka.

- Tehdt semmit az életméd-
jaban nem vdltoztatott meg.
Ha nincs ez a kivdlo kapcso-
latrendszere, kellett volna-e
valaki, aki segitsen, hogy mit
és hogy intézzen?

- Feltétlen biztatast kell kap-
nia mindenkinek abban, hogy
a protokoll szerinti orvosi ha-
|6zatba bekeriljon idében.
Az id6 a felismerésben és a
cselekvésben életmentd. Az
az idényerésben, a minél koze-
lebbi vizsgalati idépontok ki-
harcolasaban kell a legtobbet
segiteni az embereknek.

- Mi az életigenlése?

- Amig élek addig megyek,
amig a ldbamat tudom emelni,
sportolok. A munka sokat javi-
tott a fizikai dllapotomon, mert
le voltam romolva eléggé. A

A

-

Nagyon kevés dolog tud a
lelkembe belemaszni. Szoval
nem a stressz okozta.

- Kellett-e atalakitani vala-
mit, példdul az étkezést?

- En mindent ettem, a cu-
korbdl visszavettem, mert az
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kollegak szeretettel vartak visz-
sza az mindennél fontosabb
volt. Ars poeticdm: nem érde-
kes, hogy meddig ér a matéria,
ha a szam kil6g beléle, tudok
levegét venni.

Vajda Mdrta
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Egyutt orultunk!

A dm uzleti ars poeticaja,Szépség és egészség” -
ennek jegyében teltek az idei naptari nyar utolso
napjai augusztus 30. - szeptember 2. kozott, ami-
kor uj uizlet nyilt Csepelen. A nyitas napjan 10-12
ora kozott a Toth llona Egészségiigyi Szolgalat
védonoje adott gyermekapolasi tanacsokat. A ha-

gyomanyoknak megfeleléen tarsadalmi célokra
ajanlottak fel az els6 nap elsé 6rajanak bevételét,
aminek ez alkalommal - az Eletigenlék magazin
gondozdja - A rak ellen, az emberért, a holnapért!
Tarsadalmi Alapitvany lett a kedvezményezettje.
A nyitas alkalmabol készitettiink interjut Kovacs
Mikléssal, a dm Kft. cégvezetojével.

- Miért nyitottak uj izle-
tet a Tescoban? Van mdr dm

Csepelen...
- Elsédlegesen azért, mert
hosszi  tdvon  szeretnénk

gondolkodni, és mindenkép-
pen azt latjuk, hogy jelenleg
a vasarldi szokasok féleg az

autéslokéciora élezédnek ki.
Lehet6séget szeretnénk ki-
nalni arra, hogy a vevék ké-
nyelmesen tudjanak vasarol-
ni nalunk. A dm-nek nagyon
fontos, hogy élményt szerez-
zen az ide betéréknek. Az Uj
Uzlet 500 négyzetméteres,
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kényelmes, vilagos, atlathato,
ezzel is prébdltuk a jelenle-
gi piacon észlelhetd vasarloi
igényeket kiszolgalni.

- Az elsé nap elsé ordjd-
nak forgalmdt ,A rdk ellen,
az emberért, a holnapért!
Tdarsadalmi Alapitvdny ja-
vdra ajdnlottdk fel, mert az
alapitvdnynak is lényeges
a természetes tdpldlkozds
és az egészséges életmad.
A dm-ben fontosnak tartjdk
az egészséges életmodot?

- A dm-nek a szépség és
egészség nagyon fontos ren-
dezbéelv mind a szortiment
terén, mind az elad6 térben
a termékek polci elhelyezé-
sének kialakitasaban. Ahogy
végigjott az Uzletlinkon, lat-
hatta is, hogy el6szor az élel-
miszerekkel és az egészséges
taplalkozashoz sziikséges ter-

mékekkel taldlkozhatnak va-
sarléink, és ahogy egyre bel-
jebb megyiink az Uzletben,
kovetkeznek a szépségapola-
si termékek. Z&szléshajonak
érezziik magunkat a magyar

piacon ebben a témaban, és

nagy hangsulyt fektetiink
erre a termékkorre.

Alapvetéen Németorszag,
illetve Ausztria hatdrozza
meg a magyarorszagi dm-ek
értékesitési, illetve szorti-
ment stratégiajat. A nemzet-
kozi szinten felhalmozédott
sokéves tapasztalatot a teljes
halozat felhasznalja a fejlesz-
tésekben.

- Miért alakult ki, hogy a
dm egyfajta specidlis hiper-
market lett? Stratégia volt,
hogy az egészséges élet-
modra is hatni kell akkor,
amikor bemegyiink egy dro-
gériaiizletbe?

- Ez egészen az alapitdkig
vezethetd vissza, a kezdeti ki-
induldsi pont Gotz Werner és
Gunter Bauer, a dm lanc két
alapitdja, 6k negyven évvel
ezel6tt felfedezték azt a piaci
rést, aminek kovetkeztében
egy Onkiszolgalé drogéria
koncepciét alakitottak ki. Ez-
zel indult Karlsruhe-ban az

elsé Gzletek megalapitasa.

Az elmult negyven évben
a vasarléi szokasok, igények
szerint alakitott a vallalat min-
dent. Mind a két tulajdonos
nagyon jél latta elére, hogy
az egészséges életmod egy
fontos, sokakat érint6 téma,
igy értelemszertien elindul-
tak ebbe a trendi, komplex
életmédra haté irdnyba.

- Hogyan veszik ki részii-
ket a tdrsadalmi felel6s-
ségvdllaldsbdl, hogyan vad-
lasztjak ki tdrsadalmi célu
partnereiket?

- A dm elkotelez6dott a
kornyezetvédelem, a gyerme-
kek egészségre nevelése, és a
szocidlisan hatranyos helyze-
t csaladok megsegitése mel-
lett. Ezen torekvéseinket évek
Ota tobb tarsadalmi felelSs-
ségvallalds kampany kiséri.
2011-ben ,Egyiitt egymasért”
név alatt dolgoztuk ki hosszu
tavu vallalati felel6sségvalla-
lasi stratégiankat, amelynek
célja, hogy a gazdaség felel6s
szerepléjeként megtaldljuk,

és felkaroljuk azokat a térsa-
dalmunkat sulyosan érintd
problémakat, amelyek meg-
oldasdban hatékony segitsé-
get tudunk nyujtani.

Cimlapsztori @=8=11c]5 [ Ne] S

Fogapolasi kampanyunk-
kal altaldanos iskolds gye-
rekeket szolitunk meg, az
6vodasoknak évrél évre nap-
védelmi edukaciés kampany-
nyal készulink, évente 260
csaladot tamogatunk fél évre
elegendé pelenkaval, a jubi-
leumunk alkalmabdl pedig
25 civil szervezet kezdemé-
nyezésének megvaldsuldsat
tdamogattuk 500-500 ezer fo-
rinttal.

Kollégaink munkaidejuk-
bél 1-1 napot 6nkéntes mun-
kaval télthetnek, orszagos
bolthalézatként  lehetdsé-
gink van ra, hogy helyben
segitsik, és noveljuk a dm
jelenlétét a helyi kozosségek-
ben.

- Menedzserként szembe-
taldlkozik a sokszor nyilvdn
stresszes, mozgalmas élet-
médddal. Hogyan kapcsolo-
dik ki?

- A csalddommal egyitt
toltott id6é az, ami feltdlt a
mindennapokban.

- Mi az On életigenlése?

- Pozitiv szemléletl va-
gyok, nem a problémakra f6-
kuszalok, hanem a megolda-
sokat keresem.

VM
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A gyogyulds a tdjékozottsdggal nyert idén is mulhat

Google helyett... kérdezd
onkomediatorodat!

aki idét nyer, életet nyerhet

Az idén 33 éves els6 hazai rakellenes civil szervezet, A rdk ellen, az emberért,
a holnapért! Tdrsadalmi Alapitvany onkologus orvosokkal osszehangoltan
tarsadalmilag hasznosulo, a tudatos emberek egészségiigyi tajékozottsaga-
hoz valo joganak kielégitését segito uj tarsadalmi szolgaltatas, egy orszagos
onkomediator-haldzat létrehozasat kezdte meg. Egyeldre tervszinten, de mar
komoly Iépéseket is tett a szervezet. Megkérdezték az embereket sziirokami-
onos rendezvényeiken, felmérték interjikban, radidbeszélgetésekben, és egy
kerekasztal-beszélgetést is szerveztek annak korbenjarasara, hogy milyen
megvalositasi lehetoségek kinalkoznak.
A Toth llona Egészségiigyi Szolgalat (TIESZ) konferenciatermében 2018. julius
25-én szakmai korben tartott kerekasztal-beszélgetésen részt vettek: Dr. Ju-
hdsz Gyorgy, a TIESZ foigazgato-foorvosa, A rak ellen... alapitéja, Prof. Dr.
Kiss Istvdn, A rak ellen...kuratériumi elnoke, az MTA doktora, PTE AOK Orvosi
Népegészségtani Intézet igazgatoja, Dr. llidsz Alexandrosz ligyvéd, Kiss Katalin
mediator, GDPR szakértd, Szuhai Nora szervezetfejleszt6 és Vajda Mdrta, A rak
ellen... igazgatodja, a kerekasztal moderatora is.

A kerekasztal-beszélge-
tés soran felvetodo kérdé-
sek: Mit adhat hozzd az on-
komedidtor az onkoldgus
munkdjdhoz? Milyen kormdny-
zaticélt—tdrvényben meghatd-
rozottjogok érvényrejutattdsdt
- segitheti az onkomedidtor-
hdlézat? Miben lehet segitsé-
gére ardkdiagndzist kézbevevd
betegeknek és csalddtagjaik-
nak az onkomedidtor? Mi lehet
az egészségligyi, segité célu
medidtor szerepe, feladata?
Ezeket a kérdéseket jartuk
koril meghivott szakértékkel,
akik el6zetes megbeszélése-
ken mar informalédtak a ter-

vezett segitéhaldzat sziikség-
szer(iségérol, idészeriségérol
és a megvalodsitas legoptima-
lisabb helyzetét vazoltak fel
hozzaszoélasukban.Tuddsita-
sunk ezeket 6sszegzi.

Vajda Mdrta a halézat lét-
rehozasanak hatterét és az
elképzelést 6sszegezte: ,Az
onkomediatori halézat szik-
ségességét 2017-ben inter-
jukban felvetettiik. Szakem-
berek, gyégyultak, betegek
és csaladtagjaik kifejezetten
hidnypotlonak tartottak. A rak
ellen... Alapitvanynak korab-
ban is voltak daganatos be-
tegségben érintetteket segité
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,tdmaszadd” eszkozei:, Az em-
beri hang” - telefonos segité-
vonal (2000-02), ,RAK S.0.S”
orvosi tanacsadas - online és
telefonos diagnozis kiértéke-
Iés (2014-15), és a ,Rakellenes
Charta” - rakbetegek érdeke-
it képviseld lobbikor (2015).
Nyolcévnyi kurdtorsagom
idején (2008-2016) lattam
azokat a kiizdelmeket, amiket
a szervezet tett azért, hogy
olyan tarsadalmi szolgaltatast
hozzon létre, amelyre igény
van, a korményzat, a cégek, a
tarsadalom, és a civil partner-
szervezetek felé ,eladhatd”.

Az elmult két évben ko-

moly [épéseket tettlink Uj tar-
sadalmi célu termékpaletta
létrehozdsara. Az egyik kozi-
Ik a tavaszi szlrékamionos
program, a masik az Eletigen-
16k rakellenes magazin és mé-
diaportél, ami maris komoly
olvasottsagot ért el. Két éve a
stratégiai tervben benne volt
egy modern onkomediatori
halézat kialakitasa, |étreho-
zasa is. Az nem kérdés, hogy
legyen-e, hanem az, hogy
hogyan legyen a legoptima-
lisabb a halozat felépitése, a
benne dolgozé mediatorok
(protektorok,  tdmaszadok)
foglalkoztatdsa. Tovabbda azt
kell jol korulhatarolni kik le-
gyenek az onko-mediatorok,
mi legyen a feladatuk? Két
pilot projekt megvaldsitasat
tervezzik a kozel jovében.
(megyei nagyvarosban és bu-
dapesti keriiletben)

Hozzdszoldsok

Dr. Juhdsz Gyorgy, a
Toth llona Egészségiigyi
Szolgdlat féigazgato-
féorvosa, A rdk ellen...
Alapitvdny alapitéja

LAz elmult két évben ki-
alakitott Uj szolgaltatasok,
jogi, gazdasagi és tarsadalmi
l[épések utdn ugy érzem az
alapitvany életre kelt ham-
vaibdl, mint a fénixmadar és
repul a betegek Gdvére. Egyik
ilyen tidvos folyamat a daga-
natos betegeink személyes
tamogatasanak  kialakitasa,
amit egyel6re onkomediatori
szolgalatnak neveziink, lehet
valtoztatni az elnevezésen,
de feltétlendl el kell kezdeni
az egyuttgondolkodast, hogy
egy jol szervezett halozat ki-
alakuljon, ami segit abban,
hogy ne maradjanak maguk-

ra a daganatban megbetege-
dett embertarsaink.

Az onkolégiai szakterile-
tet komplexen kell nézni. Itt
nem pusztan csak onkoldgiai
kérdésrél van szd, mas szak-
mai terlleteket is érint. Ha
az onkomediator vallalja fol
a kommunikaciét az egyes
szakterUletek és a paciens ko-
z0tt, akkor nem a beteg konf-

rontalodik. Az alapellatasban
a betegagy melletti konziliaris
orvoslas nem igazan honoso-
dott meg nélunk. igy az onko-
mediatori halézattal pozitiv
elmozduldsokat indithatunk
az orvostarsadalomban.”

Prof. Dr. Kiss Istvdn, az
MTA doktora, A rdk ellen...
Alapitvdny elnoke

+Az onkomediator halézat
kapcsan véleményem szerint
sziikség van egy un. elvi ta-
mogatasra az egészségugyi
kormanyzat, az Orszagos
Onkolégiai Intézet, és mas
szakmai szervezetek részérdl,
ami lehetévé teszi, hogy ez a
halézat kiépiljon és valdban
széles korben elterjedjen.
Vonatkozik ez nemcsak az
onkomedidtori hélézatra, ha-
nem az alapitvany mas tevé-
kenységére is.

A jogi aspektusokhoz hoz-
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zateszem azt, hogy lényegé-
ben, dacara annak, hogy a
torvényben le van irva a tajé-
koztatasi jog és az onrendel-
kezéshez valé jog, mégsem
érvényesl. Az orvosnak nincs
ideje megfelel6 tajékoztatast
adni, ha még lenne is egy ki-
csit tobb ideje, a beteg nem
biztos, hogy azt megértené.
Hogy megértse, ahhoz még

tobb idé kellene. Ha a tjé-
koztatadsi jog nem érvénye-
sul, akkor az onrendelkezés
illdzid, hiszen ha nincs kelld,
megértett informacié, mirdl
és hogyan rendelkezziink...
A beteg vagy szolgai mo-
don teljesiti az orvos utasi-
tasait, vagy gyakran atesik
a masik oldalra, elutasitja és
olyan helyre sodrédik, ahol
csak artanak neki. Ha abban
seqgitliink, hogy megfelel6 in-
formaciét kapjon, ezt a két
szélséséget le lehet nyese-
getni és sikerll egy tényleges
orvos-beteg  kommunikdciot
kialakitani, ami nemcsak a be-
teg, hanem az orvos érdeke is.”

Dr. llidsz Alexandrosz,
Ardk ellen... Alapitvdny
ligyvédje

»Az 1997, évi CLIV. torvény
(EU tv.) mar alapelvi szinten is
rogziti az egészségugyi intéz-
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ményrendszer mikodésének
emberkdzpontusagat, a bete-
gek jogai védelmének kotele-
zettségét, tovabba kimondja,
hogy az onrendelkezési jog
korlatozaséara kizarélag kivé-
teles és torvényi garanciakkal
korulhatérolt esetekben van
lehetbség.

Az egyén, vagyis a ,be-
teg” kozponti szerepe tor-
vényi szinten deklaralasra
keriilt: ,Mindenkinek joga
van olyan ismeretek megszer-
zéséhez, amelyek lehet6vé
teszik szdmdra az egészsége
védelmével és fejlesztésével
kapcsolatos lehetéségek meg-
ismerését, valamint megfelelé
tdjékoztatdson alapulé dénté-
sét az egészségével kapcsola-
tos kérdésekben.”

A tajékoztatashoz valé jog
és az onrendelkezéshez val6
jog nevesitett betegjogként

szerepelnek a torvényben
(EG tv. 13. § - 19. §), vagyis a
jogalkoté szerint is kiemelt
jelentésége van ezeknek a
betegjogoknak. Ezek érvény-
re juttatasaban lehet komoly
szerepe az onkomediator ha-
I6zatnak.

A tajékoztatashoz valo
jog alapjan a beteget egyé-
niesitett formaban megadott
teljes kord tajékoztatas illeti
meg, vagyis joga van rész-
letes tajékoztatast kapni
nem csak az egészségi alla-
potar6l és a javasolt keze-
[ésrél, hanem felvilagositast
kell kapnia tobbek kozott
dontési jogarél a javasolt
vizsgdlatok, beavatkozasok
tekintetében, valamint a le-
hetséges alternativ eljarasok-
rél és médszerekrdl, a javasolt
életmédrdl is.

A betegnek tovabbi kér-

dezéshez és a szamadra ért-
het6 moédon megadott tajé-
koztatashoz is joga van. Itt
is hathatds szerep juthat az
onkomediatoroknak.

A fentiekben részletezett
tajékoztatasi jog teszi lehe-
tévé a beteg onrendelkezési
joganak gyakorlasat, amely
alapjan eldontheti, hogy
kivan-e egészségiigyi ella-
tast igénybe venni és mely
beavatkozasok elvégzésé-
be egyezik bele és melyeket
utasit vissza. Tehat barmely
egészséguigyi  beavatkozas
elvégzésének elbfeltétele a
beteg megtévesztéstél és
kényszertél mentes, megfele-
16 tdjékoztatason alapuld be-
leegyezése.

Torvényi, jol koriilhatarolt
garanciak biztositjak a be-
teg onrendelkezéshez valé
joganak korlatozasat, vagyis

ismeretet.

-

-
A kerekasztal résztvevdi dltal kialakitott és elfogadott

definicio az onkomedidtor szerepére

Az onkomediator megérteti a daganatos beteggel, csaladjaval és kornyezetével a va-
I6s helyzetet, kétoldalu akaratbol kozvetit a kezel6orvosok és a beteg kozott. Ismerteti az
egészségligyi fogyasztoi jogokat, a teljes korl tajékozottsagot elbseqiti, segitséget ad a mi-
nél hatékonyabb idékihasznalashoz azért, hogy ne vesszen foloslegesen pénz és id6 a beteg
részérél torténd ,csodavarassal”, csodamddszerek ,felkutatasaval”, ami a leggyakrabban a
Google-on torténik. Segiti a kezel6orvosok munkdjat abban, hogy a kliens megértse a be-
tegsége mikéntjét, a kezelések szlikségességét, hatékonysagat, igény szerint alternativakat

Koordinalja a kezelésekhez sziikséges szakteriiletek egylttmikodését. Segiti a betegek
egészségligyi rendszerben torténé foglalasait, értelmezi a betegségrél sz616 diagnézisokat,
leleteket, kozérthetéen kommunikalja az orvosi nyelven irottakat. Mindezek a beteget érintik
és fontos, hogy megértse mi torténik majd vele, mik a lehetéségei, mik az alternativak, keze-
Iési szakban, gyogyuldsban, rehabilitacidban.

Az onkomedidtor-halézatot A rdk ellen... Alapitvany hozza létre, a miikodés hatékony-
sagat, az onkomediatorok foglalkoztatdsat, a halézat tagjainak mindsitését, szakmai to-
vabbképzését, a hal6zatosodas szervezését felvallalja. Az elképzelés szerint aktiv, nyugdijas
orvosokbdl lehet kialakitani a hédlézatot, a késébbi mikodtetésbe célszerl bevonni az 6n-
kormanyzatok egészségligyért felelés kabinetjeit, egészségligyi szolgdlatokat, valamint az
orszagos hataskori rakellenes civil szervezeteket.

Az onkomediator elnevezés lehetséges alternativaiként elhangzott névjavaslatok: érdek-
védo, onko-tamaszadd, onko-protektor, tandcsadd,kommunikator

)
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azokat az eseteket, amikor
nincs sziikség a beteg bele-
egyezésére a beavatkozas
elvégzéséhez (példaul a 24.
hetet betdltott magzat egész-
ségét veszélyeztetné a be-
avatkozas elmaradasa, vagy a
beteg kozvetlen életveszély-
ben van), igy azokat az esete-
ket is, amikor a beleegyezést
vélelmezni kell”

Kiss Katalin medidtor

,A halozatot kialakitd mun-
kacsoport tagjainak azon
érdemes dolgozniuk, hogy
mind a megel6zés, mind pe-
dig a gydgyulas idészakaban
a legszélesebb korl tamoga-
t6i halézatot hozzak létre az
érintettek szamdra.

Az onkomediatori halo-
zatban résztvevd medidtorok
onalléan, a sajat szakterile-
tik szakmai és adatkezelési
el6irdsai szerint kell hogy a
munkdjukat végezzék, A rdk
ellen... Alapitvdny pedig 6sz-
szefogja Oket. A haldzatnak
tagjai lehetnek a hagyoma-
nyos orvoslas képviseldi, akik
tanacsadassal segitik a bete-
geket (diagnozis értelmezése,
valamint egészségugyi felvi-
lagositas, lehetséges terdpidk
megvalasztasa).

Emellett a kiegészitd te-
rapias lehetéséget  vagy
életmodtanacsadast igénylé
érintettek alternativ szakta-
nacsadok (pl. természetgyo-
gyasz) segitségét is kérhetik.

A gyakorlatban eléfordul,
hogy a megvaltozott élet-
helyzet miatt a betegek konf-
liktusba keriilnek a kérnyeze-
tikkel (pl. a kezeld intézmény
szolgaltatasat vagy a nyujtott
terapiat illetéen), és nem rit-
kak az olyan esetek sem, hogy
csaladi korben meriinek fel
kommunikaciés nehézségek.

llyen helyzetekben egészség-
Ugyi és altalanos mediatorok
tudjék informdlni az érintette-
ket a szdba johet6 alternativ
vitarendezési megoldasokroél.”

Szuhai Nora
szervezetfejleszto, coach

LA rak ellen... Alapitvany
céljai kozott kiemelt fontos-
sagu az egészségmegOrzeés és
a rehabilitaciéos programok,
mindezek érdekében a folya-

matos tdjékoztatds megva-
|6sitasa. Ezért olyan haldzat-
épitd tevékenység kialakitasa
valt szikségszer(ivé, amiben
az alapitvany 0Osszekotd ka-
pocsként mikodik az orvo-
sok, paciensek, lelki tAmoga-
tok kozott. Az el6készités és
a megvaldsitds komplex és
strukturdlt folyamat, amelyet
a szervezet helyzetének és
lehetéségeinek  figyelembe
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vételével kell megtervezni és
megvaldsitani. Szervezetfej-
lesztéként kiemelem, hogy
a halozat kialakitasa csapat-
munka, amit egy fejlesztd
csoport iranyit, de nélkiloz-
hetetlen a munkatarsak aktiv
kozrem(ikodése.

A fejlesztés célja, hogy
az alapitvany mindségi és
mennyiségi szempontbdl is
jobban lassa el a tarsadalmi
kildetését, ezért fontos, hogy

konkrét minéségi és meny-
nyiségi célokat hatarozzunk
meg. A szervezeti diagnoézis
és a fejlesztési terv kidolgo-
zasa célok, értékrend, me-
nedzsment, aktivitas kérdése,
amiket befolyasolnak az ala-
pitvany kapcsolédasi pontjai,
gazdasagi, és human eréfor-
ras lehetbségei, a mar meglé-
vé makodési strukturja.”
Vajda Mdrta
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Interju a Semmelweis Egyetem Fogorvosi Kardanak orvosdval

A szajureg

a legfontosabb!

A rak ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi
Alapitvany megkeresésére dr. Mensch Kdroly 6rom-
mel mondott igent az interjara, mivel nagyon fon-
tosnak tartja, hogy a szajiiregi rak kialakulasarol,
megel6zésérol minél tobb helyen eljusson infor-

macio a lakossaghoz.

- Doktor ur, ahogy el6zete-
sen elmondta mdr hallgato ko-
rdbanelhatdrozta,hogyaszdj-
iiregi daganat prevencidja,
diagnosztikdja sziviigye lesz,
magas szinten foglalkozzon
vele. Azt hangstlyozta leg-
fontosabbnak tartja, hogy
megismerjék az emberek,
hogy egyailtaldn Iétezik olyan,
hogy szdjiiregi rdk. Ezt nem
tudjagk az emberek? Kinek
lenne a feladata errél tdjékoz-
tatdst adni?

-Enkoszoéndmalehetbséget,
a megkeresést. Valé igaz, hogy
fogorvosként az ember sok jot
tud tenni az embereknek, de
ritkan adédik olyan eset, amikor
életet mentlink meg (pl. sulyos
gyulladasos esetek). Tudvan,
hogy a statisztikai adatok ilyen
dramaiak a szjliregi daganatok
vonatkozasaban(Magyarorszag
az Uj betegeket és a halalozasi
szamot tekintve egyarant Euré-
paban elsé helyen all, illetve a
vildgon a 3.) hallgatoként elha-
tdroztam, hogy megprobélok
ez ellen tenni valamit, és ha a
munkassagom eredményeként
legaldbb egy ember elkerili a
szajliregi daganatot, vagy id6-

= _—
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ben ellatasra keril, és nem hal
bele, akkor mar volt értelme
az életemnek. Sajnos a legna-
gyobb probléma, hogy még az
egészségtudatos betegek sem
tudnak errél a betegségrél.

A szdjlregi daganatok kez-
deti stadiumban jol kezelhetdk,
ehhez azonban az kell, hogy a
betegek megjelenjenek fogor-
vosi vizsgalaton. Azt gondolom,
elsésorban nekiink, fogorvo-
soknak a feladata errél tajékoz-
tatniazembereket, de a szakma
képviseldi (asszisztensek, den-
talhigiénikusok,  fogorvostan
hallgatok) egyarant segithetik
ezt. Ezen felll természetesen
kilénbozé  figyelemfelkeltd
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i rak megelozése

kampanyok, megmozduldsok
segithetik ezt a nemes célt.

- Mik a szdjiiregi rak meg-
elézésének modjai?

- Ez egy tObblépcsds rend-
szer. Alapveté az egészségtu-
datos életmod, a rizikdtényezék
elhagyasa (elsésorban dohéany-
zas, mértéktelen alkoholfo-
gyasztas, felelétlen szexudlis
életmod - itt a HPV virus fer-
tézés kovetkeztében kialakult
szdjliregi daganatokat kell
emlitsem). A megfelel6 szajhi-
giénia is nagyon fontos a meg-
elézés szempontjabol, azonban
véleményem szerint a rendsze-
res legaldbb évenkénti, de in-
kabb féléves szlrévizsgdlat a
legfontosabb. Ez gyakorlatilag
a fogorvosi székben elvégez-
heté, par perces procedura,
ami teljesen fajdalommentes,
és minden fogorvos ezt elvégzi
Uj paciensek esetén, illetve 3-6-
12 hoénapos visszarendelések
soran.

Az emelkedett rizik6ju péci-
ensek esetében (erés dohanyos,
korabban mar volt daganatos,
szdjlregi daganatos betegsé-
ge, olyan paciensek, akiknek
ugynevezett figyelemfelkelté,
rakmegel6z6 elvaltozasok, alla-
potok vannak a szajliregiikben)
gyakrabban szlikséges.

Nagyon fontos tudni, hogy a
teljes fogatlansag esetén, pro-
tézissel vagy anélkil él6 bete-
gek esetében is legalabb éven-
te egyszer szikséges lenne a

szajnyalkahartya vizsgalata, a
szajlregi rakszUrés! Tehat nem
gy6zoém hangsulyozni, a leg-
egyszerlbb, és leghatasosabb
megelézés eszkoze, hogy az
emberek jelentkezzenek fogor-
vosnal, szajliregi rakszlirés cél-
jabol. Ezt a teruletileg illetékes
fogorvosi praxisokban is elvég-
zik, nem keril pénzbe!

- Mik a betegség felismeré-
sének onvizsgdlati médjai?

- A pacienseknek elmagya-
razzuk, mit is kerestink. Aszim-
metrikus, szinben, felszinben
eltéré terileteket, szbvetszapo-
rulatot vagy hianyt, fehér, voros
foltokat, melyek jellemzéen 2
hétnél tovabb jelen vannak a
nyalkahdrtyan, és jellemzéen
fajdalmatlanok. A beteg példa-
ul egy flrdészobai tikor el6tt
normal fényviszonyok mellett
at tudja tekinteni szisztemati-
kusan a szdjuregét, ugy hogy
kiforditja az ajkait, elhuzza az
orcat, kiolti a nyelvét, megte-
kinti annak hatat és oldalat, a
szajfeneket Ugy, hogy a szajpad
hétso részére helyezi a nyelvet
és kinyitja a szajat, a foginyt
(természetesen, ha kivehet6
fogpadtlasavan, azt ki kell venni),
a fej kissé hatrabiccentésével
latszik a szajpad, és nagyra nyit-
va A-hangot mondva belatunk
egészen a garatig. Ezt érdemes
néhany havonta elvégezni, és
gyanu esetén fogorvoshoz for-
dulni, de ez nem helyettesiti
persze a rendszeres fogorvos
altal elvégzett vizsgalatot! Fon-
tos azonban, hogy ne ijessziik
meg a betegeket, nem szabad
daganatfdbiat el6idézni, meg-
felel6en kell kommunikalni.

- A fogorvosi székben ez a
betegség nem deriil ki? Miért?

- Ahogy azt el6bb emlitet-
tem, a legalapvetébb, hogy
fogorvos atnézze a szijlireget,
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tehdt az esetek nagyon nagy
részében szabad szemmel tor-
ténd vizsgalat soran, illetve a
nyaki nyirokcsomok tapintasos
vizsgdlatdval  megbizhatéan
diagnosztizalhaté ez a beteg-
ség, melyet nyugodtan nevez-
hetlink ,csendes gyilkosnak” a
természetébdl addddan. Neve-
zetesen sokdig nem okoz pa-
naszt, kezdeti stadiumban nagy
eséllyel gydgyithatd, viszont
elérehaladott allapotban mar
nagyon alacsony a sikerarany.

A baj az, hogy a lakossag na-
gyon nagy szazaléka csak nagy
fajdalmak, duzzanatok esetén,
kampanyszer( fogpoétlas célja-
bl (pl. 4j munkahely, parkap-
csolat, eskiivé...) jon el rende-
lésekre.

- Kiket érint ez a betegség,
lehet-e céliranyosan behatd-
rolni populdciok, korosztd-
lyok, nemek tekintetében?

- Régebben azt mondtuk,
hogy a klasszikus rizikécsoport
az er6s dohanyos, alkoholt
mértéktelenil fogyasztd, rossz
szajhigiéniaju, 60 év feletti fér-
fi (férfi nGi arany 2:1). Azonban
egyre tobb fiatalabb, j6 szjhi-
alkoholizalé paciensnél alakul
ki szajuregi daganat, ezeknél
az eseteknél a férfi néi arany
kdzel azonos. Ezen daganatok a
human papillomavirussal hoz-
hatdk Osszefliggésbe, mely az
ordlis kozosilés utjan keril a
szdjlregbe. Itt riziko a felel6tlen
szexudlis magatartas (elsésor-
ban a partnerek magas szama).

A HPV szijlregi szlrésére
is van mod, bér ezt sajnos a TB
nem tamogatja. Ez is fajdal-
matlan, néhany perces pro-
cedura, egyetemiink Oralis
Diagnosztika tanszékén is vé-
gezziik. Fontosnak tartom még
a fidk HPV oltasat is, mivel na-
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luk is kialakulhat szajliregi, vagy
nemiszervi daganat, jollehet ez
ritkdbb, mint a nék esetében a
méhnyakrak, de a férfiak évekig
hordozhatjék tiinet és panasz-
mentesen a HPV-t. Tehat azt
kell mondjam, mar fiatal kor-
ban sziikséges a sz(irévizsgala-
tokon részt venni, mar gyer-
mekkorban szoktassuk hozza
a kis pacienseket a fogorvosi
vizsgalathoz.

- A szdjiiregi rak mely orvo-
si vizsgdlatokndl deriilhet ki
fékent?

- Alapvetéen fogorvosi, szaj-
sebészeti és fiil-orr-gégészeti
vizsgalatok kapcsan. Azt szok-
tuk mondani, hogy a nyelvgyok
a hatar.

- Gydgyithato a betegség?
Mik a hagyomdnyos orvoslds
kezelései és mik a komple-
menter gyogymodok?

- Korai stddiumban nagyja-
bdl 80%-0s az 5 éves tulélés,
ami azt gondolom, j6 aranynak
szamit. Elérehaladott allapot-
ban, ha az elvaltozés 2 oldali
kiterjedést elér, helyi vagy ta-
volabbi nyirokcsomé attétek
alakulnak ki, akkor viszont az
Otéves tulélés 20% kordili.

Alapvetéen torekszink a
daganatot teljes mértékben
eltavolitani, ez mutéti uton tor-
ténik, esetenként kemo- vagy
sugarterapidval  kiegészitve.
Protokoll szerint rosszindulatu
daganat gyanu esetén fekvo-
osztalyos szajsebészeti rende-
[ésre kell utalni a pacienst, ahol
egy oncoteam rakja Ossze a
kezelési tervet. Ezt a protokollt
kell kovetni, tudomanyosan
aldtamasztott komplementer
gyégymaédokrdl én nem hallot-
tam, sokszor sziikséges a bete-
gek altalanos allapotat javitani,
fizikailag és pszichésen is.

- Manapsdg egyre divato-



sabb a dentdlhigiénia, ugy tu-
dom, kiilféldon addig egy fog-
orvos nem is kezdi el a pdciens
fogainak kezelését, amig nem
jart dentdlhigiénikus szak-
embernél. Jomagam tobb
éve szinte csak ezt a szolgdl-
tatdst veszem igénybe, mivel
teljesen karban tartja a foga-
kat, fogbetegség megel6zés-
re kivdlo a kezelés. Miért csak
az igényesebbek élnek ezzel
a szolgdltatdssal?

- A dentdlhigiénikus kép-
zés ma mar Magyarorszagon
is tobb helyen elérhetd, fo-
gaszati asszisztensek tudjak
megszerezni. Egyre tobb ma-
ganrendelében érhetd el a
szolgaltatds, éllamilag finan-
szirozott elldtdsban ritka. En-
nek az az oka, hogy egy alapos
dentélhigiéniai kezelés 1-2 érat
is igénybe vehet, ezalatt egy
terliletileg illetékes fogdszati
praxisban nem ritka, hogy 5-10
beteget is el kell [atni.

A legtobb paciens ugyanak-
kor nem tudja, hogy van ilyen
szolgdltatas. Nem mondanam,
hogy igényesebbek azok a
paciensek, akik ezt a kezelést
valasztjak, csak az anyagi hely-
zetiik megengedi, hogy ezért a
kezelésért pénzt adjanak ki.

- Tudvalévé, hogy azidében
felismert daganatok nagyszd-
zaléka jo eséllyel gyogyithato.
Hogyan lehetne az emberek-
ben tudatositani a sziirések
fontossdgdt? Miért van még
mindig struccpolitika, ha a da-
ganatos betegségek esetleges
diagnosztizdldsdrol esik sz6?

- Sajnos igen, igy van. Azt
gondolom, ha az ember beszél
a daganatos betegségekrdl, az
segit, hogy eljusson az embe-
rekhez, hogy mit is jelent akér
paciensnek, akar hozzatartozo-
nak. Sajnos szembe kell tudni
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vele nézni, és tudatositani azt a
mottot, amit szintén orvos (szu-
|ész-n6gydgyasz) édesapamtol
tanultam, és meghatarozza az
életem: ,Vesziteni szabad, de
feladni sosem”.

- Orémmel vettiik, hogy On
szivesen vesz részt szdjiiregi
rak ellenes megmozduldso-
kon, a sziir6kamionos tavaszi
programjainkban és ezt az
interjut is azért adja. Milyen
hathatés formdjdt javasolja
a megel6zés népszeriisitésé-
nek?

- Azt gondolom, ez a beszél-
getés is nagyon hasznos volt, a
kiadvanyuk remélhetbleg sok
emberhez fog eljutni. Azon ki-
vil minden lehetdséget meg
kell ragadni, hogy szétszérod-
jon az informacid. Beszélni kell
réla.

Ha egy betegnek beszélek a
széjuregi rakrol, vagy akar bara-
toknak, vagy akar példaul taxi-
soférnek, drasmesternek is, azt
latom, hogy elindul benniik va-
lamiféle tudatossag, megérinti
Oket a szlirések fontossaganak
a szele. Azt szoktam kérni, hogy
legaldbb egy embernek adjak
tovabb azt a par informaciot,
amit hallottak.

Ezen kivil a médidnak is
nagy ereje van, kozismert sze-
mélyek, rendezvények, sz(r6-
programok lehetnek hatdsos
,eszkdzei” a megel6zésnek.

- A Semmelweis Egyetemen
kidolgoztak, alkalmaznak egy
specidlis , kékfény” diagnosz-
tikai eljdrdst. Kérem, mond-
jon bovebbet a Iampdrol, kik
haszndljdak és milyen eredmé-
nyekkel?

- Nem mi fejlesztettik,
nadlunk megtaldlhaté ez a
VELscope nev( késziilék, mely
rendeltetés szerint a szabad
szemmel nem lathaté nagyon
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korai elvaltozésok kimutatdsat
szolgalja. Ahogy azt tObbszor
elmondtam, a szabad szem-
mel torténd fogorvosi vizsgalat
azonban kelléen megbizhato, a
ldmpa ezt csak kiegésziti.

A tapasztalat az, hogy ami-
kor megjelent példaul televizi-
6s vagy radiémdisorban, hogy
van egy ilyen ,csodaldampa” az
egyetemen, az rengeteg paci-
enst vonzott, a tapasztalat az
volt, hogy az egészségtudatos
emberek jottek el féleg, akik
kilonben is jarnak sz(résre.
Volt olyan nap, hogy 100 ember
jott el, és egy esetben talaltunk
elvaltozast, ami rakmegel6zd
elvaltozas volt. Ez azonban lat-
szott szabad szemmel is, de a
ldmpa iranti kivancsisag miatt
mégis a paciens eljott, ellatasa
megtortént, és nem alakult ki
rak. Tehat ez alapjan azt mon-
dom, hogy hasznos.

A legnehezebb, amire még
magam sem tudom a megol-
dast, azon embereket eljuttatni
szlirésre, akik kevésbé egész-
ségtudatosak, de ez az egyik
feladatom, feladatunk, ami a
céljaim kozt szerepel.

- Mi az On életigenlése?

- Vesziteni szabad, feladni
sosem. A legnagyobb kincs az
egészségiink, mert abbdl csak
egy van. Vajda Mdrta
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Gydgyteaktol a kannabiszig

avagy hogyan maradjunk minél tovdbb egészségesek?

Amikor erre a fontos interjura késziiltem, két ide-
illé bolcseletet talaltam, ezek adjak a beszélgetés
iranyvonalat. Az egyik egy Hippokratészi idézet:
»Ha valaki jo egészség utdn sévdrog, az embernek
elészor meg kell kérdeznie magdt, hogy készen dll-e
arra, hogy megsziintesse a betegsége okait. Csak ak-
kor lehetséges segiteni neki.” A masik a modern or-
voslas atyjanak tartott William Oslert6l (1849-1919)
szarmazik: ,,Az orvos egyik f6 feladata megtanitani
az embereknek, hogy NE szedjenek gydgyszert.”

Az egészségligy vagy az
egészségpiac fogyasztéi va-
gyunk mindannyian, éppen
ezért nagyon fontos tisztazni
néhany dolgot: mit kell ten-
niink, hogy egészségesek ma-
radjunk, illetve milyen jogaink
vannak a ,mindségi” gyogyitas
igénybe vételére, kvazi van-e
jogunk tudni minden olyan
gyogymodrél, amelyek a ha-
gyomanyos (értsd tulnyomo-
részt gyogyszeres) orvoslas
mellett alkalmazhaté alternativ
gydégymodok, taplalék-kiegé-
sziték, komplementer terapidk.
Ki és hogyan segit az atlagem-
bernek az egészségligy Utvesz-
téiben eligazodni?

Akkor is felmerdiil ez a kérdés,
amikor még egészségesnek
hisszik magunkat és mond-
juk szlréseken akarunk részt
venni. De abban az esetben,
amikor mar konkrét diagné-
zist tartunk a kezlinkben arrol,
hogy mondjuk daganatgyanu
all fenn, ott akkor ki van segit-
séglinkre, hogy merre van a
hatékony gydgyulas.

A gydgyteaktdl, a vitamino-

kon és taplalék-kiegészitékon
at a cannabisig terjedd skalan
mozgd 21. szézadi ,atlagem-
ber” egészséghez és betegség-
hez valé viszonyulasardl, vala-
mint a hagyomanyos orvoslas
és a komplementer medicina
kapcsolédasi pontjairdl Prof.
Dr. habil Hegyi Gabrielldat - aki
azintegrativ medicina alkalma-
zasaban gyakorlott — kérdez-
tem mindezekrél.

- A bevezeté két idézethez
kapcsolédva, ha jol tudom
Kindban ma is igy van: az or-
vostanhallgatok azt tanuljak
meg, hogyan segithetik azt,
hogy egy ember minél tovabb
egészséges maradjon, és en-
nek megfeleléen arra kapnak
hibapontokat, ha valaki meg-
betegszik a praxisukban...

- A kinai csaszar vezette be
azt a - mai ember szamara
kissé kegyetlennek tind szo-
kast - hogy addig fizette az
orvosat, ameddig az egész-
ségesen tartotta. Ha beteg
lett a cséaszar, bizony, lelt-
tette a fejét az orvosnak...Ez
egy nagyon korai példaja az
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egészégmegObrzésnek...

- Miota és mely teriiletét
alkalmazod a komplementer
gyogymodoknak?

- Belgydgyaszként - 27 évig
csalddorvosi praxist gyakorol-
va — mar korén rajottem, hogy
nem minden a gydgyszerek
felirdsa, s6t, alaposabban is
megismerve a gyakorlatban a
sok, esetlegesen feleslegesen
szedett gyogyszerek altal okoz-
hatott mellékhatasokat, keres-
ni kezdtem olyan, elsajatithaté
gydégymodokat, amelyek meg-
ismerése ezt a gyakorlatot - el-
keriilni a gyégyszerkolcsdnha-
tdsokat csokkentve a szedendd
gyogyszerek szamat — lehet6évé
tette, hogy a komplementer
gydégymodokat is alkalmazhas-
sam.

- Tisztdzzunk néhdny fo-
galmat, mit jelent az, hogy
komplementer  gydogymad,
hagyomdnyos orvoslads, illet-
ve hiteles alternativ terdpia?

- A természetes - Ujabban
komplementer illetve legujabb
elnevezéssel az integrativ me-
dicina ,nem hagyomanyos
orvosi” modjai széles palettat
Olelnek fel. A komplementer
elnevezés azt jelenti, hogy ez
az irdnyzat nem az akadémi-
kus orvoslast tagadja, azt nem
kétli, de a beteg életmindsége
érdekében olyan modszereket
is alkalmaz, amelyek a fentebb
emlitett célokat megvalésitjak
a betegek gyogyulasa, rehabili-
tacidja életminéségének eme-
[ése érdekében.

- Mikor és ki alkalmazhat



alternativ gyégymédokat?

- Nem j6 kifejezés az alterna-
tiv sz6, mert azt sugallja, hogy
alkalmazoi nem értenek egyet
az akadémikus orvoslas proto-
kolljaival, modszereivel. Ezért is
javasolta a WHO évtizedekkel
ezel6tt a komplementer elne-
vezést, de Ujabban integrativ
medicinarol beszéliink, amely
mindkettét egymassal paralel
és nem egymas ellenében al-
kalmazza. Természetesen, eh-
hez a gyakorlathoz mindkett6-
ben otthonosan, képzetten kell
mozogni az alkalmazénak.

1997-ben miniszteri rende-
let szabdlyozta a természetes
gyogymédok gyakorlatdt Ma-
gyarorszagon. (11/97 NM ren-
delet, 40/97 korm. rendelet,
amelynek fellilvizsgélata és Uj-
ragondoldsa az eddigi tapasz-
talatok miatt is fontos lenne, el-
s@sorban a betegek érdekében
és védelmében.)

Orvosi diplomaval mvel-
het6k a kdvetkezdk: hagyoma-
nyos kinai orvoslds, az orvosi

akupunktura, neurdlterapia,
manualis  medicina  (amit,
helytelenil ~ ,csontkovacso-

las"-nak is hivnak), homeo-
patia, antropozofus orvoslas,
ayurveda, bojtkuarak.

Nem kell orvosi diploma
a kovetkezd szakdgakhoz:
akupresszura, fill-akupresszu-
ra, reflex-terapia, életmdd-ta-
nacsaddi mikodés (bar ebben
a témdaban a Pécsi Egyetem
Egészségtudomanyi Kara dip-
lomasokat is oktat), szem tré-
ning, kineziol6gia, fitoterapia.

A természetes gyogymod-
dokat a rendelet 1997 éta hi-
vatalosan is az ,Egészségugyi
tevékenységek”-hez  sorolja,
azaz képzettség, vizsgakote-
lezettség és az egészséglgyi
dolgozdkra kotelezd rendtar-
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tas, kotelezé szakmai kamarai
tagsag jellemzi. Az orvosok
a Pécsi Egyetem tanszékén
vizsgdznak, a nem orvosok az
AEEK-ban.

Sajnos, sok olyan ,gyégyitd”
is van, akinek semmilyen hiva-
talos allami vizsgaja nincs, és
kozérzetjavitd szolgdltatoként,
azaz vallalkozoként biitykolnek
valamit, ez a gyakorlat azonban
nagyon veszélyes ellendrizhe-
tetlensége és szabdlytalansaga
miatt.

- Aki kap egy sulyos beteg-
ségre utalo diagnozist, bizony
»szalad az interneten csoda-
szerek utdn kutatni” ezzel
megy az id6 és a pénze is... Ki
segit eligazodni az alternativ
gyogymodok rengetegében?

- Csak hiteles szakembe-
rekhez szabad fordulni, amibe
beletartozik az éallami oklevél,
ellendrzoétt rendeld is.

- Honnan tudjuk meg, hogy
mit, milyen ardnyban érde-
mes szedni gydgynovények-
bél, gydgytedkbol, tdpldlék-
kiegészitokbol?

- A fitoterdpia az orvosok
korében is jol ismert, sét 6k
jobban, alaposabban ismerik,
mint a természetgydgyaszok. A
dozis, amely minden természe-
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tes alkoténak alapjellemzéje a
Iényeges ahhoz, hogy egy szer
elérje hatasat, ezért kell hiteles
szakemberhez fordulni.

- A vitaminokat is lehet-e
rossz ardnyban, tigynevezet-
ten ,,ész nélkiil” szedni, és ez-
zel drtani sajdt magunknak?

-Természetesen, hiszen aviz-
ben old6doé vitaminok naponta
kitirilnek a szervezetbdl, mig
a zsirban oldédok 6sszegezik
hatasukat, ha megaddzisban
szedjlik 6ket.

A vitaminok szedésének
egyébként kicsit médosultak a
szabdlyai manapsag. Pl.a D3 vi-
tamin szedése nagyon ajanlott
napi 3000 NE-ben immuneré-
sité és daganatellenes hatdsa
miatt is, nemcsak a csontritku-
las ellen.

- Lehet-e hatékonyan - EN
OK - TE OK alapon - egyiitt-
miikodni orvossal és a gyogyi-
to személyzettel, értem ezen
azt, hogy akdr az alternativ
utakra is rd meriink kérdezni?
Létezik-e ma az alapegész-
ségiigyben kétoldali kommu-
nikdcio?

- A probléma kordbban az
volt, hogy az orvosok tobbsé-
ge kezdetben nem érdeklédott
a természetes gy6gymodok

irdnt, sot, elzavarta a betegét,
ha megtudta, hogy ,konku-
rens”-hez is jar. Ez az allaspont
nagyban vaéltozott manapsag,
egyre tobb kollega jar tanfo-
lyamokra, sét, tobb agban is
képzddtek, igy mindkét oldal-
rol sikeresek.

Véleményem szerint az
orvos-természetgyogyasz  el-
lentétet csakis olyan csoport
praxisok szervezésével, en-
gedélyezésével lehetne meg-
oldani maradandéan, ahol a
két ag képvisel6i egymasnak
kollegai, egymast tisztelik és
meghallgatjak, igy ellenérizve
is egymast.

- Mikor jon el az ideje a
hagyomdnyos orvoslds és a
komplementer medicina ko-
zeledésének? Mikor ismeri el
ez a két nagy ,.intézmény” kol-
csénosen egymds tuddsdt?

- Ezt a kérdéskort boncol-
gatia a WHO Komplementer
Medicina szakmai bizottsaga
is, amelynek ez évtél hivatalo-
san is szakértbje lettem, mert
eltlintetni az 4gazatot nem le-
het, nagy az érdeklédés irdnta
a betegek korében is, ugyanak-
kor a betegek érdekében sza-
bélyozottan, jol korilhatarolt
keretek mentén, biztonsago-
san kellene alkalmazni, ellen-
6rizve a gyakorlatdt minden
orszagban.

En inkdbb az életmdd-ta-
nacsaddi oldalra hivnam fel
a figyelmet, amely a beteg
anamnézisének ismertében, a
betegségeit, panaszait meg-
ismerve és megbeszélve: ko-
z6sen alakit ki véleményt. Ezt
j6l dokumentalva kellene a
szakmai lapokban is kozolni,
ezaltal is a szakma tisztességét
emelve. Léteznek komoly szak-
mai igényld nemzetkozi- féleg
angol nyelvi- lapok is, magam
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is hatnak vagyok szerkeszt6-
bizottsagi tagja. Nos, a masik
oldalt csakis a jél dokumentalt
eredményekkel, tényekkel le-
het meggydzni.

- Van-e redlis esélye annak,
hogy a TB- finanszirozds ki-
terjedhet egyes komplemen-
ter gyogymodokra, olyan te-
rdpidkra, amelyek igazoltan
segitik az egyén gyogyuldsadt
és ezdltal az orvos sikerét is
megnovelik a gyogyitdsban?

- Jelenleg a TB finanszirozza
nalunk is az orvosi akupunktu-
rat és neuralterapiat, manudlis
medicindt, amennyiben nem
maganrendelében végzik, ha-
nem d&llamilag finanszirozott
rendelésen (utdbbi egy speci-
alis fajdalomterapia, pl. Ausztri-
aban 6nallé orvosi szakvizsga,
mi is oktatjuk a Pécsi Egyete-
men). A finanszirozas problé-
maja az, hogy a keret kicsi, s6t
eurdpai méretekben is kevés
az akadémikus orvoslasra,
ezért nemigen varhatd, hogy
bévebb korben is bekeriiljenek
tevékenységek a finanszirozotti
korbe, de ha pl. egy stroke-os
beteg akupunktiraval hama-
rabb lesz mozgasképes és javul
az életminésége, akkor nem is
ez a legfébb szempont.

Nalunk, a budapesti Yama-
moto Rehabilitdcié Intézetben
sokszor talalkozunk olyan be-
tegekkel is, akik a tobb hetes,
rendel8intézeti varakozasi id6t
akarjak leroviditeni, ha faj a
derekuk, valluk, fejuk, isidszuk
van, vagy sérviik és azonnal
szeretnének valami segitsé-
get... és kapnak is!

- Felroppen idorél idore
a ,tabutéma’; a cannabis
szdrmazékok alkalmazadsa...
Van-e hivatalosan, orvosilag
tdmogatott cannabis-kira?
Mi az orvosi protokollja ennek
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a szernek?

- Szerte a vildgon egyre
tobb orszagban felismerik a
kannabioidok alkalmazasanak
j6tékony hatasait, ezért is az
elsédleges mellékhatasok ter-
mészetesen a bevitt doézistdl
és a fogyasztas gyakorisagatol
figgnek, tovabba a kannabisz
tipusatol és a fogyasztd egyén
sajat biometrikus karakterje-
gyeitél. A hatasok eltérései
fugghetnek attdl, hogy alkalmi,
vagy kronikus fogyasztérdl van
sz0, tovabba a napszaktdl, attdl,
hogy mikor ettek utoljara, illet-
ve, hogy milyen koérnyezetben
torténik a fogyasztds. Mind-
ezen tényezdk hatassal lehet-
nek a végsé eredményre, akkor
is, ha a dozis és a kannabisz ti-
pus ugyanaz marad.

Mint mindannyian tudjuk,
a krénikus kannabisz fogyasz-
tas toleranciat okozhat, ez az
oka annak, hogy a krénikus
kannabisz hasznaléknak idérél
id6re novelniukkellakannabisz
adagjat, hogy ugyanazt a
pszichoaktiv hatast érjék el. A
tolerancia kiépulésének gyor-
sasaga a fogyaszto egyedi ko-
rilményeitél fliggben valtozik.

Véleménylink  szerint a
tolerancidt a THC idézi el6.
Ugyanakkor, a jelenleg elérhe-
t6 klinikai eredmények azt mu-
tatjak, hogy a CDB nem.

Néhéany krénikus hasznald
olyan egészségligyi probléma-
val rendelkezhet, mely kiilon-
b6zé okokbdl kifolydlag nem
kerilt alapos kivizsgalasra; ne-
hezen felfedezheté tlinetek,
kismérték( hatas a mindenna-
pi életre, stb.

A kannabinoidok hasznéla-
ta biztonsagos, de fennallhat-
nak sajatsagos korllmények,
melyek novelhetik a kockaza-
tot és ellenjavalotta teszi 6ket.



Elsésorban fontos kihangsu-
lyozni, hogy a kannabinoidok
- kilonosképpen a CBD - kol-
csOnhatasba 1éphetnek mas
gyogyszerekkel, lelassitva a
majban zajlé metabolizmust,
ami megemelkedett vérszint-
hez vezet orvossagot szedd
alanyok esetében. Az, hogy
egy ilyen vérszintnovekedés
milyen veszélyes lehet, a kér-
déses gydgyszer toxicitdsanak
szintjétél fligg. Ezért tehat
sziikséges kivizsgalni, milyen
lehetséges kolcsonhatas 1ép-
het fel mas, rendszeresen sze-
dett gyogyszerekkel.

Nem tudjuk pontosan, hogy
a CBD milyen dozis esetén kez-
di el akadalyozni mas gyogy-
szerek lebontasat, mivel csak
kevés tanulmanyt folytattak
ezen a téren. Mindazonaltal
a jelenleg rendelkezésre allo
informacidk alapjan ugy gon-
doljuk, ilyesfajta kolcsonhatas
magas doézisu CBD bevitelhez
kotott. Nincs olyan dokumen-
talt eset, mely esetlegesen
életveszélyes szituaciorol sza-
molna be, melyet a kannabisz
s mas gydgyszerek egyidej
alkalmazasa véltott volna ki.

A lényeges az, hogy hiteles
tanacsadoval beszélie meg a
paciens, hogy miért, mekkora
doézisban, mennyi ideig alkal-
mazhatja, ezt a tanacsadast
igyeksziink megvaldsitani a
Yamamoto Intézetben.

- Kik és betegségiik milyen
stddiumdban kaphatjdk ezt a
kezelési médot?

- Egészségesek szedhetik
az élettani hatasokért, elsésor-
ban olaj és vaporizalt elektro-
mos cigaretta formajaban, de
egyéb kisérd betegségekben
is orvosi kozultacié utan. A da-
ganatos betegségben éléknek
- stadiumtél fliggetlenil - kife-
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jezetten ajanlott, merta CBD az
apoptdzist, azaz a tumorokban
kivanatos élettani hatast is se-
giti.

A CBD olaj 3-6 honapos fo-
gyasztasa szinte minden beteg-
ség esetén segiti az egészség
javulasat. Ez azért lehetséges,
mert a kannabisz alapvetéen
az endokannabinoid rendsze-
ren keresztll hat. Ez a rendszer
tart fent homeosztézist a test
tobbi részével. Tobb ezer tu-
domanyos vizsgalat kimutatta,
hogy a kannabinoidok, mint a
tetrahidrokannabinol (THC) és
a kannabidinol (CBD), valamint
egész novényi készitmények,
hatékonyak szinte barmely
betegség ellen. Szerepet jat-
szanak az immunrendszer re-
rakos sejtek mennyiségét igen
rovid id6 alatt, gatoljak a tumor
novekedését.

- Milyen betegségek esetén
hatdsos?

- A tudomanyos bizonyité-
kok szerint a kannabisz haté-
kony étvagyndveld és hanyin-
gercsillapitd szer, igy példaul
a kemoterapidban részesild
rakos betegeknél eredménye-
sen alkalmazhatd. Bizonyitott
a hatékonysaga a szklerozis
multiplexben szenvedé bete-
gek gorcseinek csillapitasaban,
kilonféle kronikus fajdalmak
csillapitasdban:  neuropdtids
fajdalmak, a fibromyalgia
(egész testre kiterjedd fajda-
lom), a rheumatoid arthritis
(egy az iziiletek gyulladasaval
jar6 autoimmun betegséqg)
csillapitasdban. A kannabisz
alkalmazhaté a zoldhalyog
(glaukéma) kezelésére is, bar
vannak hatékonyabb alterna-
tivéi is. igéretes gyogyszernek
mutatkozik a magas CBD-
tartalmu kannabisz-kivonat a
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Crohn-betegség és az epilep-
szia gyogyitasaban, egyes la-
boratériumi kutatasok szerint
rakold tulajdonsagokkal is ren-
delkezik.

A British Journal of Clinical
Pharmacology cim( szakfolyo-
irat 2013-ban publikalt cikke
szerint a CBD a kovetkez6 tulaj-
donsagokkal bir: Antiemetikus
— hédnyinger ellenes, hanyds- és
hanyingercsillapitd, anti-
konvulzadns - epilepszias gor-
csok ellen, csillapitia  az
eplepszids rohamokat, anti-
pszichotikus - csillapitja a pszi-
chotikus tlineteket, gyulladas-
csokkenté gyulladdsos meg-
betegedéseknél, antioxidans,
neurodegenerativ betegségek-
nél, antikarcinogén, ,életképte-
lenné” teszi a rakos sejteket,
antidepresszans — a szoronga-
sos és depresszids tlineteket
enyhiti.

- Milyen élettani hatdsok-
kal segit a CBD kenderolaj?

- A CBD a kanabinoidok
kozé tartozik, mely anyagok
természetesen  megtalalha-
téak az emberi szervezetben
(endokanabinoid) és ezen kivil
csak a kenderben. A CBD aTHC
utan a masodik legfontosabb,
legismertebb kanabinoid.

A CBD gyogyhatasait végzd
kutatdsokat a THC-hez képest
méltatlanul elhanyagoltak.
De az utobbi években kide-
ril, hogy nagyon kildnleges
farmakolégiai hatasokkal bir.
Kémiailag a CBD és THC ko-
zeli rokonok, de a CBD nem
pszichoaktiv.

Tudomanyos kisérletek ki-
mutattdk, hogy a kanabidinol
védi az idegsejteket, védi az
agyat, a nem megfelelé oxigén
ellatassal, és kilonbozé6 mér-
gekkel szemben, beleértve az
alkoholmérgezést is. Lassitja a

sejtek Oregedését, és értékes
az agyvérzés és mas agyi karo-
sodassal szemben.

- A CBD-olaj legalis?

- A 162/2003. (X. 16.) kor-
manyrendelet szerint a 0,2%-
nal alacsonyabb szabad THC
tartalmu kenderndvények
alacsony THC tartalmu ken-
dernek mindsiilnek. Mivel az
olyan kender-termékek, ame-
lyeknek a THC-tartalma nem
éri el a 0,2%-ot, nem alkalma-
sak kabitdszer eldéllitaséra, és
nem alkalmasak kéros szenve-
délykeltésre sem, ezért ezek a
termékek piaci forgalomban
kaphaték Magyarorszagon. A
legtobb CBD-olaj THC-tartalma
nem éri el a 0,2%-ot, tehat nem
mindsul kabitdszernek.

A CBD olajat a kannabisz n6-
vényekbdl nyerik ki, és magas
koncentratumban tartalmaz-
zak a cannabidiolokat, nagyon
alacsony a THC tartalmuk, 0.2%
alatt van.

- Van-e tiltott vdltozata?

- Igen, a psychostimulanst
tartalmazo véltozat nem enge-
délyezett.

- Végiil kérlek, oszd meg az
olvasokkal az életfilozéfiddat,
mi az életigenlésed, Gabi?

- Az orvosi hivatdas nem
szakma, hanem folyamatos

Vo 4 4 ..f? A i’
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szolgalat, amit nem lehet ta-
nulni, hanem sziletni kell r3,
ha nincs meg az emberben
erre az igény, akkor nem sza-
bad erre a palyara jonni, mert
kiégéshez vezethet... Hiszen a
betegek problémait, gondja-
it, szorongasait, oromeit nem
lehet bezarni du. 17.00-kor és
nem gondolni rajuk.

eseten jar az eszem, miben és
hogyan segithetnék jobban?
Ez teljes embert kivan, ezért
nehéz 6sszeegyeztetni a csala-
di életet és a szakmai elkotele-
zettséget, sajnos.
Mindemellett, 45 évi gya-
korl6 orvosi tevékenységem
alapjan elmondhatom, hogy
érdemes volt ezt az aldozatot
kivano, de nagyon szép palyét
valasztani. Hiszen az egy-egy
paciens életében bekovetke-
z8 jo irdnyu valtozés mindent
megér. Emellett, elmondha-
tom, hogy iskolat tudtam te-
remteni Magyarorszagon: a
Pécsi Egyetem Egészségtudo-
manyi Karan lehettem Tanszék-
vezetd. ugyanitt, 35 éve ala-
pitottam meg egy budapesti
intézetet, (Yamamoto Rehabi-
litacié Intézet), amely teljessé
tette életemet és a szolgala-
tot... Hagyok magam utén vala-

Sokszor még éjjel is egy-eqgy  mi footprintet”  Vajda Mdrta
e N
YAMAMOTO
INTEZET

’

25 éve a pacienseink szolgalataban
1196 Budapest, Pet6fi u.79.
Tel./Fax: +36/1-281-3035
E-mail: yamamoto@yamamoto.hu
Weblap: www.yamamoto.hu
Foéorvos: Prof. Dr. Hegyi Gabriella MD. PhD.

Hagyomanyos és természetes gyogymodok:
Akupunktura, tartos-akupunktara (3 hetente 1 kezelés),
allergiasziirés ¢s kezelés, allapotfelmérés, belgyogyaszat,
dohanyzasrol leszoktatas, intravénas 1ézerterapia,
kryoterapia (szemdlcs levétel), mozgasszervi panaszok
kezelése, teststly-menedzsment, diétas tanacsadassal

Reumatologia szakrendelés:
OEP Altal finanszirozott,
haziorvosi beutaloval igénybe vehetd,
nem csak keriileti betegek részére.

Fizioterapia, masszazs
Foglalkozas-egészségiigyi ellatas
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Korulottem dobbent csend

- amikor a craniosacralis terdpia deblitdl
egy orvoskongresszuson -

Szivbal élni, jo célokat kitiizni, lelki-fizikai-mentalis kiegyenstlyozottsagot
elérni szinte minden ember szamara megfogalmazott vagyak. Gdbriel Orso-
lydval egyre ismertebbé valo hatékony terapiarol beszélgettiink csodalatos

természetkozeli otthonaban, ahol rengeteg nevetés kozepette megtudtam sok
mindent a craniosacralis terapia itthoni bevezetésérol, alkalmazasarol és arral,
hogy a csaladjuk minden tagja tiszta szivbél, teli szajjal tud nevetni. Es ez aldas.

- Mi a craniosacralis terd-
pia? Hogy keriiltél kapcso-
latba ezzel a médszerrel?

- Masok segitése, a gyo-
gyitas szinte velem sziiletett.
A csalddban mindenki segitd
foglalkozasu. Az, hogy én elsé
kdrben konduktor, nem pedig
orvos lettem, az egémnak ko-
szonhetb. Edesapam ugyanis
neves szemorvos, és mogot-
te mindig csak a masodik
legjobb lehettem volna. En
viszont a legjobb akartam
lenni.

Koézel 10 évig dolgoztam
konduktorként itthon és kul-
foldon is. Nagyon szerettem
a munkdmat — a gyerekektdl
rengeteg szeretetet kaptam,
ami sokat jelentett nekem.
Aztdn egy napon, egy moz-
gassérilt gyerekeknek szer-
vezett, daniai konduktiv ta-
borban a nem létezé véletlen
0sszehozott egy olyan csalad-
dal, akik a konduktiv pedagé-
gia mellett egy masik terdpiat
is igénybe vettek.

- Kivdncsiva tett, mit tud-
hat,az a valaki’...

- A torténet roviden any-
nyi, hogy ez a kisfit, akinek a
mozgasan egyébként nagyon

sokat segitett a konduktiv
modszer, minden kezelés al-
kalméaval végigsirtaafoglalko-
zast. Nagyon jo kapcsolatom
van a gyerekekkel és bantott,
hogy annyira sirt, pedig a
mozgasfejlesztéssel nem oko-
zunk fajdalmat. Az anyukaja
azzal akart megnyugtatni,
hogy Lucas mindenkivel ezt
csindlja, egyetlen terapeutat
leszamitva.

Nagyonfelpiszkaltaakivan-
csisagomat, hogy ki lehet az a
szakember. Meghivtak, kisér-
jem el 6ket egy kezelésre. Alig
vartam, hogy lathassam, mit
tudhat az, akinél ez a gyerek
nem sir ilyen keservesen, és
még hozza is jarul a testi-lelki
fejlédéséhez. Es tényleg... bol-
dog mosollyal az arcan fekidt
végig a 45 perces kezelés alatt
az a pici gyerek Ez volt az elsé
taldlkozasom a craniosacralis
terapiaval.

- Ha tanulunk valamit, azt
a forrdstoél kell megtanulni,
vallod...

- A craniosacralis terapia-
nak Upledger doktor a forrasa,
6 dolgozta ki a médszert, 6
fektette le annak tudomanyos
alapjait. De messze megha-
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ladta a korat. Mar 40 évvel
ezel6tt olyan dolgokrél be-
szélt és irt, amit mi még csak
most kezdiink kapiskdlni. Az
Upledger Intézet floridai koz-
pontd, a vildag legnagyobb

egészségigyi tovabbképzé
intézete. 62 orszagban van je-
len, igy tulajdonképp barhol
meg lehet tanulni az eredeti
craniosacralis terapiat.

A daniai konduktiv tabor
utan épp Vietnamba és Auszt-
ralidba hivtak dolgozni, akkor
még konduktorként. Utana-
néztem, mikor van a legkoze-
lebbi cranios képzés, és Szin-
gapurban, majdnem félaton
Budapest és Ausztralia kozott

tartottak egyet, ahova még
épp volt egy szabad hely. Ott
végeztem tehat a képzéssoro-
zat elsé szintjét. Teljesen ma-
gaval ragadott, ugy éreztem,
,megérkeztem”.,

- Mit éreztél azon tul, hogy
meg akartad tanulni? Mi
volt, ami megfogott benne?

- Egy nagyon mélyrél joveé,
surgetd ,akarom” volt, amit
éreztem, de nem mentalisan,
hanem zsigerbdl, szivbél.
Az elsé képzést még nem
Upledger doktornal végeztem
ugyan, de nem is az instruktor
személye,hanem magaazesz-
szencia ragadott magaval. A
négynapos képzés alatt gene-
raciok bolcsességét adtak at.
Hogy mi fogott meg... Nem
tudom pontosan megmon-
dani, csak azt, hogy azonnal
hasznalhaté tudast adott a
kezembe, amit biztonsag-
gal alkalmazhattam barkin.
Nagyon tetszett a modszer
erészakossag-mentessége,
az hogy ennyire finom érinté-
sekkel ilyen hatékonyan dol-
gozhatunk. Tetszett, hogy na-
gyon kdnnyen elsajatithato.

Fontos volt szamomra,
hogy egyértelmi tudoma-
nyos alapjai vannak, egysze-
ré és logikus, mégis annyira
komplex: mélyen és egyszer-
re hat a testre, a lélekre és az
elmére is. llyen tekintetben is
egyedilallé manudlis mod-
szerr6l van szé...

Két hét mulva mar a ma-
sodik szintl képzésen Ultem
Ausztralidban. Minél jobban
megismertem a modszert,
annal inkdbb beleszerettem
és sorra végeztem a képzés-
sorozat 7 f6 elemét: tanultam
irorszagban, Amerikaban, a
spanyoloknal és a Bahama-
kon, mert akkor még Magyar-
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orszagon nem volt képzés.
Azt csak par év mulva hoztam
be az orszdgba. Ekkor mar
a konduktiv pedagdgidval
is teljesen felhagytam, és a
cranion kival nem érdekelt
semmi mas.

Nyughatatlan tipus vagyok,
van bennem valami hajtéeré,
ami arra sarkall, hogy Ujabb
ismereteket szerezzek, tovabb
tanuljak. Ennek kdszonhetem
az asztalfidknyi diplomamat,
amiket azéta sem hasznélok
semmire, a tanuldst viszont
nagyon élveztem. Kordbban
minden Uj dologba nagy
lendiilettel kezdtem bele, és
amikor elértem, amit lehetett,
nem érdekelt tovabb. Pipa,
haladjon a sor. A cranio azon-
ban mas volt...

- Felhagytdl a még tobb
tuddst szerezni elveddel, és
a gyakorlatban alkalmazni
kezdted a tanultakat...

- igy van. Bér volt még egy
utolsé prébalkozasom: el-
végeztem a TF-en a human
kineziolégiat, beletettem
abba is mindent. Azt is az
egdémnak koszonhettem. Az
egyik tanitvdnyom ugyanis
hallott réla, hogy 2013-ban a
TF-en rendezik meg a Magyar
Elettani, Farmakoldgiai és
Mikrocirkulaciés Tarsasagok
kozos évi kongresszusat, és
mondta, Orsi legalabb vala-
mi szOsszenetet kildjlink be
a craniorol, hatha elfogadjak
absztraktként, ami majd be-
lekeriil a programfiizetbe, és
igy minden résztvevd lathat-
ja, hogy létezik egy mddszer,
amit Craniosacralis terapianak
hivnak.

Ugyhogy bekiildtem né-
hany sort a terapiardl. Leg-
nagyobb dobbenetemre a
kovetkezé valaszlevelet kap-
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tam: Tisztelt Gabriel Orsolyal
A Tudomanyos Bizottsdg a
beérkez6é absztrakt javasla-
tokat elbiralta és meghozta
dontését. Ez alapjan 6rommel
értesitjiik, hogy az On Altal
bekildott absztrakt 10 perces
szobeli el6adéasként elfoga-
désra kerilt” Azonnal inam-
ba szallt a batorsagom. Most
tényleg orvosok, kutatok,
gyogyszerészek el6tt kell be-
széljek a Craniosacralis terapi-
arol, mindezt 10 percben? Mi
legyen a téma, milyen didkat
hasznaljak, mire lenne nyitott
ez a kdzonség? Véqgll tapasz-
talt kulfoldi kollégaimtol kér-
tem segitséget, akik rendsze-
resen adnak elé tudomanyos
kérékben. Ugy éreztem, jol
felkésziiltem.

Dr. John E. Upledger
Ritka anatémiai

fotdkat
kaptam egy boncolasrdl,
olyanokat, amiket egyébként
kizarélag az Upledger Intézet
instruktorai mutathatnak be a
képzéseken. Tomoren, gordi-
Iékenyen, és azt hittem, meg-
gy6zéen beszéltem. Az el6-
addsomat azonban siri csend
kovette. A vitara szant 6t perc
alatt egyetlen kérdés sem
hangzott el. Még az is jobban



esett volna, ha megdobdlnak
paradicsommal...

- Mert annyira befogadtdk
az élményt, hogy szohoz sem
tudtak jutni?

- A, dehogy. Sokkal inkabb
arrél szélt a csend, hogy mit
keres itt egy fiatal, sz6ke né,
és miért beszél egy természe-

tes gydégymoédrol egy or-
voskongresszuson, még ha
tudomanyos alapokon nyug-
szik is? Mégis az volt a leg-
megdobbentébb, hogy a szi-
netben sorra sindorogtek
oda hozzém, hogy tovabb
kérdezgessenek a terapiardl,
és hogy miként hozhatnak el
kezelésre hozzam ilyen vagy
olyan betegséggel kiizd§ csa-
ladtagjukat vagy baratjukat,
nyilvdnosan azonban egyik
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sem mert érdeklédést mutat-
ni. De hat ez 6riilet!

Na, gondoltam magam-
ban, visszajovok én még ide,
‘dr/-ral a nevem el6tt és utan,
gyorsan elvégzem a TF-en
a human kinezioldgiat, oft
maradok doktorit csinalni, és
majd én megmutatom...Aztan

lecsillapodtam és feltettem
magamnak a kérdést: Miért
akarnék én nekik barmit is bi-
zonyitani? Hiszen a legtébben
sajat orvos kollégadikra is ferde
szemmel néznek, ha azok ,ra-
tévednek” az alternativ gyo-
gyitds, pl. homeopdatia vagy
akupunktura utjara. Upledger
doktor pedig 40 évet toltott
azzal, hogy lefektesse nem
csak a Craniosacralis terapia,
hanem az 0sszes manipula-
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ciés, koponyamanipulacios
modszer tudomanyos alapja-
it. Nekem nem kell meggy6z-
ndm senkit.

- Hogy hoztad be az or-
szdgba ezt a modszert, is-
kolat csindltdl neki vagy
magad koré épitetted a ta-

nitvdanyokat?
- Ez csak ugy kialakult ma-
gatol.  Elészor  alkalmazni

kezdtem a tudast, amit a kép-
zéseken megszereztem. Az
elsé és egyetlen craniosacralis
terapeuta voltam az orszag-
ban jépar évig. Biatorbagyi
hazamban alakitottam ki
rendeldt, itt kezdtem kezel-
ni. Nem hirdettem, nem volt
szorélapom, honlapom vagy
Facebook oldalam. Nem is
volt rd szikség. Szajhagyo-
many utjan terjedt a hir.

Gondold el, hogy valaki
egy-két kezelés alatt megsza-
badult egy harminc éve tarté
migréntél. Hat persze, hogy
boldogan ujsagolja minden-
kinek, akik aztan jonnek a
maguk problémadival. Hirtelen
arra eszméltem, hogy annyi-
ra megtelt az eléjegyzésem,
hogy fél évre elére nem tu-
dok idépontot adni, pedig
heti 7 napot, napi 12-14 6rat
dolgoztam. igy sziiletett meg
a hivatalos terapeutaképzés
megszervezésének otlete is.

- Kik végzik el az alaptan-
folyamot?

- Minden képzéslinkon ve-
gyes az Osszetétel. Jelentkez-
nek orvosok, gyégytorndaszok,
pszicholégusok, fogorvosok,
természetgydgyaszok. De so-
kan vannak laikusok is: sztil6k,
akik a gyerekiknek akarnak
segiteni, vagy csak egysze-
rden egészségtudatosak; ut-
keresék, akiknek elege van a
stresszbdl, hogy hidba proé-

balnak kiszakadni a po&rgés-
bdl, hogy nincs az életiiknek
egyetlen tudatosan megélt
perce sem. A Craniosacralis
terdpia pedig tudatossagra,
befelé figyelésre, odafordu-
lasra, gyengédségre tanit. Ez
nem egy egyszer(i modszert,
amit gyorsan elsajatitunk, az-
tan kész. Ez egy életforma.

A tanfolyam el6tt a jelent-
kezéknek harom kezelésen
kell részt vennie mindsitett
terapeutakndl, ami sajat él-
ményt, sok ,Aha” pillanatot
nyujt. Ezt nagyon fontosnak
tartom, hiszen hogy akarhat-
na barki is masokat kezelni,
ha 6 maga sosem tapasztalta
meg a mddszert 6nmagan?

-Ezavizvdlaszté sorompo.
Ki donti el hogyan tovdbb?

- A hallgaté. Ha ugy érzi,
szeretne tovabb tanulni, bar-
melyik orszag Upledger Inté-
zeténél barmikor megteheti.
Vannak bizonyos feltételek,
melyeket teljesiteni kell, de
ezek egyike sem végzettség-
hez kotott. Ennek pedig az
az oka, hogy Upledger dok-
tor szigorlan ragaszkodott
ahhoz, hogy a Craniosacralis
terdpiadt egyetlen szakma se
sajatithassa ki; nem akarta,
hogy az osteopatdk, az orvo-
sok vagy a gyodgytorndszok
kezébe kerlljon. Azt akarta,
hogy barki megtanulhassa,
hiszen nem attél lesz jé tera-
peuta valaki, hogy tudja lati-
nul a koponyavarratok nevét,
hanem attél, hogy képes el6i-
téletektél mentesen, azegdjat
aldrendelve, osztatlan figyel-
mét a paciensének szentelni,
mindezzel biztositani azt a
neutralis teret, amelyben a
gyogyulds megvaldsulhat.

- Miota oktatod?

- 2008-ban kezdtem meg
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a hivatalos képzésszervezést
Magyarorszagon, akkor még
kalfoldi instruktor kollégakat
hivtam meg tanitani. Két év
kemény munka utdn meg-
kaptam az instruktori kineve-
zésemet, és 7-8 éve mar nem
csak itthon, hanem tébb mint
20 orszagban magam is tani-
tok.

Azobta tobb mint ezer hall-
gato végzett nalunk, s az elsé
csapat legjobbjai 10 éve dol-
goznak mellettem. Mara mar
szinte barhol az orszagban le-
het craniosacralis terapeutat
talalni, no persze nem min-
denki egyforman képzett és
tapasztalt. Az Upledger név
garantdlja azonban, hogy az
illeté tényleg az eredeti mdd-

- Mi vezette Upledger dok-
tort a modszer kidolgozdsd-
ra?

- Orvosként diplomazott,
osteopata volt, aki elsésor-
ban a vazizomrendszer kéros
elvaltozasainak korrigdlasa-
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val foglalkozott, holisztikus
szemlélettel ugyan, de meg-
lehetésen mechanikusan, ki-
zardlag fizikai szinten. Tanult
ugyan az egyetemen cranialis
osteopatiat, ami mar kifejezet-
ten a koponyacsontokra foku-
szal, de mivel nem kedvelte
az oktatét, nem érdekelte a
téma. Aztan, latod, megint a
JVvéletlen".. egy személyes jo
baratja édesapjanak rejtélyes
tinetei okanak kideritése és
maga a mtét volt az, ami a
craniosacralis rendszer, mint
élettani rendszer felfedezésé-
hez vezette 6t. Ettél lett sze-
mélyes...

- Jelen volt a miitéten?

- O volt a segédoperatdr.
Az volt a dolga, hogy az agyi-

pesszel mozdulatlanul tartsa,
mikozben a sebész eltavolitja
a kemény agyhartyarél azt
a plakkot, ami a paciens su-
lyos tlineteit okozta. Igen am,
csakhogy a hartya, amit moz-
dulatlanul kellett volna tarta-



nia, folyamatosan, ritmikusan
mozgott. Upledger medfi-
gyelte, hogy az agyhartya rit-
mikus mozgasanak ritmusa
nem egyezik sem a szivverés,
sem a légzés ritmusdval.

Barkit kérdezett a mutét
utan, senki nem hallott egy
harmadik élettani ritmusrdl
az emberi testben. Végll 6sz-
szehivott egy 21 fés kutato-
csoportot, és anatémusokkal,
neurolégusokkal, orvosokkal
és biomérnokokkel egyiitt ko-
zel tiz évet szantak arra, hogy
eldontsék végre azt a tobb
évtizedes vitat, miszerint a ko-
ponya csontjai az Ujszulottkor
elmultaval elcsontosodnak-e
vagy sem.

Upledger és munkatarsai
tudomanyosan bizonyitottak
a craniosacralis rendszer, mint
az egyik legfontosabb életta-
ni rendszer létezését, és azt
is, hogy rendszer részét ké-
pezd koponyavarratok egész
életlink folyaman mobilisak
maradnak, alkalmazkodva a
koponyan beldili ritmikus nyo-
masvaltozashoz, és csak kéros
esetben csontosodnak el.

- Mire jo, hogy mozog-
nak?

- Minket tulajdonképpen
nem a csontok érdekelnek; a
csontok a lagy szovetek rab-
szolgai. Pusztan azért fontos a
koponyacsontok szabad moz-
gdsa, hogy azokat fogantyu-
ként hasznalhassuk a belulrél
hozzajuk tapadd membra-
nokban lévé fesziiltségek ol-
désahoz. Hiszen ez a memb-
ranrendszer az, amin belll
az idegrendszer él, mikodik
és fejlédik, az idegrendszer
pedig minden funkcionkért
felel6s.

A craniosacralis terapeuta
nem allit fel diagnozist. Meg-
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keressiik a testben a tlinetek
okait, kezelink és bizunk a
folyamatban, vagyis a gyoégy-
uldst a testre hagyjuk. Nagyon
figyeliink arra, hogy mindig
semlegesek maradjunk, nem
tesziink negativ kijelentése-
ket. Dobbenetesen rombold
hatdsa van annak, amikor pl.
egy nehezitett teherbe esés-
nél rdmondjak egy nére, hogy
meddé, vagy egy daganatos
betegnek azt mondjak, hogy
mar csak ennyi vagy annyi
ideje van hatra.

-Van-eadaganat-megel6-
zésben vagy a rehabilitdcio-
ban szerepe a craniosacralis
terdpidnak?

- Mindkett6ben  oriasi
szerepe van a terdpianak. A
craniosacralis terdpia nem
korlatozodik a fizikai egész-
ség helyredllitdsara, hanem
érzelmi blokkok oldésaval, a
mentalis hozzaallas formala-
saval seqit, tehat fizikai, lelki,
értelmi-érzelmi szinten egy-
arant hat. Szeretettel ajanlom
Upledger doktor Taldlkozds a
belsé gydgyitoddal cimd kdny-
vét, ami egyrészr6l nagyon
olvasmanyos, masrészrol
igen lelkesité: beszamol tobb
olyan esetrél — és ezt mi is ta-
pasztaltuk -, ahol a mar kiala-
kult daganat mérete csokkent
ill. teljesen megszint aziltal,
hogy megtoértént egy ahhoz
kapcsolddo, jéval korabbi ér-
zelmi trauma felolddsa és a
megfeleld attitld kialakitasa.

A craniosacralis terdpia
legfébb feladata az, hogy
visszaadja a paciens kezébe
sajat gyogyulasa felel6ssé-
gét, hogy olyan kapcsolatot
tudjon kialakitani a belsé
gyogyitdjaval — ez a gondolat
is Upledgert6l széarmazik -,
hogy megmutassa azt a he-
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lyesutat,amiagyodgyuldsahoz
vezet. Mert a betegség csak
figyelmeztetés. Ha visszaté-
rink a helyes Utra, nincs szlik-
ség tobbé figyelmeztetésre,
nem igaz? A cranio sokat tud
segiteni a mar megkezdett
kezelések (kemoterapia, su-
garkezelés) mellékhatdsainak
enyhitésében is.

- Mi az életigenlésed, Orsi?
A rdk ellen, az emberért, a
holnapért! Alapitvany 12
szirmu virdgdbol mely szir-
mokat vdlasztod?

- Az én virdgomnak sok
szirma van. Az egyik legfonto-
sabb a pozitiv gondolkodas,
ami vonzza a boldogsagot, a
szépséget és a sikert. En min-
dig is ilyen voltam: egyszer(-
en tudom, hogy minden, amit
szeretnék elérni, az siker{lni
fog, és minden, ami velem
vagy bennem torténik, az
rendben van.

A masik az oromteli tevé-
kenység: fontos, hogy amit
csindlok, abban 6romomet
leljem, legyen az munka vagy
szabadidbs tevékenység. Az
olyan segité szakmaban, mint
az enyém, amugy is elenged-
hetetlen a feltoltédés: nalam
ez lehet egy hegyi tura, ker-
tészkedés, meditacié, barati
Osszejovetel, tanc vagy egy jo
alvas.

Es talan a legfontosabb
életigenlésem a nevetés -
tiszta szivbdl, felszabadultan.
Szinte minden helyzetben
tudok nevetni, akdr sajat ma-
gamon is. Vagy latnad a ku-
tyamat! O annyira vicces! A
mi csaladunk pedig egy olyan
csaldd, hogy ha 0sszejoviink,
ugy tudunk nevetni, hogy
elébb-utébb a konnylink is
kicsordul. Es ez aldas.

Vajda Mdrta
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Szoptatas és az emlorak

Hazankban évente mintegy
8000 n6nél fedeznek fel eml|6ra-
kot, és kétezer egyszazan halnak
meg attétek kovetkeztében. Ter-
mészetesen az idén meghaltak
melldaganata hosszu évekkel,
esetleg évtizeddel korabban
alakult ki, vagy esetleg egy ma-
sodik daganat vezet a beteg
haldldhoz. Megjegyzem, hogy
évente 200 férfinél is kialakul ez
a tipusu daganat, annak lefolya-
sa még rosszabb.

Visszatérve a nékre, a korai
felismerés lehetéségével, mam-
mografidval sajndlatos modon
csak kevesen élnek. Az ingyenes
vizsgdlatra behivott cél-lakos-
sagbdl minddssze 43 % jelenik
meg. Az emlérak visszaszoritasa-
ra tett eréfeszitések még tavolrél
sem érték el céljukat, de annyit
mar el lehetett érni, hogy az em-
|6rakban meghaltak szama fo-
kozatosan csokken. Ez a kordbbi
felismerésnek és a hatékonyabb
kezeléseknek egyarant koszon-
hetd. Ettdl fliggetleniil a megbe-
tegedettek szdma minden eré-
feszités ellenére is lassan ugyan,
de tovabb emelkedik. Ennek
okai kozott emlitendd a lanyok

késébbi szocializélédasa, egye-
tem, munkaba allas, bizonytalan
parkapcsolat, hiszen gyermeket
vallalni csak stabil hazassagban,
élettarsi kapcsolatban lehet.
Koztudott ugyanakkor, hogy a
koradbbi gyerekvallalasnak védé
hatdsa van betegségekkel, igy
bizonyos szervi rakokkal szem-
ben is.

Kilon kérdés lehet, hogy mi-
lyen hatéssal van a szoptatds az
emldrak kialakulasara.

Két csoportot vizsgalhatunk.
Az egyik, amelyikben mar em-
I6rak mutéten, kezeléseken at-
esettek sziilnek és szoptatnak. A
masik csoport, ahol egészséges
nék néznek szembe gyermek-
véllalassal, szoptatdssal. Nagy
nemzetkdzi statisztikdk egyér-
telm(en igazoltak, hogy a szop-
tatasnak eml6- és petefészek rak
megel6z6 hatasa van. Kilono-
sen akkor, ha a szoptatas ideje
eléri és meg is haladja az egy
évet. Természetesen emlému-
tét utan a kisebb emlében csak
kevesebb tej termelédik, teljes
emlé eltdvolitdsa utan pedig a
megmaradt emlé esetleg nem
lesz képes az ujsziilott taplalék
igényét teljes mértékben kielé-
giteni.

Az emlédaganattal operaltak,
kezeltek néhény betegségmen-
tes év utani gyermekvallalasa
és a szoptatas is javitja a hosszu
tdva életkilatasokat, szemben
azokkal, akik egydltalan nem
szliltek gyermeket.

A szoptatas pozitiv hatasai
vilagosak: 1. sokkal kisebb az
0sztrogén hatds az emlé mirigy-
alloményara, hiszen kilenc ciklus
kimaradt, plusz még a szoptatas
ideje alatt sem tér vissza a meg-
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szokott petefészek mikddés.
2. a tejképzdédéshez sziikséges
prolactin nevd hormon uralja
a szervezetet. 3. a tejjel egyiitt
lelokédott  mirigy  hamsejtek
is kitrtlnek, amelyek alanyai
lehettek a hibds sejtek rend-
ellenes novekedésének (sejt-
proliferacio).

- g J-
-

A szoptatas a kisgyermekre
nézve is elényds. Tul azon, hogy
teljes-értékd, testmeleg, kony-
nyen emésztheté taplalékhoz
jut, a szervezetét baktérium és
virustamadassal szemben védd
ellenanyagokat is készen kap az
anyatejjel.

A gyermekvallalasnak lelki
elényei is vannak, hiszen a ki-
lenc hénapos intim egyiittlét,
gondoskodas a szoptatas idejé-
vel még meghosszabbodik. Ez
a pozitiv hatds segiti a kisma-
manak az egészséges testsulyat
megtartani, mozogni, tornaszni.
Egészséges ételeket fogyaszt, el-
hagyja a dohanyzast, és az alko-
holfogyasztast is mérsékli.

Osszességében a fiatal anya-
ban egy életetigenlé magatar-
tas, életstilus alakul ki, amelyre
egészségben eltoltott évek ko-
vetkeznek és a varhaté életkila-
tasok is jelentésen javulnak.

Dr. Svastics Egon
sebész, onkolégus
Ardkellen...

szakmai tandcsadéja
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BEMER 20. jubileumi sziiletésnapja apropdjan
szeptember 29-én konferenciat rendeztek Buda-
pesten, ahol a német feltalalé Reiner Klopp el6-
adasaban elmondta barmilyen féorumon igazolja
a hatékonysagot. Arrdl, hogy milyen eredmények
vannak a daganat-terapiaban, és féleg milyen haté-
konysaggal segit a Bemer-gép szamos programja a
betegségek megel6zésében interjut készitettem dr.
Bodogdn Zsolt Bemer Kelet-Eurdpa szervezeti mene-
dzserével, aki sajat fejsériilése utani rehabilitacidja
soran ismerte meg ezt a komplementer terapiat.

- Doktor ur, milyen orvos
vagy?

- Altalanos orvos szakon vé-
geztem a Debreceni Orvostudo-
manyi egyetemen, a csontritkulas
ésareumatoldgia terliletén kezd-
tem kutatni a Debreceni Regio-
nalis Oszteopordzis Centrumban,
de szakvizsgdt nem tehettem,
mert baleset ért, egy tizenegy
centis koponyatorés miatt a szak-
vizsgadmat nem folytattam.

- Hogy keriiltél kapcsolatba a
Bemerrel?

- A balesetem miatt nagyon
el voltam szomorodva, mert
gyakorlatilag a hagyomanyos
orvoslas annyit irt el6 a tizenegy
centis koponyatdrésemre, hogy
,par nap szieszta’, ami azért or-
vosi korokben is elég meredek
vélemény. A fizikoterdpia felé
akkor fordultam tlizetesebben.
Bar mar azt megel6zéen is ta-
nitottam gyoégymasszdroket,
sportmasszéroket, fizikoterapias
asszisztenseket orvosi targyakra;
anatémiara, élettanra, fizikote-
rapiara, ezen keresztll egy kicsit
jobban beledstam magam, hogy
milyen fizikoterdpids lehetdsé-
gek vannak a felépiilésemre. Egy
fizikoterapids szakembereknek

meghirdetett kongresszuson ta-
lalkoztam a Bemerrel.

- Hogyan, mennyi id6 alatt
segitett neked?

- A felépllésemben nagyon
sokat segitett, de igazdbdl nem is
a feléplilésem kozvetlen idésza-
kdban hasznéltam, hanem évek-
kel késébb.

Sokat segitett az als6 gerinc-
szakaszom meg a valliziiletem
rendbetételében, ugyanis ko-
rabban aktivan sportoltam; ko-
sarlabdaztam és ezek kovetkez-
tében ezek az iziiletek rendkiviili
mértékben degeneralodtak, kép-
zeld el - kozel hetven évesnek
megfelelé korkép nézett vissza
ram huszon6t évesen. Emiatt kel-
lett abbahagyni a versenyszer(
sportot, dm mar par évi kezelés
hatdséra ezek az izliletek teljesen
visszanyerték funkcidjukat, ami a
rontgen-képen is visszakdszont,
igy ujra aktivan tudok sportolni.

- Mit kell tudni a Bemerrél?
Van-e akinél nem alkalmazha-
té?

- Az egyik nagyszer(i el6nye
a Bemernek, hogy gyakorlatilag
egy fizikai terdpia, semmilyen
pirulat vagy vegyi anyagot nem
kell bevenni, igy semmilyen mel-
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k fel energiaval

lékhatassal vagy kéros hatassal
nem kell szamolni, nem terheli
foloslegesen a szervezetet, fia-
talkortol idéskorig barki hasznél-
hatja, nincs hozzaszokas veszélye
és nem lehet tulalkalmazni sem.
Ezért kapta meg az otthoni hasz-
nalat engedélyét, pedig ez egy
klinikai berendezés.

Artani nem lehet vele, csak a
szervétliltetetteknek nem java-
solja a cég a készlilék hasznalatat,
egyébirant minden tekintetben
segiti a regeneralédast. Raadasul
tényleg nagyon konny( a hasz-
nalata, az ember rafekszik, meg-
nyom egy gombot, és a szamara
elézetesen,optimalisanbedllitott,
személyre szabott programot
tudja haszndlni, érteni nem kell
hozz4, egy gomb megnyomasa-
val indithaté a terdpia és a sajat
kényelmében barki véghez tudja
vinni.

-Orvos segitabban, hogy me-
lyik programot kell alkalmazni?

-lgen! Eppen ezértnagyonfon-
tos, hogy a Bemert honnan szer-
zi be valaki. Bemer-forgalmazot
mindenki taldl a kdrnyezetében,
azonban, ha valaki orvosi szem-
pontbdl is szeretné a Bemert
alkalmazni és fontos szamara a

gyogyulds, azt javaslom, min-
denképpen egy Bemer-terdpiat
ismeré orvossal keriiljon kapcso-
latba, hogy a csaladja szamara a
legoptimdlisabb, leghatasosabb
terdpidt tudja alkalmazni.

- Mennyi a Bemer terdpidt
ismer6 orvosok szama Magyar-
orszdgon?

- Héla Istennek egyre tobb,
szinte minden nagyobb orvos
kongresszuson 15-17 éve részt
vesziink. Van egy stabil 150 fébdl
allé csapatunk.

- A magyar hivatalos orvosi
protokollba bekeriilt-e a Be-
mer?

- Ez egy nagyon fontos kérdés.
A Bemer mara a hagyomanyos
medicina szerint elfogadott tera-
pia. Nagyon biiszke vagyok arra,
hogy Magyarorszagon 65 kérhéz-
ban OEP-finanszirozottan ez a ke-
zelés igénybe vehetd. Altaldban a
fizikoterdpian taldlkozunk vele,
tehdt ezt minden indikacidban
nem lehet hasznalni.

Legtobb esetben a dege-
nerativ izlleti betegségek és a
rehabilitadcié soran lehet alkal-
mazni OEP-finanszirozottsagban.
De tudjuk, hogy a betegségek
90 % mikrocirkuldcios zavarral
jar egytt, ezért a Bemer nagyon
eredményes kiegészité terapia-
ként alkalmazhat6, erre vonat-
kozélag a német Egészségligyi
Minisztérium altal kijelolt mi-
nésité bizottsdg 9 nagy beteg-
ségcsoportot jelolt meg. Tehat
nagyon széles kdrben alkalmaz-
haté, de a jelen finanszirozés
szerint a magyar koérhdzakban
elsésorban rehabilitacios céllal és
a degenerativ iziileti betegségek
korében alkalmazhato.

A cseheknél, szlovakoknal
és Magyarorszagon kozfinan-
szirozott a Bemer! Négyezer
egészségligyi intézmény hasz-
nélja a Bemert. A német magén-
biztositék szintén finansziroz-
zak a kezeléseket. De igazabdl
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a kronikus megbetegedéseknél
az egyetlen egy megoldas a
rendszeres otthoni hasznélat. Es
nemcsak azért, mert napi két-
szeri hasznalattal lehet terdpids
biztonsagot adni, hanem azért is,
mert a Bemernek van egy specia-
lis éjszakai, regenerald alvo prog-
ramja, ami teljesen egyediildllo,
vilagszabadalom védi, a krénikus
betegségeket tekintve ez a leg-
meghatarozébb egészségjavitd
tevékenysége a Bemernek. Féleg

azért javasoljuk az otthoni alkal-
mazast. Krénikus betegségeknél
orvossal egyeztetve kell hasznal-
ni a terapiat.

- Van-e a Bemernek daganat-
terdpidval kapcsolatos sikertor-
ténete?

- Gyakorlatilag ez egy nagyon
fontos teriilet, de itt szeretném
egybdl leszogezni, hogy a Bemer
nem daganatgyogyitasra van. Ez
egy olyan fizikai eljards, amit a né-
met Egészségligyi Minisztérium
altal kijelolt mindsité bizottsag,
a daganatos betegeknél mint ki-
egészitd terdpiat javasol kilonos-
képpen neuropatia esetén, mert
nagyon sok daganatkezelés mel-
lékhatdsa idegfajdalom, érzés-
zavar, hidegre valé érzékenység.
Arra kivald, hogy ezeket a kelle-
metlen tiineteket enyhitse.

- Prevencios hatdsa van-e
arra nézve, hogy minél tovdabb
fiatalosak, egészségesek ma-
radjunk?

- Nagyon érdekes, oriilok en-
nek a kérdésnek is, egyre tobben
ezért szerzik be a késziiléket. Az
Amerikai Szivtarsasag szaklap-
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ja 2014-ben megjelentetett egy
nagyon fontos cikket Kis vérerek
nagy egészségligyi problémdk
cimmel. Ebben a cikkben feltar-
jak, hogy az 6sszes krénikus meg-
betegedést, - magas vérnyomads,
cukorbetegség, agyvérzés, sziv-
infarktus, demencia - mind a kis
vérerek megbetegedései elézik
meg, amire itt van egy egyszeru
eszkdz, amivel a kis vérerek za-
varat lehet ellensulyozni, és ami
mindenki szdmara elérhet.

Magam is azt vallom, ez egy
kézen fekvé megoldas lehet sok
haztartasban arra, hogy ezeket a
megbetegedéseket megelézziik,
elkerdiljiik, vagy valamennyire ki-
toljuk a bekovetkeztét.

- A beszélgetésbdl a pozitiviz-
musod dtjott... Mi az életigenlé-
sed?

- Az ember szamara az egyik
legfontosabb dolog az, hogy
megtaldlja az egyensulyt, ami
szamara boldogsagot ad; a pénz,
az id6, az egészség onmagaban
nem minden, de ezeknek az
egylttes 6sszhangja biztosit egy
olyan lehet&séget, hogy az em-
ber a szerettei kérében meg tud-
ja értelmesen éIni azt a minGségi
id6t, amiért mindannyian élni
akarunk, és amiért élni érdemes.

Vajda Mdrta

~

( Dr. Bodogan Zsolt
BEMER Kelet-Eurdpa szervezeti
menedzser
www.drbodogan.bemergroup.com
dr.bodogan.zsolt@bemermail.com

kmobII: +36-30-290-4413 )
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Kapcsolatteremto
gyogyitas

hitvallasom, hogy a prevenciéo sokkal fontosabb,
mint maga a gyogyitas. Hat éve foglalkozom alter-

nativ gyogymodokkal is.

Az évek soran megtapasztaltam, hogy az emberek
zomét nem érdekli a testi-lelki ,karbantartas” ad-
dig, amig nincs nagy baj.

“Ha szerencsés vagy, gyogyuldsod az elvdrt formdban fog
torténni. Ha igazdn szerencsés vagy, gyogyuldsod olyan for-
mdban jon majd, melyrél nem is dimodtdl — olyanban, melyet

az Univerzum kifejezetten neked tartogat.”

Sokan azt gondoljak, hogy
ami nem latszik, nem kézzel
foghaté, az nem is létezik. Ez
sokak szamara hihetetlen,
megfoghatatlan, sét ijeszté
is lehet. A kapcsolatteremté
gyogyaszat az érintés nélkali
gyogymodok egyik Uj, hatdsos
és intelligens formaja, amely
nemcsak bioldgiai, fizikai szin-
ten, hanem érzelmi, pszicho-
[6giai és spiritudlis szinten is
segit az egyensuly helyrealli-
tasdban és a gydégyulasban.

Mig a hagyomanyos orvos-
las csak a fizikai testet és bi-
zonyos mértékben a pszichés
betegségeket is tlineti médon
gyogyszeresen kezeli, addig
az 6si tavol-keleti gyogymaod-
ok altal régota ismert energe-
tikai kdzpontokat és palyakat
- csakrdk, meridianok - el
sem ismeri. Pedig léteznek,
és a mai modern technikakkal
mar ki is mutathatdak ezek
a palyak. Az akupunktura is
ezek mentén avatkozik be:

(Dr. Eric Pearl)

energiaaramlast aktival tlikkel
vagy éppen energiatdbbletet
enged le. Energiadaramlast ak-
tivalhatunk egyszer(, egész-
séges torndkkal - Meridian
3-1-2 torna, chi kung, thai
chi, vagy az 5 tibeti joga gya-
korlataival. Ismertek az &sibb
energetikai kezelési médok is
- reiki, prananadi, johrei.
Mindenrezgés,amikoriilot-
tlnk van - a targyak, a gondo-
latok, az érzések, szinek, han-
gok. Bizonyos rezgéseket az
érzékszerveinkkel jol tudunk
érzékelni, példaul meghataro-
zott frekvencia sadvokban ku-
16nb6z6 szineket latunk, vagy
a radié kereségombijat teker-
ve kilonbozé frekvenciasavu
adasokat hallunk. Attél, hogy
nem tudjuk megfogni, tapin-
tani, még érzékeljik, latjuk,
halljuk, érezzuk. Vannak olyan
rezgések, amit mar nem tu-
dunk érzékelni, de attél még
léteznek. llyen példaul az ult-
rahang, amit a denevérek és a
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- energidk -

delfinek jél hallanak és tajéko-
z6édnak vele. De ilyen példaul
az ultrahangos vizsgélat vagy
az ultraibolya fény is. Nem
latjuk a szemuiinkkel, de meg-
égeti a bériinket, ha nem vi-
gyazunk.

Barmennyire  hihetetlen,
egy asztal is, és a testiink is
rezgésekbol all. Ha atomi
szintig vizsgaléodunk, akkor
lathatjuk az atommagot, a
korilotte “rezg6”,  keringé
elektronokkal. A hires “két rés
kisérlettel” azt is bebizonyitot-
tak a tuddsok, hogy megval-
tozik a részecskék viselkedése,
ha a megdfigyel§ is jelen van a
kisérlet soran. Kvantumfizikai
modszerekkel bizonyitottak,
hogyan hatnak az érzéseink és
a gondolataink rank. A mat-
rix, egy “morfogenetikus vagy
holografikus mezd’, ahol a
fénysebességnél gyorsabban
terjednek a rezgések. Olyan
ez, mint az internet halo, ahol
az egyik pillanatban elkuldott

Uzenet par masodperc mulva
akar a Fold tuloldalan 1évé is-
merésnél is meg tud jelenni,
csak a matrixban még gyor-
sabban torténik minden.

Err6l szél példaul a telepa-
tia is. Gondolunk valakire és
egyszerre hivjuk “véletlenal”
telefonon egymast, de lehet,
hogy par éran vagy napon
belul jelentkezni fog a rég
nem latott ismerdés. Aki magas
rezgésszinten van, annal fel-
erésodnek, gyakoribba valnak
ezek a jelenségek. Gyakoriak
lesznek a “véletlen egybeesé-
sek”, amiket szinkronicitasnak
is hivunk. Sok lathatatlan, kéz-
zel megfoghatatlan dolog van
korilottink, amik attol, hogy
nem tudunk réluk és nem is-
merjik el, hatassal vannak
rank és léteznek.

Az energetikai kezelés so-
ran frekvencidkkal emelem a
test rezgésszintjét. Mivel sok-
kal magasabb és finomabb
rezgések vannak ezen a szin-
ten, mint a fizikai test szint-
jén, igy pillanatok alatt meg
tud valdsulni a “csodaszerd”
javulas, gyogyulas. En hat éve
érzékelek erds energiakat. Az
altalam alkalmazott energe-
tikai kezelés teljesen egyéni,
az évek soran tanult tobbféle
modszer intuitiv kombinacio-
ja. Altaldban 3-szor féléras ke-
zelés kell ahhoz, hogy fel tud-
jam a megfelel6 szintre vinni
a rezgésszintet. Amit alkalma-
zok — a legmagasabb szintd, 7.
dimenzids energia - nagyon
hatékony. A kilonbo6zé ener-
getikai kezelések mas-mas
frekvencidkat tartalmaznak,
itt is van folyamatos fejlédés.
(Az Eric Pearl altal alkalmazott
energia még 5. dimenzids.)

Néhany példa arra, hogy
mennyire gyors és hatékony
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a kezelés. Két id6és betegem is
kinyujtotta az ujjait, tobb mint
20 évig tarté kontraktura (in-
zsugorodas a kéz ujjain) utan.
Egyikik sem emiatt jott el a ke-
zelésre, de megddbbenté volt.
Agyvérzés utani betegem az
elsé kezelés utan kinyujtotta
a karjat és az ujjait, elmonda-
sa szerint Ugy ment haza bot
nélkil,,mintha lebegett volna
a fold felett” 3 évvel ezel6tt
az a betegem, aki 9 évig csak
félig tudta a karjait felemelni,
és mtéttel sem sikerilt meg-
gyogyitani, a 3-szor féléras ke-
zelés utan felemelte teljesen,
és nem romlott az allapota a
kezelések 6ta sem. Egy id6s
nébetegemnek, akinek a szi-
ve miatt nem tudtak vallalni
a csipbprotézis-mitétet, a ke-

zelés utan teljesen kihajlott az
addig merev csipdje. De van
CT-vel is igazolt, gyogyult, tu-
doéattétes betegem, akinek el-
tavolitottak a jobb veséjét és
nem vallalta a kemoterdpiat.
6 honap utdn nyoma sem volt
az attéteinek az alga szedése
és a lelki 6nmunka mellett.
Neki 3-szor ismételtiik meg
a harmas kezeléssorozatot, 3
éve gyogyult. Egy masik be-
tegemnek, aki nagyon szédiilt
az agyvérzése 6ta, alig tudott
jarni, az els6 kezelés utan
megszlint a szédilése. Renge-
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teg gyogyulasi torténet van,
persze nem mindig zajlik el-
varasaink szerint a gydgyulas.
De mindig van a kezelésnek
eredménye, pozitiv hozadéka,
ha mindenki nem is gyégyul
meg teljesen. A beteg meg-
nyugszik kezelés kézben, még
az is, aki nagyon “izgaga”

Egy biztos, hogy nem lehet
artani vele és szinte mindenki
érzi az elényds hatasait. En in-
telligens energianak hivom,
elinditom, és tudja a dolgat.
Haszndlom az energidkat és
er@sitem a 7. érzékemet. Mert
léteznek intuicidk, tudjuk
jol. El kell tudni csendesedni
ahhoz idénként, hogy eze-
ket a “belsé uUtmutatasokat”
megkapjuk. Ezért szoktam a
kezelés elején megtanitani

mindenkinek egy egyszerd
meditacios technikat.

Mar azel6tt is, miel6tt ener-
giakat éreztem, volt olyan
betegem, akit csak megvizs-
galtam és elmult az izlleti faj-
dalma. Akkor ez szamomra is
megddbbentd volt. Még nem
gondoltam, hogy a kezemmel
energiat tudok kozvetiteni.
Lathatatlan, de kulondsen az
érzékenyebbek szamara na-
gyon is jol érzékelhetd rezgé-
seket viszek be a kezemmel
ugy, hogy kozben hozza sem
kell érnem a beteghez. Az
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Folyadékok

Hasznalj a lehetd legkevesebb
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energia nem bel6lem aramlik,
én csak a kozvetit6je vagyok,
atvezetem a beteg felé. igy
nem veszitek energiat, én is
t6lt6dom vele.
Szintemindenki érzivalami-
lyen médon - bizsergés, fura
fuvallatérzés, lebegé érzés -
vagy pont ellenkezéleg, mint-
ha belestippedne a matracba.
Van, aki gyonyord szineket 13t,
vagy ritkdn hangokat is hall,
6riadsi nyugalom lesz urra raj-
ta, de jelentkezhet a kezelés

alatt szempillaremegés vagy
akar durvdbb izomrangasok
is. Van, aki végig “rangat6zza”
a kezelést, de ez nem gyako-
ri és nem is szikségszerd a
kezelés soran. Akinél komo-
lyabb rdngdsok jelentkeznek,
ott az a betegség sulyossagat
is jelezheti.

A kezelés soran fontos,
hogy az erés akarast elen-
gedjuk, valjunk megenged6-
vé és befogaddva. Ha valaki
szkeptikus, azzal harithatja az
energiat is. Mint ahogy azok
a betegek is, akiknek nem All
érdekikben a gydgyulas. Sok-
szor csak a hozzatartozéjuk
unszoldsara jonnek el, de en-
nek semmi értelme. A beteg-
nek kell akarnia gyégyulni és
nem a hozzatartozé kivansa-
ganak eleget tenni.

Fizikai szinten az algakkal,
a helyes taplalkozéssal is tu-
dom emelni a rezgésszintet,
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de ezen a szinten csak lassan,
honapok-évek alatt, és fo-
lyamatos szedés mellett tud
megvalosulni a gyogyulds. A
lelki szint mar magasabb és
finomabb rezgésekbdl allé
szint, ha j6 érzésekben va-
gyok, akkor emelkedik, ha
rossz érzésekben, akkor csok-
ken a frekvencia szintem.

A SZERETET, HALA, KO-
SZONET érzés, amivel a leg-
gyorsabban lehet gyoégyulni.
Amikor magas rezgésszinten

vagyok, akkor gyogyulok. A
magas frekvencidk a fizika
torvénye szerint felllirjak az
alacsonyabbakat. Tehat fon-
tos, hogy lehetéleg mindig jo
rezgésszinten legylnk.

En mindharom szintet egy-
formén fontosnak tartom ke-
zelni azoknal a tobbnyire“gyo-
gyithatatlannak”  mondott
betegeknél, akikrél a hagyo-
manyos orvoslas mar lemon-
dott, illetve tovabbi javulast
az allapotukban mar nem
tudnak elérni - autoimmun-,
sulyos izuleti-, oroklott-, ge-
netikai-, daganatos-betegek.
Kilon-kilon is latom mind a
harom szintet és mindharom
szinten latom a “csodaszintd”
gyogyulasokat.

De tobbnyire hidba taplal-
kozik a beteg megfelel6en,
ha nincs rendben a lelke. Es
hidba teszem helyre a lelki
Ongyogyitd mechanizmusait
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és energetikai rendszerét, ha
nem tapldlja a fizikai testét
rendesen. Minden mindennel
Osszefligg.

Természetesen én sem tu-
dok mindenkit meggydgyi-
tani, felel6tlenség lenne ezt
dllitani. Nem tudom el6re,
hogy kinél fog megvaldsulni
a“csoda’, de gyakran bekovet-
kezik javulas, vagy akar a teljes
gyogyulds. Mindenki mas-mas
egyéniség, kiilonb6zé problé-
makkal és betegségekkel ér-
kezik, mas érzelmi bedllitott-
saggal és (téves) tudatalatti
hitrendszerekkel rendelkezik.
Szerencsére ritka, de el&for-
dul, amikor maga a beteg a
sajat gyogyuldsanak a gatldja,
mert érdeke flizédik ahhoz,
hogy beteg maradjon. Ez na-
gyon furcsan hangzik, sajnos
mégis el6fordul. Példaul tudja
a beteg, hogy a hazastarsa el-
hagyna, ha meggyoégyulna, de
addig, amig beteg, kénytelen
mellette maradni. Vagy nem
kapna tovabb a rokkant nyug-
dijat, ha meggydgyulna, stb.

En elsésorban csak ,se-
gitéje” vagyok a gyodgyulasi
folyamatnak azzal, hogy a
fizikai szinten a szervezet
sajat gydgyulasi folyamatait
erésitem, a lelki hattér atte-
kintésével ravilagitok a beteg-
ség valdédi okdra, tanacsokat,
megoldasi kulcsokat adok és
a szinte azonnal hat6é ener-
giakkal a rezgésszintet eme-
lem, az energetikai palyakban
lévé elakaddsokat, blokkokat
oldom. Meglatdsom szerint
sulyos, elérehaladott allapo-
tu betegeknél a kezelésben
egyik szintet sem lehet, illetve
tanacsos kihagyni.

Dr. Boros Judit
hdziorvos
06-30-638-0195
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Csodaszer helyett -
a szalvesztrolok szerepe a
rakkutatasban

Miért nem elég si-
keresek a rak elleni
gyogyszerészeti meg-
oldasok, és mit tanul-
hatunk a természettol
a rakos sejtek elleni
harchoz a CYP1B1 en-
zim és aszalvesztrolok
kolcsonhatasanak fel-
ismerésével? Ezekre a
kérdésekre is valaszt
kapunk a Dan Burke
professzorral késziilt
interjubol.

- Professzor ur, pdlyafu-
tdsdnak jelentés részében
rdkkutatdssal foglalkozott.
Azt kovetéen pedig azzal,
hogyan védekezik a termé-
szet a rdk ellen. Miért nem
olyan sikeresek a rdk ellenes
gyogyszerészeti megoldd-
sok, mint ahogy szeretnénk?

- A kemoterapias szerek
nem szelektiven a rakos sej-
teket tdmadjak. Barmilyen
sejtet megtamadnak, amely
gyorsan lemasolja 6dnmagat.
A szervezetlinkben pedig van
néhany igen fontos, normdlis,
egészséges sejt, amely gyor-
san lemasolja magat. A kemo-
terapia kivégzi ezeket — ez a
mellékhatasok f6 oka. Ez egy
un. korlatozé toxicitas, amely
korlatozza a hatékonysagot.

- Vessiink egy pillantdst a
probléma gyokerére. Miért
haldlos a rak?

- Ha molekularis szinten
vizsgaljuk a dolgot, akkor az
a probléma, hogy a raksej-
tek nem engedelmeskednek
a szervezet utasitdsainak. A
normalis sejtek addig szapo-
rodnak, amig el nem foglaljak
a szervezetben a szamukra
kijelolt helyet. Ha ezt elérték,
megallnak. A rdkos sejtek
azonban tovabb madsoljak
magukat, egyre csak szapo-
rodnak, és nem tudjak, mikor
hagyjak abba a folyamatot.

Ezen kivil, ha az egész-
séges sejtek  elfaradnak,
diszfunkcionalissa valnak,
idénként meg is sériilhetnek,
vagy olyasvalami torténik ve-
[Uk, ami miatt veszélyessé val-
nak a szervezetre, miikddésbe
Iép a szervezet csodalatos hi-
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baelharitd mechanizmusa, az
apoptodzis (sejtpusztulds). Ha
tehat egy sejt veszélyessé va-
lik, elhasznalédik vagy megsé-
ril, ez a mechanizmus bekap-
csol, és a szervezet szamara
biztonsdgos médon elpusztit-
ja a sejtet. A rakos sejtekben
viszont nem kapcsolédik be
ez a mechanizmus. Ezek a sej-
tek nem pusztulnak el. Tehat
a szervezet azon modszere,
amellyel altaldban korlatoz-
za egy szovet novekedését, a
rak esetében nem mukodik,
igy a rakos sejtek egyre csak
szaporodnak, szaporodnak és
szaporodnak.

Ugy véljiik, hogy az egyik
legfontosabb ok, amiért a
rak gyakran haldlos, az az,
hogy nem vessziik észre
idejében. Ma mar elismert
tény, hogy még a kulénbo-
z6 képalkoto eljardsoknak és



a biomarkereket alkalmazé
teszteknek is sulyos technol6-
giai korlataik vannak, ezért j6-
részt mar csak akkor ismerjiik
fel a rdkot, amikor mar jocskan
elérehaladt a ndvekedésben.
Azaz amikor mar tulsdgosan
is megkozeliti azt a méretet,
amely elég nagy ahhoz, hogy
haldlos legyen - és mindezt
még miel6tt felismernénk.

A rék okozta halal akkor ko-
vetkezik be, amikor oly nagy-
ra n6 a rakos sejtek szama a
szervezetben, hogy az mar

veszélyezteti a létfontossagu
szerveket, amelyek igy nem
tudnak tovabb mkodni.

-Mivolt az On legnagyobb
felfedezése a rdkkutatds te-
rén?

- O, erre igen koénny( vala-
szolni. Az 1990-es évek elején
az Aberdeeni Egyetemen a
kutatdsban résztvevé kollé-
gdimmal egy CYP1B1 nevi
fehérjével kapcsolatban tet-
tink egy felfedezést. Magat
a CYP1B1-et nem mi fedez-
tik fel, hanem két amerikai
kutato, Greenlee és Sutter. Mi
ennek a fehérjének egy tulaj-
donsagara jottink ra, mégpe-
dig arra, hogy az egészséges
sejtjeinkben gyakorlatilag
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nincs jelen, vagy csak nagyon
kis mértékben, mig a rakos
sejtekben nagy szamban for-
dul elé. Ennek ismeretében
pedig lehetévé vilik, hogy e
fehérje segitségével nagyon
koran észleljuk, hogy valaki
rakos.

- Hogyan vezetett ez a ké-
sébbiekben a szalvesztrolok
felfedezéséhez?

- Egy ragyog6 kollégam, aki
gyogyszer-vegyész — én ma-
gam gyodgyszerész vagyok -
azzal jott be egy nap a labora-

tériumba, hogy, Figyelj, tudod,
hol fogjuk megtaldlni az uj
tipusu rakellenes vegyiletek
megfeleléit? A zoldségekben
és gyiimolcsokben, amelyeket
megeszink” Nos, a kollégdm
ugy Vvélte, hogy valészin(leg
egy tipikus természetes 6ssze-
tevében,egy-gylimolcsdkben
és zOldségekben megtaldlha-
tdé — polifenol tipust Ossze-
tevében fogjuk megtalalni a
megfelelé alkotéelemet. Nos,
ha szalvesztrolt adunk a rakos
sejtekhez a laboratériumban,
bekovetkezik az apoptozis, és
a sejtek elpusztulnak. Ugy td-
nik, a szalvesztrolok ily médon
képesek megdlni a rdkos sejte-
ket.
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A vizsgdlataink azt mutat-
tak, hogy az egészséges sej-
tekben nincs sok CYP1B1 (ha
egyaltalan van bennik), ezért
a szalvesztrolok nem aktiva-
[6dnak. Itt tartunk most.

- Hol taldlhatok szalveszt-
rolok, és egydltaldn, mik
ezek?

- A szalvesztrolok polife-
nolok, természetes polife-
nolok, amely egy igen nagy
vegylletcsoport. A szalveszt-
roloknak azonban van né-
hany nagyon specifikus szer-
kezeti tulajdonsaga, amelyek
olyannyira lesz(kitik a kort,
hogy - ugy véljik - a termé-
szetben megtaldlhaté mint-
egy 100.000 féle kiilonb6z6
polifenolbdl nincs tébb mint
50, amely ezekkel a tulajdon-
sagokkal rendelkezik. Ez az
50 féle pedig megtalalhaté
kiilonb6zd gylimolcsokben,
citrusfélékben,  mindenféle
bogyds gylimodlcsben, sz616-
ben, zoldségekben.

A legtdbb zoldség, ame-
lyet egészségesnek tartunk,
példaul a keresztesviraguak,
vagy az olajbogydk nagyon
jok. Valamint a fliszernové-
nyek, a gyégynovények. A
névényeknek nagyon kifino-
mult védelmi rendszeriik van
a baktériumok, a rovarok és a
gombak ellen. Ezek a kéroko-
z6k kart tehetnek a noévény-
ben. A szalvesztrolok a gom-
bak elleni védelmi rendszer
részét képezik.

- Ugy tiinik, hogy keve-
sebb szalvesztrolhoz jutunk
az étrendiinkon keresztiil,
mint korabban? Mi ennek az
oka?

- Ugy véljiik, hogy a tel-
jes egészséghez elengedhe-
tetlen, hogy hozzajussunk
az étrendinkbdl bizonyos

mennyiségl szalvesztrolhoz.
Mégpedig elég sokhoz. Ve-
gyi elemzések elvégzésekor
ugyanis azt taldltuk, hogy a
mai gyumolcsokben és zold-
ségekben bizony sokkal keve-
sebb szalvesztrol talalhato.
Ugy véljiik, hogy napjaink-
ban a Viktéria-korabeli (1800-
as évek vége) zoldségek és
gylimolcsok szalvesztrol-tar-
talmanak csupan alig 20 sza-
zalékdhoz jutunk hozzd az
étrendiinkon keresztill, ami
nagy probléma. Hogyan le-
hetséges ez? Nos, vélemé-
nylnk szerint a f6blindsok a
szintetikus agrokémiai gom-
baodlé szerek, amelyekkel a
novényeket permetezziik. Ha
egy novényt ilyen szerrel per-
meteznek, azzal elpusztitanak
minden gombat, ami csak a
talajpan megtalalhaté. Igy a
névényt nem éri olyan inger,

VEDOPA|JZS A RAK ELLEN?
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amely hatédsara szalvesztrolt
kezdene termelni.

Véleménylnk szerint ez az
oka annak, hogy a modern
étrend szalvesztrol-tartalma
ennyire alacsony.

- Alapesetben mennyi
szalvesztrolt kellene fo-
gyasztanunk?

- Erre azért nehezebb va-
laszolni, mint elsére gondol-
nank, mert a szalvesztrolok
sem egyformak. A laboraté-
riumi vizsgalatok soran kide-
rilt, hogy egyesek ezerszer
hatdsosabbak, mint masok.
Amikor almat vagy olajbo-
gyotesziink, vagy barmi mast,
kilénb6z6 szalvesztrolok
keverékét juttatjuk a szer-
vezetiinkbe. Es kiilénb6z8
gyumolcsok és zoldségek
esetén nem mindig ugyan-
azt a keveréket fogyasztjuk
el. igy tehat, ha azt mondom,

e

o

-
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fogyasszunk x milligramm
szalvesztrolt, azzal jéforman
semmit sem mondtam. Ezért
kidolgoztunk egy skalat,ame-
lyet szalvesztrol pontoknak
hivunk. Ez a szalvesztrolok
mennyiségén (tdmegén) ki-
vil azok relativ hatdsossagat
is figyelembe veszi. Ezen a
skalan mérve, becslésiink sze-
rint, az egészséges léthez va-
[6szinlleg naponta legaldbb
350 szalvesztrol-pontnak
megfelel§ szalvesztrolt kel-
lene fogyasztanunk. Gyakor-
latilag ez azt jelenti, hogy
naponta 5-10 (a megfelel6é
szalvesztrolszint  biztositasa
érdekében bio termesztésu)
gyumolcsot, zoldséget kelle-
ne fogyasztanunk, ami elég
nehéz feladat.

Bolke Koster
OrthoKnowledge
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SN2 Pszicho

Hogyan lehet a lila kodbol
rozsaszin felho?

Sokadika van és nincs egy va-
sam sem... Mit szotymorog
az a gyerek a cipékotéssel?...
Miért kell vasarnap reggel
hétkor flivet vagni?... Faradt
vagyok és mar megint.... Hol-
nap hataridé és a felénél sem
tartok... Mit fog széIni az or-
vos?... Mit sz6l majd az anyam,
férjem, feleségem?... Mi lesz
ha?... Mi lesz ha nem?

Minden nap vannak célja-
ink, és minden nap kisebb-na-
gyobb akadalyokon keresztdil
érjuk el azt, vagy vallunk ku-
darcot. Az életiink tele van
bizonytalansaggal, kiilsé-bel-
s6 konfliktusokkal, amit vagy
kifelé, karomkodassal, indu-
lattal, jelzlink, vagy befelé
onvaddal, kudarcélménnyel
rendeziink le. A gondolat -
kavalkadd a fejinkben hurri-
kanként végigsopdér minden
porcikankon, ellizve minden
energiat beléliink, kilizve a
pozitiv érzéseket.

Naponta atélt, ki nem mon-
dott félelmeinkkel, frusztra-
cidinkkal szemben gyakran
érezziik tehetetlennek ma-
gunkat. Sodrédunk, bezarké-
zunk, igyeksziink megfelelni
a kornyezetiink elvarasainak.
Egészen addig, mig a félel-
meink, haragunk, diihiink be-
tegség vagy pszichés zavarok
képében mar lelki, testi tlinet-
ként megalljt parancsolnak.

A harag az egyik legerétel-
jesebb emberi érzelem, ami

Indulatok és bodulatok

szoros kapcsolatban all a fi-
zikai, lelki folyamatokkal. Ha
elvesztjik felette a kontrollt,
eluralkodik mindeniink felett,
ezzel negativ irdnyba terelve
az életmindségilinket. A fel
nem dolgozott diih és félel-
mek legnagyobb biintetése a
sajat egészséglink és lelki tar-
tasunk elvesztése, ezért na-
gyon fontos, hogy megtanul-
juk kezelni a fesziiltségeinket.

A Harvard Egyetem Koz-
egészségligyi Kara és a
Rochesteri Egyetem k&z6s ta-
nulmanya arra az eredményre
jutott, hogy az id6 el6tti elha-
ldlozads - az Osszes haldlokot
tekintve — 35%-kal nagyobb
valészinlGséggel fordul eld
azoknal az embereknél, akik
nem képesek felszinre hozni
az érzéseiket és ,fed6t tesz-
nek” a kuilvilag altal benniik
generalt belsé fesziiltségekre.
Amikor a rdkos megbetege-

Lb

déseket vették goércsé ala a
kutatok, akkor az érzelmi fe-
szliltség és a betegség kdzot-
ti Osszefliggés 70%-os volt.
A szivbetegségek esetében
47%-0s volt ez a kapcsolat.
(www.femina.hu/egeszseg/
rak_lelki_oka)

Es most a jo hirek, a lila kod
elhessegetéséere...

A harag, és az azzal kapcso-
latos agresszié kezelése ta-
nulhaté. Kiengedni ezeket az
érzéseket kontrollalt forma-
ban még mindig jobb, mint
bezarni, mint egy szelep nél-
kali kuktat. Ez érzelmi intelli-
gencia és gyakorlas kérdése.
A harag természetes érzés,
ne legyen blntudatunk, ha
eléjon. Atforgathaté mozgasi,
kreativ energidba ugy, hogy
kozben a kivalté ok megolda-
sara fékuszalunk.

Az elsé 1épés annak meg-
értése, hogy a haragot kivalté
szituacio egy, a gyengesé-
glinkre adott érzelmi valasz.
Mindenkinek van gyenge
pontja, ezért emberi dolog,
hogy kihozhatéak vagyunk
a sodrunkbdl. Felfedezni az
allanddéan visszatéré duhitd
helyzeteket — ezaltal a gyen-
geségeinket — tudatossagot
és kitartast igényel. Elszant-
sagot és batorsagot, hogy fel-
oldjuk magunkban a félelmet,
novelve a turelmet, toleranci-
at.

Mit tehetiink most?

Keressiink egy tamogatét
vagy baratot, akinek kiont-
hetjiik a sziviinket — ez min-
dig fesziiltségoldo forras.
Akinek van ideje ra és a
személyiségéhez is illik, re-
laxaciés gyakorlatokat vé-
gezhet.

A sport segiti az elfojtott
erék elengedését.

A nevetés fantasztikus fe-
szlltségelvezetd. Akar ma-
gunkon, akar a helyzeten,
amire haragszunk, nagy
fesziiltségek Urulnek ki al-
tala.

Kérdések feltevése az adott
szituacié kapcsan: Erdemes
ezen duhiteni magam?
Megéri erre vesztegetni
az energidimat? Massal is
eléfordul ilyen szituacid,
vagy csak én vagyok az a
,szerencsés”  kivalasztott?

Az érdekl6d6 olvasok jelentkezését varja emailen vagy
telefonon Ronga Ibolya szépségtanacsadé =
Email: ronga.ibolya@gmail.com

Mobil: +36-30 581-2050
Ajandék értéke 4.500 forint

Biztos, hogy nekem szél ez
a sérelem, az én felel6ssé-
gem?

Kijelolni a hatarokat, ke-
rilni azokat a helyzeteket,
embereket, akik rossz ha-
tassal vannak rank.

Megtanulni valasztani.
Vannak helyzetek, amiket
nem érdemes beengedni
az életlinkbe. Nem mél-
téak ahhoz az életminé-
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séghez, amit szeretnénk
élni. Ezeken egyszer(ien
[épjunk tul, ne adjunk neki
energiat.

« Belatni, hogy senki és sem-
mi nem tokéletes. Nem is
kell annak lennie. A vilag
a maga tokéletlenségével
tokéletes.

Gandhi szerint: ,Az
ellenség a félelem. Azt
hissziik, hogy a gyiilélet, de
a félelem az.”

Amikor haraggal, frusztra-
ciéval taldlkozunk, emlékez-
zlink r3, hogy ez az ember
fél, és csak az tud félni, aki
gyengének, kevésnek érzi 6n-
magat. Epits, adj magadnak
és masoknak pozitiv energi-
at, hogy szabadon élhessiink
mindannyian!

Szuhai Néra tréner, coach
humanfejlesztesicentrum.hu

Borapolas felsofokon

!

Megelozes es regeneralas
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Balkezesnek szulettél?

Balkezesnek sziiletninemrosszdolog, csak késobb
valik nehézzé. Minden szerszam, minden technikai
eszkoz jobb kézhez keriil kialakitasra, igy aki bal-
kezesen éli az életét, lassan-lassan kénytelen a jobb
kezét is hasznalni. On, aki jobbkezes, prébalja meg
legkozelebb bal kézzel kimerni a talbdl az ételt,
beiitni a szoget a falba, vagy a gombot bal kézzel
felvarrni. Ugye, milyen kinszenvedés? Milyen kelle-
metlen atélni az,iigyetlenséget”? Pedig csak arrol
van sz6, hogy nem a megfelel6 kezet hasznalta egy

tevékenység elvégzésére.

Szlileim soha nem kény-
szeritettek arra, hogy a jobb
kezemet hasznaljam, csoda-
latos emberek voltak, akik
tamogattak mindenben. Fel-
tétel nélkili szeretetik nem
elvarasokat fogalmazott meg,
hanem annak bizonysagat,
hogy én csodalatos gyerek
vagyok, aki sok mindent meg
tud valositani az életében.

A balkezesnek sziletett
gyermekek atszoktatasa ré-
gen megszokott dolog volt,
szerencsére ez ma mar nem
igy van. Amikor én jartam is-
koldba, még azt az elvet alkal-
maztak, hogy mindenkinek a
.S2€p kezével” kell irni, akkor
is, ha balkezes. Ezért a tanité
nénim, Gizi néni, aki akkura-
tus, meglehetésen szigoru,
szikar holgy volt, mar kozel a
nyugdijahoz, ugy latta jonak,
ha rderéltet ajobb kéz haszna-
latara az irdsban. A falusi isko-
ldban, ahol az alsé tagozatnak
minddssze két tanterme volt,
s aminek a padlojat katrany-
nyal kenték fel, hogy rende-

zett legyen, s a vaskalyha cs6-
vét eziist festékkel kenték be
- olyan szagokat arasztottak,
amiket szinte még ma is ér-
zek. Elsé osztalyos korom 6ta
egyedl jartam - egyik héten
délel6tt, masik héten délutan
— iskoldba, a biztonsagos falu-
si kornyezet ezt lehetévé tet-
te. Szerettem iskolaba jarni,
annak ellenére, hogy a tanité
néni bizony - ha jol emlék-
szem -, nemcsak ram szolt,
de tobbszor rd is csapott a
kezemre, amikor nem meg-
felel6 kezemben tartottam
a ceruzat. A kovetkezmény?
Megtanultam jobb kézzel irni.
Ez igazdn szép eredmény a
tanitd néni szempontjabdl. Es
az én szempontombadl? A ko-
vetkezmény az lett, hogy el-
kezdtem berekedni, alig akart
hang kijonni a torkomon,
folyamatosan csak halkan,
rekedten tudtam beszélni.
JJermészetesen” a gégészek
semmi okot nem taldltak a re-
kedtségre. igy aztdn maradt a
jobbkezes iras és a folyamatos
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rekedtség, ami id6ével olyan
mértékivé valt, hogy minden
hénapban volt egy-két hét,
amikor csak suttogni tudtam,
vagy még azt is alig. Sz6 sze-
rint 6sszeszorult a torkom, és
képtelen voltam a hangkép-
zésre. Atéltem éveken, évtize-
deken keresztil, hogy kérdez-
gették a jéindulatu idegenek:
taldn sokat mulattam az éjjel,
vagy kiabdltam, vagy nem
hdztam zoknit a labamra al-
vas kozben... s folytathatnam
a sort, hogy igy elment a han-
gom? Egy darabig magyaraz-
tam, hogy sajnos nekem ilyen
a hangom mindig, de késébb
mar csak legyintettem, Igen,
igy van, mulattam, énekel-
tem... mit magyarazkodjak?
Ugysem értik meg. De a to-
rokszoritas ettél egy kicsivel
sem lett kdnnyebb.

A hangom rekedtsége tel-
jes mértékben befolydasolta az
életemet. Nagyon szerettem
volna tanitani, de ilyen adott-
sagokkal sz6 sem lehetett
arrél, hogy ezt a palyat valasz-
szam, hiszen nem tudtam vol-
na napi tébb 6rat beszélni. igy
mas palydra mentem, a Tav-
kozlési Miszaki Fdiskolan ta-
nultam és kozlekedési tizem-
mérnok lettem. Dolgoztam,
éltem az életemet, neveltem
a csodalatos gyermekeimet
és még csak azt sem tudtam,
hogy a hangom elvesztését
a jobbkezességre valé at-
szoktatds okozta. Prébalkoz-
tam foniatriaval, ahol az id6s
doktor bacsi kedvesen annyit
mondott, asszonyom, 6n tele
van fesziltséggel, mikor szo-
kott pihenni? Természetesen
a modszer valamennyi javu-
last hozott, de nem sziintette
meg a problémat, testem tul-
zott fesziiltségét.

llyen el6zmények utdn nem
csoda, hogy lelkesen tanul-
tam a grafoldgiat, ami segitett
megfejteni a kézirds alapjan
az egyes emberek személyi-
ségjegyeit és egy kicsit ma-
gamat is. De ez sem vezetett
kozelebb a megoldashoz.

A véltozas akkor kezd6dott
el, amikor az Alexander-tech-
nikat kezdtem el tanulni, ami
sikeresen segitett kényszer-
izomtartasaim elengedésé-
ben. S6t, testhasznalatom
Ujjaépitésében is, aminek
kdszonhetéen fesziiltségeim
csokkentek, tartdsom sokkal
jobb lett és kevésbé farad-
tam el a nap végére. Tanul-
manyaim elején még nagyon
sok kétségem volt az Alexan-
der-technika  moddszerének
sikerességében,  majdnem
LUri huncutsagnak” tartottam

egészen addig, amig sajat
magamon nem tapasztaltam
meg jotékony és hosszutavon
megmaradé hatasat. Annak
belatasat, hogy én magam
tudok valtoztatni berdgzilt
megszokasaimon és ezek a
valtozasok pozitivan befolya-
soljak a mindennapi élete-
met. Nem kell ,nagy” dolgo-
kat megtennem, csak éppen a
napi tevékenységemben kell
kissé atépiteni a testhaszna-
latomat, s maris sokkal kdny-
nyebb lesz minden. Persze ez
azért nem volt ennyire kony-
nyd, de a sok munka, befek-
tetett energia megtérilt és a
mai napig folyamatosan bizo-
nyitja életemben a modszer
hatdsossagat.

A tanulmanyaim vezettek
ra arra, hogy a hangom el-
vesztése a balkezességrél valéd
atszoktatasom kovetkezmé-
nye, az a tény, hogy allando

frusztraciot kellett megélnem,
mert valamit nem tudtam
ugy megtenni - szépen irni
-, ahogy szerettem volna - s
ahogy a bal kezemmel azt
meg is tehettem volna.

Az  Alexander-technikat
Frederick Matthias Alexander
dolgozta ki az ezerkilencsza-
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zas évek elején, aki Shakes-
peare szinészként sokszor
elveszitette a hangjat a szin-
padon.Voltolyan, hogy azeld-
adast is alig tudta befejezni,
annyira berekedt. Mivel nem
talaltak az orvosok semmi-
lyen szervi rendellenességet,
sajat magan végzett medfi-
gyelésekkel prébélta megfej-
teni rekedtsége okat. Miutan
sikerlilt beazonositania, hogy
szavalas kdzben tulsagosan is
megfesziti izmait és ez vezet
hangja rekedtségéhez, hosz-
szu évek kisérletez6 munkaja
eredményeképpen felfedezte,
kidolgozta médszerét. Ennek
Iényege, hogyan hasznaljam
a testem felesleges izomfe-
szliltségek nélkal. Ma mar
a modszer az egész vilagon
mindenhol elérhet6 az érdek-
[6d6k szamara.

A tapasztalat azt bizonyit-
ja, hogy a lelki eredet( pana-

szok elébb-utébb valamilyen
betegséghez vezetnek. Most
csak a fizikai eredetl elvélto-
zasokra fogok kitérni A szo-
rongas, a folyamatos stressz
kovetkeztében azegyesizmok
goOrcsossé, fesziltté valnak,
tobbségében  megrovidiil-
nek és egy idé utan elmoz-
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ditjak helylkrél a csontokat,
megbontva ezzel az izlletek
egyensulyat is. A megrovidilt
izmok kovetkeztében azellen-
tétes oldalon hosszabbodas-
ra, nyulasra késztetik azizmot,
igy az egyensuly megbomlasa
kovetkeztében el&szoér csak
enyhe, késébb nagymértéku
elvéltozas, degeneracié jon

létre. Elég csak korilnézni
az utcan, ahogyan az embe-
rek fejlket l6gatva, gérnyedt
hattal, felhuzott vallakkal jon-
nek-mennek. Gerincferdiilés,
gerincséry, térd és vall-pana-
szok, sok-sok nyaki merevség
és fejfajas jon létre, hogy csak
néhanyat emlitsek. Helytelen
az a koztudatban él6 felfogas,
hogy ,a szlleimtél 6rékoltem
ezt a tartast, mar nekik is ilyen
problémajuk volt, sajnos ezen
nem lehet valtoztatni!” De
igen, lehet valtoztatni, csak
akarni kell a valtoztatast, a val-
tozast és tenni kell érte. Lehet
nagyon j6 eredményeket el-
érni akkor is, ha az elvaltozas
nem lelki eredetl okok ered-
ménye, hanem valamilyen

munkahelyi szlikségszerliség
kovetkezménye, pl. a fogor-
vosok féloldalas testhaszna-
lata, amelyet nagyon jol lehet
az Alexander-technika segit-
ségével korrigalni.
Visszatérve a hangomra,
a testhasznalatom javulasa
kovetkeztében csokkentek a
fesziltségeim, igy a hangom

. 1

is jobbda valt, kevesebbszer
ment el a hangom, bar a be-
tegségeimlegjellemzébb elsd
tlnete mdig is a torokfajas, a
berekedés. Vészcsengbként
jelez, hogy jobban figyeljek
magamra, tobbet pihenjek,
alljak meg a rohandasban. Ha
nem veszem komolyan a ,fi-
gyelmeztetést’,  rendszerint
egy heti fekvé kényszerpi-
henét kovetel ki magdanak a
szervezetem. Most mar tu-
dom, érdemes figyelni erre a
jelzésre.

Nagy segitséget kaptam
abban is, hogy tudjak meg-
szolalni egy adott pillanatban
akkor is, ha stressz helyzet-
ben vagyok — pl. sok ember
elétt kell megszélalnom -,
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miként tudom iranyitani ugy
6nmagam hasznalatat, hogy
az lehetévé tegye megszola-
ldasomat. Hosszu folyamat ré-
szeként jutottam el idaig.

Amikor késziltem 06ssze-
szedni gondolataimat a bal-
kezességemrdl valo atszokta-
tasrol, mégsem az volt az elsé
gondolatom, hogy milyen
rettenetes és méltatlan dolog,
ami tortént velem. Az jutott
az eszembe, hogy mennyi
mindent kaptam. Az els6, ami
eszembe jutott, hogy amikor
tanultam zongorazni, milyen
nagy segitséget jelentett,
hogy a bal kezem is ,ligyes”
volt. Eletem soran szinte mar-
kamma, ,branddé” valt a han-
gom, bemutatkoznom sem
kellett, akik kordbban mar
ismertek, a hangom alapjan
pillanatok alatt beazonositot-
tak. A szukségszer(iség, hogy
mindkét kezemet hasznal-
nom kellett, amire tanitottak,
azt jobb kézzel: irni, pingpon-
gozni..., amit pedig magam-
tol tanultam, varrni, vagni,
teniszezni... azt bal kézzel vé-
geztem, vagy mindkettével,
ha a helyzet Ugy kivanta. A
két-kezességem segitett ab-
ban is, hogy Alexander-tech-
nika tanarként egyforman,jol”
tudjam hasznalni mindkét ke-
zemet az érintésben és hogy
a Craniosacrdlis terapiaban
(amelyet az Upledger Intézet
tanfolyamain tanultam meg)
a finom érintések csak a két
kezem Gsszehangolt munkaja
eredményeképpen vélhatnak
igazan hatékonnya.

Ma mar ki merem mondani,
hogy az Alexander-technika
és a Craniosacralis terapia ele-
meinek szintézisével egy sajat
magam alkotta rendszerben
foglalkozom a tanitvanya-

immal, meg6rizve mindkét
modszer  rendszer-elemeit.
Ha nem hangzik nagyképu-
en, Batori-mddszer szerint.
Tapasztalatom szerint tanit-
vanyaim sokat és pozitivan
véltoztak a mddszer hatdsa-
ra, ami természetesen nagy
orommel tolt el. Karpotlas a
sok-sok kinlédasért, amit a
balkezességrél vald atszok-
tatdsom miatti  frusztracié
eredményezett, a kényszeri
némasagban toltott hoéna-
pok, évek fajdalmaiért, az 6n-
becsllésem porra zUzasaért,

a tehetetlenség és kalodaba
szoritottsdg érzéséért. Mintha
a balett-tdncosnak begipszelt
ldbbal kellett volna tancolnia.

Egy gondolat motoszkal a
fejemben: az Istent szeretOk-
nek minden a javukra valik.
Hiszem, hogy ez a nehézség,
amit gyerekkorom ota el-
szenvedtem, végil a javamra
valt. Ennek révén tudok iga-
zan adni masoknak, elfogad-
ni 6ket fenntartdsok nélkiil,
érintéseimmel szeretetet, hi-
tet, gyogyuldst kozvetiteni.
Nemcsak elvett télem a bal-
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kezességrél valo atszoktatas,
de sokat kaptam is altala. Ez-
zel egyltt nem kivdnom sen-
kinek, hogy ezt az utat kell-
jen végig jarnia, mint nekem.
Valészinl, hogy sorstarsaim
masként élték meg az atszok-
tatast, de egy biztos, fruszt-
racié, szorongds, onbecsilési
nehézségek és ezek kovetkez-
ményeiként kialakulé problé-
mak kisérhetik életiiket, még
akkor is, ha nem tudnak arrdl,
hogy gondjaik nagy része eb-
bdl az ,egyszerl” ténybdl fa-
kad. Bdtori Zsuzsanna

csupan 2% koril mozog.

gyermeknek ad életet.

ellenkezéjét taldlta.

kednek.

" Balkezesek = Gazdag, zseni Mac-bookdesigner férfiak?

Rengeteg kutatds keres 6sszefliggést a balkezesség és bizonyos tulajdonsagok, demografiai
mutatok kozott. A legtobbjiik azonban korrelacié-alapu, tehat egyaltalan nem biztos, hogy
ok-okozatisagrol beszélhetiink, ami miatt az aldbbi informaciék megbizhatdsdga igencsak
megkérddjelezhetd, de a statisztikak alapjan ugy tdnik, hogy:

- Gyermeked kétszer akkora eséllyel lesz balkezes, ha fiinak sziiletik,

« Ugyanakkor, ha a paroddal mindketten jobbkezesek vagytok, ennek valészinlisége igy is

+ Ha azonban mindkett6tok balkezes, ez a szam akar 50% is lehet.
« Egy masik statisztika szerint minél idésebb a kismama, annal valészinlibb, hogy balkezes

« Ugyanakkor, noha a tarsadalomban csak 15% az aranyuk, a MENSA tagok 20%-a balkezes.
Egyesek szerint ez arra utal, hogy a balkezesek nagyobb eséllyel lesznek zsenik.

+ Mig egyes kutatasok szerint a balkezesek anyagilag is jobb helyzetben vannak, és atlago-
san 15-26%-kal gazdagabbak jobbkezes tarsaiknal, addig egy masik kutatds ennek épp

- Ugy tinik, a balkezesek jobban tudjak kezelni a tébb forrasbdl egyszerre feléjik arado
informacidkat és ingereket, aminek kdszonhetéen a videojatékokban is inkabb 6k jeles-

. Joval a szamitdgép feltaldlasa el6tt, a kozépkorban azonban ugy vélték, a balkezesség azt
jelzi, hogy az illetét megszallta az Ordég. Emellett a Biblia is jelentésen jobbkéz-parti: mig
tobb, mint 100 pozitiv tartamu utalds taldlhaté a jobbkéz kapcsan, kdzel 25 alkalommal
emlitik negativ jelzével a balkezet.

- Es azt tudtad, hogy az USA legutébbi 6 elndkébdl (Donald Trumpot is beleszamitva) 3
balkezes volt? (Barack Obama, Bill Clinton, és id. George Bush?)

+ Szintén a balkezesek tabordhoz sorolhato Albert Einstein, Leonardo da Vinci, Napoleon,
Churchill, Morgan Freeman, Sir Paul McCartney és Rafael Nadal is.

« S6t, a Mac computerek 5 eredeti tervezdje kozlil 4 szintén a 15% kozé tartozott

- Ugyanakkor a balkezesek kdzott gyakrabban fordulnak elé allergiak, migrének, és kéros
alvaszavar, illetve alkoholproblémdk is; s6t egy tanulmany szerint az dtlagos élettartamuk
is tobb évvel révidebb jobbkezes tarsaikénal.

N

(Forrds: Pszichoforyou)
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Alkimiatol az

elmegyogyaszatig

Napjainkra azorvostudomany
fejlédése és a tudomany el6-
rehaladdsa szinte teljesen
kiszoritotta az egészséglgy
terlletérdl a babonakat és a
kuruzslast. Mégis érdemes
szot ejteniink rola, hiszen a
mai gyogyitod eljarasok kiala-
kuldsdban igen nagy szerepiik
volt. A betegségek okainak
felderitésében mar az &kor-
ban is jelent6és el6relépések
torténtek. A mai modern ké-
mia és gyogyszerészet is rész-
ben azoknak a nagymdvelt-
ségU irdstud6 orvosoknak, és
tudds alkimistaknak koszon-
hetd, akik a fémek, asvanyok
és a novények gyogyitoé erejét
vizsgaltak.

Az alkimia mar az egyipto-
mi Alexandridban is rendkivdl
népszerl volt. Késébb elter-
jedt a bizanci és arab kultu-
rakban, majd a Xll. szazadi
Eurépaban, ahol ekkor mar
meglehetésen gazdag kémi-
ai ismeretekkel rendelkeztek
a kézmfves ipar teriletén. A
Xlll. szazadtdl kezdve tiszta-
ban voltak azzal, hogy az alki-
mia fontos szerepet jatszhat a
gyoégyaszatban is, hogyan le-
het novényekbdl és fémekbdl
kivonni a gyogyito erét, lehe-
téséget nyujtva ezaltal az élet
meghosszabbitasahoz.

A nyugati alkimistak féleg
a fémek és dsvanyok arannyd
véltoztatdsaval kisérleteztek.
Mint az élet szdmos terliletén
itt is voltak szélhamosok, de

akadtak kozottik olyan figye-
lemre méltd tudosok is, mint
pl. Roger Bacon, 1214-1292
kozott élt Ferences rendi szer-
zetes, aki Oxfordban tanult és
ott is adott eld, mar a XIII. sz&-
zadban pontos leirast adott
a modern kori gépkocsikrol,
és repulégépekrél. Bacon

1247-ben lemondott parizsi

egyetemi katedrdjarol és a ki-
sérleti kutatasoknak szentelte
magat. Korat évszazadokkal
megeldzve — Kilonleges m-
vekrél és a természet m0-
vészetérél vald levél — cimi
muvében azt irja, ,lehetséges
repll6 gépeket késziteni ugy,
hogy a gépben ul6 ember
valamely gépezet forgatasa-
val mesterséges szarnyakat
mozgat, melyek repiilé madar
modjara csapkodjak a leve-
g6t. Megalkothatonak tartot-
ta pl. a gbézhajot, bavarruhat,
teleszképot is. Tudomanyos
elméletei miatt hirnevét tonk-
retették. 1278-ban a Ferences
rend tartomanyfénoke betil-
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totta a konyveit, sét borton-
blintetésre is itélték ,eretnek”
tanitdsai miatt.  Kisérletei,
rendhagyo bolcselete és az al-
kimia irdnti érdeklédése okan
Bacont mér életében csoddla-
tos tuddsnak nevezték. Haldla
utdn egyre inkabb terjedt a
legenda, hogy vardzslé volt.
Ugy hirlett, Bacon akarcsak
Faust, a varazseréért cserébe
eladta lelkét az 6rdognek, —
feltéve, ha ugy hal meg, hogy
.Sem az egyhaz kebelében,
sem azon kiviil” nem lesz. Al-
litélag ugy csapta be az 6rd6-
got, hogy egy templom fala-
ban épittetett maganak egy
cellat, és élete végéig ebben
lakott: sem a templomban,
sem azon kivdl.

De, olyan alkimista is akadt
azonban, aki a haldlos agyan
utasitotta el okkult munkait.
— Cornelius Agrippa Kélnben
szliletett 1486. szeptember
14-én, itt és Parizsban tanult
jog- és orvostudomanyt. Ka-
tonaként, orvosként és tu-
dosként komoly hirnévre tett
szert,német, francia, németal-
foldi és italiai uralkodoi udva-
rokban szolgdlt. Leghiresebb
muve - Az okkult filozéfiarol,
avagy a magiarél 1531-ben
jelent meg. Ugy tartottdk
réla, hogy képes akar a sa-
lakot is arannyd valtoztatni.
Agrippanak azonban csak-
nem mindig addssagai voltak.
Taldn emiatt is jarta réla az a
szbbeszéd, hogy a pénz, ami-

vel szamlait kifizette, gyakran
értéktelen szarv- vagy kagylo
darabokka véltozott.

Mégis a talan leginkabb is-
mert alkimista Paracelsus volt,
az elhivatott kozépkori dok-
tor, aki eredetileg Philippus
Auroleus Theoprastus Bom-
bastus von Hohenheimként
sziiletett 1493-ban Svajcban.
,Para-Celsus”-ra valtoztatta a
nevét, mivel Celsussal, a nagy-
hird 1. szazadi orvossal tartot-
ta magdt egyenrangunak.
Paracelsus miutan szamos
egyetemen tanult, keresztiil-
kasul bejarta Eurépat, és ter-
mészetes szerekkel folytatott
gyogyitd tevékenységet. Egy-
re hiresebb lett csodalatos
gyogyitasaival, amiket féként
névényekbdl desztilldlt hato-
anyagok alkalmazéasaval ért
el. Majd 1527-ben az orvostu-
domanyok professzorava ne-
vezték ki Bazelban, ahol is a
szaktekintélyek dobbenetére,
és tanitvanyai nagy 6romére
olyan mélyen tisztelt orvosok
konyveit égette el nyilvano-
san, mint Arisztotelész és Ga-
[énosz, mert eszméiket idejét-
multnak tekintette.

Szenvedélyesen foglalkoz-
tatta az alkimia, a betegségek
kezelésére vonatkozé gyodgy-
szerek eldallitasa. Erdekelte a
csillagjoslas, valamint az id6-
jaras és az emberi betegségek
kozotti kapcesolat is. El6reveti-
tette a homeopdtia modern
gyakorlatdt, de a modern or-
vostudomany és azon beliil az
elmegydgydszat felemelke-
dése is nagyrészt neki kdszon-
hetd. Kijelentette, hogy az
epilepszidsok egyszertien be-
teg emberek, és igy is kell ke-
zelni Bket, egyszersmind el-
utasitotta azt a felfogdst, ami
ezt a betegséget az 6rdon-

gosséggel tarsitotta. Paracel-
sus helyesen latta meg az 6sz-
szefliggéseket a banydszok
tidébaja és a munkajuk, vala-
mint a fejsérilés és azidegbé-
nulas kézott. O volt az, aki
megalkotta az els6 atfogd
mdvet a szifilisz kivaltd okai-
rél, tlneteirél és diagnoszti-
zalasarol, de 6 volt az is, aki
elészor opiumoldatot hasz-
nalt a gydgydaszatban.

Azt allitotta, hogy megta-
lalta a bolcsek kovét és, hogy

orokké fog élni. Sajnos a hosz-
szUu élet mégsem adatott meg
neki, 1541-ben, minddssze 48
éves koraban meghalt.

De, hogy mi magyarok se
maradjuk ki, bizony nalunk
sem volt az alkimia ismeret-
len fogalom. Matyas kiralyunk
udvaraban is megfordultak al-
kimistak. Tobb alkimista is volt
az aranyolvaszté és finomito
mesterek kozott. Cementes
Janos alkimista recepteket is
kozolt. Mégis a leghiresebb
Magyar alkimista Batthyany
Boldizsar volt (Zrinyi Miklds, a
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szigetvari hds veje) a XVII. sza-
zadban. - Batthyany Boldizsar
titkos tudoménya - alkimia,
botanika és konyvgydjtés a ti-
zenhatodik szazadi Magyaror-
szagon cimmel konyv is jelent
meg rola.

Az alkimia kozpontja ké-
s6bb Pozsony lett, ahol Maria
Terézia 1768-as tiltd rendelete
utan is folytak aranycsinaldsi
kisérletek. A késbbbiekben
aztdn az alkimistdk helyét
atvették a kulonbozé titkos

tarsasagok és filozofiai irdny-
zataik, a Szabadkémdves és
Rézsakeresztes paholyok.

Mai szemmel nézve is az

alkimistakrol olvasni  érde-
kes és izgalmas, rengeteqg re-
gény, film vagy épp sorozat
szerepl6i, kdzkedvelt figurdk.
Egy biztos, a régi alkimistak,
a mesterek tanitvanyai épp
olyan elképedéssel nézhették
a kisérleteiket, mint a mai mo-
dern kémiadra latvanyosabb
elemeit az iskolai didkok.

Turi Emese
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Alarcok mogott

Sokan nem is gondolnank,
koralottink hanyan mutatjak
a kilvilag felé a tokéletesség
alarcét, hogy leplezzenek va-
lamit. Boldogtalansagot, fa-
radtsagot, fajdalmat, onbiza-
lomhidnyt és a lista végtelen.
Gyakran o6rakat toltlink ma-
gunkkal foglalkozva, smink,
manikdr, haj, ruhakollekciék
csak azért, hogy egy arctalan

tomeg szamara megfelelhes-
sunk. Miért?

Miért van sziikségiink al-
arcokra, hogy masok elfo-
gadjanak minket? Sok pozitiv
gondolkoddsmdédot tdmoga-
t6 ,0kos” konnyedén kijelenti,
ugyan, szeresd magad, a tob-
bi nem szamit! Hogyan?

Mit tesz egy né, akar egy
férfi? Meg akar felelni a masik-
nak, a pdrjanak, a csaladnak,
baratoknak, ismerésoknek
és vadidegeneknek is és mi
torténik ilyenkor? Gyakran az
egyén az, aki legutolsé helyre
szorul a sorban.

.._I]J. JJLL.__L

Ujsagok, TV, internet, pla-
katok, ma mar nem lehet ugy
végigmenni egy utcan, hogy
ne zudulna rank temérdek
sok informacio. Mit csinaljak?
Hogyan csinaljam? Mikor csi-
naljam? Mindegyik valaszt
prébal adni a maga modjan
és mindenki azt hisz/fogad
el bel6le, amire épp sziiksége
van.

Munka, csalad, tanulas,
maganélet. Van, akinek jatszi
kénnyedséggel telik el a nap,
hiszen mindenhol a tokéletest
mutatja, azt viszont mar senki
sem latja, hogy a szobaja ma-
ganyaban négy fal kdzott zo-
kog a péarnajaba és egy Ujabb
olyan napért imadkozik, amig
lesz ereje folytatni ezt a szin-
jatékot.

Vannak, akiknek mar egy-
re kevesebb energidja marad
fenntartani a latszatot 6nma-
gara, inkdbb 6sszeszedi min-
den maradék erejét, hogy a
parjanak, csalddnak, a szeret-
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teinek mindent megadjon.
Nem csak férj, feleség, gyere-
kek léteznek egy csaladban.
Létezik testvér, idés nagyszi-
16, imadott hazi kedvenc vagy
legjobb barat, akiknek sziik-
séguk lehet rank. llyenkor az
egyén hattérbe szoritjadnnon
érdekeit, korlatait feszegetve,
sajat egészségével mit sem
torédve igyekszik teljesiteni a
végletekig, elszantan.

Nagyon sokan 6sszeszorit-
juk a fogunkat, méltésaggal
vagy éppen csendes ago-
nidval viseljik a rank varo
megmérettetéseket. ElSIép a
makacssag, a belsé védelme-
z6 6szton, ami megadja a 16-
ketet ahhoz, hogy barmilyen
nehézség is all el6ttink, vé-
gigcsinaljuk.

Az emberek legnagyobb
része nincs is tisztaban azzal,
mekkora hés is valdjaban,
hogy ezt tényleg minden
egyes nap végigcsinalja. Reg-
gel felkel, felveszi az dlarcot,
magdra olti a pancélzatot és
nekiindul a teendéknek, mint
egy igazi csatdnak. Karrier,
hazi munka, masokrdl valo
gondoskoddas, minden nap
egy apro siker, még ha sok-
szor kilatastalannak tiinik is a
helyzet egy betegség, hitelek,
anyagi gondok, magany és a
tarsak miatt.

Mégis tovabb csinalja, min-
den egyes nap felkel, kiizd to-
vabb az életben maradasért.
Ezt kellene takargatni? A ba-
torsdgot? Az Onzetlenséget?
A szeretetet? Az elhivatottsa-
got? lllethetnek valakit nega-

tiv jelz6kkel azért, mert nincs-
vagy tul sok gyereke van,
mert tulsulyos vagy, mert tul
sovany, csinos vagy slampos.
Tényleg ettél retteglink
annyira? Ezért kellenek az
alarcok és Onmagunk leki-
csinylése, jelentéktelenitése?
Hajlamosak vagyunk csak azt
meghallani,amialegnagyobb
féleimiink, az ellenkezé véle-
ményeket gyakran meg sem
halljuk. Szép a ruham? Jol all
rajtam? — kérdezzilk a mel-
lettink all6 embert, aki azt
feleli: ,Igen, joI!". Te elhiszed?
Gyakran nem, ugye? De ha azt
mondana: ,Nem"”? Akkor elhi-
szed? Sajnos nagyon gyakran.
Attél, hogy az illetének nem
tetszik, az a ruha még allhat
nagyon jol, neked se tetszik
masoké, egyéni stilusod van.
Taldn tisztaban sem va-
gyunk a benntink rejl6 erdével,
bagatellizéljuk a dolgokat, ha
megdicsérnek, legyintiink,
hogy semmiség, holott vért iz-
zadtunk érte, de ugy gondol-
juk ez tényleg egy semmiség,
barki képes ra. Nem, lehet,
hogy nem képes. Mar ahhozis
rettentd er6 kell, hogy bar tes-
tunk, lelktink tiltakozik ellene,
mégis fenntartjuk a latszatot.
Szerintem mindez nem
hatrany vagy hiba, hanem
jellem. Barcsak ne lenne sziik-
ség az alarcokra, de kénytele-
nek vagyunk viselni, am nem
mindegy, hogyan tessziik azt.
Felesleges kérni mindenkitdl
az elfogadast, mert olyan nem
lesz, hogy mindenki elfogad
majd. Olyanokkal viszont kor-
bevehetjilk magunkat, akik
ugy fogadnak el, ugy szeret-
nek, ahogy vagyunk.
Minden nap szerepeket
Oltiink magunkra példaul:
vezetd-beosztott; tanar-didk;

elado-vasarld;  orvos-beteg;
szul6-gyerek és igy tovabb.
A lényeg, hogy ne probaljunk
olyat magunkra eréltetni,
ami fizikai kinokat okoz, mert
elébb-utébb beleroppanunk.
Prébaljunk meg kapaszkodét,
segitséget talalni hozza, vizs-
géljuk meg mas szemszdg-
bél.

itéleteket hozunk elsé pil-
lantasra egy névtelen ember-
rél, akinek maximum a kdvet-
kezd ldampaig emléksziink az
arcara, nem latunk bele egy
pillanatképpel az életébe, ro-
hanunk tovabb, varnak a napi
rutinok, a megszokott mékus-
kerék. Ugyanettdl az itélke-
zéstdl retteglink mi is egy arc-
talan tomeg részérél, vajon
mit gondolnak rélam masok?
Amit mi réluk egy, maximum
két percig.

Merilj egy percre magad-
ba, gondold at, te milyen
terheket és alarcokat cipelsz?
Ami pedig a legfontosabb,
ismerd fel, hogy ehhez mek-
kora eréd van igazan. Minden
nap csupa kompromisszum,
hol mi vagyunk nyer6 helyzet-
ben, hol hatranyban. Gyakran
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lenyeljik a békat, igen, és?
Legkozelebb jobbak lesziink.
Legyen bizalmunk magunk
felé, fogadjuk el a hatarainkat,
de feszegessiik is azt.

Vannak korlatok, melyek
valésnak tlnnek, de ha ko-
zelebbrél megvizsgalod a

problémat, sok esetben felis-
merheted: a korlat csak a te

fejedben létezik ilyen-olyan
kifogasokkal. Nem baj, hanem
tudunk azonosulni vele, de
tartsuk szem el6tt, amikor azt
gondoljuk masnak mennyivel
rosszabb nalunk, hogy min-
den ember mas. A mi problé-
maink is lehetnek szamunkra
épp akkora sulyok és fajdal-
mak, mint egy rosszabb sorsu
tarsunknak. Emiatt ne legyen
blntudatunk, mert nekink
mas jutott, a békés egyiittélés
érdekében mindenki felveszi
az alarcét és erején felll tel-
jesitve végigcsinal egy Ujabb
napot.

Helytéllni a mindennapok-
ban épp olyan hésies, mint
egy fantasztikus filmben a f6-
szerepld viligmegmentése.

Okrés Viktoria



SN2 Pszicho

Csak tudatosan!

FIGYELEM! Tréningekre jarni nem elég,
tenni is kell a boldogsdgért!

- Védjegy a neved... Carla
Galliva hogyan vdltdl?

- Mindebben meghata-
roz6 szerep jutott a nagy-
mamamnak, aki elvitt en-
gem a hihetetlenlil gazdag
orosz mesevilagba, amelynek
torténetein keresztiil évez-
redek 6ta tanulnak az embe-
rek életrdl, szerelemrdl, barat-
sagrol, josagroél, gonoszsagrol,
halardl, szeretetrél, bldnrél és
blinhédésrél, gazdagsagrdl,
szegénységrél, megbocsa-
tasrol. Ugy érzem, hogy eb-
ben és a késébbi kinai iskola
hatdsaban gyokerezik az in-
tuitiv spiritudlis gondolkoda-
som alapja.

- Beszélj magadrol Galina,
mik azok a mérfoldkovek,
amik az életstilusodat alaki-
tottdk, amiktél ilyen lettél?

- Nagyon sok mindennel
foglalkoztam, sokszor sok
mindennel egyszerre, de egy
nap ugy ébredtem fel: itt a
véltozas ideje. Hogy ez pon-
tosan mit jelent, és hogyan
tovabb, még nem tudtam.

Carla Galli, van-e, ki e mlivésznevet nem isme-
ri? Gomori Galina motivacios tréner, coach, hellin-
geri csaladallitasok és mesterkod mesterkurzusok
ismert vezetdje, szamos sikerkonyv iréja. Eletve-

zetésrol szol Galina élete, személyes habitusa, ki-
sugarzasa életigenld. Mi a titok? Van-e egyaltalan
titok abban, hogy hogyan kell tudatosan élni? For-
télyokrdl, tennivalokrol és egy Gj kozhasznu alapit-
vany sziiletésérol beszélgettiink.

Ahogy azt sem, mi az én valé-
di hivatdsom. Ma is azt mon-
dom, hogy ez nem hivatas,
hanem hitvallds, és nem én
vélasztottam, hanem 6 valasz-
tott engem. Abban viszont
biztos voltam, hogy valami uj,
szellemi kihivasra van sziiksé-
gem.

Egy bardatném tanacsara
felkerestem egy asszonyt,
akirél azt mesélték, kartyabol
meg tudja mondani a jovét.
Megkerestem, de a ,szednsz”
nem tartott sokdig, egy fél 6ra
mulva felajdnlottam neki, ha
akarja, én is mondok neki az
életérdl egyet s mast. Nagyot
nevettiink, majd abban ma-
radtunk, hogy kovetkezd al-
kalommal ujra felkeresem, és
magndéra veszem beszélge-
tésiinket, hatha lesz belble
valami anyag, és irok réla egy
cikket.

Amilyen gyorsan indult,
olyan gyorsan vége is lett a
beszélgetésiinknek; a josnd
kifogyott a sztorikbél. En pe-
dig mar rajta voltam az uton:
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egy személyben lettem josné
és riporter. Nagyon élveztem
az Uj kalandot.

Végil az interjubdl nem
cikk, hanem egy konyv lett,
amely 1989-ben jelent meg
Jésné vagy boszorkdny? cim-
mel, amit el6szor publikaltam
Carla Galli néven. Ezt a nevet
a mar évek 6ta Izraelben é16
névérem segitett kivalasztani,
mert a férjem nem szivesen
adta volna az 6vét egy ilyen
témaju konyvhoz . A névérem
egyszer megkérdezte:

— Mit széIndl ahhoz a név-
hez, amin a kinai gyerekek sz6-
litottak?

- Carla?

—Igen. Miért ne? Hiszen Izra-
elben ez egy csodds hangzdsu
név. Legyél Carla Gallina!

— Hdt, sajnos Gallinaként is
nagyon sokan felismernének.

— Akkor abbdl is vdagjunk le
két betlit, és a végeredmény:
Carla Galli!

- Tudatossdg, pozitiv élet-
szemlélet, boldogsdgrecep-
tek, énmegvalésitds, €élj a

mostban!, legyél 6nmagad!
Ezek a mai divatos ,vezény-
szavak’; amik tomkelege zu-
dul a hétkéznapi emberre a
média szamos feliiletén. De-
finidljuk a tudatossdgot. Mi
kell hozzd, hogy a sajdt éle-
tének tudatos vezetdjévé
vdljon valaki?

- El8szor is pozitiv gondol-
kodas. Nem mindegy, hogy te
irdnyitod az életedet, vagy az
élet iranyit téged. Hiszem azt,
ahogy a k6zmondas is mond-
ja, hogy minden “rosszban”
van valami j6. Magam is esze-
rint élek.

A masik a paradigmavaltas
a gondolkodasunkban. Albert
Einstein is azt hangoztatta: “A
vildg amit teremtettiink a gon-
dolkoddsunk eredménye; nem
lehet megvdltoztatni gondol-
koddsunk  megvdltoztatdsa
nélkiil” Azt gondolom, hogy
folyamatos valtozas sziiksé-
ges ahhoz, hogy az életiink
tudatos vezetdjévé viljunk.
Az élethez sziikséges, hogy
meglassuk sajat torténetilin-
ket és szembenézzlink vele.
Ha ezt nem tessziik, minden
megoldatlan problémat ma-
gunkban hordozunk és az éle-
tlinkben, a kapcsolati rend-
szereinkben gyakran hasonlé
konfliktusokba (itkozunk.

Nem ladtom a valtozast,
varom a csodat - halljuk na-
gyon sokszor. Csoda nincs,
arra lehet varni orokké. A va-
rakozas pedig draga, nagyon
draga! Amikor az ember Ugy
érzi, hogy nincs torténés, ak-
kor ott valami nincs rendben.
A vdltozasokndl sokszor a
megszokott dolgok Ujraértel-
mezése, az eddig kialakult és
beidegzddott hitrendszereink
valtoztatasa a legnagyobb ki-
hivas.

Orok igazsag: ugy teszek,
ahogy hiszek. A vilag allando-
an valtozik, és ha mi nem tesz-
szik ugyanezt, akkor szinte
észrevétlenil megrekediink a
multban. Nekiink is valtozni,
alkalmazkodni kell. Mi, embe-
rek féllink a valtozastdl, pedig
ez az egyetlen, amivel meg-
6rizhetjiik az dllandésagot.

- A tiikoreffektust elég
sokan félreértik, amig nem
tudatosak arra, hogy igazdn
mdsok tiikrozik vissza azo-
kat a tulajdonsdgokat, ami-
ket rejtve tartanak, amiken
korrigdlni kell, ha nem tet-
szenek a kiilvildg reakcidi...

Hogyan kezdjen hozzd, aki
mdr kapizsgdlja ezt eléta-
nulmdnyaibol, de még nem
igazdn kezdi el a tudatos vdl-
toztatdst sajat magdn?

- El6szor is Onismerettel.
Megfelel6 6nismeret hidnya-
ban azonban az ember a kiil-
vildigban keresi a problémai
okdt, pedig mindennek mi
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magunk vagyunk a forrésa.
De ezeket a dolgokat sajnos
nem tanitjdk az iskolakban,
pedig a sikeres élet alapvet6
feltétele az 6nismeret. Nalunk
az Akadémian vannak erre vo-
natkozo megfelel6 képzések,
foglalkozasok, mdhelyek.
-Vannak olyanok, akik tul-
zdsbaviszik a tréningekre ja-
rdst, az 6nismereti kurzusok
Idtogatdsdt, az elméleti tu-
ddsszerzést... Véleményed
szerint vannak-e buktatoi a
gyakori 6nmarcangolé on-
vizsgdlatnak, az esetleges
rossz vagdnyon haladé - au-
todidakta - 6nképzésnek?

- Ez attdl figg, hogy ezt va-
laki 6nmaga teszi, vagy egy
szakember irdnyitasaval tor-
ténik az analizis. A tudasbdl
és tanulasbol soha nem elég.
Sajnos manapsdg sok a“ tani-
t6 és guru”. En mindenkinek
azt ajanlandm, hogy jo szak-
embert keressen fel.

- Vannak tudattalanul
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aggodok, akik félve kozeli-
tenek mindenhez, mert ezt
hallottdk, ezt tanultdk meg
a kornyezetiiktél és azt a
hiedelemrendszert kovetik
minduntalan... holott szd-
mos konyvet elolvastak,
képzésen jartak, mert érzik,
hogy valami nincs rendben
az életiikben... Létezik-e
olyan, hogy valaki nem veszi
észre a negativizmusat?

- Sajnos létezik. Ez alapvetd
emberi probléma. Az ego do-
minancidja és tudatlansdga
félelmeket gerjeszt benniink.
Kicsinek érezziik 6nmagun-
kat, nem vagyunk képesek az
Onszeretetre és a vilag elfo-
gadasara, egyiittérzésre. igy
inkdbb ellendllunk, lekicsi-
nyitink masokat, negativan
vélekediink a vilag dolgairdl
és ezt sajnos természetesnek
vesszuk. Hisz ez a természe-
tlnk része.

- ,A tudatos életért!” el-
nevezéssel kozhasznu ala-
pitvdnyt hozol létre szak-
emberekkel azért, hogy a
hazai oktatds modszertand-
ba bekeriiljon a tudatossdg,
mint a pozitiv életvezetéshez
nélkiilozhetetlen eszkoz. Mi
adta az otletet, hogy életre
hivj egy ilyen civil szerveze-
tet, amely a tdrsadalmi jol-
létre kihatdssal lesz? Mi a f6
célja az alapitvanynak?

-Azédesanyam pedagoégus
léte motivalt arra, hogy a pe-
dagdgusokkal, fejlédésiikkel,
képzésikkel kicsit mélyebben
foglalkozzam. Edesanyam hitt
abban, hogy az embert - ho-
lisztikusan - testi, szellemi,
lelki egységében kell szemlél-
ni, és az egészséges tudatos-
sagot, a tudatos létet ebben
a szellemben kell formalni.
Erre jott az a gondolat, hogy

egy kdézhasznu alapitvany lét-
rehozasa lenne erre a célra a
legmegfelelébb.

Kildetésiink, hogy a peda-
goégus-tarsadalom Magyaror-
szagon a szervezetiink mun-
kaja altal is er6sebbé vdljon,
segiteni tudjuk hatékonysa-
gukat.

- Egy akkreditdlt temati-
kdju konferencidt szerveztek
a kozeljovoben pedagogu-
sok szdmdra. Mi lesz ez, és
mikor?

- lgen, jové februdrban
szeretnénk egy konferenciat
szervezni, amely a kovetkezd
témakat érinti:

« A jelen tudatossaga a pe-
dagodgidban

+ Integrdlt készségek a pe-
dagdgidban

« Uta21.szazad tanuloi felé

« Paradigmavaltds az okta-
tasban, nevelésben

« A sajatos nézépontigény
segitése

- Csaktudatosan.hu el-
nevezéssel médiaportdlt is
inditasz, ami az alapitvdny
egyik kommunikdcios eszko-
ze is lesz. Milyen ujdonsdgo-
kat kindl majd ez a feliilet az
o6nismereti témdk kedvelGi
szdmdra?

- A képzéseim, a terdpiaim
és az el6éadasaim soran sajat
élményeimet, tapasztalatai-
mat osztom meg a hallgatok-
kal, kliensekkel, olvasokkal, aki
akar, velem tarthat az uton.

llyenkor elsésorban sajat
gondolkoddsomat ~ forma-
lom, hiszen tudom, hogy fe-
lel6s vagyok mindenért, ami
koralottem torténik és min-
denkiért, akivel kapcsolatban
vagyok. Ezeket a gondola-
tokat esetleg gyakorlatokat
még tudatosabban szeretném
tovabb fejleszteni és kdzolni a
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csaktudatosan.hu médiapor-
télon. Ezeket a tudatossdgot
és a jelenlétet segité gyakor-
latokat barki elvégezheti.

- Nemrégen meghivtak
egy privat klinikdra is, ahol
kifejezetten depressziés, ne-
gativ embereknek tartasz
onismereti akkreditdlt prog-
ramokat...

- lgen, ez az ugyneve-
zett megoldasorientalt se-
gité program  szenvedély-
betegek szamara. A program
arra hivatott, hogy a tudat-
talanban 1évé érzelmeinket
tudjuk megtanulni kezelni,
és elkezdeni atkédolni a sza-
munkra fontos célok megte-
remtését segitd iranyba. Ezen
tul fejleszti a kreativ intelli-
genciat is, hogy életre keltsiik
onmagunkban a veliink szi-
letett adottsagainkat.

Ez a rehabilitacios prog-
ram integralt pszichoterapias
megkozelitéssel kezeli a fug-
gbségeket, depresszidt, pani-
kot — az embert, nem csak a
betegséget. A program hely-
szine: Swan Lake Pszichotera-
pias Kozpont Balatonfiizfén.

- Mi az életigenlésed?

- A kreativitds mindig is
fontos volt szamomra. Sok
hobbim van, ami motival és
életigenlésre serkent. Sporto-
lok, tancolok.

De most van egy uj hobbim
is, ami szdmomra szintén ezt
jelenti. Megtaldltam benne
az 6romot, boldogsagot nyu-
galmat. Ez a festészet. Ezeken
kivil fontosnak tartom életre
inspirdlni és motivalni azokat,
akik uj életet akarnak kezdeni!

Hiszek abban, hogy az em-
bernek nem kell beleragadni
egy problémaba, mindenre
van megoldas.

Vajda Mdrta

Pszicho @M =ylc]=N[Ne]’¢

Apoljuk lelki egészségiinket

A mentalis egészség vilagnapjarol 1992 6ta emlékeznek meg oktober 10-én.
A vilagnapot a Mentalis Egészség Vilagszovetsége kezdeményezte, azéta vilag-
szerte szamos szervezet csatlakozott hozza. A vilagnap célja a lelki egészség
kozéppontba allitasa, az érzelmi és lelki zavarok megel6zésének eldsegitése.

Ha valaminek vildgnapja van,
azt jelenti fontos és foglalkozni
kell vele. Figyelemfelhivasok, ki-
altvanyok, kampanyok sora hiv-
ja fel olyan tartalmakra a figyel-
met, amit a foldiembernek észre
kell vennie... A lelki egészség

ental vildgnapjat
% m%% az Eletigenlék
y 4 Oszi  szama-
h nak szerkesz-
gohl tésekor linne-
SR peljiik. Hagyd
magad szeretni és sokkal egész-
ségesebb életet élhetsz!

A test a Szent Lélek templo-
ma, irja Pal apostol korinthusi-
akhoz irt egyik levelében, ebbdl
kovetkezik, hogy ehhez mérten
kell vigyadzni testlinkre, gon-
dozni, sét dpolni, mert testlink,
barmily meglep6en hangzik is,
nem a miénk, ajandékba kaptuk
s jo séafarként kell ra felugyel-
niink. Az a sz6, az UjszOvetségi
gorogben, amit jelen esetben
testnek forditanak, a széma, - ez
koszon vissza a pszichoszomati-
kus szakzsargonunkban - sokkal
tobbet jelent, mint puszta csont-
szerkezetlinkre tapasztott él6
anyagot, hust, benne foglaltatik
a psziché is, tehat 6nmagunkat,
egész személyiséglinket fedi
le, igy magéban hordozza azt a
testi-lelki kolcsonhatast, ami a
mental-higiénia targya.

Ha a Hegyi beszéd paran-
csolatai szerint toreksziink élni,
- ne ijedjlink meg a parancsolat

e
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sz6tél, mert Jézus tanitdsa nem
korldtoz, hanem oltalmaz - ak-
kor sok pszichoszomatikus be-
tegségtdl 6vjuk meg magunkat.
Gyokossy Endre lelkész-pszicho-
[6gus Magunkrél magunknak
cimU koényvében is olvashatjuk,
mert szamos munkajaban ir er-
rél, hogy amikor haragszunk,
mérgesek vagyunk, csak egy
példa a Hegyi beszédbdl, a
dih, az indulat - féleg a tartos
és elfojtott - méregként telepill
majunkra, a szeretetlenség szi-
viinkre, mivel szimbolikusan ér-
zelmi életlink kdzpontja. A sze-
retetlenség konkrétan a Hegyi
beszédbdl: ha csunyan beszé-
[Unk, banunk szileinkkel, nem
békéliink meg felebaratunkkal.
Itt ugye kristalytisztan tetten ér-
het6 a pszichoszomatikus hatas.
Szébba keriilt az elfojtott indulat,
de minden elfojtas és be és meg
nem vallott bln 6sszefliggésbe
hozhaté heveny pszichoszo-
matikus rosszullétekkel, de sok
esetben krénikus; példaul sziv-
és érrendszeri illetve daganatos
betegséggel, amit kivaléan pél-
daz az 32. zsoltar, amit Gyokossy
Endre taldléan pszichoanaliti-
kus zsoltarnak nevezett: ,Mig
elhallgatam, megavultak csont-
jaim a napestig val6 jajgatds
miatt. Mig éjjel-nappal ram
nehezedék kezed, életerém el-
lankadt, mintegy a nyar hevé-
ben. Vétkemet bevalldm néked,
blindmet el nem fedeztem. Azt
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mondtam: Bevallom hamissa-
gomat az Urnak - és te elvetted
rélam blineimnek terhét”
Szeressik ©nmagunkat is,
mert 6nmagunk szeretete a
mértéke felebaratunk szerete-
tének, vagyis akkor tudjuk sze-
retni felebaratunkat, ha 6nma-
gunkat is szeretjik. Szeretjik
Onmagunkat azzal is, ha nem
gyulolkédiink,  szidalmazunk,
vadaskodunk,  szitkozédunk,

mert ha ezeket tessziik egysze-
rden szeretethetetlenek lesziink
és sajat pszichénket, piszkitjuk,

szepl6sitjik, romboljuk és ez a
szomaban, a lelkes testben, sze-
mélyiséglinkben,  dnmagunk-
ban, jelen korszakbeli megje-
lenésiinkben,  létformankban
negativ elvaltozasként, energia-
hidnyként, betegségként jelent-
kezhet.

Tehat apoljuk testlinket-lel-
kiinket, mint kertjeinket, mint
a paradicsomkertet Adamnak
kellett volna, ne fojtsunk el
semmit, valljuk meg blneinket
és szeresslik felebaratunkat és
hagyjuk szeretni 5Snmagunkat.

Batdri Gdbor



ELETIGENLOK NIRYE)

Nagyjaink életigenlése

Madach Imre, aki latta a jovot

A falanszter 6 ismérve

A falanszter Madach éta az
egyéniséget elnyomo, merey,
gépies tarsadalmi berendez-
kedéssel egyenl6. Madach
azdltal, hogy Az ember tragé-
diaja XIl. szinében, emberisé-

get 6vO szeretettel bemutatta
a falanszter lehet6ségének
életidegenségét, vak célsze-
riség-hajszolasat, kiméletlen,
hideg haszonelviségét egyér-
telmlen a természetesség, az
érzések, a szeretet, a szellemi
értékek, a lelki egészség, egy-
széval az életigenlés mellett
tette le voksat.

Az egykonyves Maddch
a magyar irodalom egyik
legkiilonosebb alkotdéja
Madéch Imre a magyar iro-
dalom egyik legkiilondsebb
alkotdja. Jellegzetes ,egy-
konyves”szerzd, akinek f6 ma-
ve Az ember tragédidja azon-

ban irodalmunk kiemelkedé,
egyediildlléan jeles darabja. A
nagy magyar dramai muvek
kozil az is kiemeli, hogy Az
ember tragédidja egyszerre
magyar és egyetemes alkotas.

A Tragédia vizsgalatakor
mar akkor nehézségbe (itko-
ziink, amikor a mifajat pro-
baljuk meghatarozni. Talan
akkor jarunk legkozelebb a va-
I6sdghoz, ha - jobb hijan - a
drdma mi(fajaba soroljuk, de
minden, a drama m{ifajara jel-
lemz6 sajatossag ellenére sem
klasszikus dréma. Madéch dra-
mai kolteményként definidlta,
ami viszont m(fajként isme-
retlen az irodalomban. Annyi
bizonyos, hogy a dramai for-
ma csak keretélil szolgdl a filo-
z6fiai jellegl kolteménynek.
Formailag mindenesetre a vi-
lagirodalomban egyediilallé
muvel van dolgunk.

Az ember tragédidja Ma-
dach sajat bevallasa szerint
1859.februar 17.és 1860. mar-
cius 26. kozott keletkezett.
1861. elején a kolt6 eljuttatta
a kéziratot Arany Janoshoz,
aki elsore félretette a Tragédi-
at, dm masodik olvasasra folis-
merte nagyszerlségét és né-
hany stilaris gyongeségét
kijavitani javasolta;

Madach tisztelettel elfo-
gadta ezeket a javaslatokat.
Arany Janos segitségével a
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Maddch és Sissi

magyar irodalom jeles testle-
téhez, a Kisfaludy Tarsasdghoz
is eljutott a mq, s végiil 1862
januarjaban jelent meg.

Fontos ismerni a Tragédia
keletkezésének korltlményeit.
Ebben az idében Magyaror-
szagon a kdzélet megmereve-
dett,az 1848-49-esesemények
utan a Haynau-féle katonai
diktatura, majd a Bach-féle
hivatalnokrendszer iranyitot-
ta az orszagot. A reformkor
pezsgése utan a forradalom,
s annak sziikségszerl bukasa
csliggedést gerjesztett az or-
szagban. Ebben a légkorben,
a szellemi-vilagnézeti, egyéni
és nemzeti valsag légkorében
irta meg Madach f6 muvét.

A koltét maganéletében is
sulyos csal6das érte, ezid6tajt
hazassaga felbomlott. Ugyan-
akkor a magyar kodzéletben
elindult egy reménykelté fo-
lyamat, amely végiil a kiegye-
zéshez vezetett, és Madach
személyes élete is kdnnyeb-
bé valt, mert édesanyja lelki
tamaszt nyujtott neki. A re-
ménytelenség és a reményke-
dés véltakozott tehat Madach-
ban ugy maganéletében, mint
magasabb, nemzeti szinten. A
tovabbiakban Madach jovét
lat6 képességét felhasznalva
fogjuk vizsgalni a napjainkban
felbukkand falansztert.

A falanszter-gondolkodds

A falanszter-gondolkodas
erételjesen a 20. szdzadban
utotte fel fejét jellemzden a
szocialista és a nemzeti szo-

cialista diktaturakban, am
mar korabban, a jakobinus
diktaturdban ugyancsak, de
manapsag is fellelheték bizo-
nyos ismérvei egyes szektak-
nal, tarsadalmi csoportokndl,
szervezeteknél, sét vilagszer-
vezeteknél. Ezért érdemes at-
tekinteni a falanszter-jelleg(
vilaglatds fébb jellemzéit. 1.
Egyenl&sdi mind anyagi, mind
tarsadalmi, mind személyiségi
értelemben 2. A nemek kézot-
ti kilonbség bagatellizélasa.
3. A hagyomanyos — egy férfi
egy nd szdvetségén alapuld -
csalddnak mint a tarsadalom
alapsejtjének kétségbevonasa.
4. Minden nemzeti, s6t vérségi
kotelék mell6zése. 5. Minden
tradicio elvetése. 6. A lélek, a
szellem, a vallasok, az erkdlcs,
a mUvészetek, a szdérakozas
minden szerintik nem racio-
nalis, nem hasznos dolog, még
a szeretetnek is tagadasa.

A falanszter a Tragédidban

A falanszter szo6t eredetileg
az utdpista szocialistak egyike
a francia Charles Fourier hasz-
nalta a szocialista tarsadalom
alapsejtiének megnevezésé-
re. Szerinte a tavoli jovében
az emberek kb. kétezres cso-
portokban élnek majd kbzos
laké-  és  munkatelepeken,
amelyeken mindenki a neki
legkedvesebb munkat va-
laszthatja, s egyenldé aranyban
részesul a kdzos javakbol.

Madach Imre Az ember
tragédidja cim({ mdvének XII.
szine a Falanszter. Az ir6 a
Fourier-t8l atvett keretet el-
lentétes tartalommal toltotte
meg.

A falanszter a koztudatba
a legtokéletesebben elgépi-
esedett, az egyén tehetségét
és érdekeit figyelembe nem

vevd szervezetként ment at.
Madach Imre Az ember tra-
gédidjaban. Fourier pozitiv
utopidjat ellenutdpidva teszi.
A célszer(iség tarsadalmaban
egyetlen érték létezik, maga
a cél. Nincs szellemi, politikai,
mUvészi, erkdlcsi nagysag, a
szimbolikus hirességek (Pla-
ton, Michelangelo, Cassius,
Luther) tevékenysége nevet-
séges, hajdani nagysagukat

g

idézd tetteik pedig hibak.
Adam, aki a korabbi szinek-
ben maga is ,célokért kiiz-
dott’, szembesil a célelvliség
abnormalis szélséségével és
az egyéniség, az individuum,
az individualis értékek pusz-
tuldsaval. A kozosség nem tar-
sadalom, hanem uniformizalt
egyedek tdmege, s amikor azt
latja, hogy a falansztervilag a
lelkiséget is korlatozni akarja,
a lelki kapcsolatokat is meg-
szlinteti, folszamolja a csala-
dot, mélységesen, véglegesen
csalodik.

Madach negativ utdpidja
tobb XX. szdzadi alkotassal
rokon. Aldous Huxley Szép Uj
viladg, George Orwell 7984, Ka-
rinthy Ferenc: Epepe, Déry Ti-
bor G. A. Ur X-ben, és Szatmari
Sandor Kazohinia cimi regé-
nye hasonl6 képeket festenek
a jové tarsadalmarol.
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Mit tanulhatunk Maddch
életigenlésétol?

A Tragédia vizsgalatakor
teljes egészében elénk tarul
Madach Imre vildgszemlélete:
a mindség, az erkolcsi, szelle-
mi értékek egyértelmiien ma-
gasabb rendliek, minta meny-
nyiség, a materialis javak, am
a kettét nem lehet egymastol
kilonvalasztani,hanemegyiit-
tesen kell képviselni 6ket.

A kilizdés, az allhatatossag,
a hiség, a vagyakozas szép-
sége olyan érték Madach
szemében, amely Ujra és Ujra
nagy tettekre, szellemi és
anyagi javak alkotdsara sar-
kallja az embert, s igy az élet
a maga arnyoldalaival mégis
értékes és teljes. Soha semmit
fel nem adni, hanem kitarta-
ni, ez egyben betegséghez,
egészséghez, gydgyulashoz
valé viszonyat is tukrozi, mi-
vel szinte egész életén at be-
tegeskedett; szivbaj, tidébaj
és koszvény is kinozta, tehat
a gyogyulas kulcsa is: soha
fel nem adni, ,ember kiizdj
és bizva bizzal” - ez Madach
vildgszemlélete és egyben
mondandédja, mondhatjuk ki-
csit patoszosan, ez maga az
életigenlés himnusza.

Batdri Gdbor
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Erzsébet - kiralynéi testben

Sissi-lélek

Egyes szerz6k véleménye
szerint neve: Sisi, melyen
mindenki ismeri, az Elisabeth
kozismert becézé valtozata-
nak, a Lisinek félreolvasasa-
bol ered. Erzsébet csaladja-
ban el6szeretettel hasznaltak
becézé neveket: Ludovika
hercegné Mimiként, névé-
re, llona Neneként is ismert.
Szamos nyelvben (pl.: francia,
spanyol) Sissi valtozatban is
szerepel, ahogyan Magyaror-
szagon is nevezzik 6t.

Mi héat Erzsébet kirdlyné
oly kulonds életigenlése?
Mondjuk ki batran alapve-
téen a Sissi-lelkulet. Mit ér-
tek ez alatt? Eletének utolsd
évtizedét meghatarozza fia
varatlan haldla és a tragédia
feldolgozhatatlansaga, illetve
a haldleset jellegébdl kovet-
kezé, haldlig kiséré lelkiisme-
ret-furdalas. Rudolf 1889-ben
Mayerlingben elkovetett 6n-
gyilkossaga Erzsébetet rend-
kivil megviselte. Teljesen
atadta magat a gyasznak, ezt
kdvetéen kizardlag fekete
ruhat viselt, reprezentacios
kotelezettségeit minimalisra
csokkentette.

Erzsébet szomatikus és
pszichoszomatikus betegsé-
gei sulyosbodtak. Mégis eb-
ben a sulyosan depresszids
allapotban az életet valasz-
totta, élsportoldi szinten (zte
a lovaglast, utazott, legkisebb
gyermekét, Maria Valériat
nagy lelkesedéssel nevelte,
verset irt, vallasfilozofiai kér-
désekkel kezdett ismételten
foglalkozni, ezt értem Sissi-
ség, Sissi-lélek-lelkilet alatt,

amit a hires, 6tvenes években
késziilt Sissi filmben a cimsze-
repet alakitd Romy Schneider
nagyon jol fogott meg. Es
persze a fokozott szelle-

mi megterheléstél remélte
gondolatai elterelését, e célt
szolgaltdk egyébirant gordg
tanulmanyai is és a magyar
nyelv elsajatitadsa, mert felet-

tébb szerette a magyarokat.
Erre szép példa az alanti Mik-
szath idézet - marmint a ma-
gyarokért rajongasra, egyben
az életigenlésre:
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LA kirdlyné lesiiti fejét ...
és ez a hoéfehér arc egyszerre
csak elkezd pirosodni ... mindig
jobban-jobban. El6szér csak
nem olyan fehér tobbé, azutdn
olyan, mint a frissen sziirt tej,
mintha rézsaszinnel volna be-
futtatva, azutdn piros lesz, mint
az élet, piros, egészen piros. Mi-
lyen kdprdzat! Ferenc Jozsef ki-
rdly mellett ott (ilt egy életpiros
kirdlyné. Egy percig tartott az
egész. Szemei tdgra nyiltak, a
régi ragyogds kicsillant beld-
liik. S a szemekbdl, melyek ugy

tudtak valaha mosolyogni,
hogy egy szomoru orszdgot
viditottak fol, egy kénnycsepp
buggyant ki. Szdzan és szdzan
Idttdk a drdga cseppet. Meg-

volt a reciprocitds. Egy mosoly-
go orszdg fél tudta viditani a
kirdlynét.”

Erzsébet birodalmi csa-
szarné és magyar kiralyné
volt, de ha szigordan vessziik
a szarmazasat, sem osztrak,
sem magyar nem volt, hanem
német, pontosabban bajor.
Mdinchen kérnyékén, Bajoror-
szagban sziletett 1837-ben,
szerette a magyarokat, legen-
ddsan szép és kedves né volt.

Unokatestvérek hdzassdgai

Eredeti neve Elisabeth
Amalie Eugenie von Wittels-
bach, I. Ferenc Jézsefnek, a
Habsburg birodalom csdsza-
ranak és Magyarorszag kira-
lydnak felesége, Erzsébetnek
hét testvére volt, sorrendben
6 volt szilei harmadik gyer-
meke. Sissi karacsonyi ajan-
dék volt, hiszen december
24-én szlletett. Feljegyezték,
hogy egy, mar kifejlett fog-
gal a szajaban szlletett meg,
ami Bajororszagban az életét
végigkiséré nagy szerencse
jelének szamit.

Szllei els6 unokatestvérek
voltak, azaz Sisi egy vérfert6-
z6 kapcsolatbdl sziletett! Ne-
mesi és uralkoddcsalddok ese-
tében azonban ez nem volt
szokatlan dolog, sét, teljesen
bevett szokds a kozeli roko-
nokkal valé hazasodas. Egyik
névérét, llonat gyerekkora
6ta ugy nevelték, hogy 6 lesz
majd Ferenc Jézsef felesége.
Az elsé talalkozasukkor azon-
ban az akkor 23 éves csaszar
elsé latasra beleszeretett a
kijelolt menyasszony hugaba,
az alig 16 éves Erzsébetbe.

Erzsébet és Ferenc Joézsef
1854-ben eskldtek, az ifju
feleség még 17 éves sem
volt ekkor! Ha meglepdédtiink

azon, hogy Sissi szlilei unoka-
testvérek voltak, most még
jobban meg fogunk, hiszen
Sisi és Ferenc Jozsef szintén
unokatestvérek voltak! Fe-
renc Jézsef édesanyja, Zsofia
és Sissi édesanyja, Ludovika
édestestvérek.

Sissi-nek és Ferenc Jézsef-
nek tehat ugyanaz a személy
volt a nagypapaja: |. Miksa
bajor kirdly. Az eskiivéhoz a
vérfert6zd kapcsolat miatt be
kellett szerezni a papa enge-
délyét is.

Sissi és Ferenc Jozsef az
uralkodbéhazaknal ritkasag-
szamba mend szerelmi ha-

zassagot kotott, ami azonban,
leginkabb a csaszar munka-
maniaja és Zsofia féhercegn,
—aki ugyebar egy személyben
volt Sissi nagynénje és anyosa
- ellenszenve és mesterkedé-
sei miatt nagyon hamar meg-
romlott. Sissi négy gyermeket
szilt: hdrom lanyt és egy fiut.

Ferenc Joézsef teljesen el-
hanyagolta Sissit, leginkdbb
munkdjanak és szeretdinek
élt, igy Sissi harminc éves
kordra beteges, depresszios,
maganyos ndvé valt. Lelki
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eredetl betegségek kinoztak,
teljesen elhidegilt férjétél, és
gyégyulast keresve gyakran
fordult meg a tengernél, mint
példaul Korfu szigetén.

Rendkiviil szép no,
dardzsderékkal, tobb kilos
hajzuhataggal és csiinya
fogakkal

Sissi legenddsan szép né
volt. Egyetlen szépséghiba-
ja volt csupéan: Fogai nagyon
csunydk voltak. E feletti szé-
gyenében sosem nevetett,
s6t, sosem mosolygott nyilva-
nosan, és ahol csak tudta, ke-
rulte a beszélgetést is. Hlitlen-

ked6 férjétél rdadasul nemi
betegséget kapott, ami miatt
amugy sem szép fogai elfeke-
tedtek, majd kihullottak. |d6s
kordban egyes beszamolok
szerint mufogsort hasznalt.
Szépségét tudatosan apol-
ta. Csodaszép, bokajaig érd,
sotétbarna hajat napi két 6ran
at apoltak-fésiilték az udvar-
holgyek. A hajzuhatag tobb
kil6t nyomott, a nagy suly mi-
att sokszor fajt a fejbore, feje
és nyaka,. Hajat tojassal, méz-
zel, konyakkal kezelték, hogy
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minél fényesebb legyen. A
hajmosas, melyre haromhe-
tente kertlt sor, egy egész na-
pig tartott. Alakja legendasan
karcsu volt. 172 centiméteres
testmagassagahoz képest
csupan 50 kil volt. Formajat
a sportnak (lovaglas, torna),
az dllandé fogydkuranak és az
egészségtelenil szorosra hu-
zott f(iz6nek kdszonhette.

Személyesen vdlasztotta ki
férje szeretoit

Megromlott hdzassaga mi-
att menekiilt Bécsbél. Ren-
geteg id6t toltott Godolldn,
Svdjcban és a mar emlitett
Korfu szigetén. Néha évekre
eltlint Bécsbdl: utazgatott, jo-
tékonykodott.

Annyira elhidegiilt férjétél,
hogy irtézott a testi kapcso-
lattdl. Akarmilyen hihetetlen,
de személyesen valasztotta
ki férje szeret6it, csak hogy
megussza az egyuttléteket.
Legjobban sikerilt valasztasa
egy Katharina Schratt nevi
szinésznd volt, aki utolsé
éveiben a csdszar félhivata-
los szeretbje lett, olyannyira,
hogy Ferenc Jozsef végren-
deletében komoly 6sszeget
hagyott ra.

A merénylet

Minden sziil6 elképzelhetd
legnagyobb tragédidja gyer-
meke halala. Sissinek két gyer-
meke elvesztését kellett meg-
élnie: els6szllott lanya, Zséfia
két éves kordban, tifuszban
halt meg, egyetlen fia, a trén-
0rokos Rudolf herceg pedig a
csaszarral valo politikai és sze-
mélyes ellentétek, valamint
szerelmi okok miatt 6ngyil-
kossagot kovetett el.

Sissin életének utolsé évei-
ben, mint emlitettik, elhatal-

masodott a depresszid, alné-
ven utazgatott Eurépa-szerte
udvarholgyével, egyedil eb-
ben lelt némi 6romet. Egyik
ilyen utja soran felkereste
Svdjcot is. 1898. szeptember
10-ét irtak, amikor Genfben
hajokazni indult az 6t kiséré
Szaray Irma gréfnével, amikor
egy férfi varatlanul odalépett
hozza, fellokte, majd elszaladt.
Sissit a magyar gréfné felsegi-
tette a foldrél, majd felkisérte
a hajé fedélzetére.
Amikoravizijarmu elindult,
a 60 éves csaszarné hirtelen
eldjult. Szaray Irma grofné ek-

kor fedezte fel rajta a sebet, és
dobbent ra, hogy a férfi nem
fellokte, hanem egy kihegye-
zett reszel6vel sziven szurta
a csaszarnét. A hajo vissza-
fordult, de mire kikotott, Sissi
eszméletét vesztette és a par-
ton hamarosan meghalt.

Igy dll ma is egymds mellett
egykori férj és feleség
Budapest szivében - hidak
formdjdban

Haldla kilénosen sokkolta
a magyarokat, hiszen nagyon
népszer( volt nalunk. Kozis-
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mert volt a magyar nemzet
iranti szeretete, tOrténészek
szerint komoly befolyast gya-
korolt férjére, hogy létrejo-
hessen az 1867-es kiegyezés.
Haldla utdn Magyarorszagon
tobb szobrot kapott, de rdla
nevezték el Budapest Erzsé-
betvdros nev( varosrészét,
a késébb csatlakozott Pest-
erzsébetet, ahogy toébb mas
kozteriletet is.

Az orszag egyik legforgal-
masabb hidja, a budapesti
Erzsébet-hid is az 6 emlékét
6rzi. A régi Erzsébet-hidat
egyébként még Sissi életé-

ben kezdték el épiteni, de a
Il. vilighaboru végén a német
csapatok felrobbantottak.
1964-ben adtdk at a jelenleg
is hasznalt, modern, fehér szi-
nd hidat. Az pedig csak hab
a tortdn, hogy a kozvetlendl
mellette buszkén all6, csoda-
szép, zold szin( Szabadsag-
hidat eredetileg Ferenc Jo-
zsef-hidnak hivték. igy all ma
is egymas mellett egykori férj
és feleség Budapest szivében
- hidak fémtestében.

Batdri Gdbor

Készitsuk fel
szervezetunket a télre!

Bekoszontott az 6sz, az iddjaras hidegebb, szele-
sebb, egyre kevesebb a napsiitéses 6rak szama és
minden egyes nappal kozelebb keriiliink a télhez. A
nyari pihenés utan, szeptembertdl tjra megkezd6d-
tek a dolgos hétkoznapok, és ez altal az életritmus
felfokozottabba valt, mint a nyaron megszokott.

A rohand életmdd miatt
kdnnyen valunk kapkoddvj,
és kezdiink rendszertelen éle-
tet élni, kevesebb id6t szen-
teliink a pihenésnek és feltol-
tédésnek. Sokan kizdenek

a stressz miatt alvaszavarral,
ingertltséggel, szorongassal,
buskomorsaggal. A rendszer-
telen életmdd kdnnyen kime-
riti a szervezetet, gyengiti az
immunrendszert, emésztési
problémakat okoz, és sokak-
nal jelenik meg valamilyen
mozgdsszervi probléma - de-
rékfajas, hatfajas.

Osszel mindig j6, ha egy ki-
csit nagyobb figyelmet szen-

tellink testi-lelki jollétiinknek,
egészségunknek, kozérze-
tunknek, fizikaikondicionknak,
annak érdekében, hogy a szer-
vezetlink fel tudjon késziilni a
téli idészakra. Az 6sz és a tél a
természetben is a visszahuzo-
das, a pihenés ideje.

A legjobb, ha 6sszel tudato-
san felkésziillink arra, hogyan
tamogassuk testiink termé-
szetes folyamatait - a tisztulast,
feltolt6dést, pihenést. llyenkor
hasznos, egy kis immunergsi-
tés, méregtelenités, ami friss
energidkkal tolti fel szerveze-
tlinket.

Immunerdsito tapldlkozds
az 6szi idészakra

Osszel sokan tapasztaljak,
hogy megndé az étvagyuk.
Az emberek szervezete job-
ban kivanja a tartalmasabb,
nehezebb és nagyobb adag
ételeket. A szervezetink el-
kezd felerésiteni, tartalékolni
a téli idészakra. Nagyon fon-
tos, hogy egészséges, taplald,
j6 minéség(, az immunrend-
szerlinket erésit6 ételeket fo-
gyasszunk ebben az id6észak-
ban, amik elégedettséggel,
boldogsaggal toltik el a testet
és a lelket.

Helyezzilk a lista elejére
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a zoldségekbdl és/vagy hu-
velyesekbdl készilt flszeres
leveseket, amik atmelegitik
a testet, segitenek taplalni a
szervezetet, rendben tartjdk a
folyadékhaztartast és nagyon
sok tapanyagot, vitamint,
nyomelemet tartalmaznak.

Elsédlegesen édes, savanyu
és sbs ételeket fogyasszunk.
Az ételek legyenek melegek,
szaftosak, lédusak és kdnnyen
emészthetbek. Készitsuk 6ket
friss alapanyagokbdl, idény-
nek megfelelé vegyszermen-
tes (bio) zoldségekbdl fézve
vagy parolva.

Fogyasszunk mindségi
zsirokat, ghit (tisztitott vaj),
olivaolajat, sok meleg gabo-
naételt - baszmati rizs, quinoa,
buzadara, hajdina, kukorica.
Legyen része a meniinek vala-
milyen hivelyesekbdl késziilt
étel, legidedlisabb a mungd
babbol vagy vords lencsé-
bdl készilt dhal (sdrd leves).
Szezonalitdsnak ~ megfelel6
z0ldségeket hasznaljunk: cék-
la, sargarépa, sutétok, édes-
burgonya, mangold, kisebb
mennyiségben zeller, spenét.

Rendszeresen egylink ola-
jos magokat (mandula, dio,
tokmag, szezdmmag, napra-
forgdmag), aszalt gyiimolcso-
ket (datolya, mazsola, fiige)
- a magokat, aszalt gyimol-
csOket aztassuk be fogyasztas
elétt, mert akkor kdnnyebben
emészthetéek. Példaul, ha
tizéraira szeretnénk néhany
szem diét vagy manduldt fo-
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gyasztani, este aztassuk be,
majd reggel ontsiik le az azato
vizet réla.

Hasznaljunk immunrend-
szert erdsitdé és emésztést
segité fliszereket (gyombér,
kurkuma, fekete bors, fa-
héj, édeskdmény, romai ko-
mény, koriander, kardamom,
asafoetida,).

Kis mennyiségben fogyasz-
szunk olyan friss, szezonalis
gyimolcsoket, amelyek erési-
tik az immunrendszert, kivald
valasztas a korte, alma, szilva.

Etkezziink megfeleld id6-
ben és lehetéleg mindig
ugyanazon idépontokban. A
féétkezést tegyiik 12:00-13:00
ora kozé, és ez legyen a nap
legtartalmasabb étkezése,

mertazemésztés tiize (azagni)
ilyenkor a legerésebb. Kertil-

juk a nassoldst, ne egylink az
étkezések kozott. Az ételeket
fézzliik meg, de ne fézziik tul,
mert mindkét esetben gyen-
gitik a szervezetet. Kerdiljuk el
a husos, zsiros és a cukros éte-
leket, mert ezek is gyengitik az
immunrendszert.

Nyugodt korilmények ko-
zOtt egylink és az ételeket ala-
posan ragjuk meg! Ne egylik

magunkat tele (maximum 3/4
részig toltsik meg a gyom-
runkat). Az étkezés utan ne
pattanjunk fel az asztaltdl,
varjuk meg, amig az emész-
tésed beindull Kortyoljunk a
nap soran rendszeresen forralt
vizet, gyOmbértedt, flszeres
gyogytedkat! Az étkezésekhez
ne igyunk tul sok folyadékot!
Egylink rendszeresen a nap
soran, ne hagyjuk ki a reggelit
sem! Reggelire idedlisak a kdsa
félék, példaul a zabkasa.
Immunrendszeriink  er6-
sitése érdekében keriljik az
alabbiakat:
« Keser(i, csipds, és fanyar
izek.
« Alkohol, kavé, tea, cigaret-
ta.
« Szdraz és a puffasztott éte-
lek, piritds, diétas ételek.

« Hideg ételek és hideg ita-
lok. A hideg ételek (nyers
ételek, salatdk, szendvicsek,
fagylalt, hideg tejtermékek)
gyengitik az emésztést és
az immunrendszert, h(itik a
testet.

+ Vegyszeres (nem bio) tarté-
sitészerezett, feldolgozott,
génmanipulalt, félkész élel-
miszerek.
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« El6z6 nap f6zo6tt, Gjramele-
gitett és a fagyasztott éte-
lek.

Testmozgds és joga
Mozogjunk rendszeresen!

Valasszunk olyan mozgasfor-

mat, ami er@siti az immun-

rendszert, nem erélteti meg

a testet tulsagosan és élet-

energiaval (pranaval) tolt fel.

Idedlis a joga, thai chi, a ké-

nyelmes séta, kirdndulds. A

jogagyakorlatok  segitenek

oldani a feszlltséget, javitjak
az emésztést, serkentik a mé-
regtelenitést. Osszel gyakorol-
junk olyan jégapo6zokat, amik

segitenek a testbdl ellzni a

hideget, serkentik a keringést,

javitjdk az emésztést és kedve-
z8en hatnak a légz6szervekre
is.

Eletméd
Tartézkodjunk sokat a sza-

badban, menjink kirandulni.

Kezdjiik a napot meditaciéval,

ez igazadn segit elérni a har-

moniat és az egyetlen igazan

jo médszer a fesziiltségek ol-

dasdhoz és az Onismerethez.

Osszel a természet is vissza-

hazodik, tegyiik ezt mi is, for-

duljunk kicsit befelé. Hagyjunk
id6t szervezetiinknek a pihe-
nésre, feltoltédésre.
Probaljunk Uj, egészsé-
glinket tdmogatd szokasokat
kialakitani. Ha csak egy-egy
tanacsot be tudunk épiteni az
életlinkbe, mar sokat tehetlink
szervezetiink er&sitéséért. Fi-
gyeljink magunkra, milyen
véltozasokat tapasztalunk, ho-
gyan valtozik az emésztésiink,
az energiaszintunk, a kedélyal-
lapotunk és elménk békéje.

Vitai Katalin

MJSZE dltal minésitett
jogaoktato
www.eljharmoniaban.hu

Egyunk okosan!

Gasztro 3N (]I Ne]¢

- segit az Okostdnyeér -

Erdélyi-Sipos Aliz dietetikus, taplalkozastudomanyi szakember. EImondhatg,
hogy szakmadja a munkaja, a hivatasa és a sziviigye is egyben. Korabban uj-
sagiro-miisorvezetoként is az emberi élet rejtelmeit, az egészséges életmod
fortélyait vitte képernyon az emberek kozelébe, nemrégiben ismereteit bo-
vitve egészségiigyi kommunikacios tanacsado és szovivo szakon is diplomat
szerzett. Jelenleg az Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége fotitkaraként
tesz azért, hogy a dietetikus szakma minél inkabb elismert legyen mind a szak-
emberek, mind a lakossag korében.

- Honnan jétt az étlet egy uj
magyar tdpldlkozdsi ajdnlds-
ra?

- Az idllt, nem fert6z6 be-
tegségek 70-80%-a a helytelen
taplalkozas miatt alakul ki. Az
Orszagos Taplalkozas- és Tap-
laltsagi Allapot Vizsgalat alap-
jan a magyar felnéttek 2/3-a
tulsulyos vagy elhizott, amely
az életkorral névekvé tenden-
ciat mutat. Nemekre lebontva
a férfiak 65% (tulsulyos: 37%, el-
hizott: 28%), n6knél ez az érték
60% (tulsulyos: 28%, elhizott:
32%). Az elhizés az életmindség
romlasan tul szamos krénikus

betegség kialakulasanak koc-
kazatat noveli, mint példaul a
2-es tipusu cukorbetegség, a
szivkoszoruér-, a magasvérnyo-
mas-betegség, a stroke, egyes
rakbetegségek. A felmérés
eredményei mellett azt is érde-
mes szem elétt tartani, hogy a
taplalkozastudomany is egy fej-
16d6, valtozo terlilet és a lakos-
sag irdnyaba torténé kommu-
nikcidban is a kozérthetbség
lényeges és fontos, hogy mind-
ez hiteles forrasbodl szarmaz-
zon. Ezen tulmenéen rengeteg
,€gészséges taplalkozasi” cikket
lehet olvasni, amely egyaltalan
nem megalapozott szakmailag,
de jol hangzik és trendi. Ezek
hosszdtavon inkdbb karokat,
mint el6nydket okoznak.

Tehat sok-sok tényezé te-
remtette meg az igényt és a
lehetdséget egy Uj ajanlas meg-
fogalmazésara. Erre az igényre
valaszolva alkotta meg a Ma-
gyar Dietetikusok Orszagos
Szbvetsége taplalkozasi irany-
elvét, amely az OKOSTANYER
nevet kapta.

- Mi van az OKOSTANYER
-on? Mennyire okos ez a td-
nyér?
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- Természetesen kicsit elfo-
gult vagyok, hiszen szakmai
szervezetlink dolgozta ki. Ez a
tanyér nagyon okos, mert ko-
zérthetéen kozvetiti a bonyo-
lultnak hat6 informdcidkat is és
mindez hiteles forrasbdl szar-
mazik. Az OKOSTANYER végig-
vezet bennlinket az alapvetd
élelmiszercsoportokhoz  (z6ld-
ségfélék, gylimolcsok, gabo-
nafélék, tej és tejtermékek, hus
és huskészitmények, halak és
tojas) kapcsolhat6 taplalkozasi
tanacsokon. Emellett a megfe-
lel6 folyadékbevitelre, tovabbd
a zsir-, cukor- és sébevitel mér-
séklésére vonatkozd Utmuta-
tas is megfogalmazadik. igy ad
irAdnymutatast egy napi étrend
ajanlott 6sszetételérdl.

A sok-sok fontos alapelv-
bél talan egyet emelnék ki: az
egészséges taplalkozasban, igy
OKOSTANYER-nal sincsenek til-
tasok, tiltott élelmiszerek, csak
a mennyiség és a gyakorisag az,
ami valtozik.

- Egészségmegdbrzéshez
vagy betegségbédl valé gyo-
gyuldshoz ad inkdbb tdmpon-
tokat?

- Az OKOSTANYER alapvet6-
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en az egészséges felnétt hazai
lakossag szaméra ad utmu-
tatast. Az ajanlasban konkrét
adagmennyiségek is szerepel-
nek, amely egy feln6tt ember
tdpanyagsziikséglete alap-
jan lett kiszamolva. Tehdt az
OKOSTANYER segit az egészség
mego6rzésében, a tiltasoktol
mentes, izletes taplalkozés ki-
alakitdsaban.

Egy betegség esetén mindig
az adott allapotnak és kezelés-
nek megfelelé egyéni tanacsot
adnak a dietetikusok a paciens
szamara, amely tamogatja a
gyogyulast.

- Milyen a fogadtatdsa? Hol
terjesztitek?

- Megsziiletését egy masfél
éves munka elézte meg. Majd
az ajanlast bemutattuk a Ma-
gyar Tudomanyos Akadémian,
és 6orommel mondhatom, hogy
az OKOSTANYER rendelkezik a
Magyar Tudoményos Akadémia
Elelmiszertudomanyi Tudoma-
nyos Bizottsaganak ajanlasaval.

Ezt kdvetben parhuzamosan
kezdtiik el megismertetni a
szakmaval és a lakosokkal. Va-
gyis rengeteg konferencian,
egészségnapokon, rendezvé-
nyen beszéliink réla és termé-
szetesen adunk is bel6le az ér-
deklé6déknek. Azonban tudjuk,
hogy nem elegendé, hogy né-
hény percben hallanak az Uj
ajanlasrél vagy par sorban vagy
akar egy oldalban olvasnak rola,
hiszen a f6 cél az lenne, hogy
mindenki szamara elérhetd le-
gyen, akdr az 6sszes haztartas-
ban a h(itégépen, vagy a kony-
ha barmely falan ott legyen és
rapillantva egyre tobbszor an-
nak megfeleléen taplalkozza-
nak. Ezért az ajanlasnak mar k-
[6n honlapja is van: www.
okostanyer.hu, ahonnan min-
denki letoltheti.

Ezen tulmenden az Uj étke-
zési szokasok megvaldsitasat
segiti a honlapon taldlhato
plusz informacio, példaul: Vasa-
roljunk okosan! Hogyan készit-
siik el ételeinket okosan? Etel-
adagok okosan, okos étrend
- receptek és menujavaslatok.
Es 6szt8l mar mobil applikacié
is segiti azokat, akik ennek
megfeleléen szeretnének tap-
lalkozni.

- Beszéljiink picit a manap-
sdg divatos diétdkrol, kés6bbi
esetleges  mellékhatdsairol
tobb megvildgitdsban. Mi a
személyes véleményed - em-
berként, néként - a divatdié-
takrol? Csak néhdny ismertet
emlitve koziiliik: Atkins fe-
hérjediéta, ketogén-diéta, 90
napos szétvdlaszté étrend,
vércsoport-diéta, gyiimolcs-
kdra...

- Amig egészségesnek érez-
zik magunkat, egyaltalan nem
foglalkozunk azzal, amit a szak-
emberek mondanak, sét az
emberek egy része az egészség
jegyében extrémitasoktdl, tilta-
soktol sem mentes, egészséges
taplalkozésnak vélt divatirany-
zatot folytat, holott az egészsé-
ges taplalkozas valtozatos, izle-
tes, tiltasoktdl mentes.

A XXI. szdzadban a kisportolt,
kicsit sovanyabb alkat a divat.
De hogyan lehet ennek eleget
tenni, amikor a sok mozgast
igényld életvitelt felvéltotta a
minden tekintetében motori-
zalt tarsadalom, az Ul6 életmdd,
a fizikai munka csokkenése és
mindezek mellett az élelmiszer-
valaszték débbenetes mennyi-
sége és viszonylagos gyors elér-
hetésége, megszerezhetdsége?
Tegylik hozzad még a médiabdl
tomkelegével érkezé tokéletes
alaku, szuperndi idedlokat.

Nem véletlen, hogy ilyen
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nagy piaca van a kilonbozd
celebek altal népszer(Gsitett
divatdiétdknak. Legtdbbszor
gyors és latvanyos testtomeg-
csokkenést  eredményeznek.
Gyakran az egyhangusagra
épitenek azdltal, hogy egyes
tdpanyagok, ételcsoportok ki-
zarélagos fogyasztasat irjak elé.
A gyors fogyas mogott azonban
sokszor nem valdés eredmény
van, vagyis nem a felesleges zsi-
rokat veszti el az érintett.

A divatdiétaknak kockazatai
lehetnek, hosszu tévon ered-
ménytelenség, mert a diétat
nem kiséri az életmod/bedlli-
tédas megvaéltozasa, negativ
hatds az alapanyagcserére,
egyoldald nyersanyag-véloga-
tds. Egyes tapanyagok tulzott
fogyasztasa fokozhatja példaul
a sziv- és érrendszeri rizikofak-
torokat, fokozottan megterheli
a vesék muikodését, emelkedett
inzulinértékek, emelkedett vér-
zsir szint johet létre. De szakem-
berként is tudom, hogy sokan
ezzel nem torédnek, mert most
azonnal és gyorsan akarnak
mindent, pedig a tobbletkilok
sem most azonnal és gyorsan
jottek fel.

Gyakorlé dietetikusként fog-
lalkozom inzulinrezisztens paci-
ensekkel. Koztiik sokan suly-
problémaval kiizdenek. A tap-
lalkozasi szokasaikat kérdezve
legtdbb esetben rengeteg ki-
probalt divatdiéta és annak ka-
ros kovetkezményei deriilnek
ki, melynek kijavitdsa nem megy
egyik naprol a masikra, de ha a
paciens egyittmdkodd és 6 is
akarja, akkor kdzosen valodi és
tartds sikereket tudunk elérni.

- Szovivé vagy, médiavild-
gdban is jdrtas ujsdgiro-mii-
sorvezetéként mit mondasz:
van-e - nyilvan van, de mek-
kora és hol - feleléssége a

médidnak az agyonretusdlt
modellek dbrdzoldsdval tul-
tolt trendi diétamegosztdsok
miatt eltorzult étkezési szokd-
sokbal jelentkezé betegségek
kialakuldsdban, esetleges tra-
gédidk bekovetkeztében?

- Azt gondolom - és ez biz-
tos nem mindenkinek tetszik
- mindkét oldalnak megvan
a felel6ssége a médianak és a
médiafogyaszténak is. Talan a
legfontosabb: nem érdemes
egymasra mutogatni, és csak a
masikban keresni a hibat. Tu-
dom, hogy nehéz eligazodni
az informdcidéradatban, sokan
mar szinte vallasos hittel for-
dulnak egyes véleményvezérek
felé. Egészséges oOnértékelés,
megfelelé térsas kapcsolatok
nélkil nem konnyd fliggetleni-
teni magunkat a rdnk nehezedd
testkép és egyéb elvarasoktol.

Mivel remélhetéleg minden-
ki, minden nap eszik, ezért so-
kan azt gondoljak, mar mindent
tudnak a taplalkozasrél és nem-
csak maguknak, hanem masok-
nak is képesek étrendi, rosszabb
esetben diétas tanacsot is adni.
Pedig ez nem ilyen egyszerdi.

- Az evéshez valo egész-
séges viszonyulds kialakitdsa
kinek a feladata, mikor kell
kezdeni?

- Barmennyire hihetetlen,
mar a fogantatas elétt érde-
mes, hiszen ma mar nyilvanva-
16, hogy a varanddssag alatti
taplalkozas és az elsé két év
rendkivil |ényeges nemcsak
a baba és gyermek jelenkori
egészségének fejlédése szem-
pontjabdl, hanem a késébbi
egészségi allapota szempont-
jabdl is.

A szlkebb és a tagabb kor-
nyezet: szllék, nagymamak,
6voda-és iskolapedagdgusok
ugyanugy szerepet jatszanak a

megfelelé vagy éppen helyte-
len étkezési szokasok kialakita-
saban. A dietetikusok nemcsak
a kialakult betegségek esetén
tudnak segiteni, hanem mar a
prevencid, a helyes taplalko-
zasi szokdsok kialakitasaban is.
Tobbszor taldlkozom - illetve
jonnek hozzam- sulyfelesleggel
kizd6 gyermekek. A sziil6k-
kel, nagysziil6kkel és termé-
szetesen a gyermekkel egyiitt
megbeszélve valtoztatunk az

étkezési szokasokon, éheztetés
nélkdl, és igy a kdzos eréfeszi-
tés meghozza a gylimolcsét.
De ehhez mindenkinek azonos
elveket kell vallani. Ennek elle-
nére itt mar nehezebb dolgunk
van, hiszen mindig kénnyebb
mar elsé lépésben a jo étkezési
szokdasokat kialakitani, mint a
rossz szokasokat lekiizdeni.

- Szeretsz enni? Mik a ked-
venc étkeid, idényeid?

- Mindent szeretek enni. Val-
tozatosan taplalkozom és fé6zok
is, persze a munka mellett nem
minden nap. A példamutatést
rendkivil fontosnak tartom, ne-
kem is van egy kiskamasz gyer-
mekem és nem elég mondani,
hogy mit egyen, hanem példat
is kell mutatni és megfelelé
ételeket a csaladi asztalra tenni.
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Ez azt is jelenti, hogy mindenki
kiveszi bel6le a részét, hiszen a
nyersanyagok nem a hit6ében
teremnek, van, aki a bevasar-
last vallalja magara, van, aki a
z6ldségpucolast.

Sokan ismernek, ezért nem
titkolom, az ebédet altalaban
egy finom desszerttel zarom,
amit sokszor én siitok. A csala-
dom szerint is finomak, pedig
van bennik teljes ki6rlésu liszt,
kevesebb cukor a hagyoma-

nyoshoz képest és gylimdlcs,
tejtermék, vagy akar zoldség is.

- Mi az életigenlésed?

- Addig kelligent mondaniaz
életnek, amig van ra lehetdsé-
guink. Vagyis nem holnap vagy
holnap utén kell elkezdeni mo-
zogni, kicsit egészségesebben
taplalkozni, felhivni a baratnét,
a szileinket, hanem ma, mert
lehet, hogy holnap mar késé.
Ezt nem volt egyszer(i megta-
nulni, hiszen a nap nekem is 24
orabdl all. De mindig van va-
lasztas, igaz az atgondolasdhoz
id6 kell, érdemes és sziikséges
fontossagi sorrendeket felalli-
tani, de a halogatas biztos nem
megoldds, mert ma van az a
holnap.

Vajda Mdrta
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Egészséges éetelek osszel
is? Hat, persze!

Fontos, hogy észben tartsuk:
az egészséges taplalkozasra
egész évben érdemes figyelni,
mert a derékbdség novekedé-
sével ndvekszik egyes dagana-
tos betegségek és tobb kroni-
kus betegség kialakuldsanak a
kockdzata (2. tipusu cukorbe-
tegség, a sziv- és érrendszeri
problémak).

Nem kell, hogy a nyar elmul-
taval véget érjen a zoldség- és
gylimolcsszezon! Az immun-
erbsités az 6sz elsé heteiben
kulondsen fontos, hiszen a
borongéds, esés hdnapokban
az immunrendszeriink  sok-
kal nagyobb megterhelésnek
van kitéve. Lényeges, hogy
tdpanyagraktdrainkat ne szin-
tetikus készitményekkel, ha-
nem természetes moédon tolt-
stk fel.

Padlizsankrém

Hozzdvalok (kb. 6 fére):
« 6 db kozepes padlizsan,
« 3-4 gerezd fokhagyma,
« 1dblilahagyma,
« 1dlolivaolaj,
« 1/2 citrom leve,
+ S0,
+ bors.
Elkészitése

A padlizsanokat grillen vagy
stitében (200 fokon kb. 40 per-
cig) addig sutjuk, amig fekete
nem lesz a héja és el nem va-
lik a hasatol. Ha megsiiltek a
padlizsanok, egy kicsit hdlni
hagyjuk 6ket, majd kanallal
egy talba kaparjuk a belsejét.

Fakanallal alaposan 6sszetor-
deljik és Osszekeverjik (ha a
padlizsan sokdig fém evéesz-
kozzel érintkezik, befeketedik
a husa).

Hozzaadjuk a finomra ap-
ritott hagymat, a zuzott fok-
hagymat, a citrom levét, majd
so6zzuk, borsozzuk.

Az egészet 6sszeforgatjuk és
vékony sugdrban, folyamatos
kevergetés mellett hozzada-
goljuk az olajat. Egészen addig
keverjuk, amig krémes allagot
nem kapunk és a padlizsan tel-
jesen szét nem esik.

Friss rozs- vagy tonkolyke-
nyérrel és zoldségekkel télal-
juk.

A padlizsdn egészségre
gyakorolt hatdsa

A padlizsan rendkivil érté-
kes tapanyagokat, vitamino-
kat, asvanyi anyagokat tartal-
maz, tobbek kozott folsavat,
niacint, patotén savat, kaliu-
mot, foszfort, magnéziumot és
kalciumot. A padlizsan rostban
gazdag, oldhaté szénhidrat vi-
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szont kevés van benne, ezért
hatékony a vércukorszint sza-
balyozasaban. Csokkenti a ko-
leszterinszintet és stabilizalja
a vérnyomast,

hozzdjarulva

ezzel a szivproblémak kiala-
kuldasanak csokkentéséhez. A
padlizsan  fitotdpanyagokat
tartalmaz, amely megvédi a
sejtmembranokat a karosoda-
soktol, és segiti a memoria ma-
kodését. Egészségesen tartja
és védi az emésztérendszert,
magas rosttartalma miatt meg-
akadalyozza a székrekedést, és
csokkenti a vastagbélrak kiala-
kuldsanak esélyét. A padlizsan-
ban nagy mennyiségl C-vi-
tamin talalhatd, ezaltal erdsiti
az immunrendszert, valamint
antibakteridlis és antiviralis
védelemmel latja el a szerve-
zetlinket. Vérképzd, vizhajtd,
bélgyulladast gatld, emésztést
fokozé hatdsu. Emésztészervi,
maj- vese- megbetegedések-
nél jo hatasu, de nem ajanlotta
fogyasztdsa gyomorsavtulten-
gés és gyomorfekély esetén. A

padlizsan antocianin-tartalma
csokkenti az 6sszkoleszterin-
szintet, és noveli a jotékony
hatasu HDL-koleszterin szintet.
A benne 1évé fenol savak meg-
védik a sejteket a karos szabad
gyokoktdl, igy rakellenes tulaj-
donsaggal is rendelkezik.

Joghurtos
korteleves

Hozzdvalok:
+  4Vilmos korte,
« 1 citrom,
+ 6-8 szem szegfliszeg,
« 2-3dbegészfahéj,
« 3-4 evékanal nyirfacukor,
« 2dl natdr joghurt,
« 1dlIfézétejszin,
« 2 evlBkandl liszt vagy 1 ev6-
kanal keményito,
+ csipet sé.
Elkészitése
Egy edénybe feltesziink féni
1 liter vizet. Beletessziik a szeg-
fiszeget, fahéjdarabkékat, a
citrom vékonyan levagott hé-
jat és kifacsart levét, csipetnyi
sot. Az egészet kb. 8-10 percig
forraljuk, majd kidobjuk bel6le
a szegfliszeget és a fahéjdarab-
kakat.
A meghamozott, maghaza-
tol megszabaditott kortéket

felkockazzuk és dvatosan a le-
vesbe tessziik, kb. 5 percig f6z-
zuk.

Koézben elkészitjik a haba-
rast: a lisztet vagy a keményi-
tét (ettdl barsonyosabb lesz a
leves) elkeverjuk kevés hideg
vizzel, majd hozzéadjuk a jog-
hurtot és a tejszint, csomo-
mentesre kikeverjik. A forré
levesb6l hozzamerlink egy ke-
veset, elkeverjik, és a leveshez
éntjik. Ujra felforraljuk, hozza-
adjuk a cukrot és a citromlével
pikansra savanyitjuk. J6 hideg-
re hitve talaljuk.

A korte egészségre
gyakorolt hatdsa

Gazdag antioxidansokban,
flavonoidokban, és tapanya-
gokban is bévelkedik. A kor-
tében rengeteg C-és K-vi-
tamin rejlik, de rézben is
bévelkedik, ennek k&szonhe-
téen antioxidansként harcol a
karos szabadgyokok, igy a rak
kialakulasa ellen.

Egy darab korte a napi
sziikséges C-vitamin mennyi-
ségének 11%-at, a réznek 9%-
at tartalmazza. A rost lekéti a
daganatot okoz6 vegyi anya-
gokat a vastagbélben, meg-
akadalyozva, hogy kérositsak
a vastagbél sejtjeit. Ez lehet az
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egyik oka annak, hogy a rost-
ban gazdag diétékat (ilyen a
korte) a vastagbélrak kockaza-
tdnak csokkentésével tarsitjak.
Tovabbd, az a tény, hogy az
alacsony rézbevitel novelhe-
ti a vastagbélrdk lehet6éségét
(emelkedett szabadgyok ter-
melés), szintén magyarazza,
hogy miért olyan j6 ez a gyu-
molcs a vastagbél egészségé-
nek szempontjabal.

Mozarellds rakott
karfiol

Hozzdvalok:

« 1 kisebb karfiol,

« 2dl12%-os tejfol,

« 1dljoghurt,

+ 1 csomag mini mozzarella,

+ 3 evlbkanal reszelt, fustolt,
csipds paprikas sajt,

+ 1tojas,

+ 2 evbkanal zsemlemorzsa,

« 1 evékanal olaj,

« SO izlés szerint,

+ 1 csipetnyi citromso,

« 1-2 koktél paradicsom.

Elkészitése

A karfiolt megmossuk, ré-
zsaira szedjik és forrasban levé
sOs vizben 3-4 percig el6f6z-
zlk. A f6z6vizbe tegylink egy
csipetnyi citromsot.

Kozben elémelegitjik a si-
t6t 180 fokra.

A tojast feltorjik, egy keve-
rétalba tessziik, majd habosra
verjuk. Hozzdadjuk a tejfolt, a
joghurtot, a sajtot, a zsemle-
morzsat (egy kicsit félretesziink
a tepsi megszoérasahoz). Adunk
hozzd izlés szerint sét, kb. 2 csi-
petnyit és jol elkeverjuk.

A sutéformat kiolajazzuk
és megszorjuk a zsemlemor-
zsaval. Leszlrjik a karfiolt és
a f6z6lébdl kb. 2 evékanalnyit
tegyilink a tejfolés masszéba.
Belerendezziik a karfiolrézsat a
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keramia tepsibe (vagy jénaiba),
majd nyakon ontjiik a massza-
val. A tetejére helyezziik a mini
mozzarelldkat, a paradicsomot,
és betessziik a sutébe. 180 fo-
kon kb. 25-30 percig sutjuk (al-
sO-felsé siités, a végén 5 percig
légkeveréses fokozat).

A karfiol egészségre
gyakorolt hatdsa

A karfiol szulforafant tartal-
maz, ami egy kéntartalmu ve-
gyulet. Kimutattak rdla, hogy
megoli a rdkos 8ssejteket, ez-
altal pedig lassitja a tumor n6-
vekedését. A karfiol a kurkuma
hatéanyagaval, a kurkuminnal
egyltt segithet megelézni és
kezelni a prosztatarakot.

A szulforafdn csdkkentheti a
kémiailag indukalt emlédaga-
natok kialakuldsat, gatolja to-
vabbda a human emld réksejtek
novekedését a sejttenyészetek-
ben, ami a sejtek pusztulasahoz
vezet. A karfiolban megtalalha-
t6 izocianétok is rakellenes ha-
tasuak. Egy adag karfiol a napi
ajanlott C-vitamin mennyiség
hdromnegyedét tartalmazza.
Jo forrasa a K-vitaminnak, ki-
I6nféle fehérjéknek és asvanyi
anyagoknak: tiamin, riboflavin,
niacin, magnézium, foszfor, B6-
vitamin, folsav, pantoténsav,
kalium, és a mangan.

Oszi brokkoli saldta

Hozzdvalok:

« 1 fej brokkoli rézsaira
szedve,

« 1 csokor Ujhagyma (de le-
het lila vagy péré is) finomra
vagva,

« 1 biocitrom leve és héja,

+ 56,

+ bors,

« 1 kiskanal dijoni mustar,

« 1 ev6kanal agavé szirup,

« 2 dl névényi joghurt vagy
tejfol,

« 2 evOkanal majonéz,

« 1 alma felkockazva,

+ 1 marékdio,

+ olivaolaj.

Elkészités

A brokkolit egy tapadas-
mentes serpenydben kevés oli-
vaolajon megparoljuk, sézzuk,

borsozzuk, és adhatunk hozza
egy kevés 6rolt szerecsendidt
is. Ha megpdarolddott, de még
roppands (max. 5 perc), félre-
tesszik, amig kihdl. Egy talban
Osszekeverjik a joghurtot, a
fuszerekkel, citromlével, héjjal,
sziruppal, mustarral, és hozza-
adjuk a hagymat, almat, majd
a brokkolit. Tetejét megszorjuk
didval, és maris talalhatjuk.

A brokkoli egészségre
gyakorolt hatdsa

A brokkoli az egyik legfon-
tosabb daganatellenes anya-
gokat tartalmazd  zOldség.
Kutatasok szerint, a mell-, gyo-
mor-bél-, prosztata vagy tudo-
daganat kialakuldsanak meg-
elézése terén hatékony.

A brokkoli egyik lényeges
hatéanyaga a glikozinolat,
amely az emésztés kozben
szulfarofdnna alakul. Ez a ve-
gyllet eléseqiti a sziv- és ér-
rendszer védekezd képességét
biztosité fehérjék termelédé-
sét. Emellett pedig csokkenti
a szabadgyokok szintjét, azaz
azon sejtkarosodast okozé
molekuldk szamat, amelyek a
kilonféle daganatos megbete-
gedésekért tehetbk felel6ssé.

Kilonosen ajanljak doha-
nyosoknak, mert a dohanyfiist
okozta karos sejtek méregte-
lenité mechanizmusat is seqit

helyredllitani a glikozinolat.
Magas a C-, az E-, a B1- és B2-vi-
tamin-, folsav- és béta-karotin-,
a niacin-, a patoténsav-, a kalci-
um- és a vastartalma.

Szolovel toltott
stilt alma

Hozzdvalok (3 adag):
« 3dbalma,
« 2 evOkanal méz,
« 1 tedskanal vaj,
«  Orolt fahéj
«  Orolt szegfliszeg,
« Orolt kardamom,
« 2 marékdid,
« 2 marék sz6l6.
Elkészités

A diét durvara vagjuk, a sz6-
|6szemeket félbe és ki is ma-
gozzuk. Az alma fels6é részét
levagjuk. Kiszedjiik a maghazat
és egy karaldbévajé vagy egy
kiskandl segitségével az alma
belsd részét egy télba kanalaz-
zuk.
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A kikanalazott almahoz hoz-

zakeverjik a mézet, a vajat és a
fliszereket, majd 6sszemelegit-
jlik az egészet, hogy a vaj és a
méz is felolvadjon. Ezt turmix-
gépben vagy apritdgépben
pépesitjuk. Hozzakeverjik a
kimagozott sz4l6 felét, de ezt
mar nem turmixoljuk, csak 6sz-
szekeverjuk.

Az el6készitett almakat egy
stutépapirral bélelt tepsire he-
lyezziik. Megszérjuk 6rolt fa-
héjjal és meglocsoljuk egy ke-
vés mézzel. Belekanalazzuk az
almas pépet és a tetejét meg-
szérjuk a felapritott didval. Az
almak koré szoérjuk a maradék
sz6l6t. 200 °C-ra elémelegitett
stitében kb. 30 percig sttjik.

Az alma egészségre
gyakorolt hatdsa

Az almaban eléfordulé anti-
oxidansok a sejteket karositd
folyamatok semlegesitésével
hatnak jétékonyan egészsé-
glinkre, ezaltal erésitik az im-
munrendszert, gyulladdscsok-
kent6 és rakmegel6z6 hatdssal
rendelkeznek.

A hasznos vegyiiletek (fla-
vonoidok, quercetin glyco-
sid, a phloretin glycosid, a
chlorogénsav és az epica-
techin) legnagyobb szamban
az alma héjaban vannak jelen,
igy ajanlott hdmozas nélkil fo-
gyasztani a gyuimolcsot.

Segiti az emésztést, ami
leginkdbb a rosttartalmanak
kdszonhetd. Rosttartalmanak
egyharmadat a pektin adja,
amely javitja az anyagcse-
rét, savtartalma pedig a bél-
mozgast serkentve kedvez az
emésztési folyamatoknak.

A székrekedés és hasmenés
egyarant orvosolhaté vele.
Megkéti a bélben a rakkelté
(carcinogén) anyagokat, igy
csokkenti a vastagbél dagana-
tok kialakulasanak kockazatat.

Fontos a koleszterin elleni
harcban, és kivalé hatasu cu-
korbetegség esetén is, mivel a
vékonybél falat bevonva csok-
kenti a cukor felszivédasat. A
légutak tisztitdsaval a gyulla-
das lekiizdésében jatszik sze-
repet.
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Oszibarack
gyombér zoldturmix

Hozzdvalok (kb. 1 literhez):
« 1banan,

« 3-4 db 6szibarack,

« 2.cmgydmbér,

. félfej rémai salata,

« 1 marék spendt,

+ 1 karika citrom (héja nélkadil),
« 3dlszlrtviz.

Elkészités

Tegylink mindent a turmix-
gépbe, alulra a gyiimdlcsoket,
felllre a spendtot és turmi-
xoljuk krémesre. Ha szuikséges,
higitsuk még vizzel.

A zoldturmix hidegen az
igazi, igy tgyeljunk arra, hogy
minden gylimolcsot és zoldsé-
get a hitében taroljunk.

Az bszibarack egészségre
gyakorolt hatdsa
Minden megvan benne, ami
egy egészséges gylumolcshoz
kell. Sok kalciumot, magnéziu-
mot, foszfort, A-, C-és K-vitamint
tartalmaz.Olyananyagvanben-
ne (béta-kriptoxantin), amely
rakellenes és gyulladasgatlo
hatasu. Kaldriatartalma nem
magas, és nem is alacsony: 10
dkg gylimolcsben kb. 40 kCal.
A glikémias terhelése alacsony,
nem emeli meg tulsdgosan a
vércukor szintjét.  Molndr Eva
(fotok: pixabay.com,
nosalty.hu, tasty.hu)
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Humor

»Szeretem azokat az embereket, akik megnevettetnek. Oszintén mondom, minden-
nél jobban szeretek nevetni. A nevetés nagyon sok betegség gyogyszere, és a neve-

tésre valo hajlam taldn a legfontosabb emberi tulajdonsdg.”

Erdekes parositas
Szabd uUr csunyan leégett
a napon, igy hat elmegy az
orvoshoz. Az orvos egy kii-
Ionleges krémet és mellé
viagrat ir fel neki.

- Doktor ur, ezzel mit kezd-
jek? - értetlenkedik a paci-
ens.

- Nos, uram, a krémmel a sé-
riiléseket kell kenegetnie, a
viagra pedig segit a borétdl
tavol tartani a takarét.

Megszomjazott

A haziorvos a bolt el6tt ta-
lalkozik az egyik betegével.
- Ejnye, ejnye, Gabor ba-
csil - maganak szigoru
fekvést irtam el6 - dor-
gdlja az orvos a paciensét.
Mondja, mindenaron tiid6-
gyulladast akar szerezni?
- Dehogy doktor ur, csak né-
hany lveg sort.

Megoldotta

Egy apaca elmegy az orvos-

hoz, mert nem tudja abba-
hagyni a csuklast. 5 perc
mulva sirva rohan ki a ren-
delébdl. A névér bemegy, és
megkérdi:

- Mi tortént, doktor ur?

- Megvizsgaltam és kozoltem
vele, hogy gyereke lesz.

- De hat ez lehetetlen!

- Természetesen. Viszont a
csuklasa azonnal elmult.

Nem mindegy

Fogorvosnal egy gyonyoru
n6 hangosan morfondirozik:
- Mi lehet fajdalmasabb, ki-
huzatni egy fogat, vagy szil-
ni egy gyereket?

Mire a fogorvos:

- Kérem, kisasszony, gondol-
ja meg gyorsan, mert nem
mindegy, mennyire dontém
hatra a széket.

Palinka

- Palinkat ihatok, doktor ur?
- Mar tegnap is megmond-
tam, hogy nem szabad egy
kortyot sem. Miért kérdi ma

(Audrey Hepburn)

megint?

- Gondoltam, tegnap o6ta fej-
16d6tt mar valamit az orvos-
tudomany.

Kényszerképzet

Kétorvos beszélget a pszichi-
atrian. Megszoélal az egyik:

- Van egy betegem, akinek
az a kényszerképzete, hogy
két majom és egy samli van
a fejében és veszekszenek a
samlin. Mar minden terdpiat
kiprobaltam, de nem hasz-
nalt.

- Na és ezek utan mit csi-
nalsz? - kérdi a masik.

- Megoperalom és vagy kive-
szek egy majmot, vagy bete-
szek még egy samlit.

Halalos agyon

A beteg a halalos agyan fek-
szik, és kérdezi az orvosatol:
- Doktor ur, mennyi van még
hatra az életembdl?

- Tiz.
-Tiz2Detizmi?Ev,hénap,nap?
- Kilenc, nyolc, hét...

-

A RAK ELLEN,
AZ EMBERERT,
A HOLNAPERT]
Tarsdale Asptviey
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Kizardlagos importdr: Sprintvital Kft. 1116 Budapest Fehérvari Gt 144. Tel.: +36-1-617-0591 www.elitovabb.hy

A kockazatokrol és mellekhatasokrol
kérdezze meg kezeloorvosat, gyogyszerészét!
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A Biobran egy Japan immunologiailag €s klinikailag is evidence
based termék (standardizalt arabinoxylan koncentratum) mely képes a
rosszindulatl tumorokhoz tarsult egyensuly zavart megjavitani az
immun rendszerben.
Tudomanyosan bizonyitott, hogy képes megnovelni az NK sejtek
aktivitasat 300% -al 2 hét alatt.

Tovabbi informacioért latogasson el honlapunkra:
www.biobran.hu
A BioBran készitménnyel kapcsolatos kutatasok elérhetésége:
www.biobran.org
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BIJO SZAKARUHAZ
ES WEBSHOP

feletti vasarlas esetén
Ingyenes hazhozszallitas!

Ne feledd, az vagy, amit mengd!
17.000 bic-, reform- es
gyogylermekikel varjuk a tudalos,
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Parkolj ingyen, és vasarolj személyesen vagy akar
kényelmesen az interneten a bio-, reform- és gyogytermékek
kis és nagykereskedésében!

; 1135 BUDAPEST,
ROBERT KAROLY KORUT 96-100.

€7 WWW.BIJOBOLT.HU

Online 4.000 Ft N
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No”\knek, nokért, minden élethelyzétbhen!

Teljeskord ellatas mellmutét utan -
Divat, sport és kismama fehérnemdik, flirdéruha

ANITA FEHERNEMU REFERENCIA UZLET

1123 Budapest, Kék Golyo u. 22. Tel.: +36 1 225 1695, +36 20 293 8950
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www.anitafehernemu.h
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