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Olyan ritkan beszéliink a boldogsagrol, leginkabb csak akkor gondolunk
ra, amikor hianyzik. Az elmiilt évben volt alkalmunk gondolni ra, gon-
i rola, mar amikor idénk engedte a bezartsagbél adéddan

Az egyesiilet életében is adodtak és adodnak ilyen
boldog pillanatok, események. Emlékezziink ra, ami-

kor otthonunkba zarva felénekeltiik a NOE himnu-

- szat és ezzel batoritottuk egymast, vagy a sok ado-
manyra, a tanuloparokra s azokra a ritka
pillanatokra, amikor — bar maszkban, de talalkoz-

I -4—-—hattunk -egymassal. Most is erre késziiliink, olyan
: nem Iatguk eg\/mast olyan régéta nem ta-

: don hogy mar nagyon itt az

lados Konferencin, ahol a fenntarthatésag, a kér-
nyezet- és klimavédelem lesz a témank, s ahol a
neves hazai és kiilfoldi el6adok mellett megismer-
hetiink remek praktikakat, emellett b6ven lesz
id6nk élvezni a gyonyori kornyezetet, a vizet és a he-
gyeket és legfoképpen egymas tarsasagat.

—_— Mindazt, ami boldogga tehet benniinket és csaladunkat.
- Szokjuk meg Gjra, hogy mindezt lehet, és lassuk meg
o benne az 6romaot, mert barmennyire is természetesnek ti-

“a nik, 2020 és az idei év bebizonyitotta, hogy mindez sziiksé-
ges ahhoz, hogy j6l érezziik magunkat a boriinkben.
Aki nem tud eljonni, az se keseredjen el, mar elkezdtiik szervezni
az Oszi Talalkozonkat Nyiregyhazan, ahova oktéber 9-én varunk
benneteket a s6st6i MGzeumfaluban.
- Addig is, akik tehetitek, tartsatok meg a régios talalkozotokat, az 6n-
kéntesek kdszontését, s mas linnepeiteket — mert a talalkozas, a személyes
Gjra egymasra talalas, a kdzos élmények a boldogsag alapja. Hianyoztok!

SZERETETTEL: KARDOSNE GYURKO KATALIN, A NOE ELNOKE
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VVezeto testiileteink munkajabol

= A koronavirus-jarvany miatti hatalyos intézkedések nem tették le-
het6vé majusi kdzgy(lésiink megrendezését. Az eseményt a dijatado
tnnepséggel egyiitt a rendelkezések feloldasanak bejelentése utan
90 napon belil kell megszerveznink.

» Az elndkség megszavazta és elfogadta a NOE 2020. évi egyszer(isi-
tett éves beszamolojat (mérleg, eredménykimutatas, kiegészits mel-
Ieklet és kozhasznlsagi jelentés, valamint a 2021. évi Koltségvetési
tervet), melyet a NOE Levelek kozgy(ilési szama (334. szam) tartalmaz.

= 2021. majus 14-i valasztmanyi Uléslinket online tartottuk meg. Az
tlés mellett tobb vided lizenet keretében adtunk tajékoztatast az el-
nokség és a titkarsag munkajaral, valamint a 2021. év fébb esemé-
nyeirdl.

KIEMELT HIR

VEZETO TESTULETEINK MUNKAJABOL

KARDOSNE GYURKO KATALIN

= A NOE egyiittm{ikodési megallapodast kotott az Access4You-val,
valamint a Nemzeti Orokség Intézetével.

= Tovabbra is sok Uj tagcsalad jelentkezik Egyestletlinkbe. 369 tag-
egyesuleti csalad és 252 egyéni tagcsalad jelentkezését fogadta el el-
nokséglink februar-majus hénapban. Nagy éromiinkre, egy (j cso-
porttal és egy egyesilettel gazdagodott a NOE tabora; létrejott az
Albertirsai Csoport és az Eletfa Nagycsaladosok Egyesiilete Dombévar.

» Buzgon készillink a X. Europai Csaladkongresszus (2021. jalius 9-
11.) megszervezésére, melyre neves eldadokat és hazai, valamint kiil-
foldi résztvevdket is varunk. A konferencia és a kdvetkezé NOE Leve-
lek kdzponti témaja a kdrforgasos gazdasag, a kornyezetvédelem és a
fenntarthato fejldés — melynek bdlcsdje a csalad.

KARDOSNE GYURKO KATALIN

Tobb mint 70 telepllésen segitett a NOE

Akoronavirus harmadik hullamanak kezdetén szerettiink volna a ko-
rabban megszokott médok mellett Gj formaban is segiteni a csalado-
kat. Egy évvel a hazai korlatozasok kezdete utan a magyar lakos-
sag kezdte elérni tlir6képessége hatarat. A kdzosség

erejében bizva online kérddiv segitségével mér-
tiik fel tagcsaladjaink rejtett eréforrasait,
melyekkel segiteni tudnak a kdrnyeze-
tlikben élknek. Tobb mint 70 tele-
pllésrdl kdzel 100-an jelezték se-

gitd szandékukat. Volt, aki be- ¥
vasarlast, gyogyszerkivaltast,
online oktatast vallalt, de
olyan is akadt, aki a telepilé-
sén él6knek élelmiszerado-
manyt ajanlott fel. Fantaszti-
kus érzés volt megtapasz-
talni, hogy a NOE-tagcsala-
dok nem csupan egymas
megsegitésében aktivak, ha-
nem orommel segitenek egye-
siileten kivilieknek is.

A kimerdlt sziil6k nagy 6rommel
vették azoknak a segitségét, akik

vallaltak gyermekeik online korrepeta-

lasat. A NOE segit6i lefedték a kdzokta-

tasban tanul6 dsszes korosztaly minden tan-
targyat. Ennek koszonhet6en barmely szil6

4

keresett meg benniinket korrepetalasi igénnyel, tudtunk segitséget
biztositani és egyben tehermentesiteni 6t ebben a nehéz idészakban.
Megnyugtato volt a tudat, hogy a telepliléseken egyediil é16 id6s

embereknek is segit6 kezet tudtunk nydjtani. Tagja-
ﬂ, # ink szivesen vallaltak helyettiik a bevasarlast,

gyogyszerkihordast, akar a fézést is. Igy
' L ezt a virus altal legveszélyeztetettebb
i- ﬁ,‘ £ . korosztalyt is biztonsagban tudhat-
‘ # tuk
' ‘5’" ? : g
Vooi'e
100 g
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Az informacié aramoltatasaban
nagy segitségiinkre volt a
sajto. Szamos radio- és tévé-
misor, valamint online hir-
portal is beszamolt e NOE
tagok altal nyGjtott lehet6-
ségrdl. Ennek kdszonhet6en
juthatott el a kezdeménye-
zéslink igazan sok emberhez

a NOE berkein kivil is.
Bar Oszintén reméljik, hogy a
COVID-19 jarvany okozta meg-
probaltatasaink a véglikhoz ko-
zelednek, megnyugtaté a tudat,
t hogy amennyiben a jévében hasonld
szituacioval kellene szembesilnink, a

tarsadalom szamithat a NOE tagjaira.
FORGACS LAURA




PROGRAMAJANLO

Az Gjratalalkozas oromunnepe EQ <
, - , 0
Var a X. Europai Nagycsalados
Konferencia

Keszthely, 2021, jullus 9-11

TARSADALMUNK LEGFONTOSABB ELEME A CSALAD, MELYET KULONOSEN OVNUNK, EROSITENUNK KELL. GYERMEKEINK LEGINKABB
ITT TANULHATJAK MEG AZT A SZEMELYES FELELOSSEGET, MELYET KORNYEZETUKERT IS HAJLANDOK VALLALNI.

JOVONK OLYAN NEMZEDEKKEL KEPZELHETO EL, MELYNEK TAGJAI CSALADI OTTHONBAN, A SZERETET, A BIZALOM, A MEGBOCSATAS,
A SZOLIDARITAS, A HUSEG, A SZOLGALAT ES AZ ELET TISZTELETE ERTEKEINEK SZELLEMEBEN NONEK FEL.

Az elmilt év soran a NOE és az ELFAC (Europai
Nagycsalados Szovetség) kozos szervezésében
nagy lendilettel és nagy tervekkel kezdtik el
megvalositani a X. Europai Nagycsalados Konfe-
renciat, melyre Eurdpa tizenkét orszagabal invi-
taltunk el6addkat és vendégeket. A konferencia
idépontja: 202 1. jalius 9-11., mottéja pedig:
A fenntarthatésag bélcséje a csalad.

23 eurdpai orszag részérdl 26 ELFAC szervezet
képviselteti magat Magyarorszagon, hogy a sok-
gyermekes csalad 6romeit, kihivasait és a tarsa-
dalom szamara nyQjtott értékét Unnepeljék
egyltt. Gondolatokat szeretnénk cserélni a boly-
gonk és gyermekeink, a kornyezettink és a csala-
dok jolléte témajaban és reményében.

A Keszthelyre szervezett szakmai-tudomanyos
rendezvény a fenntarthatdsag és a csaladok sze-
repének dsszefiiggései koré szervezédik. gy a
korforgasos gazdasag, a klimavédelem, az 6kolo-
giai labnyom és a fenntarthato fejlédés, valamint
demografiai kérdések egyarant szerepelnek az
el6adasok és szekcidiilések napirendjén. A feln6t-
tek szamara izgalmas nemzetkozi és hazai el6-
adasokkal, szekciolilésekkel, workshopokkal ké-
sziiliink, a gyermekeket kézm{ives programokkal,
jatékokkal varjuk, tovabba szamos egyéb csaladi
programlehetdséget kinalunk. Mindemellett lesz
féz6verseny, csaladi focibajnoksag és paraszt-
olimpia is, a résztvev6k pedig barmikor leh(the-
tik magukat egy kellemes balatoni fiirdzéssel.
Olyan rég volt mar lehetdségiink az kézds, onfe-
ledt egylittiétre. Reményeink szerint a konferen-
cia egyben az Gjratalalkozasok orominnepe is
lesz.

AX. Eurdpai Nagycsalados Konferenciarél minden
fontos informacié6 megtalalhaté a www.noe.hu
weboldalunkon.

FORGACS LAURA

KEP FORRASA: HELLOKESZTHELY




A KORMANY 518/2020. (XI. 25.) KORM. RENDELETE — HATALYBAN: 2021. APR. 21-JUN.30., AZ IGENYLORE NEM VONATKOZO MODO-
SITASSAL VALTOZIK JOL. 1-EN, TEKINTSUK AT A KORMANYRENDELET LENYEGET, MELYNEK RESZLETEIT AZ ERDEKLODOK AZ
NJT.HU-N, ILL. A MAGYAR KOZLONY 2020. EVI 259. SZAMABAN ISMERHETIK MEG.

Ki igényelheti a tamogatast alapesetben:

L1 aki legalabb egy 25 éven aluli (vagy 25 évesnél idGsebb megval-
tozott munkaképesség(i) vér szerinti vagy orokbefogadott gyer-
meket nevel (a legalabb 12 hetes magzat is szamit)

L1 magyar allampolgar, vagy aki torvény alapjan annak tekintendd

L1 magyarorszagi sajat lakoingatlannal, ill. tanya vagy birtokkdzpont
lakascéld épuletének tulajdonjogaval rendelkezik (nyaralora nem
vehetd fel),

L1 megvaltozott munkaképesség(, ill. mozgaskorlatozott személy — a
részleteket Id. rendelet 2.8. 5.6s 6. pontjaban — magyarorszagi TB-
jogviszonnyal rendelkezik és folyamatosan legalabb 1 évnyi (akar
kilfoldi jogviszonyt is beleszamitva) TB-jogviszonya van legfeljebb
30 napos megszakitassal (a tanul6i vagy hallgatoi jogviszony, a
gyermekgondozasi ellatas alatt vagy 12 éven aluli gyermek apola-
sanak idejére igénybe vett fizetés nélkiili szabadsag, a nyugdijas,
véglegesen megallapitott apolasi dij vagy gyermekek otthongon-
dozasi dija, kisaddzo vallalkozd jogviszonya is beszamit), az igény-
lést megel6z6 6 honap alatti kdzfoglalkoztatas azonban az
otthonfelGjitasi tamogatashoz sziikséges TB-jogviszonyba nem
szamit be,

LI nincs koztartozas,

U egyedilallg, hazas, elvalt vagy élettarsi kapcsolatban él.

Azonos lakohellyel rendelkezd hazas- és élettarsak csak kozosen,

egyiittes igényl6ként igényelhetik a tamogatast. A TB-jogviszonyra

vonatkozo feltételt elég egyikliknek, a koztartozasra vonatkozot vi-

szont mindkettejiiknek teljesitenitik kell.

Az ingatlannal kapcsolatos kritériumok:

Olyan ingatlanra igényelhetd a tamogatas, amely

U az ingatlan-nyilvantartasban lakasként vagy lakéhazként van
nyilvantartva, illetve tanya vagy birtokkdzpont

L azigényld és/vagy kiskorl gyermeke legalabb 50%-os tulajdona-
ban van (lizingelt vagy a Nemzeti Eszkdzkezeld tulajdonaban lévd
ingatlanra tehat nem vehetg fel),

L1 legalabb egy éve az igényld és legalabb egy (egy évesnél id6sebb)
gyermeke lakohelyéll szolgal, vagyis alland6 lakcimik a tamoga-
tassal érintett ingatlan.

Ez utobbi feltétel aldl kivétel az elmdlt egy évben tulajdonba kertilt

(pl. megvasarolt) vagy ingatlannyilvantartasba Gjonnan bejegyezett

ingatlan. Eladott ingatlanra az 4j tulajdonos ismét igényelheti az

otthonfel(jitasi tamogatast akkor, ha az Gj tulajdonos az el6z6nek
nem hozzatartozoja.

Az igénylésrol:

A tamogatast az igényld azonos lakdingatlanra csak egy alkalommal

veheti igénybe Ggy, hogy a kérelem

L1 2022. december 31-ig nyGjthato be,

L1 azigényld nevére sz6l6 utolso felljitasi szamla kiegyenlitését ko-
vet6 60 napon belil,

U1 teljes elutasitas esetén azonban az el@irt hataridékon belil vi-
szont ismételten is benyajthato.

Az igénybe vevd(k) személyére, gyermekére és az ingatlanra vonat-

kozo feltételeknek elég az igénylés idGpontjaban megfelelni.

A tamogatas iranti kérelem a Magyar Allamkincstar altal rendszere-

sitett formanyomtatvanyon a Kincstar altal iizemeltetett elektroni-

kus fellileten (http:/www.allamkincstar.gov.hu/), postai Gton vagy

személyesen kormanyablaknal nyGjthato be, vagy az igényl6k bar-

melyikének tigyfélkapujan is bekildhett az igénylés. Az igénylés so-

ran a vallalkoz6i szerz6dés és az anyagkaltségrdl, illetve munkadijrol

52016 szamlak, valamint a szamladsszesité mellett szamos doku-

mentumot és nyilatkozatot is mellékelni kell, ezek listaja, valamint a

nyomtatvanyok megtalalhaték a Magyar Allamkincstar honlapjan:

www.allamkincstar.gov.hu

Az otthonfelijitasi tamogatas osszege

w1 legfeljebb 3 milli6 forint lehet,

L1 atamogatas dsszege a (nem hozzatartozdi vallalkozastol szarmazo)
nem 5%-os AFA-mértékkel kiallitott szamlakkal igazolt feldijitasi
koltségeknek legfeljebb az 50%-a lehet (vagyis csak 6 millios
Osszekoltség esetében lehet a tamogatas dsszege 3 millié forint),

L1 aki korabbi rendelet alapjan otthonfeldjitasi kolcsont vett fel, mi-
el6tt e tamogatasra szamitva kezdene felGjitasba, tajékozodjék
az ilyen esetre érvényes vonatkozo részletszabalyokrol,

L fele-fele aranyban anyagkoltségre, illetve munkadijra vehetd
igénybe, amelyik 6sszességében kisebb, annak az dsszegét ve-
szik alapul a tamogatas 0sszegéhez — Id. a rendelet 7. §-anak (3)
bekezdésében. (Ha pl. az anyagkaltség 2 millio forint, akkor a 3
milliés munkadijrol sz616 szamlabdl is csak 2 milliés sszeget sza-
mitanak be.)



otthonfeljitasi tamogatasarél .

A szamlak rengetegféle felljitasi célra elszamolhaték, de lakotér bo-
viilésével a felGjitas nem jarhat, igy pl. tet6tér-beépitésre vagy eme-
let-raépitésre nem igényelhetd.

A rendelet még szamos tovabbi részletszabalyt tartalmaz!

Szamlak

A felGjitasi munkak igazolasara vallalkozéi szerz8dést, anyagkoltség-

r6l és munkadijrél szamlat, valamint szamladsszesit6t is be kell nyGj-

tani:

w1 arendeletben meghatarozott épitési tevékenységek valamelyi-
kére (lasd alabb) a kivitelezést végzd vallalkozoval januar 1-je utan
megkotott szerzédéssel kell rendelkeznie az igénylének,

w1 afelGjitasi munkakat 2021. januar 1-je utan kiallitott és teljesitett
szamlak masolataval kell igazolni, egylittes igénylés esetén a ha-
zastarsak vagy élettarsak nevére és cimére kell szolniuk,

U atutalassal teljesitett szamlak esetén igazolni kell a szamla ki-
egyenlitését a banki atutalast igazolé dokumentum vagy a fizetési
szamlakivonat (bankkivonat) masolataval, amelyen egyértelm(en
beazonosithatdk az egyes kiegyenlitett szamlak tételei.

5%-o0s afatartalmg, illetve falusi CSOK kapcsan mar

elszamolt vagy elszamolni kivant szamlak nem fo-

gadhatok el, ellenben lakastakarékpénztari megta-
karitas felhasznalasahoz benydjtott és példaul kis-
ado6z6 vallalkozé szamlai viszont igen. Fontos, hogy

a szerz6dott vallalkozd nem lehet az igényl6(k) kozeli

hozzatartozoja, és az igényld(k)nek nem lehet tulaj-

doni részesedéstik vagy tisztséglik a vallalkozasban.

Az anyagkoltség vagy munkadij a szamlan egy té-

telként 6sszevontan nem szerepelhet. A vallalkozasi

szerzddésben, vagy annak mellékletében mind az
anyag, mind a munkadij olyan részletezettségi le-

gyen (,szerz6dott konkrét felGjitasi munka”), mely a

megvalositott felljitas pontos tartalmanak megis-

merését, annak ellendrizhetdségét lehetdvé teszi.

Anyagvasarlas esetén, amennyiben a szamla szalli-

tasi koltséget/fuvardijat is tartalmaz, ez anyagkolt-

ségként tamogathato, de kiilon szamlan szereplg,

szallitasi koltségre/fuvardijra nem vehetd igénybe a

tamogatas. A konténeres és egyéb hulladék elszallitasa 6nalléan nem

tamogathato, csak abban az esetben, ha a kivitelezdvel kotott megal-
lapodasban a hulladék elszallitasa is szerepel.

Elbiralas

A Magyar Allamkincstar a hozza torténd beérkezés iddpontjat kéve-

téen — a beérkezés sorrendjében — 30 napon beliil biralja el a kérel-

met azzal, hogy

U1 a kérelem elbiralasa soran hianypétlasra egy alkalommal keril-
het sor, ennek legfeljebb 30 napban meghatarozott id6tartama
az elbiralasi hataridébe nem szamit be,

L1 atamogatas igénybevételének jogszer(iségét a kincstar, legké-
s6bb a tamogatas folyositasat kdvetd 180. napig jogosult a lakas
fekvése szerint illetékes févarosi és megyei kormanyhivatal be-
vonasaval helyszini ellendrzés keretében vizsgalni,

Ha az igényl6 jogosulatlanul vette igénybe a tamogatast, késedelmi
kamattal kell visszafizetnie.

Hitel

Azok szamara, akik nem rendelkeznek a felGjitasok elvégzéséhez

szlikséges sajat forrassal, otthonfeldjitasi hitel érheté el a

641/2020-as kormanyrendelet szerint, amely

w1 februar 1-je 6ta tébb hitelintézetnél is igényelhetd,

U afutamidd végéig allamilag kamattamogatott hitelforma fix 3%-
os kamattal,

L1 maximalis 6sszege 6 millio forint,

L1 maximalis futamideje 10 év (e két paraméter mellett a kezdeti
torlesztérészlet mintegy havi 58 ezer forint),

L1 jelzalogfedezetd hitel, ezért a legtobb esetben kdzjegyzdi és ér-
tékbecsl6i kozrem(ikddés sziikséges hozza, de ezek koltségét a
bankok alljak,

L1 az igénybe vett otthonfelGjitasi tamogatas 6sszegét a hitelbdl
el6torlesztésként levonjak, ekkor ennek megfelel6en csokken a
torlesztérészlet.

-'an

——
—

Fontos, hogy az otthonfeldjitasi hitel felvétele esetén a folyositast
kovet6 1 éven beliil be kell mutatni a hitelnydjtonak a kifizetett szam-
lakat vagy azok masolatat, az igénybe vett otthonfeldjitasi tamoga-
tasnak pedig el kell érnie a felvett hiteldsszeg 25%-at, s a tamoga-
tasrol szo16 okiratot 2022. december 31-ét6l szamitott 150. napig ki
kell allitania a Magyar Allamkincstarnak. Ellenkezd esetben (vissza-
mendleg is) elvész a kamattamogatas.

A fentiek csak az alapeseteket tartalmazhatjak, barmiféle elkotele-
z0dés el6tt hiteles forrasbél alaposan tajékozodjunk!

Minden kedves csaladnak sok sikert és szép, megjult otthont kiva-

nunk!

Forrasok: njt.hu, a Magyar Kézlény 2020. évi 259. szama, portfolio.hu
DR. TOTH BRIGITTA
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AZ ELMULT IDOSZAK ESEMENYEI

Angyali Csomagkiildo Szolgalat — 2021 (tavasz)

Marciusban, a virushelyzet harmadik hullamanak felerésédésével
Gjra elinditottuk a Nagycsaladosok Orszagos Egyesiletének Angyali
Csomagkildé Szolgalatat, hogy a jarvanyhelyzet miatt nehéz hely-
zetbe kertilt csaladjaink mindennapjait kicsit megkonnyitsik. Sajna-
latos modon a veszélyhelyzet kovetkeztében sok csalad szamara valt
nehézkessé a megélhetés, mert az egyik sztilének otthon kellett ma-
radnia a gyermekekkel, s emiatt csékkent vagy kiesett a bére, és saj-
nos, tobb agazatban meg is szlintek munkahelyek.

Ebben a helyzetben elsGsorban kisgyermekes csaladoknak kerestiink
segitséget. Tamogatott csaladjaink kdzott vannak, ahol mindkét sziilé
a vendéglatasban vagy a jarvanyhelyzet altal sGjtott mas agazatban
dolgozik, ezért atmenetileg nehezebb helyzetbe kerlltek. Sajnos, egy-
szlilGs csaladjaink helyzete még rosszabba valt, hiszen ott a gondvi-
sel6 egyben a csaladfenntarto is, és ha a keresete csokkent, esetleg
hirtelen megsz(int a munkahelye, azonnal atmeneti segitségre volt
szlikséguk.

EzGttal 105 Angyal vallalta utalvany kiildését vagy élelmiszercsomag
Osszeallitasat, akik kdzil j6 néhanyan tobb csalad megsegitését is cé-
lul tizték maguk elé.

Henkel adomany
a csaladjainknak

A Nagycsaladosok Orszagos Egyeslilete és a Henkel Ma-
gyarorszag kozotti egylittmiikodést elmélyitve, az idei évtdl

a Henkel Beauty Care Uizletaga szépségapolasi termékekkel
is segiti csaladjainkat. A termékek tobbletgyartasbal, illetve
portfolio-optimalizalasbél megmaradt készletek, mindségi-
leg kifogastalanok. Az els6 adag adomany mar meg is érke-
zett, aminek kdszdnhetden csaladjaink kozott 1-1 raklap fo-
lyékony szappant, szilard szappant és tusfiird6t tudtunk
szétosztani.

Elmondhatd, hogy a csaladokat nem érte teljesen varatlanul a sa-
lyosbodé jarvanyhelyzet, mint egy évvel vagy akar fél évvel ezel6tt.
Ugy latszik, sokan igyekeznek el8re felkésziilni a megvaltozott koriil-
ményekre, ami életlink szinte minden teriiletét atszovi.
Az online oktatas miatt iskolai kozosségek most nem tudtak gy(jteni
tartés élelmiszert, és kevesebb munkahelyi kdzdsség vallalt szere-
pet az ACSSZ-ben, hiszen 6k is az esetlegesen megbetegedd kollégak
segitésével voltak elfoglalva. Olyan is el6fordult, hogy egy mar je-
lentkezett Angyalunk betegedett meg, és jelezte, hogy emiatt a se-
gitségnydjtast nem, vagy csak késéssel tudja vallalni. Természetesen
ilyen esetben a rabizott csalad masik Angyal szarnyai ala kertilt.
J6 hir, hogy a nehézségek ellenére az ACSSZ segitségével mostis 139
csaladunk kapott kisebb-nagyobb segitséget. Angyalainknak hala-
san koszonjiik a raszoruld csaladjainkhoz eljuttatott adomanyokat.
Bizunk benne, hogy elébb-utobb mindegyikik anyagi helyzete ren-
dezddik.
Kivanunk Angyalainknak és csaladjainknak jo egészséget és szép, él-
ményekkel teli tavaszi és nyari napokat!
DELINE SZOLANICS ZSUZSANNA
A FELSO-TISZA REGIO VEZETOJE

Fot6: Rendek Ildiko




47 telepdilés részesiilt a 60 tonna burgonyabal

Az Auchan Magyarorszag Kft. felajanlasanak kdszénhetéen
60 tonna (49 raklap) j6 minGség( étkezési burgonya érkezett
a csaladokhoz. Mintegy 50 teleplilésen |évg szervezetlink
3000 csaladnak osztotta ki a tamogatast. Akadt olyan ta-
mogatasra szorul6 is, aki 210 km tavolsagrol jott el az ado-
manyeért. Biztosak vagyunk benne, hogy a kapott burgonya-
bél rengeteg finom étel készdlt el, de inkabb beszéljenek
helyettilink a visszajelzések!
= Nagyon k6szonjuk, minden csalad nagy érommel fogadta
a burgonyat. Mindenki hozott zsakot, ladat, vodrot és
szedte a krumplit. Nagyon j6 hangulatban telt az osztas,
nénap alkalmabdl pedig minden holgy kapott egy ar-
vacskat is. (K6ros Kornyéki NE)
» Koszonjik az adomanyt! Nagyon jo mindségi burgonyat
kaptunk. A csaladok 6rommel fogadtak. Azt hittem nem
fognak jonni érte és valahogy le kell majd hordani a pin-
cébe. Na, erre nem volt sziikség. Hire ment, milyen szép
a burgonya és néhany 6ra alatt kitiriilt az érias zsak.
(Fels6pakony)
| = A csaladok rendkivili 6rommel fogadtak az adomanyt, mindannyian ha-
las szivvel kdszonjlik ezt a lehetdséget. Most, ebben a virusos, nehéz id6-
ben szinte mindenkinek kiilondsen fontos a segitség. Azadomanyba ka-
pott krumpli nemcsak szép, de finom is. Tobben adtak Otleteket
egymasnak, milyen krumplis ételeket lehet késziteni, hogy valtozatos le-
gyen az étkezés az online tanulasra kényszerilé gyermekek szamara.
(Nagycsaladosok Csepeli Egyesiilete)

= Nagyon-nagyon kdszdnjiik a burgonyat. A lehetd legjobbkor érkezett.
Frissen megalakult egyesiiletiink szamara ez volt az elsé felajanlas, ami-
vel ebben a kritikus helyzetben segiteni tudtuk csaladjainkat. Az utols6
szem krumpli is gazdara talalt. (Cserehati Nagycsaladosok Egyesdlete)

» Szeretném megkoszonni a csaladok nevében az adomanyt! Azt gondo-

lom, ez a legjobbkor jott! A pandémia 3. hullamanak hatasara digitalis ok-
tatasra allt at mindenki. Nagycsaladban pedig nehéz megoldani a napi
5x-i étkezést. Szinte minden atvevd halalkodott érte.
(Egyltt-Egymasért Nagycsalados Egyesiilet-Hajdldorog)

Anyak napi ajandék a MindentMent Fogaszati halozattol

Anyak napja alkalmabél a MindentMent
Fogaszati halézat 6t Budapesten vagy
Pest megyében él6 nagycsalados édes-
anyanak kedveskedett egy fejenként
200.000 Ft értéki fogaszati kezeléssel.
Az 6t szerencsés édesanya egy tinnepé-
lyes dijatadé keretében vehette at anyak
napi ajandékat. A jelentkez6k magas
szamabol és a kivalasztott édesanyak

6romébdl is egyértelmien latszott, hogy

hatalmas igény van az ilyen jelleg( ta-

mogatasokra is. Reméljiik, a jovében is
tudjuk ehhez hasonlé6 maédokon tamo-
gatni a csaladokat.




HELYI EGYESULETEINK ELETEBOL

FELSO-TISZA REGIO

\ NAGYCSALADOS HUSVET A VIRUS ARNYEKABAN
,,ESELYT A SZEMNEK" Az elmdlt egy év utan, a koronavirus harma-
SZOLIDARITASI AKCIO A dik hullamanak kézepén, sajnos, nem meg-
]() LATASHOZ VALO lepd, hogy az idei hisvéti id6szak sem a

megszokott keretek kozott zajlott le.

Tiszavasvari nagycsalados egyesiletiink a
hasvéti el6készlletekhez mind a 128 tag-
csaladjanak atnydjtott egy-egy kis csoma-
got, amelyek az tinnepi készlilddéshez vald
alapanyagokat, élelmiszereket, tovabba vi-
taminokat is tartalmaztak. 40 kisgyermekes
csaladunk el6zetes regisztracié utan haza-
vihetett egy-egy meglepetés ,dobozkat’,
benne olyan kreativ termékekkel, amelyek-
bél otthon, biztonsagos
kornyezetben sajatkez(-

EGYENLO HOZZAFERESERT

Az ,Esélyt a szemnek” programot a
Magyar Optikus Ipartesttiletnek A La-
tasért Alapitvanya és az Uj Start Ala-
pitvany azért hozta Iétre, hogy hatra-
nyos helyzet{ emberek szemiveghez
jutasat tamogassa. Februar és mar-
cius hénapban 40 tiszavasvari raszo-
rulo gyermek és felnétt jutott szem-
Uveghez. A programot helyben a

szalvétacsomaggal gazdagitottuk a dobozokat.
Kozo6sségi csoportunkban online foglalkozas ke-

NOE-tag Tiszavasvari Nagycsala- leg elkészithették a his- retei kozott képeket, videokat toltottink fel,
dosok Egyesiilete koordinalta. véti diszeiket. A csoma- hogy némi dtletet adjunk a kreativkodashoz. A
A programba bevont lgyfelek a sze- gokban voltak még csaladi kézmiveskedésrdl sokan kildtek fotokat,
mészeti vizsgalat utan a Titan Opti- gyermekrejtvények, szi- nem gydztlik csodalni a gyonyord alkotasokat.

kakban rendelhették meg a szemiive- nezélapok, hisvéti totok A hasvéti elelmiszer- és kreativ csomagok 6sz-
get, amit a két alapitvany adomany- | |is. Szamitottunk ra, hogy szeallitasat a helyi nagycsalados egyestileten ki-

vil a Nemzeti Egylittm(ikodési Alap és a Tisza-
vasvari \Jarosért Alapitvany tamogatta, illetve
ekkor kaptak meg a csaladok a Nagycsaladosok
Orszagos Egyestiletétdl érkezett vitaminadoma-
nyokat is. LEVAI ANDREA

ként biztositott a szamukra. arejtvényeket, fejtoroket
A tamogatason tdl fontos cél, hogy | | mindenki iigyesen meg-
felhivjak a figyelmet az egészségtu- | | fejti, igy el6re megjutal-
datos magatartas fontossagara. maztuk a csaladokat:

\ LEVNANDREA) hasvéti  csokikkal —és

LSARRET KINCSE” CSOPORT

A NOE ,Sarrét Kincse" Csoport tagjai idén tavasszal 4 kilon-
b6z8 adomanybal is részesiilhettek. A NOE-tél burgonyaado-
manyt kaptunk és vitaminokat is atvehettiink. A csaladjainkat
két helyi vallalkozd is segitette: tejtermékeket, illetve zoldséget
és gyumolcsot ajanlottak fel, ezzel is konnyebbé téve az ott-
honlévd gyermekes csaladok hétkéznapjait.

A virus miatt, sajnos, nem tudtunk egyszerre talalkozni, de az
adomanyok atvételének, illetve a virtualis tér gyakoribb hasz-
nalatanak készonhetden a kapocs ismét felerdsodott koztiink.
Egy sarrétudvari csaladért — akiknek egy tlizeset miatt, sajnos,
mindenlk odalett — ismét dsszefogtunk, a csaladot tévével,
gaztiizhellyel, hiitével, aggyal, forgoszékkel, edényekkel, ru- @
hakkal, tartos élelmiszerrel tudtuk segiteni, akik nagy rémmel £
fogadtak a felajanlasunkat.

.Gyakran azzal segitesz a legtobbet magadon, ha inkabb valaki
mas sorsat forditod jobbra.” (Avatar - Korra legendaja)

BOJTORNE VARGA NORA e

+EZERSZER IS IGEN"

Varosunkban, Felsgzsolcan a Nagycsaladosok
Egyeslilete a keresztény egyhazakkal kdzosen
tartotta meg a Hazassag Hete eseményt,
melynek idei témaja: ,Ezerszer is igen” A ha-
zassag és a csalad fontossagara kivantuk ira-
nyitani a figyelmet, a gorogkatolikus templom-
ban 24 jubilalé hazaspart kdszontottiink.
LASZKA BELANE o



AL-DUNA REGIO

HUSVET MISKOLCON

Néhany hete Ismét a virtua-
- | ismét értesi- lis lehet&sége-
o testkaptunk et hasznaltuk
; M'Sil(f’lc' ki, amikor a Ha-
agycsaia- zassag Hete
dosok Egye- P
siletétdl, rendezvényso-
hogy kis rozat apropo-

jan igyekeztiink
jobban megis-
mertetni egy-
massal a tag-
csaladokat.

A hét soran

hidsvéti csomaggal tudnak kedveskedni a
csaladoknak. A csomaghoz regisztralni kel-
lett, majd nagycsiitortokon és nagypénte-
ken lehetett atvenni. Azadomany mellett a
.NG a Siker” alapitvanytoél is kaptunk egy kis
figyelmességet, igy az linnepi asztal nem-
csak sonkaval, tojassal és kalaccsal, hanem
tobbek kozott szalamival is gazdagodott. Az
utdbbi csomagban még néhany alapvetd
élelmiszert is talaltunk. Az osztas soran ve-
hettlk at a regisztraciohoz kotott vitamin-
adomanyt is. TOROK CSALAD

eregje van.

Haassig hats
Firal

A SZERETET NEM ISMER HATAROKAT

csoportunk zart facebook feliiletén minden nap a hazassaggal, csaladdal kapcsolatos egy-
egy kérdést, feladatot tettiink kozzé. A dombévari csaladok 6rommel osztottak meg egy-
massal gondolataikat a hazassag szentségérdl, a csalad fontossagarol, a napi gondok meg-
oldasi modjairdl, a szerelem boldogito erejérdl, arrdl, hogy a szerelemnek mindent elsoprd

UNGVARINE KAPROCZAI AGNES

AL-DUNA REGIO BUSZKESEGEI

TAKACSNE ZSUZSA: TOLNA MEGYE ONKENTESE

Mar gyermekkoromban is szive-
sen segitettem masoknak, pedig
nehéz koriilmények kozott éltem.
Hosszl évek ota gyijtok és to-
vabbitok adomanyokat.
Isten a tenyerén hordoz. Adott
pgészséget és harom gyermeket,
akiket felnevelhetttink, és akik ma
mar a sajat labukon allnak. Ezt
szeretném megkdszonni azzal,
hogy masokat igyekszem egy ki-
csit jobb helyzetbe hozni. A Szek-
szardi Nagycsaladosok Egyestiletének alapit6 tagja vagyok, volt id,
amikor a szervezetben vezetdségi tagként, titkarként, elnokként is
tevékenykedtem. Szivesen irtam leveleket, csomagokat hordtam ki,
betegeket latogattam, rendezvényekre otthonrdl vittem stiteménye-
ket &s szendvicseket. Bar sok éve nem veszek részt a Nagycsaladosok
Egyesiilete vezet6ség munkajaban, de segité szandékom nem lany-
hult. Az adomanyok széles skalajat kozvetitem: ruhat, jatékot, kony-
vet, batort, miiszaki cikkeket. Tobb éven keresztiil az élelmiszerbank
onkénteseként aruhazakban gy(jtottem élelmiszert. Kiemelkedd és
aldozatos munkamat 2001-ben a Nagycsaladosok Orszagos Egye-
siilete ,NOE Dij" kitlintetésben részesitette, 2016-ban Pécsett, majd
2018-ban Az Ev Tolna Megyei Onkéntese dijatadéjan vehettem at el-
ismerd oklevelet, majd 2020-ban ismét atvehettem a ,Tolna Megye
Onkéntese” dijat, ami nagy megtiszteltetés szamomra, a 30 éve vég-
zett 6nkéntes munkamnak.
K6szonom a lehet6séget, hogy az eddigi 6nkéntes munkassagomat
megismertethettem Onokkel.

TAKACSNE ZSUZSA

UZSALYNE PECSI RITA: MAGYAR ARANY ERDEMKERESZT

A koztarsasagi elndk — a miniszterelndk elGterjesztésére — a ke-
resztény értékrenden, illetve az érzelmi intelligencia fejlesztésén
alapulé organikus pedagogiai modszer képviselGjeként végzett ki-
emelked6 tudomanyos és oktatoi munkaja elismeréseként Uzsalyné
Pécsi Rita neveléskutato, az Apor Vilmos Katolikus Féiskola féisko-
lai docense, a Keresztény Neveléstudomanyi Kutatom(hely veze-
t6je részére MAGYAR ARANY ERDEMKERESZT polgari tagozata ki-
tlintetést adomanyozott.”

Ez jar a szivemben: val6-

ban halas vagyok a Gond-

viselnek, hogy adott tar-

sakat és konnyen és

nehezen jarhato utakat,
amelyeken haladni és
edzddni is lehetett..., ko-
szondm a szilileimet és a
mestereimet, akiktol és
akikbdl tanulhattam, Zoli-
mat, aki mindenben szo-
vetségesem, a gyerekeinket, akiken gyakorolhattam, a baratokat,
munkatarsakat, akikkel 6sszekapaszkodhattam, akik batoritottak
és segitettek, a rengeteg készséges és egylittm(ikodo, nyitott szivi
kedves hallgatot, tanitvanyt, résztvevét, akik inspiraltak.., a meg-
tisztel kitlintetés tehat a Tiétek, — csak most éppen nalam van.
Ordmmel osztom meg tehat az linnepi j6 hirt, hiszen a pedagdgia
nem egyszemélyes miifaj. Kdszoném a lehetdséget, a sok-sok ba-
toritast, a befogadast, az egyiittm(ikddést, a hatteret, a munkatar-
sakat, a baratokat — kinek mit... — az dromteli talalkozasig most csak
ezdton...:

UZSALYNE PECSI RITA
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FARSANG, NAGYCSALADOS MODRA TOJASFAK DOMBOVAROTT

Mivel még min- A lassan védjegyiinké vald vir-
dig jarvanyhely- tualis események hasvétkor
zet van, rendha- sem maradtak el. Csoportunk
gyo, virtualis far- a vészhelyzetben alakult meg,
ezekben az id6kben kovacso-
I6dtunk egységgé. Probaljuk
masnak is atadni az érzést,
hogy tartozni valahova mit
jelent és milyen fontos.

sangot tartot-
tunk. Vizkereszt
napjaval hirdet-
tik meg a ver-

senyt. Adombo- Svab hagyomanyok szerint
vari  csoport csaladjainkkal a varos tobb
apraja-nagyja pontjan tojasfakat készitet-
izgatott mun- tlink. Szines tojasok repked-
kaba fogott, ki tek a szélben, szines forgatag tort utat maganak. Han-

gos gyerekkacaj toltotte be a tereket, a napot. J6 volt latni,
hogy csaladok sétalnak és aggatjak vissza a széltdl le-
pottyant diszeket vagy teszik fel sajat ékeiket a kacskarin-
gos agakra. J6 tartozni valahova és érezni, hogy nem va-
gyunk egyediil. NEMETH ZSUZSANNA

egyéni, ki csaladi
jelmezekkel ké-
szilt, kicsik és
nagyok szebb-
nél szebb, otle-
tesebbnel otle- DEL-ALFOLD REGIO
tesebb maska-
rakba bujtak.
Lathattuk, mi-
csoda legokbol
éptlhet fel egy
csalad, de Trol-
Ik is megmu-
tattak magu-
kat, valamint a
galadcsalad is
elémerészkedett.
A virtualis szavazas utan kategoriagydzteseket hirdettlink, de hogy senki ne
maradjon szomor(, minden versenyzo oklevelet és csokoladét kapott. Ter-
viink rengeteg van, igy nincs megallas: mar a kdvetkezd programot szer-
vezzik.

CSONGRADI TAVASZ

A csongradi nagycsaladosok
hossz( évek 6ta minden
hasvétkor kozosen késziil-
nek az tnnepre. Sajnos, az
idén sem talalkozhattunk
nagyobb létszamban sze-
mélyesen, ezért el6re készi-
tettiink kézmiives csomago-
kat, amelyeket a csaladok
otthon, k6zosen fejeztek be.
A gyerekek szabadon va-
lasztott technikaval otthon

NEMETH ZSUZSANNA

diszitettek himes
- - = 2 tojasokat , amiket
ESZAK-MAGYARORSZAG REGIO a Kozosségi Ha-
zunk el6tti tojas-
” ” fara akasztottak.
SEGITENEK A GYASZBAN AZ EGRIEK Nagyon szép alko-
tasok szilettek.
Lehetett kdzdsen
verset irni a
covidrol vagy a
hasvétrol.  Kilenc
csalad élt is a lehetGséggel, humoros, mégis kicsit fanyar
verseket irtak. A tojaskészitésért minden csaladnak hisvéti
hidegtal, mig a versirasért finom kalacs jart.

Bar a talalkozas korlatozott, a munka mégis adja magat. A
hazunk el6tt a kapubejaréban parkol6t bontottunk, majd
épitettlink Gjja. Jelenleg a kozosségi tér valaszfalanak ké-
szitése folyik. A napokban palyazatirasba kezdiink, ami re-
mélhetdleg biztositani fogja az éves programjaink egy ré-
szének anyagi fedezetét. Mindig haladunk, gyarapodunk
valamivel, ami a kdzdsségiinket jobba, gazdagabba teszi.

EROSNE MARIKA

Egyestiletiink megdobbenve értesiilt arrol, hogy marcius végén koro-
navirus miatti fert6zésben elhunyt egy 7 gyermekes szentistvani
anyuka, Vas Kitti, aki a legfiatalabb babajat csaszarmetszéssel még vi-
lagra tudta hozni.

Bar a csalad nem egyesiileti tagunk, de Ggy gondoltuk, hogy sorstarsa-
ink és nemes dolog lenne 6ket tamogatni, ezért gydijtést szerveztlink

szamukra. Véglil 73.000 Ft gy(ilt 6ssze, amelyet atutaltunk az édesapa
részére.

Tudjuk, hogy semekkora dsszeg nem tudja még enyhiteni sem az édes-
anvya és a feleség hianyat, de bizunk benne, hogy egy icipicit hozza tud-
tunk jarulni ahhoz, hogy érezzék, nincsenek magukra hagyva, és ebbdl
a borzasztéan nehéz helyzetbdl el tudjanak kezdeni valahogy kilabalni.
LehetGségeinkhez mérten a jovoben is igyeksziink nekik segiteni. Ez-
Gton is részvétiinket fejezziik ki a csaladnak.

RAZS| BOTOND MIKLOS
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FELSO-DUNA REGIO

Egyeslletiinkben sok
aktiv, kreativ, talpra-
esett, kimagaslo telje-
sitményl  gyermek,
anyuka, apuka van,
akikre biiszkék vagyunk
és szeretnénk, ha minél
tobben megismernétek
Oket. Fogadjatok szeretettel az elsd tehetsé-
ges egyestileti tagunk bemutatkozasat:

Benedek Erika vagyok, 33 éves, Tatabanyan
élek, 3 csodas gyerkdc anyukaja vagyok. Kis-
korom 6ta probalkozom versirassal. Ez egy-
fajta stresszoldas szamomra, szeretem kiirni
magambaél a gondolataimat. El6szor 2012-

A TATABANYAI EGYESULET BUSZKESEGEI

ben jelent meg versem egy antologiaban,
majd ezt tobb is kovette. Egy alkalommal sze-
repelhettem az (innepi konyvhéten Buda-
pesten, ami nagy megtiszteltetés volt sza-
momra. Altalaban szomora témakrdl irok, de
egyszer nyertem 100 tabla csokit egy palya-
zaton az egyetlen, viccesebbre sikerdilt ver-
semmel. A fejemben némely versem sokszor
dalként és rap-szovegként hangzik, igy nem
kizart, hogy ezen a vonalon is probalkozni fo-
gok a jovében. Igyekszem az emberek sza-
mara azt az lzenetet tovabbitani, hogy az
életben kiizdeni kell, nem szabad feladni,
akarmilyen nehéz ké is gordiil elénk.
BENEDEK ERIKA

_ Benedek Erika
Eletiink értelme

Egy 0j, csodas élet forrasai lettiink,
minden nap egylitt keliink-fekszink,
G lesz a mi pici gyermekdink.

"Itt vagyok, Anya, én mar most is élek,
torddj velem, hisz nagyon szeretlek.
Engedd, hogy a vilagra jéhessek.”

Furcsa rosszullétekkel hivja fel a figyelmem,
bolondozik velem, hogy észrevegyem,
hiszen mar két sziv dobog bennem.

Kicsi szive izgatottan ver, csak varja szlintelen,
hogy minél hamarabb megsziilethessen.
Szakadatlan 6lelhessem én és a kedvesem.

ELETKEPEK EGYESULETUNK ELETEBOL

Csendesen telnek a mosonmagyarovari egyesiiletiink napjai, mar mindenki-
nek hianyzik az aktiv élet. Reméljiik, hamarosan Gjra beindithatjuk a varva vart

rendezvényeinket. A tagokkal e-mailben, telefonon
és Facebookon keresztiil tartjuk a kapcsolatot. Al-
talaban a varos lakoitdl és az egyesiilet tagjaitol
érkez6 adomanyokat kozvetitiink. Adomanyként
érkezo szekrényekkel cseréltiik le irodank bator-
zatat. Az elmilt két honapban selejteztiink és ta-
karitottunk a raktarban is. Marciusban a burgo-
nyaadomany kiosztasakor, minden csaladdal a
szabadban talalkoztunk. Bar hideg volt, azért ju-
tott id6 a hogylétiik utani érdeklédésre. Hasvét
el6tt palyazatot hirdettiink: fotokat kértiink az tin-
nephez kapcsolodo gyerekrajzokral, asztali és
egyéb dekoraciokrol, siiteményekrdl, innepi talak-
rél stb. Szép szammal érkeztek az al-
kotasokrol készitett fotok, s6t, még
egy sajat készitésli locsoléverset is
kaptunk. Jelenleg 10 raszorul6 csalad
szamara allitottunk 6ssze segélycso-
magokat, amelyeket a jovd héten
adunk at. Jelentkeztiink a varos sze-
métszedési akciojara: kozel 30 fovel
indulunk jov6 héten a varos vezetdi al-
tal kijelolt teriilet megtisztitasara.

DR. ORBAN JOZSEFNE PANNI

KOZEP-MAGYARORSZAG REGIO

ANYAK NAPI FOTOFAL

Majus elsd vasarnapjan az édesanyakat és a nagy-
mamakat, dédnagymamakat koszontottik. A jarvany
miatt azonban ez az innep sem a megszokott mddon
zajlott le, hiszen elmaradtak az 6vodai, iskolai tinnep-
ségek és a nagyit sem latogathattuk meg otthon,
vagy csak nagy el6vigyazatossag mellett, nagy tavol-
sagrol koszonthettiik.

. el .
B &
v ."‘."_‘
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A Dunaharaszti Nagycsalados Egyesiilet a csalad egy-
ségét hivatott apolni, ezért Ggy gondoltuk, hogy az
anyukak felkdszontésére a jarvany ellenére is lehet6-
séget teremtiink. A fotofal kialakitasa egyesiilettink if-
jabb tagjainak munkaja, igazan szivbdl j6v6 ajandék az
édesanyaknak.
Varosunk szivében, a Varosi Konyvtar el6tt 2021. ap-
rilis 29. s majus 03. kdzott helyeztiik ki az ,Anyak napi
fotofalat”, ami elé barki beallhatott és az ott elkészlilt
tnnepi fénykép elkildésével kdszonthette az anyuka-
jat, a nagymamajat vagy a dédijét.

KISSNE GAL AGNES
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AJOLIUS 9-11. KOZOTT MEGRENDEZENDO X. NEMZETKOZI CSA-
LADKONGRESSZUS KOZPONTI TEMAJA A FENNTARTHATOSAG ES
A KORNYEZETVEDELEM. STEINER ATTILAVAL, A KORFORGASOS
GAZDASAG FEJLESZTESEERT, ENERGIA- ES KLIMAPOLITIKAERT
FELELOS ALLAMTITKARRAL, HAROMGYERMEKES EDESAPAVAL
BESZELGETTUNK MUNKAJAROL, VALAMINT A KLIMAVEDELEM
ES A KORFORGASOS GAZDASAG CSALADOKAT ERINTO GYAKOR-
LATI VONATKOZASAIROL.

— Meg tudna fogalmazni roviden, és laikusok szamara is érthet6en
munkajanak céljat?
— A munkam vezérvonala a klimavédelem és a kdrforgasos gazdasag.
Célja tiszta és élhetd kornyezetet biztositani és meg@rizni azt gyere-
keink, unokaink szamara. A téma kapcsan sokszor inkabb riadalomkel-
tés zajlik és elvont szélamok hangoztatasa, de ezek nem segitenek
megoldani a problémat. Emiatt nagyon fontos, hogy kormanyzati szin-
ten is legyen err6l egy program, és konkrét cselekvések és ne csak al-
talanossagban, 16zungok szintjén beszéljink rola. Ezért késziilt el a
Csaladvédelmi Akciotervhez hasonléan a Klima- és Természetvédelmi
Akcidterv, amely nyolc, nagyon konkrét pontot tartalmaz, példaul: meg-
tisztitjuk az orszagot az illegalis hulladékoktdl, betiltjuk az egyszer
hasznalatos miianyagok forgalomba hozatalat, fakat lltetiink, vagy ta-
mogatjuk a napelemek hasznalatat.
Alapvet6en tehat ez a munkam célja. Fontosnak tartom hozzatenni,
hogy a klimavaltozas globalis kérdés, hiszen mindenkit érint, és ezért az
ENSZ és mas nemzetkdzi szervezetek is fog-
lalkoznak vele; viszont a megoldas kulcsa
alapvet6en lokalis: mindenki tegyen a sajat
maga kornyezetében az tigy érdekében. Eb-
ben nagyon fontos szerepiik van a csaladok-
nak. Azt latom, hogy mar kisgyermekkorban
el kell kezdeni az ilyen irany( nevelést, mert
ez a generacio nagyon fogékony erre, amire
érdemes és kell is alapozni. Ez kulcsmo-
mentum a jové szempontjabdl. Ezért fon-
tos, hogy tudatossagra neveljiik 6ket, jo
példat mutassunk és elmagyarazzuk nekik
az osszefliggéseket.

— On is ezt teszi a gyermekeivel?

— A harmadik gyermekem még nagyon
pici, de a két nagyobbikon mar azt latom,
hogy nagyon odafigyelnek; kimondottan
zavarja 6ket, ha szemetet latnak, vagy ha
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valaki nem a megfelel6 kukaba dobja azt. llyenkor akar ra is szélnak
az illetére. Természetesen, beszéllink veliik arrél, miért fontos csok-
kenteni a pazarlast, a tdlvasarlast, a hulladék mennyiségét, és arrol,
hogy ha mar szemetet termellink, miért fontos minél tobbet Gjra-
hasznositani bel6le — ezt pedig csak akkor tudjuk megtenni, ha sze-
lektiven gy(ijtjiik. igy 6k is odafigyelnek arra, hogy a papirt, a miianya-
got és a féemet kiilon gy(jtsiik. Azt is sokszor hallottak, hogy kapcsoljak
le a villanyt, ha éppen nincsenek a szobaban, vagy ne folyassak feles-
legesen a vizet. Emellett ismerik — hiszen latjak, hogy magam is hasz-
nalom — az illegalis hulladékok bejelentéséhez hasznalhato Hulladék-
Radar applikaciot.

— Ezzel mar vissza is tértiink az Akciotervhez...
— Igen. A szelektiv hulladékgyjtés mellett masik fontos cél felszamolni
a megléva illegalis hulladékokat és megakadalyozni tovabbiak képzd-
dését. Ebben is szamitunk a lakossagra. Ezért hoztuk |étre a mar em-
litett HulladékRadar applikaciot, amit eddig tobb mint 16 ezer felhasz-
nalo toltott le, és tobb mint 15 ezer bejelentés érkezett. Aki az erdGben
illegalis hulladékot talal, le tudja fényképezni és az applikacio segitsé-
gével bekdildi a GPS koordinatakat a kézponti hivatalba, és ekkor 6k mar
tudnak intézkedni. Eddig 25 ezer tonna hulladékot sikerdilt igy begy(ij-
teni, de ahhoz, hogy az allampolgarok hosszi tavon is elkdtelezettek le-
gyenek, szlikség van visszacsatolasra is. Ezért most tovabbfejlesztjiik
az applikaciot. A célunk olyan rendszer kialakitasa, amelyben a
bejelentések helyszinének azonosi-
tasa, az adatok tovabbitasa és a visz-
szajelzések kezelése automatizaltan
torténik, és a bejelentd visszajelzést
kap a bejelentésével kapcsolatos lépé-
sekrdl, illetve a projekt eredményei tér-
képen is megjelenithetdk.
Az Gjratermel6dés megakadalyozasara
pedig létrehoztunk egy hulladékhato-
sagot, amely be fogja vonni az ellen&r-
zésbe a terepen |évé szervezeteket, igy
arenddrséget, a vadoroket, a haldroket
és a mez6oroket. A hatosag szigord
blintetést fog kiszabni, s ez rovidtavon
bizonyara segithet; hosszd tavon vi-
szont elsdsorban a szemléletformalas
és a jo példa terjedése tud 0sztonzden
hatni.



- Emlitette az egyszer hasznalatos miianyagok forgalomba hozata-
lanak betiltasat. A jarvany alatt erésen megnott ezek hasznalata.

— Tovabbra is elkotelezettek vagyunk az egyszer hasznalatos m-
anyagok pazarlé hasznalatanak leallitasa irant. Alapvet6en szeretnénk
betiltani a forgalomba hozatalukat, de a pandémias helyzet hozott némi
valtozast. Most azt nézziik meg, van-e olyan termék, aminek nincs he-
lyettesit6 terméke.

Emellett idén Gj betétdijas visszavaltasi rendszer kidolgozasa varhato,
ebben a fogyasztd is 6szténdzve lenne arra, hogy foglalkozzon az ér-
tékkel bird hulladékokkal, és ennek legyen szamara valamilyen anyagi
elénye. Ez még jobban fog dsztdnozni a szelektalasra.

— Beszéljiink az Akcioterv tobbi pontjarol is, részletesebben és gya-
korlati szempontbél is!

— Mar most is szépen terjed a napelemek hasznalata, de szeretnénk, ha
minél szélesebb kdrben a csaladi hazak tetején is lennének; hiszen ren-
geteg el6nye van annak, hogy a csaladok helyben tudjak megtermelni
az altaluk hasznalt villamos energiat, illetve az sem elhanyagolhato
szempont, hogy a napelemek és az elektromos fiités kombinaci6javal
részben onellatéva tudnak valni. Mivel azonban ezek koltséges beru-
hazasok, zajlik a csaladok kezdeti tamogatasara sz0l6 palyazataink ki-
dolgozasa. Tovabba az ellatasbiztonsag novelése érdekében célunk a
villamosenergia-halézat kapacitasainak és rugalmassaganak, szaba-
lyozhatosaganak fejlesztése is — tehat, arra is jelentds forrasokat sza-
nunk, hogy ne legyen negativ mellékhatasa a hal6zaton megjelend
nagy mennyiségl megUjulo energianak. Az okosmérdk egyrészt a fo-
gyasztok tudatossaganak novelése szempontjabol fontosak, masrészt
a halézatfejlesztéshez is sziikségesek: minél tobb informacio all ren-
delkezésre az lizemeltet6k szamara, annal jobb és innovativabb ter-
mékekkel tudnak el6allni a lakossagi energiafogyasztas csokkentése
érdekében.

Az elektromobilitas tamogatasa kapcsan pedig megemliteném, hogy
minden hénap elején van egy 6tnapos palyazati periddus, amikor — ti-
pustdl fliggéen 90 vagy 150 ezer forint 6sszegben — elektromos rase-
gités(i biciklik vasarlasara van lehetdség. Elég népszer(i a program, ed-
dig mintegy 3500 kerékpar
vasarlasat tamogattuk mar ilyen
modon. Az elektromos autok va-
sarlasanak tamogatasa sem Gj ke-
let(i: jelenleg 25 ezer zdld rend-
szam{ autd van az orszagban,
ebbdl kértilbeliil ezret a miniszté-
rium tamogatasaval vasaroltak
meg. Folyamatban van egy nagy-
szabas(, Zold Busz Programunk
is, amelynek a mintaprogramja
mar tobb vidéki varosba is eljutott.
Jelenleg Esztergomban és Kecske-
méten kozlekednek ilyen jarma-
vek, és biztatjuk a helyi lakossa-
got, probaljak ki, milyen zold, tiszta
energiaval m{ikédd busszal utazni.

R

ANTAL-FERENCZ ILDIKO

— Es végiil emlitsiik meg a
természet — vizeink és er-
deink — védelmét is!

— Jelentds forrasokat fordi-

tunk a Tisza megtisztitasara.

Hosszl tavon pedig remény-

kediink, hogy a j6 példa raga-

dos lesz a régiobeli orszagok
szamara, amelyek hasonld
vagy akar sulyosabb hulla-
dékgazdalkodasi problémak-

kal kiizdenek, mint mi.

Ami pedig az erddket illeti,

minden megsziiletett gyer-

mek utan 10 fa Ultetését
igértlik és ezt be is tartottuk:
eddig 1 millié 100 ezer fat ultettlnk el. A sikeres program folytatodik,

célunk az erdds teriiletek aranyanak a mostani, jonak tekinthetd 21-

22 szazalékrol 27 szazalékra novelése. Ugyanakkor mindenkit bizta-

tok, hogy aki teheti, maga is zolditse a kérnyezetét. Otthon mi is Ulte-

tlink gytimolcsfakat, és igy a csaladi gylimolcsellatas is megoldott.

— Tobbszor szdba keriilt a példamutatas. Hogyan lehetne szemlélet-
valtast elérni a felnStteknél?
— El6szor is a gyerekek révén, hiszen bel6liik lesznek a késdbbi felnét-
tek. A Fenntarthatosagi témahét programjain tobb mint ezer iskola
vesz részt, kb. 350 ezer diak érintett benne. Emellett nemrég zarult le
egy palyazat a Tisztitsuk meg az Orszagot! programban, amire civil
szervezetek és Onkormanyzatok is tudtak jelentkezni. Most zajlik a for-
rasok folyositasa, igy a palyazok mar a gyakorlatban meg is valosithat-
jak a tamogatott programokat.

- A lapszam témaja a boldogsag. Boldogga teszi az embert a tiszta és
élhetd kornyezet?

— A kérnyezettel valé harmoénia kiegyensulyozottabba tudja tenni az
embert. Minden j6 érzés(i ember tiszta és élheto
kornyezetben szeretne élni; és ha mindenki tesz is
érte, sokat |éphetiink el6re. Masrészt gyermekeink
jovgjének biztositasa nagyon fontos motivacio lehet
mindenki szamara, hiszen ki ne szeretné, hogy gye-
rekei, unokai lassanak még havas tajat, allat- és no-
vényfajokat; hogy azt a vilagot, amiben mi is feln6t-
tiink, 6k is élvezhessék. Ennek megérzése sok
ember szamara adhat elhivatottsagot. A jarvany is
jobban rairanyitotta figyelmiinket a kdzvetlen kor-
nyezetlinkre. Sokan elkezdtek kertészkedni, vagy el-
indultak kirandulni. A karantén-id6szak pozitiv ha-
tasa volt, hogy kevesebbet ,pofogtlink’, azaz
kevesebbet utaztunk autoval, repiilével és rajottink,
hogy sok mindent meg lehet oldani telefonon és on-
line modon is.

ANTAL-FERENCZ ILDIKO
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,OH! HAT EN A BOLDOGSAGROL SOKAT
TUDNEK BESZELNI”. NEM IS KELL TOBB
BIZTATAS AZ ELSO TELEFONBESZELGE-

TESKOR, HA AZ UTI CEL AZ ORSZAG EGYIK
LEGKULONLEGESEBB MUZEUMA ES A
LAPSZAM TEMAJA A BOLDOGSAG. DRO-
TOS GYONGYI, A ZALASZANTOI MEZESKA-
LACS MUZEUM MAGYAR ARANY ERDEM-
KERESZTTEL KITUNTETETT TULAJDO-
NOSA AZONBAN, MINT KIDERUL, NEM
CSUPAN BESZEL A BOLDOGSAGROL, HA-
NEM NAP MINT NAP TESZ IS ERTE, ES
MINDEN TETTEVEL IGYEKSZIK MASOK-
NAK IS OROMET SZEREZNI. TALALKOZHA-
TUNK IS VELE JOLIUS 9-11. KOzOTT
KESZTHELYEN, A X. EUROPAI NAGYCSA-
LADOS KONFERENCIAN.

Ugve, milyen idillinek tlinik az az élet, ha egy gyonyor(i zalai faluban, a
Balaton kozelségében élhetiink, egy szép régi hazban, ahol a magunk
készitette mézeskalacsok eladasabél éliink? Bevallom, magam is igy
lattam, amig legnagyobb meglepetésemre Gydngyi el nem arulta: ,En
utalok siitni”. Imadja megtervezni, disziteni, de a slités nem a szive
csticske. Ha hét évnyi kutatémunka és folyamatos tanulas lenne mo-
gottlink, nem lepédnénk meg, hogy Gyongyi azonnal a mézeskalacs-
rol kezd mesélni. Es arrél, ami mégétte van: a magyarsag, a mi ha-
gyomanyunk.

Mint mondja, nekiink, magyaroknak gyonyor( a jelképrendszeriink és
régen mindent ennek szelleme hatott at; igy volt megfaragva, elké-
szitve, mindennek jelentdsége volt. Egy régi magyar paraszthaz gy
volt megépitve, hogy egy komplett asztrologiai térképet lehetett volna
benne elhelyezni, és a gyerekeknek ezt kellene tovabbadnunk. A mé-
zeskalacs az utolso harcosa ennek az ért6 hagyomanynak. Ha az egyik
ember a masiknak ajandékot adott, akkor a formaval és a mintaval
hangtalanul (zent. Nagyjabal
meg volt hatarozva, hogy kinek
és mit illik adni. A vasarban ott
volt a huszar, a baba, a tiikros
sziv. A huszar tradicionalisan ma-
gyar katona, erds, egészséges,
sikeres férfiember, &s nalunk a
huszaron lévé hurkolt minta a
végtelen er6t jelképezi. Ezért ad-
tak kisfidknak. Kislanyoknak ba-
bat szoktak adni, ami mindig sze-
relmi és termékenységi szimbo-
lum, ezért kertilt fel a karacsony-
fara is. A tlkros szivrol pedig
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Gyongyi azt mondja, hogy a szerelem, a szeretet és a megértés szim-
béluma. Ha régen a férfi a templomkertben a lany felé nydjtotta, ak-
kor az bizony lanykérés volt. A friss hazasok szamara készlilt lakodal-
mas fanak is komplex lizenete volt. A két galamb az ifjd par, a sziv a
szerelmiik maga. A tulipan a szerelem, a termékenység jelképe. De azt
is lizente, hogy a bujasag is legyen jelen a hazassagban. Nem én let-
tem volna, ha nem kérdezem meg:

— Melyik a bujasag jelképe?

— A béka.

De Gyongyi nem hagyja eltériteni magat.

— Arra emlékeztetjiik ezzel 6ket, hogy amit kivantunk nekik, elérhet6
dolgok, amiket csak Ggy tudnak elérni, hogy mindketten belerakjak az
energiaikat. A férfienergia, a n6i energia, majd a napocska, és az
egyittélésiik az 6rokkévalosagig fog miikodni.

Hozzateszi, hogy ezeket az egyértelm( tizeneteket ma mar minden-
féle agykontrollal s mas, pszicholégiai-jellegli ,tudomannyal “ probal-
jak helyettesiteni. ,En ezért vet-
tem a fejembe, hogy mesélek a
mézeskalacsrol, mert régen vol-
tak regdsok, akik ezt a tudast, a
torténelmtinket, a hagyomanya-
inkat, a jelképeinket tovabbad-
tak, de regosok ma mar nincse-
nek. Ezért én alltam be regéini s
mesélni ebben a kis hazban,
hogy a hagyomany tovabb éljen.”
Ugy gondolja, nem igaz, hogy
nem lehet felkelteni a fiatalok ér-
deklédését. O maga is jar isko-
lakba és beszél errdl a diakoknak.



eés a szerelem

Azt gondolja, minden azon mdlik, hogy ki foglalkozik veliik. Nekiis min-
dig sikerdlt felkelteni az érdeklédésiiket. De vallja: 6riasi hiba, ha a
gyermekeknek nem tanitjak meg a 'nem’ sz6t. Az & lanyai is 18 éves
koruk 6ta eltartjak magukat.

Akiizdelem, a nehézségek Gyongyi szamara egyaltalan nem ismeret-
lenek. Masodik gyermeke megsziiletését kovetden a keszthelyi Mar-
cipan Mdzeumban helyezkedett el, ott egy vendég hatasara fordult a
mézeskalacs felé. Sokat kellett tanulnia, s ez nem volt kénnyd. Mes-
tere, Dudas Laszl6 festé nehéz természetl ember volt, de Gyongyi
rengeteget tanult t6le a hagyomanyral, a szimbalumokral, amelyek
azota is foglalkoztatjak, bar, Ggy érzi, mindet sohasem tudja megis-
merni.

Kezdetben nem is 6 készitette a mézeskalacsokat, a 13.700 forintos
csaladi potlékkal vagott bele az iizletbe. Megtortént, hogy a megren-
delt piros huszar helyett kék kocsit hoztak neki; ez késztette arra, hogy
maga siisse a kalacsokat. A tanulas kapcsan elmeséli, hogy egy Varga
Istvan nev( papai mézes-babos leirta, 6 hogyan tanulta meg a mé-
zeskalacs készitését: beirattak inasnak, ott aludhatott a miihelyben
egy priccsen, de a mé-
zeskalacsos  bacsi
nem mondta el a pon-
tos aranyokat. Akkor 6
azért, hogy kideritse a
pontos receptet, 6sz-
szecserélgetett ki-
I6nféle dsszetevdket,
aranyokat. Amikor a
mestere ezt észre-
vette, azt mondta:
.INa, fiam, ha ennyire
érdekel, akkor megta-
nitalak ra!”

— Ez volt az alkalmas-
sagi vizsga, ami most
mar egyre kevesebb
helyen van?

— Azt gondolom, hogy ez lenne a mi feladatunk: megtanitani, hogy
mindent csak jol érdemes csinalni. Erdemes maximalistanak lenni,
mert vagy megcsinalunk valamit, vagy nem. Még akkor is, ha
egyébként ebbdl megélni nagyon nehéz, Isten igazabol nem
tamogat senki. S6t, kijelenthetem azt is, hogy széllel szem-
ben harcolok. Még koltoznom is tobbszor kellett.

— Egyébként szamodra a munkanak melyik a legrémtelibb
része?

— Amikor 6romet tudok szerezni vele.

— Amikor atveszik?

— Igen. Amikor azt latom, hogy egy a fiatal parnal tiikros szi-
ves lanykérés volt, majd az eskiivgjiikon ott van a lakodalmas
fa. Sokukkal a mai napig tartjuk a kapcsolatot, s tobbeknél
nem is egy alkalommal mar a golya is tiszteletét tette.
Tovabb mesél nekiink, mert ma aprilis 24-e van, s ez a ha-

gyomany szerint a pletykalkodas napja, (/stenem, miért veszett ki ez
a nemes hagyomany? — a szerkesztd megjegyzése) a Tojasfesztival-
rol — amelyet 6 talalt ki, s az els6t 6 is
szervezte — szintén sz6 esik, ahogy
arrél is, hogy hamarosan a Festetics-
kastélyt fogja elkésziteni mézeska-
lacsbol 60x120 cm-es méretben. El-
mondja azt is, hogy szerinte j6 lenne
Magyarorszagnak, ha készitenének
egy Magyarok Kényvét, amit, amikor
megszuletik egy kisgyerek, a szlle-
tési anyakonyvi kivonat mellé oda le-
hetne adni a csaladnak, és a legfon-
tosabb hagyomanyainkat, torténelmi
eseményeinket tartalmazna.

Azért a kis6rdog nem hagyott nyu-
godni; egy kérdés még bennem ma-
radt.

— Mit készittetnél magadnak?

— Egy tlikros szivet, hatha lesz, aki még elvesz feleségdil...

NEMES ATTILA
Fotok: VADOCZ DAVID




Varga Virag
Covid19 és az Ujrakezdes

Amit megtudtam a csaladomrol — Csaladtorténetek virushelyzetben cimi

szépirodalmi palyazat: 2. helyezett

Minden év végét azzal zarok, jovGre csak jobb lehet. Az élet azonban
bebizonyitotta, mindig van még lejjebb. 2020 januar elsején a férjem
délel6tt 10 orakor kozolte velem, 24 év hazassag utan valni akar. Na-
pokig csak arnyéka voltam onmagamnak. Arra sem emlékszem, hogy
voltam képes ellatni a gyermekeinket; miként voltam képes gondozni
a halmozottan sériilt fiamat, vagy segiteni a tanulasi nehézségekkel
kiizd6 lanyom. Mint egy robot, amiben javithatatlan kart okoztak, él-
tem egyik naprol a masikra. A dontés végleges volt. Elkéstem és erre
a karantén alatt jottem ra. (...)

Ama bizonyos marciusi napon én is (...) izgatottan vartam a bejelen-
tést, mi lesz az iskolakkal, bevezetnek-e kijarasi korlatozast. (...) Egy
részem Oriilt a hirnek, miszerint hétf6tdl online iskola lesz, ugyanak-
kor a valasunk miatt ez a lehet6 legrosszabbkor jott. Napi huszon-
négy 6rabol huszonnégy 6rat a négy fal kozott tolteni rémalomnak
tlint. Nem azért, mert ne szerettem volna a gyerekeimet, nem akar-
tam volna vellk lenni. Egyszer(ien gyenge voltam még. (...)

— Anya! — jétt Julcsikam boldog hangja. — Nem kell menni iskolaba? —
félreértelmezett boldogsagan csak mosolyogni tudtam.

— Kislanyom, ez nem azt jelenti, hogy nem lesz tanitas, csupan nem
a tanteremben fogtok dlni. (...)

Balintkam egy fa jatékkatonaval kiizd6tt, beszorult a kis dobozaba.
— Anyuska, nem jon ki. — nézett ram szomordan. Balint kromoszoma-
rendellenességgel sziiletett, igy most 17 évesen leginkabb egy 2 éves
gyermek szellemi szintjén van. A mentalis problémak mellé az id6k
soran epilepszia is tarsult. Leliltem mellg, hogy segitsek neki. Ki-
szedtem a kiskatonat a dobozkabdl, mire boldog mosoly suhant at az
arcan. — Szeretlek, anyuska!

— En is szeretlek, kincsem. Képzeld el, hétf6tsl nem kell menni isko-
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laba, itthon lehetsz anyaval, j6? — kérdeztem téle, mire egyetlen joval
le is reagalta. Irigylem 6t a gondtalan mindennapjaiért. Szamara a leg-
nagyobb probléma annak az id6nek az atvészelése, amit nem mellet-
tem tolt. (...) Ereztem, hogy megint kdnnyekben fogok kitdrni, ezért le-
emeltem a polcrol a kedvenc mesekonyvét, mellé kucorodtam és
elkezdtem olvasni. Azonnal abbahagyta a kiskatonak gyémadszkodését
s csillogd szemekkel kezdte hallgatni Thomas, a gézmozdony torté-
netét. Szamomra kisfiammal, Balinttal toltott id6 az igazi terapia. Az 6
figyelme, végtelen szeretete, minden egyes rancomat képes kisimi-
tani. Mellette gy érzem, felettem is fog még ragyogni a Nap.

A kovetkez6 napok eseménymentesen teltek. Tettem, amit tennem
kellett. (...)

Férjem, akivel mar tébb mint egy éve kiilon haléban toltottik az esté-
ket is, kész tervekkel rendelkezett.

— Ugyvédet fogadtam. Nem akarlak kisemmizni, gyors valast akarok.
Utanajartam mennyi hitelt kaphatok. Meg tudjuk beszélni higgadtan?
— Meg. — Valaszoltam teljes débbenettel. Erre igazan nem szamitot-
tam. Ugy gondoltam, elevickéliink vala-
hogy. Nem hittem, hogy ezt végig
akarja vinni. (...)

—J06. Az igyvédemmel Ggy latjuk realis-
nak a dolgot... — és elkezdte sorolni a
szamokat. Mire mennyit, melyik auté.
Mert, hogy nekem kell elmennem, ez a
telek apai oroksége, 6 ide szlletett, in-
nen csak hullazsakban tavozik.

— Nem baj, ha nem reagalok azonnal?
Muszaj atgondolnom. Nem lehdzni
akarlak, de ez kevés. Ebbdl a pénzbdl
nem tudok lakhaté hazat venni magunk-
nak.

— Ez mar a te problémad. Nem muszaj
elvinned a gyerekeket, itt hagyhatod
mindkett6t, akkor kdnnyebb lesz.

— Na, az kizart. Meghallgattalak, felfog-
tam, at fogom gondolni. Ennyi. — J6,
mondta a férjem, majd sarkon fordult és
elment otthonrdl. Mintha az elmdalt
huszonsok év szamara a vilagon semmit sem jelentene. Egy laza moz-
dulattal kisétalt az ajton és még csak vissza sem nézett. Barki azt hi-
hetné, az ember lanyaitt, ennél a pontnal torik meg. En éppen ellenke-
z6leg. Ez volt az a pillanat, ami er6t adott, s masnap @j emberként
ébredtem fel.




Az események ettdl kezdve lavina modjara kovették egymast. Reggel
elkezdtem bongészni az internetet, ingatlanokat kutatva. Ugy éreztem,
jelenlegi lakhelyiinkt6l a lehetd legtavolabb kell mennem.
(...) Az els6 haz, amit elmentiink megnézni, nagyon nem tetszett. Kissé
Osszetorve (ltlink be a kocsiba Julcsival. Féltlink. Féltlink az Gjtal, fél-
tiink az anyagiaktal. (...) A kdvetkez6 haz még rosszabb volt. A harma-
diknal azt éreztiik, hogy talan rank mosolyog a szerencse. (... Megnéz-
tiik, de tudtuk, ez sem lesz a mienk. A negyedik reményiink id6pontjat
a tulaj lemondta, eladta. Ekkor azt hittem, nekem ez sem fog sikerdlni.
Kezdtem feladni. Este a csalédottsagtol nem is igazan figyeltem arra,
mit hogyan csinalok. Balintot fiirdettem, mikor rosszul Iéptem. Kifordult
a bokam. Felalltam, éreztem, hogy kicsit faj, de nem vészes, megfor-
gattam, m(ikodik ez még, gondoltam. Ujra léptem, megcstisztam a vi-
zen, amit Balint kozben kilocsolt. Megint kifordult a bokam. Ekkor mar
olyan fajdalom hasitott a labamba, amely elviselhetetlen volt. Egy per-
cen bellil a duplajara dagadt, belilult, megmozditani sem birtam. (...)
Irany az autd, be korhazba. (...) Par 6ras varakozas utan az SBO-n ki-
dertilt, két helyen tort el a labkdzépcsontom plusz egy helyen a labtd-
csontom. FekvGgipsz, életemben el@szor. Nagypénteken. Hurra. (...)
Harmasban tengettiik a napjainkat otthon a gyerekekkel. En a fekvd-
gipsszel bezarva a négy fal kozé. Julcsim, mint egy igazi haziasszony
allt helyt helyettem. (...) A par nappal késébbi események viszont na-
gyon megleptek. Kontrollrél tartottunk hazafelé, megint néman egy-
mas mellett, mikor egyszer csak megszolalt.
— Sikerdlt hazat talalni? Hallottam, hogy nem itt keresel. Maradjatok
itt a faluban, ha lehet. — azt hittem rosszul hallok. Nem is a szavai it6t-
ték meg a flilemet, sokkal inkabb a hangjabal kicsengg fajdalom. (...)
Hazaérve leiiltiink a konyhaban egy kavé mellé és beszélgettiink. Az
elmalt kb. 20 évben 6sszesen nem beszélgettlink ennyit, mint akkor
délutan. A gyerekek
a nagyival voltak.
Kettesben lehet-
tink, talan ilyen
sem volt legalabb
16 éve. Olyan 6szin-
teséggel mondta el
a férjem vélt és va-
16s fajdalmait, mint
még soha.
Azt hiszem, akkor
jottem ra, mi volt a
legnagyobb baj a
hazassagunkban.
Nem volt koztiink
kommunikacié. A
napi teend6kon ki-
viil nem beszélget-
ttink. Nem kérdez-
tuk meg, milyen
napja volt a masik-
nak, hogy érzi magat. Esténként csak befekiidtiink az agyba, mint két
faradt, meggyotort ember.(...)
En Gjra adtam neki egy visszautat. Hagyjuk a fenébe, csatolja le az
Jutanfutojat” és most a sok Gj tudassal kezdjiik Gjra.
— Nem. Hallottam egy hazat a faluban, feljitott. Pont belefér az

Osszegbe. Nézd meg, kérlek. — lehajtott fejjel csak bolintottam. Ha ezt
nagypéntek el6tt kérte volna, azonnal elutasitom és keresek tovabb a
kornyezo falvakban. Azonban az eltdrt labam ravilagitott arra, hogy ezt
nem tehetem meg. Leginkabb Balint miatt. Ha velem barmi torténik,
akar csak egy er6sebb megfazas, ami agyhoz kot, minden segitségem
itt van. (...) Masnap mar jarogipsszel a labamon megnéztem a hazat.
Egy masik csalad hatalmas tragédiaja, az én nagy szerencsém lett. Az
egyik szemem sirt, a masik a nevetett. (...) Ahogy a kulcsokat megkap-
tam, Julcsival elhoztuk Balintot is. (...) Féltem, mi lesz, ha nem fogadja
el. irusos vészhelyzet ide vagy oda, valaki fentrdl biztosan a szarnyai
ala vette a kis csaladomat, mert egyetlen percnyi probléma sem volt
Balinttal. Megérkezésiink utan azonnal abba a szobaba ment, amit
Julcsival kdzdsen neki gondoltunk. Tetszett neki, csak alltunk a la-
nyommal megkovilten és néztik, Balint hogy ordil.

(...) A kdvetkezd két hétben a baratngim és férjeik, valamint szileim se-
gitségével felljitottuk a harmadik szobat és az el6szobat. (...) Az élet
furcsa fintora, aznap mikor elkésziltlink, bejelentették a vészhelyzet
megsziintetését. Koltozéstink a kdvetkezd két napban lezajlott. Hihe-
tetlen. Egy élet munkaja, egyetlen nap alatt kipakolva és két 6ra kellett
az atszallitasahoz. Mire a férjem hazaért, mar Ures lakas varta. Neki is,
nekem is szorny( volt az elsg a nap. (...)

A malton valtoztatni nem tudok, de a bezartsag alatt egy dolgot meg-
tanultam. Nem csak feltétlen odaadas, szeretet kell. Sziikségtink van,
bizony, kommunikacioéra is. Igazi, Gszinte, mély beszélgetésekre. (...)
Min&ségi id6t kell egymasra szannunk. Ahogy mondjak, mindenkinek
arra jut ideje, amire hagy. En semmire sem hagytam. Balint gondozasa
felemésztette bennem a nyitottsagot. Bezarkdztam mellé. Oszintén
mondhatom, barmilyen fajo is a felismerés, csak neki éltem. A napi mo-
notonitas — igy visszanézve mindegyikiinknek sértilést okozott. (...) Az
id6, amit tavasszal harmasban a egyiitt tolthettiink tobbet jelent, mint
az elmalt 17 év egyltt. Megtanultunk egyiitt élni, figyelni egymasra.
(...) Es mosolygunk, sokat. Idével a mosolyt talan majd kacagas és ne-
vetés is felvaltja, de nekem ehhez még hosszi utat kell megtennem.
Tudom, morbid de mindezekért halas vagyok a COVID-19-nek. Ha nincs
a vészhelyzet, maradtunk volna a taposomalomban, ebben a letisztult
vilagban sosem lehetett volna résziink. Johet barmilyen nehézség, tu-
dom, hogy harmasban kialljuk a probat. Ahogy azt is tudom, a sziileim
és a barataim mindig ott lesznek mogottiink és vigyaznak rank... (...)
(A palyazat teljes terjedelmében a www.noe.hu oldalon olvashato)
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ZSOLYOMI LETiCIA

5 éves, kézépsg csoportos ovis,
nagyon szeret ollgval vagni, ra-
gflszfanl, ezértilyen ,csokorral”
késziilt.

BODAI HANNA, 10 EVES
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Anyanak

Mint minden gyermek, egy napon,
ami korilbelll egy hénappal anyak napja el6tt volt,
én is elkezdtem fejem torni,
mit kéne anyanak napjara venni.

k- De nem sokkal kés@bb rajottem,
hogy fejemet ilyenen ne torjem,
mert O nem a bolti dolgokat kedveli,
hanem ami igazan egyedi.

Gondolkodtam, tanakodtam,
. interneten kutakodtam,
de semmi nem volt egyedi,
mi oromet okoz neki.

Délutan is imadkoztam,
Jéistenhez fohaszkodtam,
s egyszer eszembe jutott:
egy szépseges verset irok.

Szégyenem bevallanom,
de a vers nagy részen tul vagyok,
s még csak arrdl szamoltam be,
hogy hogyan jutott eszembe,
hogy egy kis versikeét irjak.

De lényege-e versnek, hogy mennyire szeretlek,
s hogy meghalalni nem tudom,
hogy oly kedves vagy énhozzam,
s bar viszonozni sem tudom,
legalabb most kimondom szivem minden vagyat:
BOLDOG ANYAK NAPJAT!



CSALADI ELET

Kontra Ferenc

Titok

Moziba szoktam menni vasarnap délutan, de ez a mostani kivételes
napnak szamitott. Otthon maradtam, mint akinek ez a kotelessége.
Szemerkélni kezdett az es@. Széttekintettem az udvaron, nehogy va-
lami kint maradjon és megazzon. Most nekem kell Gigyelnem min-
denre. Behoztam a kutyamat. A két ajto kdzé telepedtiink. Annyi hely
volt éppen, hogy mindketten elfértiink. Hatalmasakat dorrent mel-
lettlink a bejarati ajto, mintha egy érias akarna rank torni, belerigott
egyet iszonyu labaval, hogy a konyhaszekrény vitrinjéeben megre-
megtek az tivegpoharak. Villamot Iovellt érias szemébdl, aztan kivart,
hogy minél hatasosabb legyen a mutatvanya, hogy minél jobban
megijesszen az Gjabb villanassal és dérrenéssel, mintha fejbe vagtak
volna, gy éreztem. Nem féltem, mert tudtam, hogy az ajtok megvé-
denek.

Talan fél éraba telt, és elment az érias; tavolodo |éptei még hallat-
szottak egy darabig a rét feldl, de csakhamar csendes esévé szelidilt
a vihar, egykedv(i, monoton es6kopogassa. A vizcseppek liiktetd ze-
néje elszenderitett. Arra ébredtem fel, hogy Babér kaparja az ajtét,
nyuszit, kéredzkedik ki. Fekete gombszemét riadtan meresztette ram.
— Gyere, Babér, elmegyink tejért. VVarj itt a kiiszobdn, mindjart fogom
az estkabatom meg a kannat.

Okos kutya volt, értett a szobal. Vart ram tiirelmesen, felpillantott a
haragos égre, mintha azon tépelddne, érdemes-e elindulnunk, amikor
még mindig |6g az es6 laba, barmelyik pillanatban visszatérhet a vi-
harérias. Furcsa fény derengett az égen, alkonynak tdl korai pir, dél-
utannak tal sotét felhd, de az égnek egyik tavolabbi, vilagoskék tisz-
tasa arrdl arulkodott, hogy valahol siit a nap.

— Mikor mentek el? — kérdezte a mindentudé Jalia néni.

— Ebéd utan.

Az asztalra tette a fej6edényt, a pereméig habzott fel a tej. A dézsara
tette a sz(ir6t, arra hofehér, tiszta gézt, és atszirte rajta a tejet. Né-
hany szalmaszal akadt csak fenn a tetején.

— Az es6 miatt nem fejhettem elGbb.

— Nem sietek sehova — tettem hozza tapintatosan, ha mar igy ram
nézett.
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— Ez a megatalkodott tehén megallt a kertben a di6fa alatt, és egy
tapodtat sem mozdult, amig villamlott. Még sosem lattam ilyen gyava
joszagot.

A verandara felfuttatott sz6l6leveleken kopogni kezdett az esd. Viak-
kantott egyet a Babér a labam mellett, mondvan, hogy sejtette eldre:
most megazunk.

— Nem vagy éhes? Maradt délrl egy kis kirantott hs.

— Maradt otthon is valami, majd megkeresem — kdszéntem el, és a
kutyamat a honom ala vettem, még szerencse, hogy nem nétt na-
gyobbra. A masik kezembe fogtam a tejeskannat, és a fejemre bori-
tottam az eskabatom csuklyajat. igy is arcomba permetezett az esd.
A dombon a templom koriil szivarvanyba rendezddtek a cseppek, hol-
naptol masmilyen lesz az életlink, mondta volna anyam, mert mindig
ezt emlegette, hogy a szivarvany valaminek az eljovetelét jelenti. Va-
lami j6 dolognak.

Kizartam a bejarati ajtot, és kitartam, hadd j&jjon be a friss levegd.
Feltettem forralni a tejet. Bekapcsoltam a radiot, valamilyen vetélke-
dot kozvetitettek. Lassan melegedett a rezso. El6vettem az albumot,
amibe az autos képeket ragasztottam. Kis csokoladékbal gy(jtottem
Oket. Ha betelik az album, be kell kiildeni, hogy részt
vegyen a sorsolason — hirdette rajta a reklam az al-
bum hatuljan.

Miutan felforrt, hagytam kih(ilni a tejet, ontottem egy
bogrébe, és kenyeret apritottam bele. Mar le akar-
tam fekiidni, amikor meghallottam az auténk hang-
jat, ezer kozil megismertem volna. Csapddott az ajto
az udvaron. Megjott apam. Ereztem rajta a kocsma-
szagot, amikor bejott a szobaba.

Masnap reggel koran elment. Lattam, hogy nem hi-
anyzik sem a kenyérbdl, sem a tegnapi déli paprikas-
bol. Megint tejet ettem, és kimentem a palyara.
Nyoma sem latszott a tegnapi esének, csak az ar-
kokban aradt meg a viz. Kiskacsak Gsztak anyjuk
utan. Békak csobbantak, ahogy a kdzellikbe értem.
Nemsokara jottek a tobbiek is a labdaval, és aztan



észre sem vettem, hogy a toronyéran joval dél utan jart a
nagymutato. Fiittyentettem Babérnak, hogy indulunk haza.
Lihegve futott, csak Ggy leffegett a nyelve.

Otthon melegen vart az étel a konyhaasztalon: tepsis
krumpli, az egyetlen étel, amit apam el tudott késziteni.
Mindig ilyent ettlink, ha anyamnak el kellett mennie vala-
hova, vagy nem volt ideje f6zni. Friss zéldhagyma is volt
mellé. EI6bb megmostam a kezem, aztan lltem asztalhoz.
Apam aludt bent a szobaban, labujjhegyen mentem a kis-
szekrényig. A vaza mellett négybe hajtva vart ram a levél.
Rajta a nevem, tehat nekem sz6l, megismertem anyam
kézirasat. Szivdobogva vittem ki az udvarra, leiiltem a
padra a borovi feny6 alatt. Olyan 6vatosan hajtottam szét
a papirt, mintha madar késziilne kirepllni bel6le. Minddsz-
sze ennyi allt rajta: ,Megsziletett rég vart kislanyunk, Gyorgyike. Le-
gyél jo! Talan mar csiitértokon otthon leszlink. Puszil, Anyu.”
Osszehajtottam a levelet, &s a révidnadragom zsebébe tettem. Ra-
gyogott korllottem az udvar, a kiskert az els6 kinyilt barsonyrozsak-
kal, a bimbojabal kipattant szegftivel, a zoldalmakkal. ElImentem a bo-
rostyanok alatt, kint az utcan egy busz hizott el elttem. Atmentem
a szemkozti szomszédba. Gizi éppen babot valogattatott az anyjaval.
Letiltem a lépcsére, és megvartam, amig befejezi. Addig nem is szol-
tunk egymashoz. Mondtam neki, hogy jo lenne cseresznyét szedni.
— Neéhol csak a szine latszik kissé rozsaszinnek a levelek kézott, de
szerintem zold még — legyintett Gizi.

— De én lattam délel6tt a focipalyardl, hogy pirosodik a teteje.
Kimentlink a haz mogotti kertbe. Gizinek ugyanolyan szin{ ruhaja
volt, mint a vadrepcének, ami az Gt szélén nyilt. A fa alatt még friss
volt a f{i, nem tapostak le, tehat még senki sem vette észre, hogy érni
kezdett a cseresznye. Okldmnyi fehér pillangok kergetdztek koriilét-
tnk.

— Latod, milyen boldogok? — Es kapkodott a fecskeszarny( lepkék
utan. — Pedig egyszer Ggyis fogok egyet. Mert én ezt a boldogsagot
akarom.

— Puszta kézzel aligha megy — csovaltam a fejem.

Megpillantottam a pitypanglevélen egy cserebogarat. Lehasaltam, és
felvettem, kétségbeesetten kapalozott az dsszes labaval.
— J6 erGs, el birna hizni a gyufaskatulyat két dobokocka-
val is.

— Nem vagy mar 6vodas! Most csak eltereled a figyelme-
met, Ggyis tudom, hogy csak a cseresznye miatt jottél,
mint minden évben.

Talan elpirultam, mint némelyik cseresznye, amely mar
nem volt egészen zald.

— No, miért nem maszol a fara? — kérdezte Gizi az arco-
mat flirkészve, mert sehogy sem akartam a szemébe
nézni.

— Nemcsak ezért jottem.

— Hat akkor miért?

— Titok.

Gizi szeme kikerekedett, tiirelmetlenil sodorgatta sarga
szoknyajat, aztan széttarta a karjat:

Kontra Ferenc (1958, Darazs) Jozsef Attila-dijas vajdasagi ma-
gyar ird. Legutobbi kotete: Lepkefogo (regény, 200)
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— Akkor rajta, miért nem mondod el.
— Mert nem akarom...
—Nem hiszem el, hogy ilyen nagy sza-
mar lettél. Miért hoztad szoba egyal-
talan?
— Mert valakinek azért meg akartam
mutatni.
- Mit?
Korilnéztem, hogy van-e valaki a kor-
nyéken. Mar megbantam, hogy egyal-
talan ide jottem.
— ElI6bb igérd meg. Nem! Eskiidj meg az
olasz babad életére, hogy nem mondod
meg senkinek!
— Jol van. Akar meg is eskiiszom — fonta keresztbe a kezét Gizi, akkora
lett az 6nbizalma, hogy engem leckéztet.
— Ne folényeskedj, ez komoly dolog!
— Akkor megigérem, hogy nem nevetlek ki, barmirél is legyen sz6. gy
mar megfelel?
Akkor el6vettem a zsebembdl a négybe hajtott levelet, é&s mondtam
neki, hogy anyam irta a kérhazbal, olvassa el. Szeme mohén kovette
a révid lizenetet, mint aki elséként tudja meg a titkot. Orém és némi
bliszkeség iilt ki gombdlyd arcara; érezte, hogy annak jelentdsége
van, ha valakivel el6szor tudatnak valamit. Olyan gondosan hajto-
gatta 0ssze és tette a tenyeremre, mintha pillangé lenne, amely bar-
melyik pillanatban elrepilhet. Visszatettem a levelet a zsebembe.
Csak bologatott, és annyit mondott halkan, hogy most mar mindent
ért.
— A titok néha maga a boldogsag.
Ennyit tett még hozz3, és felnézett a fara, hogy biztasson, masszak
csak fel.
Nekirugaszkodtam, megkapaszkodtam a legalsé agban, felhdztam
magam, atvetettem rajta a labam. Z6ld cseresznyék koppantak a fe-
jemen, ahogy masztam felfelé. A teteje tényleg pirosodott, jol lattam
a palyarol. A legels6 agcsiicsokat a cseresznyékkel ledobaltam
Gizinek, hogy bebizonyitsam neki, valéban érni kezdett. Aztan kos-
toltam meg én is. Félig érett meg, de azért mar cseresznyeize volt.




Onbizalmunk diadala

Hogy mi a sikeres életvezetés titka, mar tobbeket elgondolkodtatott.
Eljiink-e tudatosan vagy inkabb hagyatkozzunk az 6sztoneinkre, meg-
érzéseinkre? A régiek jol tudtak, mindenkinek megvan a helye a vilag-
ban, s6t megvan az ideje — a munkanak és a pihenésnek is. De vajon
porgo vilagunkban képesek vagyunk megtalalni 5nmagunk létezésé-
nek helyét, idejét és céljat? Sokak elbizonytalanodnak, s vellink szlle-
tett modon is belénk van kddolva a negativitasra valé hajlam.
Erdemes tehat tudatosan is foglalkozni dnbizalmunk fejlesztésével,
hiszen a boldog ember dntudatos, tudja, hol a helye a vilagban. Szeretd
csalad és baratok veszik kordil, akik mintegy véddhaloként vigyaznak
ra, szereti a munkajat, és lélekben képes arra, hogy aktiv és fiatal ma-
radjon az évek el6rehaladtaval is. Az dnbizalmat fejleszt6 tanacsokat
— elméleti és gyakorlati sikon — két csokorra osztottam. El6rebocsa-
tom, hogy a lista nem teljes és a bdlcsek kdve sem az enyém, de a
szakértd irodalomra tamaszkodva az alabbi alapvetések korvonala-
zodnak.

ELMELETI, ELETVEZETESI TANACSOK

1. Ne rohanjunk at az életen. Eljiik az életet,
de ne hagyjuk, hogy sodorjon az ar. Mélyen
onmagunkban ott rejlenek az intuiciok, me-
lyeket lelkiismeretnek vagy a ,bolcsesség
katjanak” is nevezhetlink. A megérzése-
inkre hallgatni egy hosszl tanulasi folya-
mat eredménye. Létezik viszont benniink
egy halk hang, mely iranymutatast ad éle-
tlink nagy lépéseinek meghozatalakor. Ha
elbizonytalanodunk, mindig érdemes id6t
szannunk arra, hogy atfuttassuk magunk-
ban a dolgot, és figyeljiink reakcidinkra.

2. Legyen életcélunk. Ha leliliink egy fehér
lappal, és 6sszeirjuk, mi az, ami szamunkra
fontos, jo Gton indulunk el énbizalmunk
megerdsitésében. ,Fessiik fel a nagy és a kis
képet” — tanacsolja Brit Morin, egy 35 éves sikeres amerikai tizlet-
asszony, aki 10 évvel korabban hagyta maga mogott a Google-t,
hogy sajat média- és digitalis oktatasi céget alapitson. Egész konk-
rétan azt javasolja, irjunk dssze 3-5 dolgot, melyet az elkdvetkez
12 honapban szeretnénk megvaldsitani. Fontos, hogy realis célok-
kal dolgozzunk, és ne akarjunk pl. 100 millié dollaros forgalmat
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BAR AZT MONDJAK, A BOLDOGSAGRA NINCS RECEPT, MEGIS AZT GONDOLOM, A BOL-
DOG EMBER NINCS HIJAN AZ EGESZEGES ONBIZALOMNAK. HOGY MILYEN AZ EGESZ-
SEGES MERTEK, AZT ELETTAPASZTALATAINK GAZDAGODASAVAL MAR LEHET SEJ-
TENI. VALAHOL A 'KET LABON JARUNK A FOLDON’, A ‘'TUDJUK ERTEKELNI, AMINK
VAN’ S ‘A BUSZKESEGE IS VAN AZ EMBERNEK’ ES AZ 'AKKOR MEGYUNK AT A HIDON,
HA MAR OTT JARUNK’' HATARAN. MEG MIELOTT TOBBEKET OSSZEZAVARNEK, SZE-
RETNEK RECEPTJAVASLATOT ADNI AZ ONBIZALMAT EROSITO, EPITO SZEMLELET
HOZZAVALOIHOZ.

elérni céglinkkel, ha ez valészinditlen. A listat fliggessziik ki a falra,
hogy ne tévessziik szem eldl céljainkat. Kis Iépésekkel haladjunk
elre, vagyis tegylink értiik valamit minden nap. A séma nemcsak
lizleti, hanem csaladalapitasi, életvezetési célokkal is jol mikodik.
Természetesen nem kell terveinkhez gorcsosen ragaszkodni,
rendszeresen felll kell ket vizsgalni, és sziikség szerint valtoz-
tatni rajtuk.

3. Tekintsiink vissza, s akar engedjiink el dolgokat. Ne féljiink dén-
tést hozni! Hagyjunk magunk mogott batran olyan dolgokat, me-
lyek nem céljaink megvaldsitasahoz vezetnek. Engedjlink el olyan
feladatokat, terheket vagy uram bocsa’ embereket, melyek nem
sajat céljainkhoz vezetnek. Kiblvok nincsenek, s6t — ki kell mon-
danom —, egyfajta egészséges dnzésre és szuverenitasra is sziik-
ség van hozza.

4. Fogadjuk el 5nmagunkat. Onmagunk elfogadasa nem kanny(i. Mi-
vel javitani nem tudunk rajta, ne torekedjlink a tokéletességre. Az
els6 |épés mindenféle szépséghiba és gyarlosag elfogadasa. Ez
persze nem azt jelenti, hogy hatra délhetiink, és onmagunkkal kap-

csolatban mindennek
ordljunk. Pusztan azt
jelenti, hogy azzal
.gazdalkodhatunk’,
amivel szllettlink, és
azutan torekedhe-
tink valami jobbra.
Ne nehezitsiik sajat
dolgunkat azzal,
hogy  magunkban
keressik a hibat, hi-
szen senki sem lesz
soha tokéletes. He-
lyette folytassuk el-
tokélten, amit el-
kezdtlnk, és oril-
jlink a manak.

5. Legyiink rugalmasak. Ha az életet baratnak és nem ellenségnek

tekintjik, biztosan nem valunk unalmassa, merevvé és megallapo-

dotta. Richard Templar azt tanacsolja: ,tekintslink az életre Ggy, mint
kalandok sorozatara. Minden kaland egy lehet6ség a szérakozasra,
arra, hogy tanuljunk valamit, felfedezziik a vilagot, bévitsiik tapaszta-
lataink és barataink korét, és tagitsuk horizontunkat.” Ez nem azt



jelenti, hogy mindenre igent kell mondani. Aki igazan rugalmasan gon-

dolkodik, az tudja, mikor kell igent vagy nemet mondani egy-egy le-

het6ség kapcsan.

6. Lépjiink ki a kényelmi zonankbal. Legylink mindig készek egy kis
batorsagprobara. Hogy miért? Azért, mert ha mindig a kényelemre
jatszunk, hogy nehogy sértiljiink és a kényelmi zonankban marad-
junk, képletesen szélva bepenészediink és elsorvadunk. Egyszer-
egyszer fogadnunk kell a kihivast, mellyel egy-egy élethelyzet
megtalal minket. Az 0j kihivas 0sztondz, és Gj energiakkal tolt fel.
S6t, onbizalomhianyosak figyelem: extra 6nbizalmat ad nekiink.
Erdemes tehat tapasztalatainkat gyarapitani, példaul Gj sportot,
hobbit, feladatkort, netan szakmat kiprobalni. Ismét felmertl a
belsd hang, mas néven dsztonds-
ség: észrevesszik a lehetGséget,
azokat a hullamokat, melyek ta-
mogatnak minket.

7. Epitsiink kapcsolatokat. A ming-
ségi, er6s kapcsolatok épitik 6n-
bizalmunkat. Folytonos megerg-
sitést, visszakapcsolast és er6s
bazist jelentenek szamunkra. A
jo kapcsolatok mind emberileg,
mind szakmailag segitik utunkat.

8. Maradjunk fiatalok. Az 6regedés
miatt nem érdemes aggddnunk,
az anélkil is megtorténik vellink.
Addig maradunk ifja lelkek, mig
van kedviink @j dolgokat kipro-
balni. Nem mindig kell a biztos
lehetGséget valasztani: tartsunk
|épést azzal, ami torténik a vilagban. Fiatalnak maradni azt jelenti,
hogy van mersziink kiprébalni Gj izeket, Gj stilusokat, Gj helyekre
megylink és nincsenek elGitéleteink.

9. Legyen méltosagunk. A sikeresség nem azt jelenti, hogy valakinek
pénze van vagy karriert csinalt. Az igazan sikeres ember kellGen
magabiztos, nem feltlinskodik, nem érdekli, csupan mértékkel,
hogy mit gondolnak réla; a sajat dolgaival van elfoglalva. Akinek
egészéges Onbizalma van, higgadtsagot, megfontoltsagot mutat,
kicsit eltavolodik a témegtdl, j6 a modora, udvarias, elézékeny,
olyan, akire szivesen felnéznek. Ez nem azt jelenti, hogy mindig ko-
moly és zarkozott, hanem hogy két labbal jar a foldon, és a kont-
rolt mindig maganal tudja. A méltdsag lényege az, hogy van onbe-
csiilésiink, 6nérzetlink. Ha ez megvan, hitelesek lesziink, &s masok
felnéznek rank.

10. Fontos a humor. Gyakran figyelem az embereket, viselkedésiiket,
motivaciojukat. Barmely szemszogbdl is vizsgaljuk az élethelyze-
teket és embereket, [épten-nyomon felfigyelhetiink — akar a sajat
viselkedésiinkben is — a nevetségességre, a képtelenségre. Az élet
azért van, hogy éljik, élvezzik a napsltést és a nagy dolgokat,
nem pedig azért, hogy bosszankodjunk az idgjaras, a fénokink
vagy valami aprosag miatt. A nevetés oldja a fesziiltséget, a gor-
csoket, és endorfint termel, amit6l jobb fényben latjuk a vilagot.
Figyeljik tudatosan is a dolgok humoros oldalat.

LODI VIKTORIA

GYAKORLATI, ELETMODBELI TANACSOK

1. Pihenés. Minden nap szanjunk egy kis id6t magunkra. A baj az,
hogy még egyediil toltott idGnkben is sokat aggodunk masok mi-
att. A csaladunkkal, baratainkkal és szeretteinkkel torédiink, min-
denkivel, csak sajat magunkkal nem. A magunkra szant idében ne
csinaljunk semmit, csak iljlink csendben és I&legezziink. Ez bana-
lisnak tlinhet, mégis fontos.

2. Folyadékbeuvitel. Szervezetiinknek szliksége van a folyadékra. Leg-
alabb napi 3 liter elfogyasztasa ajanlott. A viz bevitele pozitivan hat
rank: energizal, konnyedebbek, energikusabbak lesziink tole.

3. Egészséges életmod. Testlink érték, egy biztos bazis, melyre vi-
gyaznunk kell. Tap-
lalkozzunk egész-
ségesen, tudato-
san, sportoljunk,
mozogjunk rend-
szeresen.

4. Oltdzkodés. Az
emberek masként
viszonyulnak hoz-
zank, ha latjak,
hogy torédiink ma-
gunkkal. Ez egy el6-
revivé, felemeld,
igényességet kife-
jez6 tényezd. Itt
nem arrél van szo,
hogy mindig hivata-
losan, koéromcip6-
ben vagy nyakkenddben kell jarnunk. Egyszeriien 6lt6zkadjlink
Ggy, hogy az fontosnak tdinjon.

5. Selejtezés. Targyaink folyton amortizalédnak kordlottink. El-
arasztanak minket és pokhaldszer(ien befonjak életiinket. Tudato-
san kell selejtezniink, mert ez megkdnnyebbiilést hoz. Megsz(inik a
nyomaszto érzés, melyet az dsszegy(ilt holmik okoznak. Tobb lesz
a hely otthon, és rajoviink, hogy urai vagyunk a helyzetnek.

A lista természetesen nincs kébe vésve és nem is teljes. Ki-ki bovitheti,
kiegészitheti azt sajat élettapasztalata alapjan. Az dnbizalom terén
mindenkinek azt kivanom, ismerje fel, milyen jelentGsége és értéke
van annak, aminek a birtokaban van. Legyen biliszke és 6nbizalommal
teli, ha Gnmagara, csaladjara és kornyezetére gondol. Tudjon nevetni
és élni a boldog pillanatnak, hiszen ahogy a mese mondja, a boldogsag
kék madara ott van ,minden mosolyban, nevetésben, halaban, koszo-
netben és kedvességben, ami megvaldsul a kdrnyezetiinkben”.

LODI VIKTORIA
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A BOLDOGSAGOT DEFINIALNI NAGYON NEHEZ. AHANY EMBERT KERDEZUNK ROLA, ANNYIFELE KULONBOZO LEIRAST FOGUNK HALLANI.
ESEZIGY IS VAN JOL, A BOLDOGSAG TELJESEN EGYEDI ES SZEMELYRE SZABOTT, ES MEGTALALASAERT MI MAGUNK IS SOKAT TEHETUNK.

Az emberek tobbsége a boldogsagot jeldli meg élete céljaként. Azon-
ban, ahogy egy, a University of Reading munkatarsai altal végzett brit
kutatas eredménye ramutatott, azok, akik megrogzotten hajszoljak a
boldogsagot, altalaban hajlamosabbak a depressziéra. A vizsgalat ve-
zetdje szerint, akik a boldogsagot tal nagyra értékelik, azok hajlamo-
sak lehetnek tdlsagosan 6sszpontositani az érzéseikre, és ez a visz-
szajara is fordulhat. Ez a gyakorlatban azt jelenti, hogy azok az
emberek, akik a leginkabb boldogok akarnak lenni, az esetek nagy ré-
szében valojaban boldogtalanok.

A boldogsag alapszintje

16, j6, mondhatna most a kedves olvas6, de akkor hogyan kereshetjiik
okosan a boldogsagot? Ugy, hogy megértjiik annak hatterét. Ezt ku-
tatta Sonja Lyubomirsky pszichologus is, aki 2008-ban irta meg Ho-
gvan legyiink boldogok? Eletiink atalakitasanak dtjai tudomanyos
megkozelitésben cimi konyvét. ElImondasa szerint az kiilonbozteti
meg az 6 kényvét a tobbi dnsegitd kiadvanytol, hogy a kétetében sze-
repl6 dsszes javaslatat tudomanyos kutatasok tamasztjak ala. Az
egyik legfontosabb Gjdonsag, amellyel Lyubomirsky szolgal a koteté-
ben, az az, hogy a boldogsagot vizsgald tényezéknél kiderdilt, hajla-
munkat a pozitiv érzelmek atélésére kortlbeliil 50%-ban befolyasolja
a genetikai meghatarozottsag, 10% irhatd a kordlmények szamlajara
és 40% pedig a szandékos viselkedéstink és cselekedeteink eredmé-
nye. Ezek szerint az emberi boldogsagnak van egy afféle alapszintje,
amely az ember testsilyahoz hasonlithato: ,vannak, akik nem hajla-
mosak hizasra, kdnnyedén tartjak stlyukat Ggy is, hogy semmilyen er6-
feszitést nem tesznek ennek érdekében; mig masoknak hihetetlentil
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sokat kell dolgozniuk, hogy a silyukat a kivant szinten tartsak, és elég
csak egy kicsit elengedni magukat, maris felszednek néhany kilot"

Utak a boldogsaghoz

Széval, a boldogsagunkért tenni kell! De mit, és hogyan csinaljunk?
Martin Seligman pszicholégus harom utat nevez meg, ami szerinte a
boldogsaghoz vezethet. Az els@ a kellemes, hedonista élet: ez az, amit
a legtébb ember azonosit a boldogsaggal. Ide tartoznak az onfeledt
pillanatok és a képesség, hogy ezeket at- és meg tudjuk élni, illetve
élvezzlik azokat. A masodik (t az elkotelezett élet, amelynek soran
olyan élményekbe vetjik bele magunkat, amelyekben tokéletesen
részt veszlink, és szinte feloldédunk benniik. Persze, egyénenként el-
térd lehet, hogy ki miben talalja meg ezt az aramlé 6rémot: van, aki-
nek ez a tevékenység a tanc, sokaknak a sport, esetleg a kirandulas
vagy akar a munka. A harmadik at, amikor is az ember Ggy érzi, van
értelme a létezésének. Fontos tudni, hogy az els6 Gt atélése geneti-
kailag meghatarozott: nem mindegy, hogy milyen géneket 6rékoltiink
szlileinktdl abban a tekintetben, hogy mennyire vagyunk képesek a
pozitiv érzelmek atélésére. De ett6l még azoknak sem kell elkesered-
nilik, akik mas habitustak: 6k is lehetnek boldogok, ha értelmes éle-
tet élnek. Ezek a dolgok — vagyis a genetikai meghatarozottsag és az
6romre, boldogsagra valo képesség — ugyanis nem zarjak ki egymast.

Boldogsagirigyséeg a kozosségi média ko-
raban

Mar Seneca, az 6kori gorog filozéfus is azt vallotta, hogy a ,megosz-
tott 6rom kettds 6rom’, azaz egyedil semminek sem tudunk igazan
orilni. Ez a 21. szazadra még inkabb igazza valt, a kozosségi médiu-
mok egy kattintassal lehet6vé teszik, hogy megosszuk a boldog,
oromteli pillanatokat az életiinkbdl. Barataink, ismerGseink kdvethe-
tik az életlinket és lathatjak, ahogy szép helyeken kirandulunk, fino-
makat esztink, gyonyor( tajon sportolunk vagy a csaladunkkal nyara-
lunk. Ez nagyszer( lehet6ség, de egyittal olyan vilagot teremt,
amelyben minden és mindenki fantasztikusnak tlinik. Ethan Kross, a
Michigani Egyetem pszichologiaprofesszora a Facebooknak az éle-
tlinkre gyakorolt hatasat vizsgalva azt allitja, hogy a photoshoppolt
életek olyan mértékben elarasztottak a vilagot, ami egyeddlallé az em-
beriség eddigi torténetében. ,Nekem miért nincs?’ ,Neki miért van?’
.Neki kénny(i!’ ,Neki bezzeg megadatott...” 0 meg sem érdemii.; Pe-
dig nem is olyan szép!” — a kozosségi médiumok gyakori hasznalata
csak er6siti benniink ezt a mélyen gyokerezo pszichologiai problémat,
igy a masokkal valo 6sszehasonlitas folyamatossa, allandé napi tevé-
kenységgé valik. Ezek az 6sszehasonlitasok raadasul nem is realisak,



hiszen mindannyian tudjuk, hogy a képekre szamtalan filtert
lehet tenni. Ennek ellenére hiaba tudjuk, hogy a valésagnak
csak egy igencsak megszerkesztett valtozatat latjuk, ez még-
sem véd meg minket az irigység érzelmi erGterétdl. Hiaba tud-
juk, hogy a bemutatott képek és torténetek nem mindig valé-
sak, érzelmi szinten ezek mégis mind nyomogomboknak
szamitanak. Ha pedig ezek a képek és sztorik pont azt mutat-
jak, ami nekiink nincs, de nagyon vagyunk ra, akkor a hatasuk
igencsak ergs lesz.

Az én feliiletem, az én jatszoterem

Most pedig nézziik meg a masik oldalt. Joggal mondhatna
barki, aki boldog képekkel sz6rja tele a sajat oldalat, hogy az
az 6 személyes feliilete, amire szive joga olyan képeket posz-
tolni, amilyeneket csak akar. Ez igy is van, de itt is felmertl a
kérdés, hogy mi allhat a talzasba vitt orommutogatas mo-
gott? Miért érzi azt a posztokat kirako, hogy folyamatosan kirakatba
kell rakni a boldogsagat? Aki napi tobb tucat fotot vagy szelfit tesz fel
valamelyik kozosségi média oldalra, az egyaltalan nem biztos, hogy
irigylésre mélto, s6t, éppen ellenkezéleg: meglehet komoly pszichés
problémaval, megfelelési kényszerrel kiizd. Masok boldogsagat iri-
gyelni rossz érzés, de van ennél még rosszabb is: valakinek olyan éle-
tet felépiteni, amely csak az online vilagban allja meg a helyét, mikdz-
ben az offline élete lres vagy félelmekkel teli hellyé valik. Sét,
szélsGséges esetben akar az is el6fordulhat, hogy valaki a sajat online
életét kezdi el irigyelni. Ebben a meghasonlott allapotban, bizony, el6-
fordul, hogy valaki izzadva probalja megtalalni a legjobb kameraszo-
get, ahonnan az élete hibatlannak tlinik, csak azért, hogy kivivja ma-
sok elismerését vagy eltakarja sajat problémajat, mikozben a kevésbé
oromteli dolgokat megprobalja nem megjeleniteni vagy eltlintetni az
oldalaral.

Fokuszban a boldogsag

Es mi a cikk summaja? Leginkabb az, hogy belsd békénket és boldog-
sagunkat onmagunkon dolgozva érhetjiik el. Bar, rohané vilagunkban
egyre nehezebb odafigyelni a benniink zajlé folyamatokra, érdemes
néha megallni és megvizsgalni mi az, ami torténik benniink, hogyan
érezziik magunkat a bériinkben, merre halad az életiink, elégedettek
és der(isek vagyunk-e a mindennapokban? Figyeljink befelé és meg-
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VINICZAI ANDREA

talaljuk a bels6 iranytiinket! Gondolkodjunk el azon, milyennek latjuk
magunkat és képességeinket! Képesek vagyunk-e elfogadni a hibain-
kat, ismerjlik-e erdsségeinket és gyengeségeinket? Onmagunk elfo-
gadasa kulcsfontossagl ebben a folyamatban. Amilyennek latjuk 6n-
magunkat, az tiikrozddik vissza a kornyezetiinkbdl. Mindenki
rendelkezik szamos pozitiv tulajdonsaggal, melyeket csak felszinre kell
hoznia és tudatositania a sajat értékeit. Ha ennek tudataban éliink,
akar boldogabbak is lehetilink, hiszen az életiink elsdsorban olyan,
amilyen szemivegen keresztil nézzik!

12 boldogsagfokozo gyakorlat
Sonja Lyubomirsky szerint

1. A hala kifejezése

2. Az optimizmus gyakorlasa

3. A kényszeres gondolkodas (ragédas) és a tarsas
0sszehasonlitgatas kerlilése

4, A jocselekedetek gyakorlasa

5 A kapcsolatok apolasa

6. Olyan stratégiak kidolgozasa, amelyeknek segit-
ségével megbirkéozunk a rank varé nehézségekkel

7. Megbocsatas

8. Az aramlatélmény fokozasa

9. Az apro 6romok élvezete

10. Elkételezddés a céljaink mellett

11. Vallasgyakorlas és spiritualis élet

12. Tor6dés a testtinkkel (meditacio vagy testmozgas)

VINICZAI ANDREA
COACH ES TRENER
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Kis lepések a boldogsag megeléséehez

NAPJAINKBAN SOKUNKBAN ELHET AZ ELKEPZELES, HOGY A BOLDOGSAG IDILLI ALLAPOT, AMELYBEN EGYALTALAN NINCSEN HELYUK
NEGATIV ERZESEKNEK. A TELEViZIONAK ES A KOZOSSEGI MEDIANAK NAGY SZEREPE VAN ABBAN, HOGY A BOLDOGSAGGAL KAPCSO-
LATBAN OLYKOR TALAN IRREALIS ELVARASOKAT TAPLALUNK MAGUNKBAN ES A KORNYEZETUNKBEN. CIKKUNKBEN OLYAN ESZKOZ0-
KET MUTATUNK BE, AMELYEK SEGITSEGEVEL A BOLDOGSAG KEZZELFOGHATOVA ES A MINDENNAPJAINKBAN MEGELHETOVE VALIK.

A mindenaron val6 pozitiv gondolkodas és a boldogsag hajszolasa sok-
szor éppen ellenkezg hatast ér el: nyomaszto érzésekkel jarhat, ha Ggy
érezzlik, hogy nem vagyunk annyira boldogok, amennyire azt masok-
rol feltételezziik vagy amennyire azt kdriilményeink lehetévé tennék.
Erdemes elfogadnunk, hogy a boldogsaghoz nemcsak a pozitiv, hanem
a negativ érzéseink is hozzatartoznak, hiszen az utobbiak az életlink
teljesen természetes velejaroi. A kellemetlen érzéseinket nem jo el-
nyomni, mert el6bb vagy utébb azok valamilyen madon utat talalnak
maguknak. Ezért jobb, ha nem emésztjiik fel a lelki energiainkat nem ki-
vanatos érzések elhessegetésével, hanem megengedjiik maguknak
azok megélését. A negativ érzések elkenddzése helyett érdemes arra
torekedniink, hogy a pozitiv érzéseket fokozzuk. Azt pedig, hogy mitd|
érezzlik j6l magunkat, leginkabb mi tudjuk megallapitani. Szanjunk te-
hat idét annak a végiggondolasara, hogy mi szerez szamunkra 6rémoat,
és az éppen aktualis korlilményeink kdzott hogyan tudjuk beépiteni
ezeket az oromforrasokat a mindennapjainkba! Példaul, ha szeretek
szinhazba jarni a barataimmal, de ezt a jelenlegi, pandémias id6szak-
ban nem tehetem meg, akkor megbeszélhetjiik, hogy mindenki a sajat
otthonaban az interneten megnéz egy szindarabot és utana video-
hivasban megosztjuk egymassal az éiményt. Az emlitett példa azt mu-
tatja, hogy a legnehezebb korilmények kozott is feltalalhatjuk magun-
kat és felfedezhetjiik azokat a lehetGségeket, amelyekbdl oromiink
szarmazik.

Vizsgalatok igazoltak, hogy nagyon jot tesz a hangulatunknak, haa nap
végén rendszeresen 0sszegy(jtjiik &s akar le is irjuk, hogy milyen pozi-
tiv dolgok torténtek vellink, milyen pozitiv visszajelzéseket kaptunk
és mi az, amiért magunknak, masoknak vagy az élettinknek halasak
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tudunk lenni. Képalkotd eljarasok szerint az agyunk mar 6nmagaban
arrais kellemes érzésekkel reagal, amikor azt keresstik, hogy miért tu-
dunk halasak lenni. Vagyis, mégha esetleg nem is talalnank olyan dol-
got, ami halat valt ki bel6liink, pusztan a keresés folyamata is jotékony
hatassal van rank (Korb, 2015).

J6 tudni, hogy az agyunk evolicidsan inkabb a negativ gondolatokra és
érzésekre van programozva, amit azonban ellensilyozhatunk az el6b-
bihez hasonl6 olyan modszerekkel, amelyek a fokuszunkat a pozitivu-
mokra iranyitjak. Gyermekkorban talan azért is vagyunk kénnyebb hely-
zetben, mert még nem annyira erés benniink az a toérekvés, hogy
megfeleljiink vélt vagy valos elvarasoknak. Felnéttként azonban sokkal
inkabb jelen van az életiinkben az a késztetés, hogy masok kedvében
jarjunk. Fontos megtalalni az egyensilyt a masoknak valoé megfelelés
és a sajat, belso igényeink kozott. Ha ugyanis az el6bbi a meghatarozo,
akkor az hosszl tavon j6 eséllyel nem kedvez a hangulatunknak. Ami-
kor ugyanis valamit kdtelezéként éliink meg (érdemes megfigyelni,
hogy a . kell” sz6 milyen gyakran fordul el6 a mondatainkban!), azt az
agyunk nem szokta szeretni és negativ érzésekkel reagal ra.

Nagyon hatasos lehet, ha a szavajarasunkban a kételezdséget kifejezo
szavakat (példaul ,kell’, ,muszaj") megengeddbb, inkabb a lehetdséget
hangsilyozo kifejezésekre (ilyenek lehetnek a ,lehet” és a ,szabad”)
cseréljiik fel. Szanjunk arra is id6t, hogy tisztazzuk magunkban: realisak
és valosak-e azok az elvarasok, amelyeknek megprobalunk megfelelni.
Egy-egy ilyen ,vizsgalat” alkalmaval nagyon gyakran kidertl, hogy
szinte lehetetlen kdvetelményeket hajszolunk. llyenkor gyakran arra is
rajoviink, hogy nem is masok tamasztanak veliink szemben teljesithe-
telten elvarasokat, hanem sajat magunkkal tesszuik ezt, ami hossz(
tavon tehetetlenséghez és boldogtalansaghoz vezet.

A boldogsag megélésében nagy szerepe van annak, hogy mennyire
tudjuk megengedni magunknak az ,itt és most” megélését. A megfi-
gyelések szerint minél inkabb at tudjuk magunkat adni a jelennek, a
mindennapjainkban annal elégedettebbek lesziink. Ha tdl sok id6t tol-
tiink a maltban és toprengtink azon, hogy mit rontottunk el vagy mi-
lyen lehet6ségeket hagytunk ki, az jo eséllyel szomorlsagot és blintu-
datot fog bel6liink kivaltani. A ,mi lett volna ha...” és az ,ezt kellett
volna tennem...” tipus mondatok és gondolatok nem visznek el6re,
ugyanakkor rossz érzésekbe rogzitjlik magunkat altaluk. A mdlton valé
tépelddés helyett vonjuk le a tanulsagokat a korabbi torténésekkel és
a viselkedésiinkkel kapcsolatban, és ha a jov6ben valtoztatni szeret-
nénk, akkor fogalmazzuk meg magunknak, hogy mit fogunk masként
csinalni. Ezzel pedig Ggy forditjuk magunkat a jovo felé, hogy célokat is
adunk magunknak. Az utébbiak pedig felbecsilhetetlen értékkel bir-
nak, hiszen ezek adnak nekiink motivaciot és energiat. A legjobb az, ha



rovid és hosszu tava célokkal is ren-
delkeztiink, az utobbiakat érdemes ki-
sebb egységekre bontani.

Amikor pedig célba érlink vagy egy
tavlati célhoz vezetd Gton elériink
egy mérfoldkovet, innepeljik meg
magunkat! llyenkor gy(jtsiik dssze

magunknak, hogy azzal kapcsolat-

ban, amit elértiink, mire vagyunk

bliszkék, mert a bliszkeség jutal- i
maz0 hatassal van az agyunkra. A |

boldogsag egyik kulcsa éppen az, — ;
hogy ortlni tudjunk a sikereinknek, :: —
és ilyenkor alljunk meg egy kis | S

idre és dicsérjiik meg sajat magunkat.
Bar, a kultdrankbal és a neveltetésiinkbél az fakadhat, hogy az 6ndi-
cséret nem jo és keriilendd, a lélektan szerint azonban nemcsak a ma-
soktol kapott pozitiv visszajelzések értékesek, hanem a sajat magunk-
nak adottak is. Ez egyaltalan nem tévesztendd dssze a beképzeltséggel
vagy a nagyképliséggel, a sajat eredményeink 6nmagunk el6tt valo el-
ismerése olyan boldogsagforras, amelyrdl kar lenne lemondani.

Aboldogsag megéléséhez nagyon j6 eszkdznek bizonyul az értelmezési
keretilink rugalmas alkalmazasa is. Vannak olyan események is, ame-
lyekre nincs, vagy csak korlatozott mértékben van befolyasunk. Azon-
ban az, hogy hogyan értelmeziink egy torténést, teljesen rajtunk ma-
lik. Az altalunk adott értelmezés, az ezzel egyiittjard gondolatok pedig
befolyasoljak az érzelmi allapotunkat. Ha példaul egy anyuka, akinek a
kosarlabdazo gyereke kevés jatéklehetdség okan valt csapatot, ezt Ggy

FELHASZNALT IRODALOM:

DR. KOVACS PETRA

éli meg, hogy az 6 gyerme-
két mell6zték és ezért men-
nie kellett, valészinG, hogy
ezzel az értelmezéssel
egyltt inkabb rossz érzése-
ket fog megélni. Ha viszont
abba a keretbe helyezi el ezt
a torténést, hogy a csapatval-
tas lehet6ség a gyermekének
arra, hogy tobbet jatszhasson,
akkor sokkal jobb érzésekkel
zarhatja le ezt a tapasztalatot.
A példaban felhozott esethez
hasonl6 szituaciok, ha fenn-
tartjuk magunkban a negativ
olvasatot, még évekkel késébb
is kellemetlen érzést tudnak okozni, pedig Ggy lehet, hogy kézben a
gyermek mar sikeres kosarlabdajatékos lett.
Idekapcsoladik Martin Seligman, a pozitiv pszicholégiai iranyzat atyja-
nak az optimizmussal kapcsolatos megkozelitése. Szerinte az optimiz-
mus valéjaban értelmezési, vagyis gondolkodasi keret (Forgeard és
Seligman, 2012; Seligman, 2006). Eszerint a rossz és a jo torténések-
nek is lehet olyan értelmezést adni, amely el6remutato, és amely ez-
altal jol szolgalja a boldogsagunkat. Ha példaul a reggeli rohanasban
véletlendl 0sszetdrok egy poharat a konyhaban, akkor van valaszta-
som, hogy ilyenkor mit mondok magamnak. Reagalhatok Ggy, hogy:
.Nekem semi nem jon dssze, annyira béna vagyok!”, de dgy is, hogy:
.Na j6, holnap korabban kelek és elég idém lesz elkésziilni". Az els
esetben egy véletlen eseménybdl az egész személyiségemre nézve al-
talanositottam (semmi nem jon dssze és béna vagyok), a masodik
esetben viszont levontam a tanulsagot és gyorsan megallapitot-
tam, hogy attdl kezdve mit fogok masképpen csinalni. Ha pedig
valami j6 torténik velem (példaul el6léptetnek a munkahelyemen),
akkor pesszimistabb értelmezés esetén azt fogom mondani, hogy
csak azért valasztott a fonokém engem, mert mast nem talalt, s
ezaltal eltavolitom magamtdl azt a jo érzést, ami a szakmai siker-
rel egyuttjarhatna. Optimista gondolkodoként azonban megenge-
dem magamnak, hogy kdzel engedjem az elérelépéssel egylittjard
jo érzéseket, s6t, még azt is hagyom, hogy az utébbiak atsziva-
rogjanak a maganéletembe.
A cikkiinkben bemutatott modszerek kis Iépések a boldogsag felé
vezetd Gton, ugyanakkor azokat rendszeresen gyakorolva megta-
pasztalhatjuk, hogy milyen sok jo érzéssel jarnak.

DR. KOVACS PETRA, PSZICHOLOGUS, JOGASZ
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FOKUSZBAN A CSALADOK =

Beszamol6 az EFOP-1.2.1-15-2016-00573
Védohalo Fokuszban a Csaladok c. projekt
megvalosult eseményeirol

Néha ordog, néha angyal

IA palyazat fizikai megvalositasa 2019 elején kezd6dott meg Oroshazi
kozponttal. Els6 nagy rendezvényiinket N6nap alkalmara szerveztiik.

A programok f& vonulatat a podiumbeszélgetések adtak. Megszalitot-
tunk sportolé anyukakat, kdzosségi életben szerepld néket, sikeres val-
lalkozdkat. Kivancsian hallgattuk, hogyan élik meg a nét, a csaladanyat
és a szakmat, hogyan tudjak elkiiloniteni ezeket a n&i szerepeket egy-

- -

Néba oroog, neba angyal' ‘f
2019.03.09. 10:00-16:00 -~
Szoérakoztaté ingyenes varosi nénap a Petdfi -
Miivel6dési Kézpontban
Beszélgetés sikeres nékkel: Nagy Krisztina, Bagdiné Fodor
Erika, Lajti Timea, Sille Kata, Hari Anikd, Patyiné Bogdanffy
Agnes, Petrus Marta, Csiki Marta, Selmeczi Edit

Szinpadon, a beszélgetések kdzott: Candy Dance Crew,
aerobic, joga, zumba, néptanc, mazsorett és ének bemutatok

” T~

Testi, lelki szépség sarok: hajfonas, kozmetika,
masszazs, kdrmdas, kineziolégus
Készitsd el divatos ékszered a kreativ asztaloknal
Orizzilk meg egészségiinket: két dranként ételkdstolas!
Férfimegdrzd: csocso, kartya
Arcfestés, csillamtetovalas és jatszoszdényeg a
legkisebbeknek
Szines, érdekes programokkal varunk "W
kicsiket és feln6tteket, csaladokat, és -;_
apukakat is!

E /Afio

SZECHENYI ' EFOP
VEDGOHALO A

Eurtpal Unid  Tanrn) Prowosn iaos
MINETIRILALL

— N6napi rendezvény

mastol, és mit tesznek azért, hogy a csalad is teljes embert kapjon.
Nagy szenvedéllyel beszéltek hobbirdl és munkardl, sportdl vagy akar
hossz( utazasokrol, élményekrdl és a csaladjukrol.

Gyerekszajforum keretében kiilonbozo kora gyermekeket kérdeztiink
meg, mindannyian nagyon biiszkék voltak az anyukajukra. A beszél-
getések kozott kilonféle szinpadi produkciok szérakoztattak a ko-
zonséget, pl. néptanc, mondern tanc, ének, zumba, joga, aerobic, ma-
zsorett.

Ha ndk vagyunk, legylink csinosak! A programot egészséges ételek
kostoltatasa, kozmetikus, kormds és hajfond szinesitette. Voltak vi-
tamin-készitmények és természetes alapl étrendkiegészitdk is. A
gyerekeket jatszoszényeg és kézmlives foglalkozas varta, az apukak
pedig a férfi-meg6rzében felhGtlen sakkozassal, kartyaval lthették
el az idot.

A rendezvényen tobb mint 200-an fordultak meg, és egy igazan szi-
nes és hasznos napot tolthettek el egyiitt.
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Onismereti tréning fiataloknak

. AALKALMAS INTENZIV,
MUVESZETTERAPIAS FOGLALKOZAS INDUL

A 12 GATLO PAKANGS ES ATALAKITASUK

A félelem, a szégyen, a dlh, az irigység, a reményvesztettség
haléjabsl egyedill nagyon nehéz kibogoznia magat az embernek,
Egyeddl mindig
nehezebb.

Ha tele van szabalyokkal, séreimekkel. félelmekkel, szorongassal ..
és SZERETNE LATN| ES MEGERTENI ONMAGAT, akkor van egy hely
és lehetoség, ahol mindez lehetséges,

I4opent

gugusztusban mnden kedden 17:00 orqgtel

Helyszin: gz oreshqei Nagycsalddosck
Egyesilete epileteben

A foglalkozasokon valé részvétel

Iy DIITALAN! Jelentkezés és tovabbi
I informacico kéres:
csoport@lepesek.hu

Szeretettel varok mindenkit.

Udvézlettel,
Fi Szpisjak Szilvia terapeuta

szs‘cnenvl'
Eutbpa Unit -
Ewrtpai Sqocaee

BEFERKTETES A

Még a nyari szlinet beallta el6tt a fiatalok onismereti tréningen talal-
koztak, 6sszesen négy alkalommal. A tréning keretében a résztvevtk
kozelebb kertiltek 6nmagukhoz, lehetséget kaptak arra, hogy felis-
merjék a sajat személyiségiikbdl adodd miikodésiiket, reakcidikat és
valtoztatasi lehetGségeket. Mindezen tényezdk elGsegitik képességeik
kibontakoztatasat és céljaik elérését a jovGben.

Az egymasra éplil6 foglalkozasok jatékos formaban, oldott hangulat-
ban zajlottak. A sziinetekben a résztvevdk kavét, idit6t, ebédre pedig
pizzat fogyaszthattak.

Valasztmanvi llés

A programon mintegy 80 f6 vett részt, a sztil6kkel gyerekek is érkeztek.
A valasztmanyi tagokat csaladjukkal egyiitt invitaltuk varosunkba. A
délel6tti programban a gyerekeknek kreativ kézmiives foglalkozast tar-
tottunk, ahol négyféle tevékenységet probalhattak ki. A rendezvény vé-
gére a gyerekek egy csapatként jatszottak, beszélgettek.

Ekdzben a szll6ket kdzds gondolkodasra hivtuk, melynek témaja a
munka és csalad volt. J6 gyakorlatokkal mutattuk be, hogy egyestileten
beldl, illetve az egyes csaladoknal hogyan lehet megtalalni az egész-
séges egyensUlyt Ggy, hogy még az onkéntes tevékenység is belefér-
jen a napi, heti rutinba.

El6ado6ink a kommunikacios falak lebontasanak technikajat tanitottak
meg, illetve azt, hogy miképpen oldjuk meg, hogy a csalad hattérként
segitse a civil munkankat, és csaladunk tagjai ne érezzék tehernek az
onkéntes, jotékony feladatvégzést. Orsmmel téltott el, hogy az orszag
tavolabbi részérdl is érkeztek valasztmanyi tagok, és tobb elntkségi
tag, valamint két masik régio vezetdje is eljott.

Kisérd érdekességként kiallitasra is sor kertilt az Oroshaza értékeit be-
mutato jatékos tabla, valamint egy helyi kezdeményezés gyonyor( kéz-
mves produkci6ja a ,a biza Gtja" formajaban.

A rendezvényen lehetdség volt siitemény és frissitd fogyasztasara, il-
letve a kdzos gondolkodast kozos ebéd zarta, ahol a megjelentek még
egyéni eszmecseréket is folytattak. Tobb csalad hasznalta ki a
Gyoparosfiirdd altal nyGjtott kedvezményeket, és egy délutani kdzos
flird6zésre is jutott ido.

2020 januarjaban sok-sok tervvel indultunk. Akkor még nem tudtuk,
hogy a vilagjarvany minden elképzeléstinket fellilirja majd, és a farsangi
mulatsag utan jo ideig nem talalkozhatunk.

Vezetoi talalkozo Makon

A haromnapos tréningre egyarant vartunk fiatal és idGsebb résztvevd-
ket is. A t6bbgeneracios csoport elénye, hogy a tapasztalatokat els
kézbdl, gyakorlati néz&pontbol tudjak atadni azok, akik mar csaladban
élnek.



A képzés bemutatkozassal kezd6dott. A vezet6k szamos ismerkedést
segité modszert alkalmaztak, majd tesztek és gyakorlatok segitségé-
vel az dnismeret témajara tértek at, amit mindenki nagyon vart. A ko-
vetkez6 napon a csalad allt a kézéppontban — csaladmodellek, minta-
zatok, élethelyzetek, ebben a bonyodalmak, konfliktusok, mindez a
dramapedagogia eszkozeivel feldolgozva. A harmadik napon a parkap-
csolat, a kamaszkori felvilagositas, a szerelem, a szexualitas — az em-
ber fejlédése és az emberi kapcsolatok témakdrben haladt a képzés,
de nem ezek tartalmi kifejtése volt a Iényeg, hanem a szemléletmad
ésamodszerek. A, mit" mellett a hangsily a ,hogyanra” és a ,miértre”
kerdilt.

A harom nap alatt 6sszekovacsolodott kdzosségek alakultak ki, akik a
jov6ben is szeretnék tartani egymassal a kapcsolatot.

Evindité hétvége Lakiteleken

Az orszag minden részérdl, s6t hataron talrol is érkeztek egyesiileti ve-
zetGk és vezetségi tagok, hogy a 2020-as évet kdzds munkaval, gon-
dolkodassal, fejlédéssel kezdjék. A vezetoképzdre jelentkez6k munka-
jat palyazat finanszirozta.

Oriiltiink a nagy érdekl6désnek, mert képzett trénerek iranyitasaval a
résztvevGk harom csoportban is dolgozhattak. Mar péntek délutan
megkezd6ddtt a munka, ahol Morvayné Zsuzsa hasznos tanacsait, jog-
szabaly-értelmezéseit hallgathattak meg az érdekl&ddk.

Ezutan mar mindenki a sajat csoportjaban dolgozott; a kdvetkezd ora
ismerkedéssel és vidam rahangol6 gyakorlatokkal indult. Széba kertil-
tek személyes informaciok is. VVoltak, akik nem nyiltak meg azonnal, de
az este (gy zarult, hogy mindenki varakozassal tekintett a kovetkezd
nap elé.

Szombaton a résztvevk mar ismerdsokként lidvozolték egymast, mo-
solyogva lltek kérbe a székeken és nagy lendllettel kezdték meg a dél-
el6tti orakat.

Az adomanygy(ijtés témajat dramatikus médszerekkel, csoportos be-
szélgetésekkel jartak kordil. Sajnos ez nem kdnny( téma, sokan félnek
a csalédastal, és a visszautasitast személyes alkalmatlansagukként
élik meg. Szerencsére, ezeket a helyzeteket egy ilyen alkalommal, egy
védett csoport kdzegben nagyon jol lehet eljatszani, gyakorolni, és szui-
lethetnek nagy felismerések is.

Ebédszilinet és némi pihenés utan a résztvevdk Gjult erdvel kezdték
meg a délutani — hosszabb - foglalkozasokat. Ismét mindenkit érintd
téma kovetkezett: a kozosségépités nehézségei. Valljuk be, minden ve-
zet6nek el6bb vagy utobb, de szembe kell néznie kisebb-nagyobb konf-
liktusokkal, még akkor is, ha az egyesiiletiinket a legjobb tudasunk sze-
rint igyeksziink vezetni, iranyitani. A személyes tényezéket nem lehet
kizarni, hiszen a tagsagunk, a vezet6ségi tagjaink kiilon személyiségek,
az dsszecsiszolodas pedig sokszor nehéz feladat.

Az ilyen helyzetekre adtak valaszt részvevginknek a helyes kommuni-
kacio kialakitasara és az asszertiv (6nérvényesitd) viselkedésmodok
gyakorlasara kapott lehet6ségek. Ugyanigy jartak korbe a vita és a
stressz kérdését is. Résztvevdink minden bizonnyal faraszté napon vol-
tak tdl, de a megszerzett tudas mindenért karpétolta 6ket.
Vasarnapra is jutott még par fontos téma: az onismeret és onfeljesztés,
valamint a motivacio kérdése. A zarokorben a résztvevék minden cso-
portban lehetdséget kaptak, hogy elmondjak, hogyan érezték magu-
kat, milyen tudast visznek haza.

Néhanyukkal személyesen is elbeszélgettem, és kivétel nélkil olyan a

visszajelzést kaptam, hogy szamukra nagyon hasznos volt e harom
nap. Megemlitették, hogy el6szor nagyon furcsa volt, hogy dramati-
kusan, mozgasos és beszélgetds feladatokban dolgoztak fel a témakat.
Voltak, akik el6szor vettek részt ilyen tipusi képzésen, eleinte zavarban
is voltak, de latva a kozosség befogada voltat, nyiltsagat, hamar felol-
dodtak, ami Gj élményt nyGjtott a szamukra.

Osszességében elmondhaté, hogy a kivald tréneri munka, és a csoport
tagjainak nyitottsaga pontosan azt az eredményt hozta, ami a tematika
és a modszer kivalasztasakor célunk volt.
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Farsang

Egyesiiletiink farsangolasra, télizésre gy(ilt 6ssze. K6zosen siitottiink,
alarcokat készitettiink, Ugyességi jatékokat probaltunk ki és hangos
zOrgéssel, kiszebab-égetéssel igyekeztiink ellizni a telet. J6 hangulatd
délutan volt!

Vezetoi talalkozo

Marcius 14-én Oroshazara hivtam a dél-alfoldi egyesiiletek vezet&it
és vezetGségi tagjait egy kitetlen beszélgetésre. Régota igényként me-
rilt fel, hogy ne tréning és tanfolyam legyen, hanem ,csak Ggy” Gljink

Ossze, és a mindenkit foglalkoztatd kérdéseket, témakat beszéljik at.
Gyorsan megtalaltuk a kozos témakat, ismertettem a tervezett prog-
ramokat, melyeket sajnos most felilirt az élet. Az egyestileteket fog-
lalkoztato fontos kérdések koziil sz6 esett a mindenkor aktualis ado-
many témarol, arrdl, hogy mit tegytink annak érdekében, hogy a tagsag
aktivabban vegyen részt az egyeslileti életben. J6 példakat osztottunk
meg egymassal és meghallgattuk a gondokkal kiiszkaddket is. A be-
szélgetés kisebb csoportokban kotetlen formaban még ebéd kdzben is
folytatodott.

Csupa olyan terv keriilt el6, amelyeket egyelére nem tudtunk valéra
valtani, pl. a ,TE szedd" akci6, vagy az ,lltess 100 fat" Viszont jo 6tle-
teket, informaciokat adtunk egymasnak, és amint lehet&ség adadik,
mar kész tervekkel vaghatunk bele a megvalésitasba.

Dramatikus tréning sorozat

Ajarvanyhelyzet enyhiilése és a korlatozasok feloldasa utan lehet6sé-
get adtunk az érdeklGd6knek sajat maguk megismerése mellett egy-
egy népszer(i téma feldolgozasara is.

1. Mindenki magabél indul ki

= Tudod, ki vagy valéjaban, és miért cselekszel, gondolkodsz bizo-
nyos helyzetekben Ggy, ahogy?

» Alkalmas vagyok a parkapcsolatra, vagy csak par kapcsolatra?

» LehetBséget adunk nmagad megismerése altal kapcsolataid,
hazassagod megalapozasara, jobba tételére.

2. Szerepek a csaladban

» Hogyan hat a gyermek sziiletése a parkapcsolatra?

» Elégj6 anya/apa vagyok? Kinek kell megfelelnem? Hogyan ma-
radhatok né/férfi? Mar nem vagyok né/férfi a parkapcsolatban.
Hogyan hozhaté vissza az egymas kozti intimitas? Hova tlinik a
szerelem?

» Hogyan tegyem izgalmasabba a parkapcsolatomat? Hogyan
élessziik fel a tlizet? Egyén a parkapcsolatban — az énidd. El-
hagytak... talélem, elhagytam... talélem?

3. Segitség, serdiilok!

= Hogyan lehet tlélni a kamaszkort? Tényleg nem lehet megiszni
a konfliktusokat?

» A serdiil6kor sajatossagai. Vértezziik fel magunkat a nehézsé-
gekre.

»  Mit tehetiink, ha mar ,élvezziik” gyermekiink fejlédésének ér-
zelmi viharait?




= Hogyan bizhatok meg benne?

»  Mit kezdjiink a kiméletlen kritikaival?

= Mivan akkor, ha a szabadsag mellé adott felel6sségbdl nem kér?

4. Félelmetes szamok: 40-50-60

= Kirepllt a gyerek, hogyan tovabb?

= Nem akar kireptilni a gyerek. Meddig kell fognom a kezét? Ki ka-
paszkodik kibe?

«  Onzd vagyok, ha a sajat életemet akarom &lni?

» Nem teljesitettem be a fiatalkori vagyaimat. \Végleg lemondhatok
roluk?

» Parkapcsolatban mégis egyeddil?

= Mért mennek tonkre 20 éves hazassagok? Hogyan tudom meg-
akadalyozni? Meg akarom akadalyozni?

» Hogyan lehet Gjrakezdeni?

Végre Gjra egydiitt!
Csaladi délutan 2020. jilius

J6 volt talalkozni, jatszani, fozni, beszélgetni és csak Ggy ellenni Egye-
suileti Hazunkban és annak udvaran. Par 6rat eltdlteni nagycsaladosok
kozott... Nem sokan voltunk, de aki eljott, nagyon jol érezte magat.
Megtartottuk az idei kozgy(iléslinket is.

Koszonom a sok segitd kezet, akik a hislevest fézték, a finom langal-

|6t készitették és faradhatatlanul siit6tték a palacsintakat. Kdszonom
a szorgos kezeket azoknak, akik arrél gondoskodtak, hogy mindenki kis
kézm{ves ajandékkal térhessen haza, az alkotas 6romét is megta-
pasztalva.

Kilon koszonom a szorgalmas kamaszok munkajat, akik villamgyor-
san pakoltak az asztalokat, padokat és gondoskodtak réla, hogy a h6-
ségben mindenkinek legyen innivalgja, valamint felligyeltek arra is,
hogy sehol ne maradjon szemét.

Tokos nap

Légy részese egy tokos napnak!

2020:10.235.

14.00-17.00
Helyszin:

5900 Oroshéiza, Ady Endre utca 7
Program:
Tokfaragas
Tikoeske kaldcs siitése
Kézmiives tokolés
Tokfej Ltotd
Célozd a tikit - Ugyességi verseny kiesiknek

15.30-17.00 Lovaglasi lehetdség

Uzsonna: meleg tea, péksiitemény

EFOP-1.2.1-15-2016-00573
NAGYCSALADOSOK ORSZAGOS
EGYESULETE

SZECHENYI v
| Bt Unis
| Bt frocaisn

CSALAD ES MUNKA OSSZEEGYEZTETESE
WORKSHOP
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Napsiitotte, szép 6szi napon vidam programra gy(ltiink 6ssze a nagy-
csalados haz udvaran. Az ezeréves magyar hagyomanyokra is emlé-
kezve vidaman faragtuk a toklampasokat. Tokdcskéket témtiink ki tex-
tilbdl, de siitttlink kalacstésztabal is. A kicsik mandarinra festettek
tokarcot, célba dobhattak a tokfiguraba. A legkisebbeket szineztkkel
vartuk, a nagyobbacskaknak fejtordk késziiltek. Késziilt bajos toktiin-
dérke és nyalokabol pokocska is. A kis didkapkoddk egymassal verse-
nyezve szedték dssze a di6faink termését.

Onkéntes koszontés

Régios rendezvényen Csabacs(idon dnkénteseket kdszontottiink. A
NOE elnokével adtuk at a kdszonet ajandékait 27 elkotelezett em-
bernek, akik az egyesiiletiiket 6nzetlen munkajukkal segitik.

A hiivos id6 ellenére meleg hangulat, csaladias talalkozas volt, hi-
szen a kis udvar szeretettel és halaval telt meg. A kdszontések utan
finom ebédet fogyasztottunk el, a helyi egyesiilet tehetséges tagjai
msorral készlltek.

Helyi onkéntesek miihelymunkaja

November elején az oroshazi aktiv 6nkéteseink egy csapataval talal-
koztunk, hogy kdzos Gtleteléssel, és tapasztalatcserével megbeszéljiik
az egyesiiletet érintd kérdéseket. Szoba keriilt az elkovetkezd idGszak,
és az Uj év programjainak tervezése is. Sort keritettiink egy kis csapat-
épitésre is, hiszen a kdzos munka feltétele, hogy mindenki elégedet-
ten végezhesse a ra bizott feladatokat.

Vi

A 2021. év esemeényei

Sajnos a koronavirus jarvany-terjedése ebben az évben is szigori sza-
balyokat, intézkedéseket hozott. Palyazatunk veszélybe kertilt, hiszen
nagyon sok megvaldsitasra vard program torlodott fel, szamosat még
az el6zo évrdl hoztunk at. Egy médositasi kérelemnek kdszonhetéen
engedélyt kaptunk arra, hogy azokat a témakat, melyekhez nem fel-
tétlen szlikséges a fizikai megjelenés, az online térben jarjuk kordil, és
Zoom alkalmazas segitségével valositsuk meg. Ez hatalmas megkony-
nyebbiilést hozott. Kissé félve kezdtem neki a szervezésnek, mivel az
emberek tobbsége amigy is home office munkara kényszeriilt, az is-
kolak is online oktattak, fél6 volt, hogy ha még a szabadid6s progra-
mokat is online szervezzik, ezeket mar talan nem is fogadjak el.
Pozitivan csalddtam, mert minden ilyen alkalomnak nagy sikere volt, a
tagtarsak vagytak az ismert arcok, a NOE tarsasagara. Orommel csat-
lakoztak minden témahoz.

Régios vezet6i ZOOM beszélgetés

EFOP palyazatunk tamogatasaval a virtualis térben talalkoztunk a ré-
gi6 vezetGivel. Nagyon jo volt Gjra latni egymast, beszélgetni az elmalt
id6szakrol és tervezni az el6ttiink allo évet.

Par széban mindenki elmondta, hogyan telt a tavalyi év. A legtobb he-
lyen minden program elmaradt, de igyekeztek megoldani mas forma-
ban, kis csoportban (par fével), s minimalis talalkozassal legalabb az
Unnepeket ,egydtt tolteni”. A tagsag leginkabb a kdzos kirandulasokat
hianyolja, hiszen ez a régié nagyon szeret egymashoz jarni, és nagy lét-
szammal képviselik sajat egyestiletiiket az orszagos programokon is.
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Pozitiv tapasztalattal szamoltak be az aruhazi gy(ijtésrdl. A jarvany el-
lenére a lelkes onkéntesek igazan szép eredményeket értek el, ami
nagy segitség volt a csaladoknak.

Még harom alkalommal talalkoztunk, a délutanokat immar szakmai
tartalommal megtdltve. El6adokat hivtunk a fiatalok bevonasaval kap-
csolatban, valamint a civilség és az 6nkéntesség témaban is. Sok fon-
tos kérdésre kaptunk valaszt, nagyon hasznos talalkozasok voltak.

Pszichologus vezette foglalkozasok

A harom talalkozas kiilonbdz6 témakat dlelt at. Beszélgettiink a valto-
zasrol, a valtoztatasrol. Arrél, hogy miért nehéz kilépni a komfortzo-
nankbol, és mi késztet arra, ha mégis megtessziik. Hogyan éljiik meg
a nehéz pillanatokat és miként igyeksziink azokat kezelni. Megéltlink
mélységeket és magassagokat is. Emlékeztiink és elgondolkodtunk.

Beszélgetések zajlottak életmod és szemléletvaltas, illetve kapcsola-

tok, parkapcsolat témakar-
benis.

Hasznos volt az egyditt tol-
tott id6, a tapasztalatok
megosztasa, a megoldasok
keresése sokaknak jelentett
segitséget.

Biztos vagyok benne, hogy
mindenkiben tovabbi gondo-
latok is ébredtek.

Néhany visszajelzés a foglalkozasok utan:

A kézelmdltban online énismereti eléadasokon vettem részt, érde-
kes téemak voltak, épitd véleményekkel, élettapasztalatokkal. Az egyik
el6adas vegén szamomra nyomasztoan sokszor hangzott el a pszi-
chologus szajabél a ,ne feledd, minden elmdlik” mondat, Aztan révid
idén bellil nehezebb napok jottek az életembe. Az elébb emlitett
mondatért aztan nagyon halas voltam, mert naponta tébbszér mant-
razva nem stillyedtem hangulati mélységbe, mint korabban.
Ahogy tanultam Téled, dgy adom at: Ha jo ér, élvezd ki, dolgozz érte,
értékeld, ne vedd természetesnek, mert minden elmdlik.
Ha rossz ér, ne slillyedj bele, ne hagyd, hogy lehdzzon, mint valami
orvény, mert minden elmdlik.
Nos, ha az a legnagyobb feladatunk, hogy nyomot hagyjunk, akkor
tizenem Neked, hogy Te ezt sikeresen teljesitetted!
Minden elmdlik. Minden. Elmalik.”

BANKI — HORVATHNE GYOMREI MEDEA

+K5z6ném a lehetdséget, hogy részt vehettem ezen a workshop-
on. Most vettem részt eldszér ilyen formaban megrendezett ilyen be-
szélgetésen. Mindharom beszélgetés nagyon tetszett. Beszélgettiink
a stresszrdl, a valtozasrol és a kapcsolatokrél is, Sokan nyiltan felval-
laltak az érzelmeiket, masok magukban vizsgalodtak, de a témak
mindenkit megeérintettek. Sokat tanultam, j6 Gtleteket kaptam, job-
ban megismertem magam. Sok sikert, jo egészséget kivanok.”

.Eldszér is készéném a lehetdséget, hogy részese lehettem a pro-
Jjektnek! Gratulalok az Gtlethez és a sikeres megvalositashoz!
A talalkozok alkalmaval nagyon jol éreztem magam, azt éreztem,
hogy ..ez pont” most, pont’ nekem, pont’ rolam szo6l"! Szerintem ez
adta a sikerességét és a résztvevik aktivitasat is!
Ami a csoport tagjaitol érzések, mondatok formajaban toltekezés-
ként ,hazavihetd volt’ az az életlink minden szakaszaban fontos le-
het! A jelen helyzetben, amely sajnos mar tébb mint egy éve tart,
nagy sztlikség van ilyen témaji csoportfoglalkozasokra. Kivanok jo
egészséget és mieldbb a teljes életlink visszakapasat.”

Udvézlettel: SIPOS ERIKA

 Kisz6n6m a lehetdséget, hogy részt vehettem a csoportos konzul-
tacion! Nagyon nagy sziikség van ilyen beszélgetésekre, kiilondsen
ebben a bezart idészakban. Amikor megtudjuk a masik ember prob-
Iémajat, akkor kinnyebb elfogadni a sajatunkat. Nagyon kedves cso-
porttagokat ismertem meg, és sokat jelentett, hogy mindenki olyan
segitbkész hozzaallassal fogadtaa tagok problémajat. Remélem, ha-
marosan véget ér ez a nehéz idészak és djra talalkozhatunk NOE-s

rendezvényeken.” ) )
UGOCSAI JANOSNE MARGIT

ZOOM alkalmazas tanfolyam

Marcius 25-26-30-an a Zoom-alkalmazast tanultuk.

Domasi Emese, a Makai Nagycsaladosok Egyestiletének alelncke ,fe-
kete 6ves” Zoom oktatoként adta at a tudasat. Mindenre kiterjedd, ala-
pos, interaktiv foglalkozasokon vehettiink részt. Bonuszként betekint-
hettlink a facilitalas rejtelmeibe is. A harom alkalom végére a
résztvevok sok mindenre kiterjedd tudassal és magabiztosan allhattak
fel a képernyd eldl.

Elany:

- &5 koltsbdghmékony
Hétrany:

online tér? 2

Lehetdség:

Miben mas az

Elénytk, hatranyok,
lehetdségek, veszdlyek

kapcsolodas, tanulds
Veszély:

Zoom-taradtsig, testi-iefk tarhokés
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Abeszélgetés elsd felében kozmetikus segitett tajékozodni a kiilonféle
bortipusok kozott. Beszélt a bérapolasrdl, a bérproblémak és a taplal-
kozas dsszefliggéseirdl. Hasznos tippeket kaptunk arra is, hogy az év-
szakok valtakozasa és a mindennapi idgjaras mellett hogyan tudjuk
megtartani boriink szépségeét.

A kiils6 apolas utan a belsénkkel is foglalkoztunk. Sportoktaté hazas-
parunk érdekfeszit6en beszélt a helyes leégzésrdl, az alvasmindségiink
javitasardl, arrdl, hogy taplalkozasunk milyen mértékben befolyasolja
tobbek kozétt a boriinket és az életmindségiinket is. A témak sok kér-
dést vetettek fel, joval tdlszaladtunk a tervezett idon is, igy a mozgas
témajat egy masik alkalomra halasztottuk.

Anyaklub extra

Az ,Anyasag és karrier” kerekasztal-beszélgetés soran a meghivott
tokban mindenkinek lehet6sége volt elmondani a sajat gondolatait —
nagyon mély, tartalmas csoportalkalom volt.

Az ,Anyasag és a vezetsi szerep” szintén kerekasztal-beszélgetéssel
indult, a meghivott vendégek elmondtak, milyen nehézségeket élnek
meg mint vezet6k mind a csaladi, mind a vallalkozasuk szintjén, de aztis
megtudhattuk, hogy miért motivald, és mik az elényei az ilyen munka-
nak. A tovabbiakban ismét volt lehetdség kisebb kdrben beszélgetni,
majd visszatérve a nagy forumhoz, 6sszegeztiik a tapasztalt élményeket.

A visszajelzésekbdl kitlint, hogy mindannyian mennyire magunkra tud-
tak ismerni, hogy tényleg a sajat a hdsei lehetnek a sajat torténeteik-
nek is — er6t add és inspirald volt ez az alkalom. Készonet DEmasi
Emesének, a Makoi Nagycsaladosok Egyesiilete vezetdségi tagjanak
mindkét alkalom megval6sitasaért és koordinalasaért.

ZOOM délutan

Az igényekre tekintettel megismételtiik a Zoom alkalmazas oktatasat,
melyet DOmdsi Emese profi médon prezentalt. EzGttal egy délutani al-
kalomra vartuk azokat, akik leginkabb az alapokra voltak kivancsiak, de
a par 6ra igen tartalmasan zajlott, tele gyakorlasi lehet6ségekkel, és a
résztvevdk az elhangzott oktato videdkat ,haza is vihették’, igy barmi-
kor a segitségiikre lehet.

Néhany idézet a két ZOOM tanfolyam kapcsan

Miért szeretnél részt venni a képzésen? — tettiik fel a kérdést a jelent-

kez6knek. llyen valaszokat kaptunk:

A késébbiekben szeretnék el6adast, tréninget tartani”

LFejlédni szeretnék a Zoom felhasznalasaval.”

.Hogy még jobban elmertiliek a ZOOM vilagaban."

LA rendszert online 6ra megtartasa soran probalnam ki. A zoomot

eddig résztvevéként hasznaltam, vendégként, de sziikségem lesz

a rendszer ismeretére, hogy végezhessem az online munkat.”

JInformatikai hianyossag, eddig a gyerekek segitettek a Zoom
hasznalataban.”

,Mert nem szeretnék lemaradni hasznos informaciokrol.”

LAzért, hogy tagitsam a ZOOM alkalmazassal kapcsolatos isme-

reteimet, pl. hazigazda szerep, megbeszélés-inditas stb.”

A lehetdséget ajanlottam a régioimban dolgozo vezetbknek, de

nekem sem artana még felfrissiteni az ismereteket.”

.Csak résztvevd voltam zoomos beszélgetésen, esetleg sziikség

lehet még a hasznalatara.”

.Négy gyermekem, 10 unokam négyfelé lakik, de ebben a pandé-

mias idészakban tudjak veliik kommunikalni”

.Nagyon tetszik az egész. J6 a felépitése. Erthetd, logikus a me-

nete. Lehet, hogy gyorsnak tiinik, de a videdk visszanézhetdsége

biztonsagos hatteret nyajt!”
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Tovabbi tervek

Az idei évre még vannak terveink, amelyeket reményeink szerint mar
személyes talalkozasok alkalmaval tudunk megvalésitani.

Csaladi kozosségépit6 programok keretében terveziink kézmves jat-
szohazakat, f6z6klubokat gyermekek és felnéttek szamara, szalonna-
sitést és vetélkeddket.

A projekt zarasaként egy nagyrendezvényt rendeziink, melyre nem
csak a régiobol, hanem a hataron tdlrél is varunk majd vendégeket.
Bizom abban, hogy az elkdvetkezd id6szak a felszabadult és vidam ta-
lalkozasokrol szol majd.

BENEDEK SZILVIA
Dél-Alfoldi régiovezets,
a projekt szakmai vezetGje

VIl



Tanithato, mérheto-e a boldogsag?

A nagycsaladosok korébben nott a pozitiv éilmények aranya

Milyen tényez6k befolyasoljak a boldogsagszintet?

A tudomany valasza erre a kérdésre, hogy a biologiai tényezék 50%-
ban felel6sek a boldogsagszintiinkért. Ezek altalaban az 6rokletes té-
nyezdk, ki mit hoz magaval a genetikai allomanyaban. 10%-ban felel-
nek az Gn. tarsadalmi tényezdk, az életfeltételek és a szocialis
kapcsolatok, és 40%-ban az egyén viselkedése, beallitottsaga, élet-
szemlélete hatarozza meg a boldogsagszintjét. Magyaran szélva, na-
gyon is tehetiink azért, hogy boldogabbak legylink. 40%-ban az em-
berek a viselkedésiik révén tudnak boldogsagot teremteni, fokozni a
jollétszintjiiket.

Hogyan mérheto a boldogsag?

Az ELTE PPK Pozitiv Pszicholégia Kutatdcsoportja Prof. Olah Attila ira-
nyitasaval és a Bagdi Bella vezette Jobb Veled a Vilag Alapitvany a Po-
zitiv Pedagogia és Nevelés Program tamogatasaval 2021. marcius 20-
ra, a boldogsag vilagnapjara az idén is elkészitette Magyarorszag
Boldogsagtérképét. Ez a térkép évrdl évre megmutatja, hogy mely ma-
gyarorszagi varosokban élnek a legboldogabb emberek és melyek azok
a terlletek, ahol a boldogsagszint alacsony.

A Boldogsagtérkép kutatassal kapcsolatosan fontos tudni, hogy éven-
ként mindig masokat ériink el a kérddivekkel. Ez a mintavételi eljaras
azt jelezheti, hogy az egy adott foldrajzi vagy kozigazgatasi régioban
é16 emberek jollétszintje hogyan, milyen iranyban valtozik az évek so-
ran, figyelembe véve a megkérdezett személyek Gn. demografiai jel-
lemz6it, mint nem, iskolai végzettség, életkor, csaladi allapot stb.

Az 6nbevallasos alapon miikodo kérddiv 1-10 vagy 1-6 terjedd ska-
lakbal all, olyan kérdésekre kell valaszt adniuk a kit6ltonek, hogy
mennyire elégedett az életével, mennyire tartja boldognak magat. Kér-
déseket tartalmaz a kérddiv a pozitiv és negativ érzelmek aranyara, a
jovével kapcsolatos pozitiv elvarasokra vonatkozaan, és rakérdeziink
a jollét kiilonbozo aspektusaira, az érzelmi, a pszicholdgiai, szocialis
és spiritualis jollétre, valamint a pszicholdgiai immunitas szintjére is.

A beérkezett valaszokat terlleti elhelyezkedés szerint csoportositjuk
és az adott terilethez tartozo emberek altal bevallott boldogsagér-
téket atlagoljuk. Ez adja meg egy-egy régio, megye vagy telepllés
boldogsagszintjét. Az elemzés soran azt is megnézziik, hogy az igy
kapott értékeket milyen objektiv adatokkal lehet dsszevetni.

Magyarorszag Boldogsagtérképe megyék szerint 2020-2021
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Példaul az adott régioban vagy varosban mennyi az egy fére jut6 GDP
vagy milyen a népstiriség, milyen az egészségben eltdlthetd varhato
élettartam, ez hogyan fligg 6ssze az emberek boldogsagszintjével. Ezek
mar nem az emberektdl szarmazo6 adatok, hanem objektiv szamok,
amelyeket szintén felhasznalunk az eredmények értelmezéséhez.

Idei kutatasi eredmények

Magyarorszagon 2020. aprilis 1. és 2021. marcius 15. kdzotti id6-
szakban a teljes lakossag atlagat tekintve a 2019-ben mért értékhez
képest minimalisan csokkent a globalis jollét szintje.

Azonban szignifikans, azaz jelzésértékdl a ndvekedés Szombathelyen.
2021-ben a megyeszékhelyek kdzil itt mérték a legmagasabb jollét-
szintet, igy 2018 utan, idén ismét Szombathely lett Magyarorszag leg-
boldogabb varosa.

Szorosan kertilt a masodik helyre Nyiregyhaza, ahol 2019-hez képest
ugyancsak jollétszint-ndvekedés mérhetd.

Budapesten szignifikansan szintén nétt a lakossag globalis jollétszintje
ez a novekedés a Budan lakdk korében nagyobb, mint Pesten.

Az idei adatok is alatamasztjak, hogy az egyediilallok és a kapcsolat-
ban Iév6k kdrében szignifikansan csokkent a jollétszint, a hazasok ko-
rében ugyanakkor mérsékelten nétt. A testi-fizikai allapot szignifikan-
san csokkent a gyermekes csaladokban, a pozitiv élmények aranya
ugyanakkor nétt a 3 vagy tobb gyermeket nevel6k kdrében.

Tanuljunk meg boldognak lenni
A kutatasi adatokbadl latszik, hogy ugyan Magyarorszag fokozatosan
javuld boldogsag-értékeket mutat, de még mindig nagyon alacsony
szinten kimunkalt az emberek megklizdési képessége, ami pedig rend-
kivil fontos a boldogsagszint szempontjabal.
A Jobb Veled a Vilag Alapitvanynak a sziil6k és a pedagogusok, rajtuk
keresztll pedig a gyerekek szamara van szakmailag alatamasztott, ki-
probalt médszereken alapuld valasza erre a helyzetre. llyen példaul a
Boldogsagora programjuk, a Pozitiv Pedagogia és Nevelés Program-
juk vagy az Er6sségkdzponta oktatasprogramjuk. Ezekrdl bévebb ta-
jékoztatas a www.pozitivpedagogia.hu weboldalon talalhato.

JOBB VELED A VILAG ALAPITVANY



CSALADI ELET

Gyermekvallalas: boldogsag,
gondoskodas, faradtsag, strapa...?

KI NE EMLEKEZNE ARRA A PERCRE, AMIKOR ELSO GYERMEKET A KARJABA VETTE? AHOGY OTT SZUSZOG A KIS ,CSOMAG", AKIBEN
MEGTESTESULT A SZERELMUNK, AZ MAGA A CSODA. BOLDOGSAG VOLT, AMIT EREZTUNK? IGEN. OROM, ELEGEDETTSEG? IGEN. IZ-
GALOM, FELELEM, FARADTSAG? IGEN, AZ IS. AZTAN KEZDETET VETTE CSALADI TORTENETUNK GYERMEKES EPIZODJAINAK HOSSZU

SORA, S A MAGUNK MODJAN ATELTUK A GYERMEKET VALLALO PAROK ELETENEK E FONTOS FORDULOPONTIJAT. ENNEK MOZZANA-
TAIT VESSZUK MOST SZAMBA KET FELESEG, ILLETVE EDESANYA, AGI ES BEA TAPASZTALATAINAK SEGITSEGEVEL.

A csaladok élete ciklikusan zajlik, s egy-egy hosszabb-révidebb atme-
netet kdvetGen jutnak el a kovetkez6 életciklusba. Ezek soran szamos
feladatot kell teljesitenitik ahhoz, hogy alkalmazkodjanak az Gj élet-
helyzethez. Azok az életciklusvaltasok a legnehezebbek, amikor a csa-
ladtagok szama is valtozik: amikor megsziiletik egy kisbaba, amikor

egy gyermek kirepll a csaladi fészek-

A sziil6vé valas mind az anya, mind az apa szamara feladatot jelent. Az
anyava valé fiatal nének szamos problémaval kell megkizdenie: tes-
tének valtozasaival, az esetleges depresszidval (,baby blues”), a ha-
talmas életmadvaltassal, a csecsemd iranti feleldséggel, az anyai fel-
adatok ellatasaban

bél, amikor meghal egy csaladtag...
Egy gyermek érkezésekor talan éppen
emiatt valt a csalad an. centripetalis
miikodésbe, vagyis a csaladtagok szo-
rosabb kozelségbe keriilnek egymas-
sal s probaljak segiteni a sziilpart.

igy tortént Agival és Sandorral is tébb
mint 25 évvel ezel6tt egy délvidéki kis-
varosban a hiperinflacié nehéz id6sza-
kaban: ,Mindketten egyetemre jartunk,
a férjem diplomavédés elétt allt. Nem
volt allandé lakhelylink: amely sz(ilGk-
nél éppen voltunk, ott aludtunk, vagy
éppen az egyetemista otthonban, Ujvi-
déken. De nem aggodtunk. Egyszer a va-

felmerdl6 bizony-
talansagokkal és a
" kornyezeti elvara-
] soknak valé meg-
feleléssel. Ez
utobbit illeten
Aginak még csak
a csaladi ,kérus-
sal”  szemben
kellett megtalal-
nia a sajat ,sz06-
lamat’, a kozos-
ségi média akkor
még nem fej-
tette ki hatasat,
de igy is adod-

_ e

rosi buszon majdnem o6sszenyomtak
nagy pocakkal, ezt kévetben kizarolag
gyalog jartam egy huzos kiskocsival végig a hosszd sugardton; varan-
désan nem mertem tobbé buszra szallni. Osztél a férjem elkezdett
dolgozni. Decemberben én még ott liltem az iskolapadban, Ujvidéken.
Januarban, Sara lanyunk szliletésekor volt négynapos az 4j dinar (»le-
vagtak« a sok nullat), mindekézben az inflacio miatt kitiriiltek a bol-
tok. Nem tudtunk babakadat venni, szegedi ismerdstink hozott egyet
ajandékba. A rokonok babaruhait is megkaptuk, amik kérbejartak a
csaladban. Mindig mondtuk, hogy amire sziikséglink van, az valahogy
megteremtddik az égiek segitségével.”

Ebben az életciklusban Agiék nemcsak az egyetemi képzésiik targya-
ibol készliltek vizsgara, hanem vizsgat tettek a kisgyermekes életcik-
lus ,tételeibdl” is: Gj feladatoknak kellett megfelelnilik (pl. a sajat sziik-
ségleteiket hattérbe szoritani), Gj viselkedést kellett kialakitaniuk
(sziilékent gondolkodni és cselekedni), ezen feliil Gjfajta csaladi md-
kodésmaodot is ki kellett alakitaniuk a generaciok kozotti Gjfajta relaciok
létrehozasaval: ,Az anyds és apos megszolitasat a kislanyunk meg-
szliletéséig mindig kertiltiik. De a sziilés utan ez is megoldédott: ez-
utan mar mama és tata lettek.”

32

} tak nehézségei: ,Nagyon
nagy a csaladunk, igy babalatogataskor sokan jéttek, és osztottak az
egymasnak is ellentmondé tanacsokat: »Ha alszik, nem kell felkel-
tenil«, »Haroméranként meg kell szoptatnil«, »Adj neki teat!«, »Ne adj
neki teat!« Probaltam mindenkinek megfelelni. A vége az lett, hogy
korhazba kertiltiink, mert nem gyarapodott a baba. Ott fogadtam meg,
hogy nem fogadok el tanacsot, és én sem adok a kismamaknak. Ami-
kor megsziiletett a masodik lanyunk, mar nem hallgattam senkire. Két
hénapig kb. kétoéranként szoptattam, s minden rendben volt vele.”

Tudtad? Fontos, hogy meglegyen a kapcsolatban a romantikus sze-
relem idészaka, hogy a hazaspar megalapozhassa kapcsolatat, 6sz-
szeszokjanak, a szarmazasi csaladtol elhatarolodjanak, s kialakitsak
szerepeiket. Ezt kbvetben jon el az ideje kb. két év maltan az elsé
gyermek vallalasanak.

Az apava valas kevésbé intenziven zajlik, mint a napi 24 éras anyasag.
Az anyaszerep kettds: az anya egyrészt erés és kompetens, masrészt
esendd és kiszolgaltatott. A gyermekikkel gyed-en, gyes-en lévd
anyak érzelmileg és egzisztencialisan is kiszolgaltatottak. Elszigete-



I6dnek, oromforrasaik besziikiilnek a gyermekiikre és a férjlkre.
llyenkor a kiilvilag felé az apa kozvetit, az anya téle var érzelmi meg-
er@sitést és elismerést. Ez az apaknak azonban gyakran igencsak
megterheld.

A Velencei-t6 kdzelében él6 Bea és Benedek — akik ma mar egy hat-
és egy haroméves kisgyermek sziilei — jol vették ezt az akadalyt, a
sziilotarsi egylittm(ikddés kialakitasaban talalékonyak, akar a gyere-
kek altatasarol van sz6, akar egy-egy hétvégi csaladi kirandulas lebo-
nyolitasarel. Am az elsd kis jévevény érkezése egyrészt a pluszfele-
|6sség kapcsan, masrészt érkez6 gyermekiik személyének elfogadasa
terén ket is megdolgoztatta: ,A férjem (gy gondolta, menni fog neki
azapaszerep. VViszont a kilenc hénapot végigizgulta. Nem szépségnek
élte meg a varandossag idejét, hanem kilenc hénapnyi stressznek; ag-
godott, hogy végig minden rendben legyen a babaval és velem is, be-
leértve, persze, a sziilést is. Amikor mar megszlilettek a picik, meg-
nyugodott. Elsé varandossagomkor mindenaron lanyt akartam (a
férjem is lanyt vart), és négy honapig abban a hitben ringattam maga-
mat, hogy lanyom fog sziiletni. Mikor kidertilt, hogy fiit varok, még
sirtam is, de nem 6rémdémben, a férjem viszont elfogadta a hirt. Ami-
kor megtudtam, hogy egy ismer6sémnek lanya fog sziiletni, retten-
téen igazsagtalannak éreztem a helyzetet. Nem tudtam elképzelni,
mit fogok majd jatszani egy fidval. A szlilésig hatralévé 6t hénapban
azonban szépen »athangoltam« magamat. Azok az érzések ma mar
nagyon idegenek szamomra, mert igy j6 a csaladunk, ahogy van. Es
ami azt illeti, egyéves koraig a lanyommal is meg a fiammal is lénye-
gében ugyanazt jatszottam...”

Minden életciklusnak van nyeresége és vesztesége is. Elsé gyerme-
kiink megsziiletésekor a nyilvanvalé nyereség mellett egyértelmdi
veszteség, hogy egy idére blcsit mondhatunk a nyugodt parkapcso-
latnak, talan az addigi anyagi lehetéségeinknek is. Az Gjdonstilt apa és
anya egyik legfontosabb feladata ekkor, hogy gyermekéhez fliz6d6 (j
kapcsolatat bevonja kettejiik parkapcsolataba, azaz egytitt legyenek
szllok.

Tudtad? A gyermekvallalassal jaré valtozasok a férfi és a nd életében
a gyermek megszLiletését kovetben is masként hatnak: a gyermek a
férfi stressz-szintjét néveli, a né stressz-szintjét csékkenti. Ennek
magyarazata, hogy mivel kezdetben altalaban az anya tolt tobb idét
gyermekével, kénnyebben megtalalja az érzelmi, fizikai intimitast a
kicsivel, mikézben az apa ebbél joval kisebb mértékben részesdil.
Ehelyett inkabb a gyermekkel jaré feleldsséget, feladatokat és
stresszt tapasztalja meg.

Vajon hogyan alakul a parkapcsolati elégedettség gyermekvallalas
mellett? Tobb kutatas ezt egy U alakl gorbével irja le: az els6 gyermek
megszlletése utan a hazassagukkal elégedett személyek aranya visz-
szaesik. Legalacsonyabb a parkapcsolati elégedettség az iskolaskord
gyermeket nevel6 csaladoknal, majd az elégedettség id6vel ismét
emelkedni kezd. A tobbi gyermek megsziiletése is megterheli a ha-
zassagot, de mar nem olyan nagy mértékben, mint az els6 gyermeké,
hiszen ekkorra a parnak mar hasznalhato forgatékonyve van arra, ho-
gyan viselkedjen.
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Szamos kutatas mas ivet, mas mintat ir le, példaul egy ma-

gyar vizsgalatban azt talaltak, hogy a mas helyzetben |év6 n6khoz ké-
pest a gyes-en |év6 anyukak tlinnek a legboldogabbaknak, ezzel
szemben az apak annal tavolabb érzik maguktol a feleségtliket, minél
tobb a gyermekiik.

Harom szempontot azonban érdemes figyelembe venni:

— ahol a nevelésbdl a feleség és a férj is kiveszi a részét, ott a gyer-
mek megsziiletése nagyobb elégedettséggel tarsul,

— ugyanilyen fontos a sajat feltéltédéstinkre elkiilonitett id6 bizto-
sitasa,

— a partnerrel egiitt toltétt id6 mennyisége is mérvado, az egymasra
szant id6 ugyanis kozelebb viszi egymashoz a par tagjait, és jelzi
az elkotelezédésiiket is egymas felé; az egylitt eltoltott id6 hianya
pedig a legbiztosabban jelzi elére a parkapcsolati elégedetlen-
séget.

Hogy a fentiekb&l az Ondk (nagy-) csaladjara mi érvényes, azt csakis

Ondk tudjak, érzik. Erdemes kililni a parunk tarsasagaban a teraszra

egy kavéval, esetleg az utolso talél6 csokinydllal, s megosztani egy-

massal a sajat megéléstinket, sajat torténeteinket. Nyild rozsak mel-

lett, majusi zivatarok kozepette — e cikk megirasa kdzben — a férjem-

mel mi is megtettiik, s izgalmas beszélgetés kerekedett bel6le, a

cimben feltett kérdésre is megalkottuk aktualis valaszunkat.

BARATH MARTA

kommunikaciés szakember, par- és csaladterapeuta-jelolt
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Fokuszban a boldogsagunk

NEHANY EVE NYILVANITOTTA AZ ENSZ KOZGYULESE MARCIUS 20-AT A BOLDOGSAG NEMZETKOZI VILAGNAPJAVA, EZZEL HANGSU-
LYOZVA, HOGY BOLDOGSAG KERESESE AZ EMBERI LET EGYIK ALAPVETO CELJA. A KEZDEMENYEZES ATTOL A KULONLEGES ORSZAG-
TOL, BHUTANTOL SZARMAZIK, AMELY MAR 2008-BAN ALKOTMANYBA FOGLALTA, HOGY AZ ALLAM FELADATA POLGARAI BOLDOGSA-
GANAK ELOMOZDITASA, SSZHANGBAN AZ ORSZAGBAN 1972-BEN BEVEZETETT BRUTTO NEMZETI BOLDOGSAG MEROSZAMAVAL.
AZ ORSZAG UGYANIS A VILAG MINDEN TAJAN HASZNALATOS GDP MUTATOJA HELYETT EZT TEKINTI FEJLETTSEGE MERCEJENEK,
AMELYNEK NOVELESE A MINDENKORI DONTESHOZOK FELELOSSEGE.

Aboldogsag keresése tehat emberi létiink alapvetd kérdése, mindany-
nyian vagyjuk és reméljiik a boldogsagot, de vajon amikor ott van az éle-
tuinkben, tudjuk-e élvezni, atérezziik-e egyaltalan?

Hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy a kiilsd koriilmények hatarozzak
meg a boldogsagot, azaz a targyi javak birtoklasa boldogsagot szerez.
De valdban igy van? A haz, a gépkocsi birtoklasa vagy a nagyobb haz,
nagyobb gépkocsi valéban a boldogsagot hozza el?

Eletiink egyik legfontosabb feladata, észrevenni az élet dromeit és tar-
sas lényként nemcsak a magunk 6romét, hanem az egyiittmikodés-
ben rejlé 6romét is. A boldog emberek legkiemelkeddbb jellemvonasa,
hogy erds barati és csaladi kotelékben élnek és sok id6t toltenek sze-
retteikkel.

A boldogsag pozitiv energia, amely barmi-
lyen apro is, sokat jelenthet szamunkra.
Nem jon csak Ggy magatdl, nekiink is ten-
nlnk kell érte, hogy elérjen minket. Sze-
retni kell masokat, hogy szeressenek,
dolgozni kell azért, ha sikert akarunk a
munkaban, s adni magunkbél, az energi-
abol, a szeretetiinkbdl masoknak, hogy
mi is kaphassunk...

Marai Sandor a Fliveskonyv cim{ mivé-
ben igy ir a boldogsagrol: ,A legtébb em-
ber egy életet tolt el azzal, hogy modsze-
resen, izzadva, szorgalmasan és ernye-
detlentil késziil a boldogsagra. Terveket
dolgoznak ki, hogy boldogok legyenek, utaznak és munkalkodnak e cél-
bél, gydijtik a boldogsag kellékeit, a hangya szorgalmaval és a tigris ra-
gadozé mohésagaval. S mikor eltelt az élet, megtudjak, hogy nem elég
megszerezni a boldogsag 6sszes kellékeit. Boldognak is kell lenni kéz-
ben. S err6l megfeledkeztek.”

Valéban igy van ez, ahogy Marai irta? Mitdl lehetlink maradéktalanul
boldogok? Attol, hogy egészséges a csaladunk, hogy boldognak latjuk a
gyermekeinket, hogy szeretjiik a munkankat, hogy kdzeledik a kikelet,
hogy st a nap, hogy reggelente madarcsicsergésre ébrediink, hogy a
harmatos fliben sétalva 6nfeledten nézhetjiik a vonulé felhdket, ezek
mind-mind a boldogsag apr6 megjelenései.

A boldogsag alapkdve ugyanakkor a lelki egyensily és a lelki nyugalom
megtalalasais.

Ma, a pandémiaval terhelt id6kben, kiilonésen fontos a lelki harmonia
megteremtése, hiszen folyamatosan aggodunk szeretteink, barataink
és a magunk egészségéért. Ekozben hajlamosak vagyunk megfeled-
kezni a kiegyensulyozott lelkiallapot fontossagarol, melyet szamtalan
maodon érhetilink el. Elsésorban olyan tevékenységek johetnek szoba,
melyek 6romat szereznek, mint példaul az alkotas, a kozos egydttlétek
(akar online modon is), a jaték, a tanc és még sorolhatnank mindazon
lehetGségeket, melyeket felszabadultan, drommel végziink. Az alkotas
o6rome nem valamiféle kivaltsag, amely csak a nagy tudosokat vagy
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miivészeket illeti meg. Minden ember, barmely foglalkozasi agban al-
kotomunkat végezhet és atélheti annak szenvedélyét, a kiilonb6z6
utak keresését, eredményeit. Napi teenddink soran nem is figyeliink
arra, hogy szinte folyamatosan alkotunk: elkészitjik a reggeli kavét,
megteritjlik az asztalt, elliltetlink egy muskatlit, megirunk egy levelet...
De van, aki konkrét alkoté tevékenységet folytat: rajzol, fest, farag, gyon-
gyot fiiz, vagy éppen varr. Hogy miért? Mert az alkotas 6rome a most
pillanatanak boldogsaga, nemcsak egyszer(i id6toltés, hanem
stresszoldas, a boldogsag forrasa. Hajtéerd is a boldogsag, segit meg-
valositani a szlikséges feladatokat, (j feladatok elvégzésére sarkall és az
eredmény (j boldogsagot hoz.
Emberi létlink jellemzGje, hogy az egyéni
boldogsagunk mellett mennyire fontos a
kozosség, amely lattatja vellink, hogy jot
teszlink, eredményt ériink el. A kozosség
képes megsokszorozni az 6romot és el-
oszlatni a cstiggedést, mert a kdzosseg
tagjanak lenni biztonsagot, 6sszetarto-
zast jelent. A kozosségi tamasz azt je-
lenti, hogy az 6romodben van kivel
osztozni, szomordsagodban van, ki
megvigasztaljon, a bajban van, ki erdt
adjon.

Arégiidékben a munka és a szorakozas,
avidamsag 0sszetartoztak. Példaul toll-
fosztaskor osszegyliltek az asszonyok,
s mikozben szorgosan jart a keziik, éne-
keltek, torténeteket meséltek, fenntartva és meggérizve a hagyomanya-
ikat. A férfiemberek szantottak, vetettek, arattak, aztan a jél végzett
munka oromére kdzosen mulatsagot csaptak és onfeledten tancoltak.
A tancban, kilondsen a néptancban, mintegy elrejtve, megjelent az
0rom, a banat és a virtus is. Amit nydjt a tanc, az a kdzésségben valo |1é-
tezés, az érzelmek kifejezése kozosségi formaban és ez is boldogsag. A
kozos cél megvaldsitasa, egylittmiikodésben, tisztelet a masik irant — mi
ez, ha nem boldogsag.

Amikor fiatal az ember, a jovordl alkotott elképzelésének része az, hogy
tanul, hogy csaladot alapit, és bens6séges kapcsolatot apol szeretteivel,
gyerekeivel, hogy aldozatot hoz értik, ha kell, és onzetlendil segiti, ta-
mogatja 6ket. Ha mindez megval6sul, akkor elégedett és boldog, mert
az élete kiteljesedett. A boldogsag nemcsak a feltétlen 6romot jelenti,
hanem a kiizdelmet is azért, hogy a céljainkat elérjik.

Adunk és kapunk — egyénnek és kozosségnek, elesettnek és raszoru-
I6nak, szoéval, tettel és batoritassal, igy érhetjiik el a boldogsag ke-
gyelmi allapotat. Mert bar az életkdriilmények annyira sokfélék, ahany
ember csak van a vilagon, s nagy kiilonbségek vannak a kultarak, a ha-
gyomanyok és az elvarasok kozott, a boldogsagot mégis igazan az egy-
masért végzett munka az egymasért végzett cselekvés jelenti.
SARVARINE RIEDER ZSUZSANNA



Nagy Lea

Babmadar — Szerelmes vers

A valésagnak nincs egyéb jele,
mint a fent cikazd babmadarnak.

Puha Gregben mélazunk.
Szoritalak, de nem nagyon.
Nézem a rancaid.

Hogy mosolyognak-e a rancaid.

Ez fontos.

Mig csak az idd.

Elrévedni ezen a rancon,
ami, ha Ggy, akkor mosolyog.

Rank hajolnak az évszakok.
Rank hajol az id6tlenség.

Bekebelez — mondod.

S én hagyom, hogy be, egyre csak be.
Flizfakka valtoztunk 6rak éta mar,
vagy az évek alatt, nem figyeltiik.

Flizfa againkkal hajladozunk egymasba,
egymas bimbozasaba, bele,
miként az a mohd novényzethez ill6.

Rank szall az ezideaig cikaz6 babmadar.
Csdrét feltartja a nap felé.

Ahogyan kinyilik kerepldje,

lecsordul rank a patak vize, amit fiokainak hozott.
Rancos agad mosolyat

nézem. Ez fontos. Mig csak az idd.

Miként agy, mint itt:

ez az alom.

Ebben a puha tregben,

hol val6sagnak jele nincsen.

Tollaszkodik a babmadar.

Nagy Lea (2000, Szolnok) Debiit dijas koltd. Legutobbi kotete:
Kéhullas (2020)

Bék Timur

Kert

Erd6bdl vagy. Csontjaid
jegenyefaagak.
Fiivektdl csen hajnali
harmatot a labad.

Kulcscsontodnak arkan
fodrozodik a ho,

te szarvasszeliditd,

te es6almodo,

nem mlsz, barna csondben élsz,
és szépen Oregszel.

Patakodban Osszeér

a mindig és az egyszer.

Ezek, akik magukat
vandoroknak mondjak,
csak kirandulni jarnak
a varosbol hozzad.

KonnyelmUen szeretnek,
jol ismerem Oket,
ontudatlan kitiznék

az erd6t bel6led.

En vas vagyok. Gépszivem
fagyallot keringet.

Elejtem a délutant,
elejtek én mindent.

Rozsdaviragok nyilnak
tavasszal kezemben,
az alkonyi levegd
elfeketil bennem.

Nem 6regszem, gy malok,
csak ékszijam lazul,

s varja koltozik belém
albérlétarsamul.

De hallod, hogy ott remeg
mindegyik szavamban
a kocsonyas béke, mit
érckoromban kaptam.

Es békémen, csdndeden
kivil mas mi kellhet,

hogy megépitsiik egymasban
egymasbol a Kertet?

tete: Aszterion (2019)

Bék Timur (1977, Szaszvar) Gérecz Attila- és Deblit-dijas koltd. Legutdbbi ko-
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CSALADI ELET

Szerelem a kastélyban

A Festetics csalad
tobb mint kétszaz
éven keresztiil élt
Keszthelyen. Hithi
katolikus arisztokrata
csaladként az otthon
melege, hazastarsa-
ikhoz fiz6d6 mély
szerelmik, szerete-
tlk példaként szol-
galhat a mai kor
embere szamara is.

A XVIIl. szazad de-
rekan a kastély

GrnGjének, a felvidéki sziiletés(i Bossanyi Juliannanak
(1734/1735-1805) (1. kép) Festetics IlI. Pal groffal (1722-1782) tor-
tént kézfogbja — 1751. szeptember 7. — utan egy nappal mar az es-
kiivot is megtartottak. Az eljegyzés napjan kiallitott okirat szerint a
leend@ férj 3000 kérmdci aranyat adott ,méring gyanant” (hozomany)
arajanak, amit még megtoldott
4000 forinttal. ,Sziikséges,
hogy tetdtél-talpig felruhaz-
zam a menyasszonyt, még éj-
szakai ruhat, cipellét és min-
den bagatellat hozzaadvan, e
mellett egy par cséves gyirtit,
ezlist nachzeugot, orat és
bestecket kell adnom...” (Szabo
Dezs6: A herceg Festetics-csa-
lad torténete Budapest, 1928,
190-191. p.) Hazassagukbaol 9
gyermek szlletett. Az ismer-
tebbek: Festetics Julianna, grof
Széchenyi Istvan édesanyja,
Festetics |. Gyorgy mecénas
grof, valamint Festetics Imre,
akit a genetika atyjaként tar-
tunk szamon.

A legkiemelked6bb csaladtag, grof Festetics I. Gyorgy (1755-1819)
felesége Jakabhazi Sallér Judit (1766-1829) a Vas megyei Molnari-
ban (ma Plispokmolnari) szliletett. Mai szdhasznalattal élve belevalg,
Lvagany csaj” lehetett. Tucatnyi uradalmaban cselédek szazai dol-
goztak, mégis sajat kezlileg fézte a szappant, martotta a gyertyat
vagy porgette a rokkat.

A leendd apos, Festetics IIl. Pal azt kivanta, hogy elsdszilott fia el6-
nyds hazassag altal mozditsa el anyagi helyzetét. A kiszemelt meny-
asszony nagyon jelentds, 400.000 forintos hozomannvyal birt. Apja
késtbb igy irt fiahoz: ,Adom tudtodra, hogy Sallér-haznal igen meg-
tetszettél”. Buzditotta, hogy ne hagyja elszaladni a kedvezg alkalmat:
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.Magyarorszagnak ennél jobb partija nincsen”..., s6t, még azt is irta:
. az a madar az keziinkbdl ki ne repliljén” Hazassagukbal 4 gyermek
sziiletett. Levélvaltasaikban a megszdlitasok egy szerelmes hazas-
par képét mutatjak: ,Edes Szivemn, Kedves Angyalom, Szerelmes An-
gyalom, Edes Szivem Kintsem Angyalom, Edes Lelkem Draga
Kintsem”.

Ezt a szerelmet azonban az id6 kikezdte, ami egymastal valo elhide-
glilést vont maga utan. Az 1800-as évek elsd éveiben a feleség el-
hagyta Keszthelyt és visszakdltdzott Molnariba. Az 1805. aprilis 15-
én kelt 5 pontos valasi szerzodésben tobbek kozott ez olvashaté: ,mi
modon lehessen kézottiink alabb irattak kézétt az mar meghataro-
zott Elvalasunkat tovabb is dgy folytatni, hogy ez a gyermekeinknek
legkevesebb karaval, a kiilsé illenddséggel és Tisztességgel meges-
hessen’ A ,haborgas, pérlekedés vagy szemrehanyas”barmilyen le-
hetdségét messze elkertilték.

AXIX. és XX. szazad két bgjos, elragadd holgyének, a Festeticsek her-
cegasszonyainak hazassaga méltan nevezhet6 mélyérzelm, boldog
szerelmi hazassagnak.

Hamilton, Marie Victoria (1850-1922) egy hires skét hercegi csalad
leszarmazottjaként (2. kép) egy kényszeritett, sikertelen hazassag
utan lett 1880. janius 2-an herceg Festetics Il. Taszild (1850-1933)
felesége. Frigylik megkotése utan az Gj keszthelyi kastély elkészil-
téig Baden-Badenben éltek. A grofi parnak 4 gyermeke sziiletett: 3
leany és 1 fid. Mary megtanult magyarul, de gyermekeivel angolul be-
szélt és levelezett. 1922. majus 14-én hajnalban Budapesten hunyt
el. A herceget nagyon megviselte imadott felesége elvesztése. Tisz-
teletére és emlékére épittette azt a csaladi mauzéleumot, amely
1925-ben készllt el és a csaladtagok nyughelye lett.

Mary Festetics-Hamilton menye, a morva szarmazast Haugwitz




Maria (Mia) (1900-1972) a kastély utolsd
lakoja volt. ,A josziv hercegnéje” jelzbvel
illetjiik. EmIéke még mindig elevenen él
az id6sebb keszthelyi korosztaly kdrében.
(3. kép)

IIl. Gyorgy (1882-1941) herceg nehezen
adta ,noslilésre a fejét”. Nemcsak a csa-
ladtagok, hanem a keszthelyi polgarok is
argus szemekkel figyelték a bejelentést
a herceg naszardl. A Keszthelyi Hirlap
1938. februar 20-i szamaban ezt olvas-
hatjuk: ,Keszthely varos kézénsége, ...
bizonyara élénk rokonszenvvel és nagy
orommel fogja fogadni azon hirt, hogy
FESTETICS GYORGY herceg Ofémélto-
saga eljegyezte HAUGWITZ MARIA grof-
nét, a féuri tarsasag egy igen kedvelt
tagjat.”

1938. februar 26-an délel6tt 11 6rakor
Bécsben eskiidtek meg. A hazaspar bol-
dogsagban, békében élte mindennapjait;
1940. novem-
ber 18-an a
hercegasszony
egészséges
fiagyermek-
nek adott éle-
tet, aki a ke-
resztségben a
Gyorgy  Pal
Taszild6 nevet
kapta. Hatal-
mas oromuk-
ben Keszthely
varos lakos-
saga is nagy
lelkesedéssel
osztozott:
.Keszthely
tarsadalma
hétfé  reggel
Ota ragyogo arccal és sugarzo tekintettel néz a hercegi palota fele, ...
Mindannyiuknak, szegénynek és gazdagnak egydntetii a kivansaga:
tartsa meg az Isten legjobb egészségben az ujszlilottet hercegi szii-
leivel az O és mindnyajunk érémére!” (Keszthelyi Hirlap, 1940. no-
vember 23.)

Sajnos, a felhGtlen 6rom nem tartott sokaig. 1941. augusztus 4-én
Ill. Gydrgy elhunyt. A hercegasszony jozanul, higgadtan prébalta
gondtalanna tenni kisfia mindennapjait.

Az 1980-as évek elején Tar Ferenc torténész tollabol interjisorozat
készllt az akkor még él6 Festetics alkalmazottakkal. B6dor llona szo-

balany torténete (részletek): ,.... Egy nagyon modern és masképpen
gondolkodé hélgy volt. ... A kis herceget rendkiviil jozanul, a mai életre
nevelte az édesanyja. [...] A hercegasszony nem engedte a kisfiat kis
hercegnek szélitani. Azt mondta, hogy éppen olyan kisfid, mint a
tobbi, Gyorgy a neve.”

Az emigracio elsg éveit Svajcban toltotték, majd végst lakhelylik Bécs
lett. 1972-ben itt hunyt el, de 1990 oktéberében végakaratanak meg-
felel6en fia a hamvait hazahozta Keszthelyre.

Herceg IV. Festetics Gyorgy igy emlékezett édesanyja Gjratemetése-
kor: ,Edesanyam hitt a magyarorszagi rendszervaltas-

ban. Mindig azt mondta,
hogy a térok uralom is
csak 150 évig tartott, ez
sem tarthat orokké. (...)
Abban mar nem remény-
kedett, hogy 6 még életé-
ben visszatérhet. (...
Gondolkodasmédja (...)
mindvégig kdzép-eurdpai
maradt, tetteit a raciona-
lizmuson tdl a szive moti-
valta. Realisan gondol-
kodo, (..) mélyen érzo,
er6s hitl asszony volt.
(Keszthely és Vidéke,
1990. oktober 13.)

Fotok: HelloKeszthely

e .

KERINE ODOR ORSOLYA,
KONYVTAROS
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CSALADI ELET

Vallomasok a boldogsagrol

A boldogsag

Ugy déntéttem, hogy
boldog leszek, mert az
nagyon egészséges.”
/Voltaire/

Voltaire idézete elsdre ta-
lan viccesen hangzik, de
jobban ratapintott a lé-
nyegre, mint gondolnank.
Miis a boldogsag? Egy ér-
zés? Egy allapot? Egy fo-
galom?

Voltaire egyetlen mon-
datban elarulja nekiink —
mondatanak az elsd fele megsigja a a boldogsag madjat, a masodik
fele pedig a kovetkezményét, ezért merem azt allitani, hogy az egyik
legbdlcsebb mondat, amit valaha hallottam.

Szerintem a boldogsag dontés. Voltaire-nek igaza van.
Mindannyiunk életében lehetnek korilmények, amiktdl Ggy érezziik,
okunk van a boldogtalansagra, okunk van szomorkodni. llyenkor ne-
kiink kell valasztanunk, hogy minek adunk energiat. Fliggové tessziik-e
magunkat az adott koriilménytdl, vagy kerestink valamit, ami reményt
ad és er6t, egy par csepp boldogsagot csepegtetve nehéz élethelyze-
tlinkbe.

Amennyiben Ggy dontiink, a korlilményektdl tessziik fliggdvé a bol-
dogsagunkat, akkor rengeteget kell azon dolgoznunk, hogy megte-
remtsiik az altalunk optimalisnak vélt kortilményeket. Sajnos, ilyen-
kor folyamatosan harcba szallunk, hiszen nem mindig iranyithatjuk a
korlményeket. Tehat, mindennapjainkat félelemmel és aggodalom-
mal toltjik fel és a harc kzben talan észre sem vessziik, hogy mennyi
értékes és boldog pillanat megy el mellettiink.

Ugyanakkor, ha a kérlilményeinkben keresiink mindig valamit, ami
szép, ami feltolt, ami reményt ad, akkor, mikdzben elmdlnak a nehéz
korllmények, azt vessziik észre, hogy boldog pillanatokat csepegtet-
tiink az életiinkbe, ami erét adott atvészelni a nehezebb idéket.

En megtapasztaltam mindkét dontést. Elsé ranézésre kénnyebbnek
tlnik a korlilményeket okolni. Sokat kiizdéttem magamban. Féltem,
hogy nem vagyok eléggé szerethetd, hogy nem vagyok eléggé fontos,
hogy egyedul maradok. Féltem, hogy nem tudom teljesiteni a korilot-
tem lévdk elvarasait. Féltem, hogy a maltam arnyai behal6zzak a jo-
vém lehetGségeit, hogy a sajat életemnek én csak aldozata lehetek.
Amig igy éltem, a sok aggodalom és félelem mindig rossz iranyba so-
dort. Nem tudtam megtartani a munkahelyemet, eladésodtam, 6n-
marcangold és egészségrombold szokasokkal toltottem ki lresnek
vélt, céltalan életemet. Ez az életszakasz igy nem csak a lelkemet, de
a testi egészségemet is rombolta.

En szerencsés voltam. Vannak, sajnos, sokan, akik egy ilyen lejtén el-
indulva sosem allnak meg, nincs kéz, aki utanuk nyaljon. Nekem meg-
adatott, és az életemben talan ekkor jott el eldszor igazan a dontés
pillanata. Ugy vélem, ezt a dontést az els6 alkalommal a legnehezebb
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meghozni, aztan minden egyes alkalommal egy kicsit kdnnyebb. Ugy
dontéttem, hogy boldog akarok lenni. Persze ez az elsg lépés, ezutan
még rengeteg munka vart, hogy raléphessek a boldogsag Gtjara. De a
dontés abban megerdsitett, hogy elkezdtem keresni, hogyan talalha-
tok boldogsagot nehézségek kozepette is.

Szamtalan forras van, amibdl merithetlink, nekem az egyik ilyen bol-
dogsagforrasom az, ha adhatok, ha a céljaim, képességeim, tudasom,
kincseim megoszthatom masokkal. A magyar nyelv gyonyor(en al-
kalmazza erre a ,tehet6s” sz6t. Ha tenni tudunk, olyat, ami nemes célt
szolgal és ezt megoszthatjuk embertarsainkkal, akkor tehetsek va-
gyunk. Ha pedig mindezt szivbdl, szamitas nélkiil tessziik, akkor a sze-
retet Gtjara Iépiink, &s milehet nemesebb cél, mint szeretetben élni. Ez
pedig garantaltan boldogsagot szerez és elindit egy olyan spiralt,
amelyben egyre tébben lehetnek tehetdsek, hiszen az emberbe bele
van kédolva a viszonzas vagya. Senki sem szeret adossagban élni, igy
az adok-kapok rendszerében az vezet messzire, ha képesek vagyunk
el6szor adni, 6nzetlendl, szeretettel. Tapasztalatbél mondom, hogy ha
igy jarunk el, el6bb-utobb a rendszer elkezdi visszaforditani felénk a jo-
tetteinket és elkezd aramolni felénk is minden, ami aztan kérforgast
general. Egyre tobb 6romteli pillanatunk lehet, amitdl aztan boldog-
nak érezziik magunkat.

De mi a helyzet, ha mindezek ellenére olyan élethelyzetek jonnek
szembe, amelyekben nem tudunk éromet talalni. Meghal a szeretett
személy, elveszitjiik a megélhetéstinket stb. llyenkor a fajdalom, a szo-
mordsag érzése teljesen természetes reakcio. \ajon lehet-e boldog-
sagot talalni ilyen pillanatokban is? A valasz: igen. Ugyanis a boldog-
sag nem egy allandé allapot, hanem dontés. Ez a dontés akkor is
tamogat minket, amikor a sziviink meghasad a fajdalomtaol. llyenkor a
boldogsag nem feltétlendl 6romként jelenik meg az életiinkben, ha-
nem lathatatlan er6forrasként, amely a dontésiinkre emlékeztet min-
ket és ezzel legbelll tamogatja az élni akarast. Abban segit, hogy ne
adjuk fel, hogy kitartsunk, mert jonnek majd még orémtelibb id6k is.
Voltaire mondatanak masodik felében azt allitja, hogy a boldogsag
egészséges. A két szo talan szinonima is egymassal, hiszen akkor tu-
dunk igazan boldogok lenni, ha egész-nek érezziik az életiinket, ha ki




tudunk szakadni sz{ik latokoriink-
bdl és ralatva a nagy egész-re,
egész-ségben latjuk Snmagunkat
és a korildttiink éléket. Ebbdl a
tavlatbél ugyanis mar nem estink
a pillanatnyi kértilményeink okoz-
ta érzelmeink fogsagaba, nem
ezektd| tessziik fliggbveé létezé-
slink értelmét, hanem tudjuk,
hogy bar az élet lassan elmalik, de
az, hogy mit vesziink észre bel6le, rajtunk malik és nekiink szamit iga-
zan. Hiszen ez a dontés fogja meghatarozni, hogy mikdzben az utun-
kat jarjuk, boldogok vagyunk-e vagy szenvedunk.

Hadd zarjam irasom — gondo-
latébresztonek — a masik ked-
venc idézetemmel, ami a bol-
dogsaghoz kapcsoladik, és Ggy
vélem, Osszefoglalja ennek a
dontésnek a lényegét:

Nincs Gt a boldogsaghoz, a bol-
dogsag az (it maga.

Az pedig, hogy ralépiink-e erre
az (tra, a sajat dontésilink, amit
élettink barmelyik pillanataban meghozhatunk, sosem késg, de minél
hamarabb hozzuk meg, annal tobb idét télthetlink el boldogsagban.
VACZI JEZSO PETER

»Minden rosszban van valami jo, csak meg kell keresni!”

Sok ember azt gondolja, a boldogsag anyagi javainkban mérhetd. Ori-
asi haz medencével, méregdraga autdk a garazsban, nyaralas valami-
lyen egzotikus orszagban és gyonyor( els6 osztalya ruhak. Ebben aza
veszély, hogy gyarlo emberként soha semmi nem lesz elég, és sajnos,
ez nem feltétlenll vezet a boldogsag Gtjara. Oly sokszor hallom a ha-
sonl6 helyzetben lévg emberektdl, hogy milyen boldogtalanok és ma-
ganyosak. Pontosan, hisz' lehet az ember gazdagon, nagy palotaban
az Urességtdl és maganytal is boldogtalan, és lehet kis viskaban sze-
gény emberként is boldog, mert ahol szeretet van, ott boldogsag is van.
A legtobb ember bele sem gondol, hogy sajat maga mit is tehetne a
boldogsagaért. Elég egy aprd szemléletvaltas és maris megfordulhat
vellink a vilag.

Gyermekként egyszer( csaladban éltem, ahol a jelszo a tisztességes
munka és becslilet volt. Mig édesapam reggeltdl estig dolgozott és oly-
kor napok teltek el Ggy, hogy nem is lattuk, gyermekként a vele egyiitt
toltott idét ajandékként éltiik meg. Nekiink nem adatott meg a sok nya-
ralas, sem belféldon, sem kilféldon, egyiitt is keveset lehettlink né-
gyen, mégis boldog gyermekkort tudhatok magam magott. Hisz meg-
tanultunk &riilni az aprd dolgoknak is. Oriilni annak, hogy édesanyank
mindig vellink volt és szamithattunk ra, és bar nem daskaltunk a ja-
vakban, de kis kreativitassal mindig mindenbdl a legjobbat hozta ki.
Testvéremmel soha nem éreztiik magunkat maganyosnak, boldogok
voltunk, hogy vannak szileink, akik szeretnek minket és van hol lak-
nunk, van mit enniink, van mibe fel6ltézzlink, vannak jatékaink. Igen,
masoknak ezek mind talan apré dolgok, de mi ettdl boldogok voltunk.
Ahogy az életem alakult, megannyi kihivas vart, amelyeknek meg-meg

kellett felelnem, s ez hol sikerrel, hol kudarccal végzddatt. Kudarccal a
hatam mogott sem szomorkodtam sokaig. Hisz mindig azt mondta az
én kedves megboldogult nagybatyam, ,Minden rosszban van valami
Jjo, csak meg kell keresni!”Nem omlunk 6ssze hénapokra, hanem fel-
allunk és megtalaljuk az okokat, hogy bizony az a dolog, miért nem si-
kertilt, hogyan tegylink maskor.
Mig eljutottam a varva-vart anyasagig, 7 esztendg telt el, ez alatt az
id6 alatt szamos megprobaltatason mentiink keresztiil férjemmel, aki-
vel megtanultuk, hogy 6riljink egymasnak és a boldogsag nem csak
egy adott cél elérésével valosul meg, hisz az élet rovid és csak rajtunk
mulik, hogy éljlik meg éveinket: boldogsagban-e, vagy 6rok keser(-
ségben. Anyaként — jelenleg egy 3,5 éves kisfidval — azt mondhat-
nank, tokéletes az életiink. Sajnos, a pandémia mindenkit probara tesz,
de miigy fogtuk fel. Az élet adott még egy kis id6t, hogy a csalad egyditt
lehessen. Nincs ovi, és tavmunka van, ami tudjuk, hogy mindenkinek
embertprobald. Lassuk ennek is a j6 oldalat! Foglalkozzunk egymassal
tébbet, itt az alkalom, szeressiik egymast, éljiink csaladi életet, kiran-
duljunk sokat, oriljink gyermekiink éromeinek és ismerjik meg egy-
mast Ggy, ahogy talan pandémia nélkiil sohasem tettiik volna meg!
A mi boldogsagunk titka, hogy abbél hozzuk ki a legjobbat, amit rank
mért a sors. Nem elégedetlenkediink, inkabb halasak vagyunk azért,
amit az élettdl kaptunk. Tg\/ sikertil mindig, minden élethelyzetben
megtalalnunk a BOLDOGSAGUNKAT.

SCHERER-CSABAI GYONGYI
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CSALADI ELET

Az igazi ferfi boldogsaganak titka

Boldogsag... ez az a sz6, amely mindenkinek mast és mast jelent az
életében. Ha megengedik, — volt elemz&-értékeld tisztként — ,korbe-
jarom" a sz jelentését, kicsit messzebbrdl inditok, miel6tt a monda-
nivalom lényegére térnék.
A tudomany definicioja szerint ,A boldogsag pozitiv érzelmekkel jel-
lemezhetd mentalis allapot, amely a megelégedett-
ségtdl az egészen intenziv Grémer-
zésig terjedhet” (Wikipédia)
Alapelemei az élvezet, elmélyiilés,
fels6bb cél, kézzelfoghatd siker,
vagy éppen egy boldogsagot szerzo
tevékenységbe torténd belefeled-
kezés.
A vallasok egy kicsit masként latjak,
a buddhizmus példaul az embereket
kedvességre és egylttérzésre buz-
ditja, arra, hogy minden érz6 léenynek
joga van a boldogsaghoz. Segitstink
minden erénkkel masoknak, vagy
legalabbis ne artsunk.
A kereszténység szerint ,Az Isten al-
tal igért boldogsag nem olyasmi,
amiért kiizdeni kell, amiben a kortil-
mények megfeleld alakulasa révén résziink lehet, hanem — miként a
kegyelem — Isten ajandéka a benne bizé ember szamara... A Biblia
nem a problémamentességet és az 6nzd vagyak kielégitettségét ne-
vezi boldogsagnak, hanem az Istennel valé rendezett viszony kévet-
kezményének tekinti azt... Boldog ember az, akinek az Ur biint nem
tulajdonit, mert bebocsatast nyert a Paradicsomba.” (Wikipédia)
Tehat, szamos modon elérhetlink ebbe a csodalatos allapotba. Boldog
lehet, aki elégedett magaval, Ggy érzi, hogy kiteljesedett abban, ami-
ben éppen tevékenykedik, harmonia van a lelkében. De ugyanigy bol-
dognak érezheti magat, aki nem aggodalmaskodik mindenen, derdi-
sen szemléli az életet, vagy éppen egy stresszmentes életet alapoz
meg maganak.
Ugy gondolom azonban, hogy a boldogsag eléréséhez mindenképpen
sziikség van onmagad elfogadasara, megismerésére. ,Nosce te
ipsum” azaz ,Ismerd meg 6nmagad’, igy sz6lt anno Cicero és Szok-
ratész jotanacsa is.
Egy masik kedvenc idézetem Oscar Wilde-tdl ered, és igy szdl: ,Meg-
ismerni énmagad egy életre sz6l6 romanc kezdete!"
Eletem soran azt figyeltem meg, hogy azok az emberek a legboldo-
gabbak, akik észreveszik magukban a boldogsag meglétét, akik tud-
jak magukrol, hogy azok. Ha jol érzem magam és a kérnyezetemben
is mindenki vidam és elégedett, az mar szinte maga a nagybettis bol-
dogsag.
Az igazi boldogsag észrevétleniil, halkan tolti be a mindennapjainkat,
és ha mar megszokasnak érzed, akkor alighanem kozel keriiltél a nir-
vanahoz. Az élet tllsagosan is értékes ahhoz, hogy olyanra pazarol-
juk, ami nem tesz boldogga. A boldogsag ugyanaz a lelkednek, ami a
testednek a jollakottsag érzése.
Szerintem mar az iskolaban is tanitani kellene a gyerekeknek a bol-
dogsagra valo torekvés képességét, hiszen mindenkinek maganak
kell megtalalnia sajat boldogsaganak kulcsat.
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Orémiinket és boldogsagunkat azonban csak akkor élhetjiik meg iga-
zan, ha azt van kivel megosztanunk.
Esitt el is jutottunk irasom lényegéhez, azaz a férfi boldogsag miben-
létéhez. Ugy vélem, hogy a férfi az élete soran egy teljes evoldcios fo-
lyamaton megy at a boldogsag tekintetében. Fiatal felngttként szinte
kizarélag ©nos célok vezérlik,
boldogsaggal példaul egy meg-
hoditandé holgy, egy jo kocsi,
vagy egy szuper allas megszer-
zése tolti el.
Aztan kezd komolyodni, majd az
id6 malasaval megndsiil, csala-
dot alapit. Es ekkor jon ra, hogy
milyen talmi boldogsagfaktorok
voltak azok, amelyeket élete
soran addig megélt.
Elnézést kérek a kedves olva-
sotol, de most egy kicsit a sajat
csaladomat kell felhoznom
példanak, hogy bebizonyithas-
sam a mondanivalom igazat.
A feleségemmel hat hosszi
évig probalkoztunk gyermekaldas reményében, sikertelendl... majd
egyszer csak, — valami isteni csoda kovetkeztében — egyszerre ha-
rom gyonyor{ pici kislanyt sikerllt adoptalnunk. Mert valahol ez igy
volt megirva.
Es ekkor teljesedett ki az életiink! Hiaba voltunk egymassal boldogok
el6tte is, a csalad nélkiili boldogsag és az utana kdvetkezd nagycsa-
lados boldogsag kozott — nem tudom masképp leirni — fényévnyi ta-
volsag a kiilonbség!
Kevés olyan pillanat akad az ember életében, amikor szinte megall az
idd, Ggy érzi, hogy a Fold nem forog tovabb, és azt akarja az dsszes
idegsejtjével, porcikajaval, hogy ez minddrokre igy maradjon ... Ne-
kiink ilyen volt az 6rokbefogadas pillanata... az egész életlink értelmet
nyert, minden rossz emlékiink s(ir( kédbe és homalyba merdilt, mert
utolért benniinket a nagybeti(is BOLDOGSAG, amelyben azéta is vi-
daman és szeretetteljesen egylitt lubickolunk.
Es ez igy tart most mar kézel 14 éve.
Készonom a megtiszteld figyelmiket, tisztelettel:
POZSA IMRE NYUGALMAZOTT RENDOR SZAZADOS




A boldogsag forrasa az emberi szivben rejlik

Az elmdlt években tobb alkalommal vizsgal-
tak a vilag orszagait, hogy mennyire boldo-
gok az emberek hazajukban. Az ENSZ bol-
dogsagfelmérése — World Happiness Report
— alapjan Magyarorszag 2018-ban a 69.
helyre kertilt, pedig 2016-ban még csak a
104. helyre rangsoroltak minket.

Az emberek (nemzetek) boldogsaganak
vizsgalatakor az alabbi szempontokat ve-
szik figyelembe: mekkora a brutt6 hazai ter-
mék (GDP) alapjan az egy f6re es6 anyagi
jolét; mekkora tarsadalmi tamogatasra
szamithatunk, ha bajba ker(ltink; mekkora
a szliletéskor varhato egészséges élettartamunk hossza; mekkora
szabadsagot élveziink életlink fontos dontéseiben; mennyire vagyunk
nagylelklek; mekkora a korrupcié mértéke a tarsadalomban.
Kivancsian varom a vilagjarvanyt kovetd elsé boldogsagfelmérés
eredményét, hiszen karanténba zart életiinkben az elmdlt egy évben
szinte minden atértékel6dott, igy a boldogsag fogalma is. Vajon to-
vabbra is szinte az els6 helyen fogjuk emliteni az anyagi és élveze-
tekkel teli életet, ha a boldogsagrodl faggatnak? Vagy sikerdil észre-
venniink, el6térbe helyezniink az olyan, nem anyagi dolgokat, mint a
tarsas kapcsolatok vagy az élet hétkdznapi 6romei?

Mert a boldogsag, amit mindannyian kerestink, egy allapot, raadasul
nem is allandéan, folyamatosan van jelen életiinkben. Természetes,
hogy mindenki boldog akar lenni, de nem szabad elfelejteni, hogy dol-
goznunk is kell érte!

Vannak, akik azt hiszik, hogy ha egyszer rajuk talal a boldogsag, azt
életlik végéig birtokolhatjak, masok pedig gy vélik, egész életiikon
at boldogtalanok lesznek, mert amikor elérték a vagyva-vagyott bol-
dogsagot, kiliresedtek, Ggy érezték, szertefoszlott az a varazs, amit
elképzeltek.

Legfontosabb, hogy vegylink fol boldogsagszemiiveget, mert a bol-
dogsag megéléséhez elengedhetetlen, hogy jol érezziik magunkat a
bériinkben. Ha elégedettek vagyunk magunkkal, masok felé is ezt su-
garozzuk. Felismerve és elfogadva hibainkat, realisan kell latnunk
er6sségeinket, gyengeségeinket, hiszen amilyennek 6nmagunkat lat-
juk, olyannak fog latni benniinket a kdrnyezetink is.

A boldogsag eléréséhez tudnunk kell, hogy honnan jottiink, kik va-
gyunk, és hogy mit akarunk, mik a céljaink. A céltalansag nem csak
boldogtalanna tesz, de dnbizalmunkat is alaassa, értéktelennek
fogjuk magunkat érezni. De ha a mindennapi munkank nem szerez

Sz6nyi Kinga

1998 6ta hazas, két gyermek édesanyja. 1981-t6l modellként dolgozott
hazai és kulfoldi divatbemutatokon, fotézasokon. 2009-2017 kozott az
ECHO TV Demokrata kor c. misor allando szereplgje, a Kibeszélg és a Civil
6sszefogas c. mlisorok miisorvezetdje volt. 2013 6ta a Magyar Asszonyok
Erdekszovetsége elndke. 2013-2017 kézott a Belvarosi Polgari Szalon mii-
sorvezetd-haziasszonya volt. 2013-ban egyik alapitoja a Budavari Polgari
Szalonnak, amelynek azoéta is mlisorvezet6-haziasszonya. 2020-t6l a HirTV
Cimlap, 2021-t6l a Civil kor c. msorok rendszeres vendége.

O6romot, és csak azért jarunk be
nap mint nap a munkahelyiinkre,
mert nem meriink valtoztatni, ak-
kor sincs esélyiink megélni a bol-
dogsagot.
A boldogsag megéléséhez tarsas
kapcsolataink, igy a csaladunkkal,
a parunkkal, a baratainkkal kiala-
kitott viszonyaink is nélkiilozhe-
tetlenek. Kopp Maria professzor
asszony kutatasaibdl is kidertilt,
hogy a maganyos élet és a gyer-
mektelenség legalabb annyira ka-
rositja az egészséget, mint a do-
hanyzas. A j6 hazassag és a gyermek(ek)kel valé kiegyensilyozott
kapcsolat igen fontos védofaktor, a férfiaknal példaul négyszeresére
novelte a 69. életév talélésének valoszinliségét.
Ne felejtstik el, hogy ahogyan mi viszonyulunk gondolatban, szoban,
cselekedetben masokhoz, azonos minéségl visszacsatolasra sza-
mithatunk is. Ezért fontos, hogy ne haborgd Iélekkel forduljunk felé-
juk, mert ez is megneheziti, hogy megtalaljuk a helylinket a vilagban.
Szerintem a boldogsag forrasa az emberi szivben rejlik, de a boldog-
saghoz az életbe vetett hitre és optimizmusra is sziikség van. Es ez
csak rajtunk malik. Mint ahogyan az is, hogy a boldogsagot nem ker-
getni, hanem megélni kell!
SZONYI KINGA




ELETMOD

A sport a lelked is apolja

A SPORT ES AZ EGESZSEG EGY EREM KET OLDALAT KEPVISELIK. EGESZSEGEN FIZIKAI, MENTALIS ES SZOCIALIS JOLLETET KELL ERTENI,
AMINEK A SPORTOS ELETMOD ERTEKES ES KIHAGYHATATLAN ESZKOZE. MAR A WHO IS, AZ ALTALA LETREHOZOTT SZAMOS DOKU-

MENTUMABAN ELISMERI AZ EGESZSEG ES A SPORT KAPCSOLATAT.

Fizikai aktivitason gyakorlatilag barmely olyan izomosszehizodassal
jaré mozgast kell érteni, amely az energiafelhasznalast a nyugalmi
szint folé emeli. Ha abbél a ténybdl indulunk ki, hogy az embernek a
mozgas a lételeme, akkor nyugodtan elmondhat6, hogy csak a rend-
szeres fizikai aktivitas biztosithatja szervezetiink optimalis szinten
valé miikodését, valamint a betegségek elkeriilését. A rendszeres fi-
zikai aktivitas vagy testedzés kovetkeztében az emberi test IEnyeges
alaki és funkcionalis valtozasokon megy at, amelyek megel6zhetik
és/vagy késleltethetik bizonyos betegségek megjelenését.
Ugyanakkor a technologiai fejlodés és az életszinvonal emelkedése
révén szamos olyan modernkori vivmany all az emberiség rendelke-
zésére, amely kényelmesebbé teszi a kdzlekedést, a munkavégzést és
a szorakozast, ezek pedig er6sen hozzajarulhatnak ahhoz, hogy a
rendszeres fizikai aktivitast cstkkend tendenciaja egyre erételjeseb-
ben jelentkezik. Sajnos, a gyermekek és a fiatalok napi testmozgasa
is megvaltozott. A kiilonb6zd video- és internetes jatékok megjele-
nése egybeesett a gyermekkori talsily- és elhizas-probléma meg-
novekedésével. Napjainkban mindezek még inkabb novelik a fizikai
aktivitas jelent6ségét.

A sport mellett sz6l az a bizonyitott tény is, hogy ha valaki elkezdi fo-
kozni a fizikai aktivitasat, még akar hosszabb inaktiv id6szakokat ko-
vetden is egészségi el6nyokhoz juthat, fliggetlendl attol, hogy mennyi
id6s. Tehat, a testedzést elkezdeni soha nem késé.

A sport jelentéségét — foként egészségligyi és gazdasagi szempont-
bél — szamos kutatas tobb szinten is igazolta: globalis, nemzetgaz-
dasagj, illetve szervezeti, haztartasi és egyéni szinten is. Az Europai
Unio, csakagy, mint a magyar kormany, fontos célként kezeli az al-
lampolgarok egészségének védelmét. A testedzés, a sportolas hoz-
zasegit az egészséges, aktiv tarsadalom felneveléséhez. A lakossag-
nak tisztaban kell lennie az egészség jelentdségével, valamint a
sportnak az egészségmeg0rzésben betdltott szerepével.
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A sport a mentalis egészség védo faktora

Jelent8s szam kutatas igazolta a rendszeres rekreacios sporttevé-
kenység betegségmegel6z6 hatasat, illetve azt, hogy a fizikai inakti-
vitas szamos nem fert6zd, kronikus betegség kialakulasahoz jarul
hozza. Globalisan a vezetd halalozasi okok kozdtt a mozgasszegény
életmdd a negyedik helyen all. A korabbi években kozzétett adatok
alapjan a fizikai inaktivitassal a szivkoszorGér-betegségek, a vastag-
bélrak és a 2-es tipusl cukorbetegség is kdzvetlen kapcsolatban van.
Ezenkivil a fizikai inaktivitas szintén magas kockazati tényezg a tal-
saly, az elhizas, az érelmeszesedés, az izom-csontrendszeri rendel-
lenességek, a szorongas és a depresszié szempontjabél is.

Tehat, szamos bizonyiték all rendelkezéstinkre, miszerint a fizikai ak-
tivitas csokkenti a sziv-érrendszeri betegségek kockazatat, tovabba
csokkenti a rak bizonyos fajtai (mell-, prosztata-, vastagbélrak) kiala-
kulasanak kockazatat, megel6zi és/vagy késlelteti a magas vérnyo-
mas kialakulasat, megakadalyozza az elhizast, vagyis csokkenti a tal-
silyossag kialakulasanak kockazatat, biztositja a j6 szivmiikodést, a
megfeleld tiid6funkciokat, a jobb emésztést; fejleszti a teljesito keé-
pességet stb.

Azonban a sport nemcsak fizikai, de mentalis szinten is nagyban hoz-
zajarul az emberek egészségi allapotahoz . A gyermeksport a fiatalok
egészséges fejlddését segiti, a fejl6dd szervezet ellenallo képessé-
gét fejleszti, fegyelemre tanit, hozzajarul az 6nismeret fejlesztése-
hez, segit az érzelmek szabalyozasaban is. A sporton keresztiil a
gyermekek egyarant megtanuljak feldolgozni a sikereket és a kudar-
cokat. Mindez megerdsit, kitartasra, egylittmikodésre, alkalmazko-
dasra, iranyitasra, megfeleld dontéshozatalra tanit. A sport szamos
pozitiv tulajdonsag (6nbecstilés, kitartas, csapatszellem, masok tisz-
telete, dnfelaldozas stb.) kialakitasaban és igy az egészséges szemé-
lyiség fejlodésében is meghatarozo szerepet jatszik. A mentalis
egészség lényege a kiegyensilyozottsag, a mentalis er6 pedig meg-
klizdési képesség az élet adta nehézségekkel. A rendszeres sporto-
las fejleszti az dnbizalmat, segit a pozitiv gondolkodasban és a meg-
kiizdési képesség kialakulasaban.




Uj kutatasi eredmények

Alegfrissebb hazai kutatas szerint, 6sszehasonlitva a verseny-, a sza-
badidds és a nem sportolokat elmondhat6, hogy a sport a sportolas
intenzitasatol fiiggetlenil védd és tamogato faktorként jelenik meg,
tovabba, hogy a védelmi hatasa az intenzitassal nd. Azok, akik rend-
szeresen sportolnak (heti 5 vagy ennél tobb alkalommal) mentalisan
egészségesebbek azoknal, mint akik ritkan vagy egyaltalan nem spor-
tolnak. Ezt a 3+1 DME (3+1 dimenzi6ja mentalis egészség) modell
szemlélteti a legjobban, ahol az lathatd, hogy amilyen mértékben
csokken a sportolasi intenzitas, Ggy emelkedik az észlelt stressz és
depresszio értéke, valamint ahogy né a sportolasi intenzitas, dgy ja-
vul a pszicholdgiai, érzelmi és szocialis jollét, n6 a reziliencia, jobb
testkép alakul ki és érvényesllnek az aktiv megklizdési stratégiak.
Elmondhato, hogy felndttkori egészségi allapotunk az egészség-ma-
gatartasunk fliggvénye, amit a rendszeres sportolas meghatarozhat.
Tehat, a sport jobb mentalis egészséget eredményez (Keczeli, 2021)
(1. abra).

JOBB MENTALIS
EGESZSEG

Pszicholégiai jollét

Erzelmi jéllét

Depresszio

Szocialis jollét
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Nagyon erds kapcsolat van a sport és a reziliencia kozétt. A rezilienciat
protektiv faktorként kell értelmezni, amely olyan személyiségjellem-
zBket foglal magaban, amelyek elGsegitik a veszélyez-
tetett életkdriilmények ellenére torténd sikeres alkal-
mazkodast, enyhitik a stressz negativ hatasait és lehe-
tové teszik a valtozasokkal szembeni adaptiv meg-
kizdést. Egyfajta lelki rugalmassagot jelent, ami spor-
tolas hatasara fejlédik. Minél inkabb sportol valaki, an-
nal inkabb reziliens. Ez pozitiv iranyban befolyasolhatja
a mentalis egészségét, javithatja a masokkal valé kap-
csolatok mindségét, pozitivan hat a fizikai és pszicho-
|6giai egészségre és jolétre. Ezek mellett a reziliencia
stresszt és szorongast kivalto helyzetekben is segithet
az érzelmek szabalyozasaban és pozitiv érzelmek ki-
alakitasaban.

Eszlelt stressz

Testkép

Passziv megkizdés

Reziliencia

Aktiv megklizdés

1. abra: A sport és a mentalis egészség kapcsolata

Ezek alapjan elmondhaté, hogy a sport mint pozitiv megkiizdés

segiti a nehéz élethelyzetek megfelel6 atgondolasat, megérté-

sét, ami azok megfeleld kezeléséhez és pozitiv megoldasahoz ve-

zethet. A sportban aktiv egyéneknél a megklizdési folyamatban

kulcsszerepet jatszik a kognitiv értékelés, vagyis a valasz nem ér-

zelmekbdl keletkezik, hanem maga az érzelem is, tovabba a meg-

kiizdési stratégiak is a kognitiv értékelés eredményei. A sportold
egyének a sportolasi aktivitas soran a folyamatosan valtozo, idén-
ként nehéz versenyhelyzeteket kezelni kényszeriilnek, igy kiala-
kul benntik a ,megoldascentrikus gondolkodas”, kialakul az az ér-
zet, hogy az eseményeket befolyasolhatjak, és ezért az érzésért a
megkiizdés soran hajlamosabbak aktiv eréfeszitéseket is tenni.
Mivel a sport rengeteg kihivast hordoz magaban, érthetd, hogy a
sportold személyek megtanuljak kihivasként kezelni a nehéz hely-
zeteket.

A kutatasi eredményeket dsszefoglalva elmondhato,
hogy a rendszeresen sportolok altalanos kdzérzete és
életmindsége kedvezdbb, mint nem sportol6 tarsaiké.
Minél tobb id6t szan valaki testmozgasra, annal elébb
és intenzivebben jelentkeznek a sport pozitiv hatasai a
mentalis egészségére. Emellett a sportolas jotékony
hatassal van az egészségtuda-
tos magatartasra is, vagyis
megjelenik a sport protektiv
szerepe a dohanyzassal és al-
koholfogyasztassal szemben,
bar természetesen, a szer-
hasznalatot a sportolasi szo-
kasokon kivil, mas hattérté-
nyezok is befolyasolhatjak (a
foglalkozas jellege, az a lég-
kor, amelyben él, a kiilonbozd
teljesitményhelyzetek, anya-
gi, tarsadalmi helyzet stb.).

DR. KECZELI DANICA
KLINIKAI- ES
SPORTSZAKPSZICHOLOGUS
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A JARVANYHELYZET REFLEKTORFENYBE ALLITOTTA A TERMESZET EMBERI SZERVEZETRE GYAKOROLT HATASAT. MIVEL SAJNOS A
JARVANYTOL FUGGETLENUL IS EGYRE TOBB IDOT TOLTUNK A NEGY FAL KOZOTT, NEM ART NYOMATEKOSITANI: AZ EGESZ CSALAD-
DAL / CSALADUNKKAL A LEGJOBBAT TESSZUK, HA MINEL TOBB IDOT TOLTUNK A SZABADBAN. IME, A MAGYARAZAT, HOGY MIERT MU-
KODIK AZ ERDOFURDO, HOGY MITOL BOLDOG MINDEN TERMESZETJARO, DE ADUNK PAR HASZNOS TANACSOT IS.

Bar az erdoknek az emberi szervezetre hat6 gyogyitd mechanizmusa
tudomanyosan még nem teljes mértékben feltart, az elmalt évek ku-
tatasaiigy is megdobbentd eredményeket hoztak: az emberi szerve-
zetben nagyon rovid id6 alatt egyértelmien pozitiv folyamatok in-
dulnak el, ha fak kozott tartozkodunk. Mindez mérhetd és a
lelki-pszichologiai, egyébként szintén jelentds hatasoktol nagyrészt
fuggetlen.

A természet és az erdgjaras jotékony hatasa, természetesen, mar
régota ismert tény, nemcsak az orvosok, de minden foldi haland6 sza-
mara is, aki mar valaha is jart egy szebb erdben. Az erd6 az a hely,
ahol az emberek nagy része megtapasztalja a természet varazsat, a
transzcendenst, azt, hogy valami magasabb rend(i egység részei va-
gyunk. Az erdében a legtobb ember boldognak érzi magat, s ezek a
varazslatos percek a legtébbszor raadasul ideig-oraig vellink is ma-
radnak. Kedvcsinaloként dsszefoglaljuk, mit lehet minderrdl tudni, és
adunk a természetjarasban kezdd és profi csaladoknak egyarant par
hasznos, j6 tippet.

Az erdofiirdés nem misztikum, viszont mikodik!

A japan kormany 1982-ben n. erd6flirdd helyszineket jelolt ki a ja-
pan févaros kornyékén, hogy a nagyvarosi kérnyezet okozta stressz-
betegség tiineteit a lakosok ily médon csokkenthessék. Ez eddig szép
és jo, de a kezdeményezés hatterében valodi természettudomanyos
attorés tortént. Dr. Yoshifumi Miyazaki japan tudosnak a 90-es évek-
ben megvalosult elsd kisérletei eredménye szerint az erdofiirdés (az
eredeti, japan szoval shinrin-yoku, amely az erd6é hangulatanak ér-
zékszerveink altali atélését jelenti) valoban, mérhet6en j6 hatassal
van az ember testi és mentalis egészségére. A professzor azt allitotta,
hogy egy 40 perces, nem meger6ltetd erdei sétat kovetden a vizsgalt
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alanyok nemcsak az erdei sétanak kdszonhetd jo kdzérzetiikrél sza-
moltak be, ellentétben a varosi kontrollcsoporttal, de az erd6z6kben
igazoltan csokkent a stresszhormonként ismert kortizol szintje is (mi-
kozben az minden varosi kornyezetben emelkedik, azaz minden varosi
kornyezet stresszt okoz).

Azota szamos kutatas alatamasztotta, hogy az erdében eltdltott ido
bizonyitottan hozzajarul a vérnyomas csckkenéséhez, a harmonikus
szivm{ikddéshez, a stresszhormonok, valamint a kronikus betegsé-
gek altal okozott gyulladasok szintjének csokkenéséhez. S6t, kutata-
sok sora bizonyitotta be azt is, hogy egy erdében tett séta soran az
emberi szervezetben lévd, természetes rakfalé sejtek szama is meg-
emelkedik.




Tovabbi fontos fegyvertény az erdék és az erd6zés mellett az is, hogy
az erdében toltott id6 nem csak a faradtsag okozta koncentracioza-
vart képes javitani gyerekeknél, de a gyermekkori figyelemhianyos hi-
peraktiv zavar tlineteit is. Az erd6zés tehat a gyerekek iskolai telje-
sitményére is hatassal van. Nem csoda, hogy Japanban és Koreaban,
a shinrin-yoku hazajaban az akkreditalt erdGterapias kurzusokat tobb
egészségbiztosito is fedezi.

Fordithatjuk, tehat, a shinrin-yokut erdGterapianak, erdéélménynek,
erd6zésnek, sot, akar természetterapianak is, a lényeg, hogy miikad-
dik: a fak gyogyitanak! Az erdo gyogyito erejének titka pedig egysze-
riibb, mint gondolnank, s6t, ezt a természetes gyégymaodot nagyon
sokan ismerjlik és hasznaljuk is. A shinrin-yoku jotékony hatasa a tu-
domany mai allasa szerint elssorban a ndvények altal termelt
antimikrobialis szerves vegylleteknek, az Ggynevezett fitoncidoknak
koszonhetd. Ezek az anyagok — zémiikben illdolajok — gatoljak a mik-
roorganizmusok altal okozott rothadast és erjedést, valamint azt, hogy
az adott novényt az allatok megegyék. Szamos novény termel fiton-
cidokat, ezek koziil a fliszereknek, a teafanak, a hagymanak, vagy ép-
pen a fokhagymanak virus-, baktérium- és gombadl6 hatasa jol ismert
és széles kdrben hasznalt gyogymad a hazi patikakban. De t6bb mint
5000 féle illoolaj védi a ndvényeket baktériumoktol, gombaktdl és ro-
varoktol, kéztlik erdalkoto fak is béven termelnek ilyen anyagokat,
amelyek belélegezve, Ggy tlinik, az ember szervezetét is ergsitik.

Az erdo felfrissiti a lelkiinket is!

A jelenlegi jarvany okozta bezartsag — értheté modon — a termé-
szetnek a mentalis egészségiinkre gyakorolt hatasat is reflektor-
fénybe allitotta. Bar a pontos hatasmechanizmusok kapcsan ezen a
térenis sok a feltarando tertlet, minden kisérlet arr6l szamol be, hogy
a természetélmény csokkenti a depresszio tiineteit, az ellenséges-
kedést, javitja az alvast, jo kozérzetet kelt és energetizal. A kdrnye-
zetpszichologia tudomanya szerint az ember csak az 6t koriilvevo —
épitett, természeti vagy éppen virtualis — kornyezettel egyiitt értel-
mezhetd. Korhazakban figyeltek fel eldszor arra, hogy a betegek vi-
selkedését, allapotat nagymeértékben befolyasolja, milyen kérnyezet-
ben vannak, példaul, hogy milyen sokat jelent egy ablak szép kilatas-
sal. A legfontosabb dolog az, hogy mig a természetben spontan fi-
gyelemmel szemlélddiink, ami kénnyedén, szabadon, eréfeszités nél-
kiil torténik, az épitett kdrnyezetben az iranyitott figyelem keriil el6-
térbe, s ez sokkal jobban leszivja a figyelmi kapacitast.

Ahogy lattuk, mar egy parkban
is mlkaodik a fak gyogyitd me-
chanizmusa, s akar egy szoba-
novény, de még egy falra flg-
gesztett természetfoto is rendel-
kezik kisebb-nagyobb fokd, Gn.
Jrestaurativ” hatassal, ami tdi-
téen hat az idegrendszerre.
Ugyanakkor az érintetlen ter-
mészetben valé mozgas sza-
badsaga, az élélények megfi-
gyelése, vagy éppen a kilatas
semmi massal 6ssze nem ha-
sonlithato élményforras, és egy
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biologiailag sokszinli erdében azért az erdd gyogyito hatasa is minden
bizonnyal er6sebb. Az igazi erd6zésért, tehat, érdemes felhizni a ta-
rabakancsot!

Természetjarast mindenkinek!

A Magyar Természetjard Szovetség (MTSZ) altal miikodtetett
www.termeszetjaro.hu oldal és applikacio rengeteg, direkt csaladok-
nak tervezett tdraGtvonalat mutat be, tovabba a tarak kozott a sza-
munkra megfelel6 nehézségi fokozat szerint is valogathatunk.

A szintén az MTSZ gondozasaban megjelend www:.turistamagazin.hu
szintén sokféle modon foglalkozik a csaladi természetjaras praktiku-
maival. A Potyautassal a kéken cim{i blogunk szerzgje a kisgyerekei-
vel jarja az Orszagos Kéktarat, de a szerkesztGség tagjai altal irt Hosz-
szllépés blogon is szamos kapcsolddo tartalom lelhetd fel, hiszen
sziviigylinknek érezziik a természetjaras népszer(isitését a gyerekek
korében. Nagyobb gyerekeknek mar a kalandokban bévelkedd tarak
a vonzok és igy a csaladi erénlét fliggvényében akar a legszebb, leg-
vadregényesebb tarak kozott is bongészhetilink, sét, batran nekifog-
hatunk a természetjaras hazai esszenciajaba, a ,kéktirazasba", az Or-
szagos Kékkor (www.kektura.hu) szakaszos bejarasaba is!

ATaracipelld blogunk pedig azt jarja kdrbe, hogy mit csinaljunk kisebb,
mar onalléan jaro gyerekekkel a szabadban, hiszen a gyaloglas 6nma-
gaban egy kisgyereknek nem nagy moka.
Cserébe, ha van gyerektarsasag, gyermek-
szemmel nézve érdekes akcio és attrakcio,
van idd jatékra és egy bogar hossz perce-
kig valé megcsodalasara, a tdraba széve
van mese és jaték is, akkor mar az sem lesz
gond, ha néhol meredek az dsvény, s me-
net kdzben nincs jatszotér. Ez persze, mind
sok energia és szervezés, de természetja-
roként batran allitjuk: a természetre racso-
dalkozo gyermeki szemparok miatt béven
megéri! S az sem mellékes, hogy e racso-
dalkozas kdzben mi magunk is észrevétle-
nil természetjarova valunk.

MAGYAR TERMESZETJARO SZOVETSEG
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A BOLDOGSAG ALTALABAN AZ ORRUNK ELOTT VAN, DE GYAKRAN ANNYIRA ELFOGLALTAK VAGYUNK, HOGY EGYSZERUEN NEM VESZ-
SzZUK ESZRE. A MINKET FOLYAMATOSAN KORULVEVO ES EGYRE NOVEKVO INFORMACIOS ZA) HATASARA A FIGYELMUNK NEM CSU-
PAN FELAPROZODIK, DE EL IS TERELODIK AZ IGAZAN LENYEGES ES ERTEKES DOLGOKROL. TEGYUK FEL MAGUNKNAK A KERDEST,
HOGY MIKOR TOLTOTTUNK UTOLJARA IDOT A KEDVESUNKKEL UGY, HOGY VALOBAN CSAK VELE VOLTUNK, CSAK RA FIGYELTUNK! NEM
ENGEDHETJUK MEG MAGUNKNAK AZT A LUXUST, HOGY NEM TOLTUNK MINOSEGI IDOT A SZAMUNKRA LEGFONTOSABB EMBERREL,
HISZEN EZALTAL A BOLDOGSAGOT VONJUK MEG MAGUNKTOL ES TOLE IS. A BOLDOG PARKAPCSOLAT ERDEKEBEN JAVASOLT KET-
TESBEN TOLTOTT IDO: NAPI EGY ORA, HETI EGY ESTE, HAVI EGY NAP ES EVENTE EGY HET. AZ ALABBIAKBAN A HAVI EGY NAP ELTOL-

TESEHEZ SZERETNENK NEHANY KIRANDULASI TIPPET ADNI.

Titkos kirandulohely a horvat hatarnal

A Somogy megyei Babocsa hazank legnagyobb csillagos narcisz allo-
manyarol hires, amely a mesebeli Basakertben talalhato. Ez a csoda-
latos kis telepiilés tokéletesen alkalmas egy kis piknikre vagy spor-
tolasra a friss levegdn, valamint a vadaszat és horgaszat szerel-
meseinek is remek kikapcsolodasi lehet6séget nyijt.

Bakancslistas aticél a volgykatlanban

A ,magyar Svajcként” is emlegetett Obanyara minden romantikara
vagyo parnak legalabb egyszer el kell [atogatnia. A hegyoldalba siily-
lyesztett édes kis pincék, a takaros portak és a varazslatos turistadt-
vonalak segitenek kiszakadni a hétk6znapi rohanasbal és teret en-
gednek az 6szinte, mély beszélgetéseknek.
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Séta tavol a vilag zajatol
Josvaf6 igazan bajos kis
magyar falu, amely az
Aggteleki Nemzeti Park-
nak magaval ragado vi-
déken fekszik. A telepi- |
lésen tobbek koézott a
helyi tajhaz, a malom
var felfedezésre, de
mindenképpen érdemes
megnézni az orszag leg-
nagyobb hucul ménesét is. Azoknak pedig, akik igazan varazslatos ter-
mészeti jelenségekre vagynak, mindenképpen ajanlott ellatogatniuk
a smaragdszinben jatszd Tengerszemhez is.

Vadregényes romantika
A rudabanyai banyato is
kedves kirandulasi cél-
pont lehet parok sza-
mara. A banyato egyes
pontjain eléri az akar 60
méteres mélységet is,
mellyel jelenleg hazank
legmélyebb allovize. A
meredek sziklafalak és
omlasok altal hatarolt to
valéban leny(igtz6 lat-
vanyt nyGjt, emellett a
tertilet kivaléan alkal-
mas elb(ivol6 kozos fényképek készitésére is.

Elvonulva kettesben

A mediterran hangulatd Baja
is kedves (ti cél lehet, ha egy
kis meghitt kikapcsolédasra §
vagyunk. A Duna és a Su-
govica talalkozasanal fekvd
Tirr Istvan-kilaté viszonylag
nagy népszerliségnek or-
vend, azonban a kdrnyéke
csendes, meghitt terekben,
padokban bdvelkedik, ahol
kettesben elvonulva ming-
ségi idot tolthetiink el.




Konyvajanlo

LAZAR ERVIN: SZEGENY DZSONI ES ARNIKA
T irjal nekem egy mesét! — kéri a
kislany az apukajat. Azt is tudja,
hogy kir6l széljon: a kacsakiralyrol
meg a kacsa-kiralykisasszonyrol.
Na meg, persze, a gonosz Szaz-
arc Boszorkarol, aki elvarazsolta
Gket. Szegény Dzsoni, a vilag leg-
szabadabb embere ugyanis bele-
szeretett Arnikaba, de a Szazarcl
atka miatt egyikik mindig kacsa
marad. Elindulnak hat a Hétfejl
Tlndérhez, hogy segitsen rajtuk.
- Utkozben sok érdekes emberrel
| talalkoznak, a kislany pedig foly-
ton kozbekérdez: Hova tlinnek a
haragok? Ki a vilag kdzepe? Mindenkinek van valamihez tehetsége?
Es a szeretet tényleg olyan, mint a varazslat? A mese végére minden
kérdésre valaszt kapunk. S6t, még a Szazarcl Boszorka szazegyedik
arcat is megismerjuk.

glaamr fffaﬂ,f " il
AR 2

KOPP MARIA - SKRABSKI ARPAD: A BOLDOGSAGKE-
RESES UTJAI ES UTVESZTOI — AZ ERETT SZEMELYI-
SEGTOL A KIEGYENSULYOZOTT PARKAPCSOLATIG

Hol a boldogsag mostanaban? —
teszi fel az emberiség mindunta-
lan a lét orok kérdését Petdfi
Sandorral. Ami6ta vilag a vilag,
nemzedékek sora flirkészi a va-
laszt, am a kiegyensulyozott par-
kapcsolatnal még senki nem tu-
dott jobb feleletet adni. Napjaink
kozszelleme ugyanakkor a legke-
vésbé sem kedvez a hosszi tavd,
Uram bocsa, életre szol6 elkotele-
z6désnek.

Pedig, amint Kopp Maria és
Skrabski Arpad munkassaga is
igazolja, a csalad nem csupan a
boldogsag kimerithetetlen for-
rasa, de minden masnal jobb egészség- és életvédd tényezd. Roko-
naik, ismer6seik, barataik a megmondhatai: tudomanyos téziseikért a
szerzGparos tagjai parjat ritkitdan 6romteli hazassagukkal alltak jot.

ELEANOR H. PORTER: AZ GROM JATEKA OROK
Az 6rém jatéka — vajon mit jelent-
het ez a szokatlan kifejezés? Aki
hallott vagy olvasott mar Polyan-
narol, rogton elmosolyodik, hiszen
tudja, hogy ezek a szavak a boldog
és kiegyensulyozott élet titkat ta-
karjak. Am még az is, aki ebben a
regényben talalkozik el6szor a kis-
lannval, igen hamar rajon, hogy a
jatékot receptre kellene arulni a
sok pirula, vitamin és er6sitd szer
helyett. Felnott, gyerek, barki al-
kalmazhatja, naponta akar tobb-
szor is. Roppant egyszer(i és mod-
felett hatasos. Raadasul mellék-
hatasa sincs. Hacsak nem tekintjiik annak a szajunk szogletében egyre
gyakrabban megjelend mosolyt, meg a csaladtagjaink, kollégaink, cso-
porttarsaink, barataink arcan, sét, a boltban, buszon, postan utunkba
keriil6 ismeretlenek tekintetében megfigyelhetd furcsa valtozasokat.

Eleanor H. Mocrer

Az orom jatéka orok

JORGE BUCAY: MESEK, MELYEK MEGTANITOTTAK SZE-
RETNI

Egy intim és gyengéd regény és kézi-
konyv a boldogsag keresésérdl.
Demian kozépkora férfi, aki nehezen
tud szembenézni a mindennapok
gondjaival, a problémakkal a munka-
jaban, a hazassagaban. Uj utakra és
élményekre vagyik.

Ekkor hatarozza el, hogy hosszl id6
utan ismét felkeresi a szokatlan esz-
kozokkel operal6 kiilonleges pszicho-
terapeutat, Jorge-t.

Jorge minden egyes alkalommal elme-
sél egy torténetet: mindig az adott
helyzethez ill6t.

Olyan meséket, amelyek segitenek
régi baratjanak legy6zni félelmeit és
Gjra megtalalni az Gtjat a boldogsaghoz.

olyan meséket, melyek nekiink is segitenek jobban megismerni 6n-
magunkat, kapcsolatainkat, félelmeinket. Es segitenek megtalalni a
sajat utunkat az életben.

Jorge Bucay
n-1ﬁ'-:i.'.—:3k.,
MEGTAMI

i F LYEE

KONTRA FERENC: LEPKEFOGO

A lepkefogo csapongo roptd és térékeny aldozata, a lepke altala-
nosan a lélek megfelelGje. A halo dsi jelkép, a mitoszok a fogsag
és a halal képzetét tarsitottak hozza. Kontra Ferenc Gj kotetében
emberi csapdahelyzetekbe hivja meg olvasbit, és tébb novella
kozvetlentl a végkifejlet el6tt fejez6dik be, még siilyosabba téve
a torténetek eredend6en baljos leveggjét. Mert az ir6 a Iélek mé-
lyérdl varat olyan feloldozhatatlan tettek, amelyeknek legfeljebb
inditékuk van, kézzelfoghatd magyarazatuk mar aligha.
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PARFINERIA

Boldog (v)etkek

A BOLDOGSAG ES AZ ETEL KAPCSOLATA TAGADHATATLAN. EGY FINOM ETELNEK MAR A MEGTERVEZESE, ELKESZITESE IS OROM-
FORRAS TUD LENNI, HAT MEG AZ ELFOGYASZTASA. MEGPROBALTUK A TEMAT TUDOMANYOS MODON MEGKOZELITENI. UTANANEZ-
TUNK, HOGY MILYEN ETELEK SERKENTIK AZ ENDORFIN, A DOPAMIN, A MELATONIN TERMELESET ... AZTAN ELEG HAMAR UGY EREZ-
TUK, HOGY KORBEERTUNK, LENYEGEBEN BARMILYEN FINOM ALAPANYAG BOLDOGSAGOT SZEREZHET, AKAR HA TUDOMANYOS
SZEMMEL A HORMONOKRA GYAKOROLT HATASAT VIZSGALJUK, AKAR HA CSAK EGYSZERI HAZIASSZONYKENT ALLUNK A TEMAHOZ.
OTT VAN PELDAUL A BANAN, A MARCIPAN, A PUHA HAMBURGERZSEMLE, A VOROSBOR, A PIKANS SAJT VAGY A SOKAK SZAMARA A
BOLDOGSAG SZINONIMAJAKENT APOSZTROFALT NUTELLA. NA UGYE? BONGESSZETEK AT A LENTI GYUJTEST, MINDEGYIKHEZ TA-
LALTOK EGY-EGY JOL BEVALT RECEPTET.

: BABABARAT BANANOS GOFRI
MARCIPANOS PUSZI

Hozzavalok: 350 g liszt | 1 tk. stitépor | 175 g vaj | 140 g cukor | 1
cs. vanilias cukor | 2 tojas | 1 citrom reszelt héja vagy egy kis cit-
romlé | késhegynyi s6 | 200 g marcipanmassza

Hozzavalok: 1 nagyobb érett banan | 200 g (tonkaly-) liszt | fél cso-
mag slitépor | egy csipet so | egy kk. repceolaj | kis fahgj | 250ml tej
vagy viz |

A banant villaval 6sszetorjlk, a tobbi hozzavaloval elkeverjik, s

A siit6port elkeverjiik a liszttel, majd mehet bele az 6sszes tobbi megfeleld adagonként mar mehet is a gofri siitébe. Nagyjabal 6t
hozzaval6 a marcipant leszamitva, dsszegyurjuk mig 6ssze nem all, nagyobb gofri lesz beldle.

majd legalabb fél 6rara hiit6be tessziik. A marcipanmasszabol ekdz-
ben kis golyokat gyarunk (kb. 50 darabot).

Ha letelt a fél 6ra, lemérjlik a tésztat és elosztjuk a témegét annyi-
val, ahany marcipangolydnk van. igy megkapjuk, hogy mekkora go-
lyokat kell a tésztabol formaznunk, hogy kb. ugyanakkorak legye-
nek és ne égjen oda az egyik, mig a masik még nyers. A tésztabol
egymas utan golyokat gyartunk, kilapitjuk, beletesziink egy marci-
pant, majd dsszegyurjuk.

A receptben szerepl6 mennyiség két tepsire elég, 170 fokra el6me-
legitett siitben nagyjabol 15 percig sitjik, amig a széle mar hal-
vanyan nem barnul. Edesszajiiak még hinthetnek ra porcukrot.

HAMBURGERZSEMLE

I Hozzaval6k: 200 ml meleg viz | 15-20 g friss élesztd | 485 g liszt
| masfél kk. s6 | 80 g puha vaj | 1 tojas

A tejet, a cukrot, a vizet és az éleszt6t dsszekeverjlk, ot percre fél-
retessziik. Addig a tobbi hozzavalot 6sszemorzsoljuk, majd ha lejart
az 6t perc, hozzaontjiik az élesztét is a tésztahoz, és kézzel szépen
kidagasztjuk, mig dssze nem all.

1 orara lefedve félretessziik. Utana 8 zsomlét formazunk belGle és
Gjabb 1 6rara félretessziik. Kozben elémelegitjiik a siitét 200 fokra
also felsd fokozatra. A zsemlék tetejét tojassal vagy szobahémér-
séklet( tejjel lekenjiik, szezammagot is szorhatunk ra.

A siitébe alulra beteszilink egy labas hideg vizet, majd mehet be a
tepsiis és kb. 15 p alatt készre sitjiik a zsomléket. El6melegitett
siitében nagyjabal 15 percig sitjiik, amig a széle mar halvanyan nem
barnul. Edesszajiak még hinthetnek ra porcukrot.




GASPARNE SUTTO
ANNA

COTTAGE PIE

Hozzavaldk: 1 csomag leveles tészta | 500 g daralt marhahis | 1 hagyma | 1
gerezd fokhagyma | siiritett paradicsom/ paradicsom konzerv | fliszerek: pél-
daul oregano, bazsalikom, rozmaring, majoranna | sargarépa | zoldborso | v6-
rosbor | 300 g krumpli | vaj | tej | 80 g cheddar sajt

Ennek a fantasztikus pitének a receptje nagyon sokféleképpen varialhaté, ezért nin-
csenek megadva pontos mennyiségek.

Aleveles tésztaval kibéleliink egy kapcsos format (barmekkora lehet, attél fliggéen
lesz laposabb vagy magasabb a pite). A hagymat és a fokhagymat kockakra vagjuk,
olajon Uvegesre paroljuk, majd hozzaadjuk a daralt hist és fehéredésig suitjik. Ek-
kor mehet bele, amink van, siritett paradicsom vagy paradicsom konzerv, fliszerek,
aprora vagott sargarépa, zoldborso, vérésbor, sé. A cél bolognaiszer(i paradicsomos
ragu elkészitése izlés szerint.

Kozben a krumplibdl krumpliplirét készitiink, melybe cheddar sajtot kevertink. A ra-
gut a leveles tésztara kanalazzuk, erre simitjuk a krumpliplirét. Az egészet végiil
nagyjabol 25 perc alatt 6sszesiitjliik a 200 fokra elémelegitett siitében (also felso).

v S AN

——

SZABO-ZSOMBOK BEKETOV NORA
MAGDI

NUTELLAS KALACS

dkg friss élesztd | 1 vaniliardd kikapart magja | kb. 30 dkg Nutella | 1 tojas a kenéshez | durvara tért mogyoro a szérashoz

I Hozzavalok: (1 kenyérnyi kalacshoz) 500 g finomliszt | 1 csipet s6 | 50 g cukor | 1 tojas | 1 tojassargaja | 2 dl habtejszin | 1 dl zsiros tej | 2

Alisztet, a tejet és a tejszint, sot, cukrot, 1 vaniliardd kikapart magjait,
a tojasokat és az éleszt6t 9sszekeverjlik és addig dagasztjuk (én gép-
pel szoktam), mig ruganyos, fényes tésztat nem kapunk. Ekkor leta-
karjuk és 30 percig kelesztjiik. Ha megkelt, lisztezett gyarodeszkan 16
részre osztjuk. A darabokat egyesével kis gombédcca formazzuk, majd
letakarjuk és tovabbi 15 percig pihentetjlik.

A gombaocokat nydjtéfaval kisseé kilapitjuk és mindegyik kdzepére egy
nagyobb teaskanal nutellat tesziink. A nutella kériil 6sszecsippentjik
a tésztat, hogy kis gombdcokat kapjunk. Egy kivajazott kenyérsiito
forma aljara szorosan egymas mellé két sorban letesziink 10 gombo-
cot, majd a tetején egy sorban elrendezziik a maradék hatot. Ismét le-
takarjuk és hagyjuk duplajara kelni (kb. 40 perc). Végil megkenjlik kissé
felvert tojassal és megszorjuk durvara tort mogyoroval.

A siitét elémelegitjiik 170 fokra. Ha a kalacs megkelt, 25 perc alatt
készre siitjiik. Ha mar szép szine van, kész is.




KEDVEZMENYEK

A BOLDOGSAG IZE

Ambrosia Cukraszda
Cim: 2151 Fot, Méricz Zsigmond Gt 96.
Erdekl&dni: +3627538515
Weboldal: https:/www.facebook.com/ambrosiacuki
A kedvezmény mértéke: 10% kedvezmény a cukraszda minden termékére

Pataki Cukraszda
Cim: 2030 Erd, Balatoni Gt 61. Weboldal: https:/www.patakicukraszda.hu/
A kedvezmény mértéke: 10% tortarendelésre, 5% egyéb vasarlas és helyben
fogyasztas

Csoko-Lada csokibolt és webaruhaz
Cim: 7630 Pécs, Felsdvamhaz u. 19. Erdeklédni: +36203157773
Weboldal: https:/webshop.csokolada.hu/

A kedvezmény mértéke: A Csoko-Lada sajat készités(i kezm(ives csokoladéibol
10% kedvezményt kapnak a NOE csaladjai. Csoportoknak csokoladékéstold prog-
ramokat szervezilink és lehetfség van sajat csokoladé készitésére is eldre

bejelentkezés alapjan.

A BOLDOGSAG GYUMOLCSE

Csodakertész Barna Faiskola
Cim: 6000 Kecskemét, Balloszog tanya 348/A.
Erdekl&dni: +36 20 770 5055 Weboldal: http:/www.csodakertesz.hu
A kedvezmény mértéke: 10%
Gyumolcsfaiskolank bogyos, vadgyiimadlcs-, régi és Gjabb gytiimalcsfafajtak szapo-
ritasaval foglalkozik. Nagyszileink rég elfeledett fajtainak j6 része nalunk megta-
lalhato. A fajtak kivalasztasaban, gondozasaban tanacsot adunk, segittink. A meg-
rendelt csemetéket futarral kiildjik szerte a vilagba.

A BOLDOGSAG TEREI

Godolloi Kiralyi Kastély
Cim: 2100 Godoll6, Grassalkovich-kastély 5852 Hrsz.
Erdekl&dni: +3628410124 \Weboldal: http:/www.kiralyikastely.hu
A kedvezmény mértéke: a csaladi belépdjegybdl 50% kedvezmény

Tata Esterhazy-Kastély, Siroki Var, Ozora — Pipo Varkastély,
Edelényi Kastélysziget, Tiszadob — Andrassy-Kastély,
Szigetvari Var, Slimegi VVar, Pécel — Raday-Kastély,

Dég — Festetics-Kastély
Weboldal: https:/xn--nf-fka.hu/hu/varak-kastelyok/

Csaladi jegy keretében 2 felngtt jegy vasarlasa esetén a sajat gyermekek 18 éves

“ \\1 '&“ kor alatt dijmentesen latogathatjak a varkastélyt.

\

\\ ? Kecskeméti Vadaskert
}‘ L0\ - Cim: 6000 Kecskemét, Miikert, 1.

- e \ Erdeklddni: +36704539140 Weboldal: http:/www.zookecskemet.hu/
g \ A kedvezmény mértéke: 20%

Katica tanya
Cim: 7477 Patca, Katica tanya Weboldal: https:/katicatanya.hu/
A kedvezmény mértéke: 10% kedvezményt adunk
a Katica Tanya Elménykdzpontban vasarolt belépsjegyek arabol.
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DINAMIKUS BOLDOGSAG

Szabad Sarkanyok csapata
Cim: 2132 Duna-part Nyaraléhazak God, Josika u. 14.
Erdekl&dni: +36309333818
Weboldal: https:/www.facebook.com/SzabadSarkanyok
A kedvezmény mértéke: 10-30%

Rendszeres sarkanyhajo-edzések és az azokhez tartozo er6nléti
edzések (nyiltvizi evezés, tanmedencés evezés, konditerem) arabal,
illetve sarkanyhajos taborainak arabol 10, csapatépité csoportos
rendezvényeinek arabol 30% kedvezményt adunk nagycsaladosok-
nak NOE kartya felmutatasara.

Bringaors kerékparkolcsonzo
Cim: 8226 Alsoors, Strandsétany
Erdeklédni: +36209111009 Weboldal: https:/bringaors.hu/
A kedvezmény mértéke: 20%
A kedvezmény egész napos bérléstdl érvényes.

KREATIV BOLDOGSAG

KreativLand
Cim: 8137 Mez6komarom, Dr. Zakonyi Ferenc u. 11.
Erdekl8dni: +36309001615 Weboldal: https:/www.kreativland.hu
A kedvezmény mértéke: 10%
A kedvezményt a megvasarolt termékek végosszegébdl vonjuk le, a
szallitasi dijra nem vonatkozik! Ervényes az akcids termékekre is!

Ingyom-Bingyom Kreativ Hobby és Ajandék bolt
Cim: 8000 Székesfehérvar, Basa utca, 2.
Erdekl&dni: +36305316307
Weboldal: https:/www.facebook.com/Ingyom-Bingyom-KreatADv-
Hobby-A9s-AjA1ndA9k-bolt-104770078299014
A kedvezmény mértéke: -10%

A PIHENTETO BOLDOGSAG

Gesztenyés Apartman
Cim: 3529 Miskolc, Gesztenyés u. 5. Fsz 1.
Erdekl&dni: +36 20 440 3274
Weboldal: http:/www.gesztenyesapartman.hu
A kedvezmény mértéke: 50%

Kedvezményes szallaslehetéség nagycsaladok szamara. Ervényes:
minimum 3 éjszaka foglalasa esetén, ha legalabb 3 gyermekkel ér-
kezik egy vagy két szll6.

Hivos nyaral6haz — Oroshaza Gyoparosfiirdo
Cim: 5904 Oroshaza, Hiivos koz 7
Erdekl&dni: +36702489927
Weboldal: https:/huvosnyaralohaz.webnode.hu/
Nagycsaladosoknak 10% kedvezmény a foglalas arabadl.

Galagonya Haz, Tata
Cim: 2890 Tata, Méricz Zsigmond tér 26/a
Erdekl&dni: +36205304051
Weboldal: https:/galagonyahaztata.wordpress.com/
A kedvezmény mértéke: 10% a kedvezményes dsszegbdl.

A BOLDOGITO KULTURA

Pesti Vigado Nonprofit KFt.
Cim: 1051 Budapest, Vigado tér 2.
Weboldal: https:/vigado.hu/
A kedvezmény mértéke: térités-
mentes kombinalt jegy biztositasa
- a Pesti VVigado épliletének és az
éptiletben talalhato id6szakos kialli-
tasok ingyenes latogatasa

Orszaghaz Latogatokozpont
Cim: 1055 Budapest, Kossuth Lajos tér 1-3.
Erdekl&dni: +36-1-441-4904, +36-1-441-4415
Weboldal: https:/www.parlament.hu/web/orszaghaz/latogatas
A kedvezmény mértéke: legalabb 30%

2020. augusztus 10-t6l az Orszaghaz-latogatasra vasarolt csaladi
jegy /1 vagy 2 felnott és legfeljebb 3 gyermek (6-14 év)/ mellé
legfeljebb 3 tovabbi kiegészité gyermekjegy /6-14 év/ vasarlasa

kedvezményesen.

Szépmivészeti Mizeum
Cim: 1146 Budapest, Dozsa Gy. Gt 41.
Weboldal: https:/www.szepmuveszeti.hu/jegyarak/
A kedvezmény mértéke: 50%

51



Varazsrese az illatos ladiko mealyerol

Patrik és David testvérek. A két kicsi életreval6 fidcska, lehet,
hogy pont’ olyan, mint Te, kedves olvaso; elevenek, huncutok,
mindig valami zsivanysagon jar az esziik, és természetesen,
vellk is mindig torténik valami.
Latszatra nincs benniik semmi kilénds, ugyandgy évodaba,
illetve iskolaba kertiltek, mint a tobbi kisgyerek; de ha leszall
az est, agyukra kitomott parnat és plissallatkakat tesznek és
a Halvanylila Dunszt K6dének Birodalmaba jutnak.
Ott var rajuk ket jo barat, Gimic és Borgin, akik szintén test-
vérek, vidamak, jopofak. A Bibor-tanok — Boldogan Tanulok
Iskolaba jarnak, ahol lattak mar egy csoma csodat. A gyogyi-
tok nemzetségébe tartozo cimborak a lila kodon at nem jo-
hetnek a mi vilagunkba, de hozzajuk barki biztonsagosan el-
latogathat. Nem kell hozza mas, csak:

.Leragadni nem akaré szemek,

amikor este mar agyban lenne a helyed.”
Gimic és Borgin a tarsa Patriknak és Davidnak az Gton, ahol
minden Gket érint6 éget6 problémara kapnak egy magikus
valaszt, azaz egy magikus kulcsot. Ezzel a kulccsal, anyjukil-
l6olajos ladikojaval, no meg a varazsigékkel felszerelkezve
hossz(i, varazslatos dtra indulnak. Am reggel almukbél feléb-
redve mar minden a helyére kertil, a két filcska oviba, suliba
készdl, csak cinkos mosolyukbal tudni, hogy tortént az éjjel
valami nem evilagi...

(...) Levendula illata lepte el a szobat, és mivel a két gyerkédc
még mindig onfeledten, és persze halkan hahotazott, a fé-
nyes, lila burok ellenallas nélkiil bekebelezte 6ket és elindult
veliik felfelé. A fiik annyira meglepddtek, hogy éppen csak
pislogtak egyet, s mar meg is érkeztek.

Kiszalltak egy szivarvanyszind, bodito illatokkal teli réten, ahol
két, hozzajuk hasonlatos filcska vart reajuk vigyorgo képpel.
— Kik vagytok, hova kertlttink, hol vannak a szlleink és ho-
gyan jutunk haza? — hadartak a pizsamas fitk, miutan fel-
ocsdtak.

— Ezitta Halvanylila
Dunszt Birodalma,
és mi vagyunk a va-
razskomak, akik a
varazsigétekben
szerepelnek. — felel-
ték az idegenek.

— A testvérem neve
Borgin, engem Gi-
micnek hivnak, és
egy cseppet se ag-
godjatok, itt minden
a legnagyobb rend-
ben lesz! Mire felkel
a nap, otthon az
agyikotokban  éb-
redtek. Mi meg segi-
teni fogunk nektek!
A filk kétségbeesve

néztek a két szelid tekintet( sracra és Patrik csak ennyit pré-
selt ki magabol:

— Ki mondta, hogy ratok szorulunk? Majd mi hazatalalunk
magunk!

Aztan korbenézett és igen elszégyellte magat, amiért igy va-
laszolt, hiszen valojaban fogalma sem volt arrél, hogy hol van-
nak, és hogy mihez kezdjenek. Mivel mégiscsak 6 volt az id6-
sebb, Davidot kézen fogta, illedelmesen bemutatkoztak,
ahogy kell, majd Borginékra néztek. A szelid tekintetl isme-
retlenek kozelebb jottek és kedvesen beszélni kezdtek.
Meséltek a birodalomral, az iskolajukrol, magukrol, a sajat
anyukajukrol, aki természetesen magikus dolgokra képes, és
megemlitették, hogy mar 6k is gyakorolgatnak egy keveset.
Amikor idaig értek a torténetben, Gimic
a kovetkez6ket mondta:

— Ugye, tudjatok, hogy a ti anyukatok is
felig-meddig varazslo? Az 6 varazsigéje
ov meg benneteket. Ismeri a mi tuda-
sunk egy részet, ezért kertilhettetek ide.
Egészen addig, amig 6 mondja a versi-
két, az hat ratok, de igy, hogy ti kértetek
segitséget, neklink azonnal jonniink kel-
lett. Mi tortént hat veletek?

A pizsamas filk tovir6l hegyire elmond-
tak mindent: hogy nem is olyan érdekes
az iskola, hogy mennyire megvaltozott
az 6voda, amiodta csak egyikiik jar oda, és
hogy elég furcsa ez a helyzet. Gimicék
bologattak, helyeseltek, és kozben
szinte hallani lehetett a kattogo agyte-
kervényeket, mert egy lassan korvona-
lazodo terven torték a fejliket. Tudtak,
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hogy anyjuk varazskonyvének van egy fejezete; az kifejezetten
ilyen bajokra ad csodas hatasu recepteket gyerekeknek. Mar csak
azt kell kitalalniuk, hogyan szerezzék meg a becses leirasokat. A
Bibortanok — Boldogan Tanulok Iskolaban, ahova Gimic és Borgin
jart, ugyan van egy példany, de azt a tobbi kikdlcsonozhetetlen
magikus kodex kdzott oly szigortan 6rzik, hogy lehetetlen meg-
talalni benne pont’ azt az egyet, amelyikre sziikségiik lehet. Igy
hat maradt az anyjuk példanya.

Azt gondoltak, hogy biztosan nem okoz nagy gondot, ha egy idére
nélkdloznie kell azt a bizonyos fejezetet, mely Gjdonstilt barataik
szamara megoldast jelenthet! igy hat belopddztak a takaros kis
hazba és felosontak a sz{ik [épcs6kon a padlasra, mert anyjuknak
ott miikodott a varazslaboratoriuma. Az litott-kopott fagerendak
recsegtek-ropogtak, nyikorogtak |éptiik alatt, de nem tlint semmi
ijesztonek, veszélyesnek. S6t, Patriknak és Davidnak kifeje-
zetten tetszett, hogy alvas helyett kalandos éjszakéjdk lehet.

Ez a hely elsg latasra kozonséges padlasnak tiint a pokhalok-
kal, régi kacatokkal, szanaszét heverd kisgyerekjatékokkal, el-
felejtett dobozokkal, fura illatokkal.

Egészen addig, mig Gimic és Borgin fel nem fedte a csodas gyo-
gyito krémek, keverékek és kotyvalékok rejtekhelyét a kovet-
kezd varazsigével:

Szépen, finoman, lassan simitva,

dorzsélgetve, szeretgetve,

csak igy lesz kezed alatt

az aromas novények szivébdl nyert,

illatos olajbél, gyogyhatasu varazskence...
Patrik s David laba foldbe gyokerezett, hiszen az 6 anyukajuk is
ezt szokta mormolni, ha készit nekik valamit. S6t, ugyanezt hal-
lottak tole akkor is, amikor esténként, flirdés utan a hatukat
masszirozta, kenegette.
- ,Szépen, finoman lassan simitva...” — pusmogtak még mindig
hihetetlenkedve.
— Hogyan lehetséges ez? — kérdezték Gimicéket.
— Ezt a varazsigét mi is ismerjlk! Az anyukank is hasznalja!
— Mondtuk nektek, hogy a ti anyukatok is koziliink vald! Még min-
dig nem hiszitek?
Patrik és David egymasra nézett: hat mégis igaz lenne, hogy va-
razslatos képességii csaladbol szarmaznak? Borgin felnevetett:
— Hat persze! Minden gyermek anyukaja csodakat tud véghez
vinni, csak van, aki nem emlékszik ra, és olyan is akad, aki nem
akarja meghallani, amit még gyermekkoraban mi tanitottunk neki.
A'ti édesanyatok sem konnyen adta be a derekat, de nem am! So-
kat kellett noszogatni, szépen kérni, hogy tanuljon szorgalmasan,
és idovel meglatja, hogy nagy csodaknak lehet még kis gazdaja.
Merthogy a ti anyukatok is jart am nalunk. Onnan ismeri a mi tu-
domanyunkat. Aztan mire feln6tt lett, rengeteg dolgot elfelejtett!
Sajnos, vele egylitt sokakkal megtortént ez. Ezért hisz évvel ez-
el6tt a Bolcs Asszonyok Kore — azért, hogy a birodalmunk ne t(in-
jon el orokre a feledés homalyaban — Ggy dontott, hogy két valo-
sagos tundért kild mesternek a ti vilagotokba. Feladatul azt
kaptak, hogy igyekezzenek minden fényes kez{it visszaterelni az
6si Gtra, és ha bebizonyitottak ratermettségliket, akkor Gjra az
Illatos Iskola novendékei lehetnek. A varazstudas Halvanylila
Dunszt Birodalma igy nem tiinik el és a feledés homalya nem

tehetira a kezét a bevalt receptdrakra. Tudjatok, anyukatok is hal-
lott a tlindérek érkezésérdl, igaz, eltelt par év, és messze is laktok
a Tuindérlaktol, 6 mégis megtalalta a hozzajuk vezetd utat. Egy jo
ideje ti is nap mint nap abban a tudasban flird6ztok, amit anyu-
katok ott tanult. Igy keriili el hazatokat a betegség, a szomoriisag
és a félelem. Am a ma torténtek miatt Ggy érezte, hogy csak ak-
kor hinnétek neki, ha mindezt a sajat szemetekkel latnatok. Szo-
val valéjaban ezért keriiltetek ide, a szivarvanyrét kozepébe, mert
0 is Ggy gondolta, hogy mar csak a varazslat segithet.

Borgin beszamoldjanak végére a két kisfia elérzékenytilt, és hir-
telen rettenetesen vagyodtak haza, a sajat kis emeletes agyukba!
Az id6 is slrgetett, gyorsan kellett cselekedni. A titkos receptre
szlikségk volt.

Gimicék mamaja, a boglyas hajd, pillangokkal tancold Angelika el-
utazott a teliholdas névénybetakaritasra. Bazsalikom, tarkony,
zsalya, kakukkf( és rozmaring keriil ma éjjel a fonott kosarkajaba.
Nem volt neki ebben parja, beszélt és simitott, majd a bokrokral
csak annyit vett magahoz, amennyi elegendd lesz a kovetkezd ke-
rek holdig! Imadta ezt a tevékenységet, a hold fénye egymagaban
beragyogta a réteket, és a fliszerek illata keveredett a s(ir{i, nehéz
éjszakai levegOvel. Csudalatos torténeteket is kapott, melyek a le-
szakitott szarakbdl sziilettek; egy-egy utolso sohajjal és egy-egy
csepp olajjal, Angelika felfogta és nagy becsben tartotta 6ket. Eze-
ket az elbeszéléseket hallhatta aztan az a gyereksereg, amely hi-
deg téli estéken otthonukban Gsszegylilt. Aprocska kezeiket
Gimicék anyukaja egy pottyos bogrényi forrd kakadval melegitette
meg, és csak ontotta, ontotta magabdl a gyogyito historiakat.
Szent meggy6zddése szerint igy meritett ihletett, és ettdl lettek
az 6 blibgjos kencéi kiilondsen kilonlegesek és hatasosak.
Ekozben a filk a titkos recepteket megkeresték, anyjuktol el-
csenték, 6t jol kicselezték, mert helyére focimagazint tettek! Mit
sem torodve azzal, hogy az lllatos Iskolaban csak a beavatottak
kaphatjak meg az &si tanokat, és illetéktelenek kezében veszé-
lyes is lehet ez a blivds fejezet.

A négy kisfil 6vatosan nyitotta ki a varazskonyvet:
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Vales, gyogyito novény nélkil mit sem ér az ige, ha varazslat kell
ide... — ez allt az elsg lapon.
A csodaf6zet alapreceptje a csalafinta csemetéknek igy késziil
csendben, no meg szivvel-lélekkel:
Vegy
1 csipetnyi szeretetet, egy darabka kicsi szivet,
1 csoppnyi figyelmet, hallgasd meg dket,
1 cseppnyi gondoskodast, 6lel6 karoddal fond jol kérbe,
1 csurrantasnyi kacajt egy csodas csuporban dsszegydijtve,
majd egy csomaé boldog élménnyel megfiiszerezve, alaposan
megkevergetve,
és lass csudat, meggyogyit egy csapasra,
Jj6 minden bdra, bajra, bérre, balga gondolatra s nyakra-fére,
s legvégtil millionyi csillagporos csékkal béven meghintve,
tedd ezt a fozetet a fajo test- vagy lélekrészre!

Alatta figyelmeztetésiil ez allt:
Kedves tanonc!
Ha szivedet gond szoritja, testedet fajdalom boritja,
vagy fejedet bu hizza,
ne keverj kendcsét senkinek, semmi bajra!
Sajnos, nem lesz hatasa!
A csodak nem miikédnek varazscsapasra,
csak ha lenyed fényes és tiszta!
Fogadd meg e tanacsot, és igérem,
senki nem kéri majd vissza a fizetséglil kapott krajcarod!

A gyerekek amultak-bamultak, egyiitt lapozgattak, nézegették
a leny(igozo képeket a varazsnovényekrdl, gyogyitd hatasaikrol,
tulajdonsagaikrol. Némelyik virag neve ismerésen csengett. Ahi-
tattal beleolvasgattak az egy-egy pompas virag mellé irott va-
razsigébe:

Ha veszélybe kertilok, mégis megmenekdilok,
mert az olasz szalmagyopar, mindenhol, amerre jar,
sebet, lelket, csontot, szivet gyogyit, a legeslegbelsddig jut.

Patrik felkialtott:

— En ismerem ezt a viragot! Hasznaltuk térés esetén mar par-
szor: a kezemre, ujjamra és David orrtorésének is 6 volt a segitd
olaja. Olyan, akar a nyari napsiitésben a réti viragok és a szalma
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keverékének illata a poros hajamban... Legalabbis anya ezt
mondta!
David is felismerte, hiszen kenegette vele az orrat reggel-este.
A torés hamarabb gyogyult, nem is dagadt fel olyan csinyan az
arca, igy megjegyezte, mi kerdl ra, ha Gjra baj van.

Arpa és kétéhartya gyulladasa eltiinik szemedrdl

egy csapasra,

ha van kamilla és levendula a kamradba’!
David bologatott, mert egyetlen éjszaka alatt a gyulladast leva-
razsolta a kotés, amelyre romai kamilla és orvosi levendula aro-
mavizét tették!

Teafa a sebre, rozmaring az eszemre, eukaliptusz erdsit,

citrom frissit, betegséget (iz,

narancs kacajra hiv,

szantal megvéd,

vadlevendula a baratom,

kamilla a muskétasom,

palmarézsa bérém, mellkasom 6vaja,

kérémvirag a gyulladast lehdzza,

sargabarackmag-olaj a gyerekeket nyugtatja, harmonizalja.

A fidk egyik amulatbél a masikba estek, hiszen ezeket az olajo-
kat, viragvizeket szinte mind ismerték.
— Nahat, akkor mar gyogyithatunk miis! — kialtottak lelkesen. —
Csak a konyv utasitasait kell betartani, és maris elkészil a va-
razskence, amely megoldas minden esetre! Nagyokat nevettek,
beszélgettek és észre sem vették, hogy eljott a bucsizas ideje.
A blibajkodexet visszavitték Angelika laboratoriumaba, majd ir-
tak maguknak egy varazsigét és megigérték, hogy ha Gjabb baj
éri 6ket, Gjra jonnek. A szivarvanyrét kozepén a lila buborék mar
varta az utasokat. A sracok elbicsiztak egymastol, és még egy
titkot is kaptak Gtravaloul, mert Gimic és Borgin mellé egy apro
fényecske tancolt, még alig pislakolt, de csupa mosoly lett ko-
rulotte minden. Patrik és David kezébe ugrott, és igy kialtott:
— Varjatok ram nagyon, én is a varazskomatok leszek, ahogy
megsziiletik a kistestvéretek, én is életre kelek és itt talalkozom
veletek! Talaljatok ki egy fiinevet, anyukatok pocakjanak sokat
énekeljetek, meséljetek. Abban a pillanatban eltlintek, még in-
tegetni sem volt idejlk, a langocska nevét sem tudtak meg, mert
két szempillantas alatt Gjra a sajat kék-sarga szobajukban ta-
laltak magukat. Egymas mellé bajtak. A titkos tudassal, az
oromteli hirrel és egy 6riasi mosollyal az arcukon egy-kettore
mély alomba meriiltek.
Biibajos versiiket reggel anyukajukkal kozosen leirtak, majd szo-
bajuk ajtajara kiragasztottak:

Vizi csiga, pepperoni, csibor mellé beugorni,

a lehetetlent meglovagolni,

a lehetdséget nyakon csipni, babbal pillangova valtozni,

siralyként szabadon szarnyalni!

Minden helyzetre megoldast talalni, egészségbdl,

élménybél, rombél ki sem fogyni.

Keziink alol fényes dolgok kertiljenek ki, varazsillattal legyen

minden teli. Ennyit kériink mi, gyerekek, és még azt, hogy a

szlileink veliink egylitt boldogsagban éljenek!

KORLI NOEMI
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Konnyed, boldog festegetes

B, &

LODI VIKTORIA

TINI !.ANYOM!VIAL_ELKEZDT'U‘NK FESTEGETNI. AZT VESZEM ESZRE, EGYRE INI.(_ABB KERESI A‘KREATiV KIHjVASO‘l‘(AT, MELYEK FELTOL-
TIK, ES SIKERELMENNYEL AJANDEKOZZAK MEG. AZ EGYIK ILYEN KREATIV TERULET MOSTANABAN A FESTES. ALAIROM, A SZINEK, MO-
TIVUMOK ES TECHNIKAK SOKASAGA TENYLEG ELVARAZSOLJA ES MAGAVAL RAGADJA AZ EMBERT. ERDEMES NEHANY INSPIRALO VI-

DEOT MEGNEZVE OTLETEKET GYUJTENI.

FESTETT TOLLMINTA

Nem lehet egyszer(ibb technikat kitalalni.

Nyomjunk a papirra 6-7 szint egymas ala. Ezek lehetnek a szivarvany szi-
nei is: piros,
narancs, cit-
rom, zold, kék
és ibolya. Ra-
gadjunk meg
egy fogkefét,
majd jobbra-
balra kihtizva a
szineket, ké-
pezziink egy
tollmintat. Szorosan fellilrél-lefelé haladjunk a kefével. Végiil fogjunk egy
vékony fehér festékes ecsetet, és hlizzuk ki a toll végétdl a szaraig haladva
a kozépvonalat. A képet tovabb dekoralhatjuk azzal, hogy a fogkefe sorté-
iré| a felesleges festéket dvatosan a papirra frécskaljiik. Ugyeljiink ra, hogy
csak éppen pottyozziink, és ne képezziink nagy pacakat a papiron.
Kellékek:

= papirlap = tempera (a festék ne legyen til szaraz, ragados vagy éppen
tdl vizes) = mianyag talka, tanyér = fogkefe

Légies BOBITAK |

k végét szoros eg\/mésuténb‘fm,‘majq hajt-
y lapra nagy fehér festékpacat, €s m_;r:csuk
ékes szalakat nyomjuk korkoro§en
k egy bobita szalai lennének:A veg-
bobitajalesz. A szivoszalbol tobb-

\lagdossuk be a szivoszal egyi
suk fel a szalakat. Nyomjunk eg
bele a visszahajtott végeket. A fest
tobbszor is a fekete lapra, mintha azo
eredmény egy konnyed, légies pitypang

raciry

féle atmerdjl bobitat Kkészithetiink. A szarakat és a leve- . .
leket fehér festékkel vigylk fel alapra.

Kellékek: . y :
» sziv6szal (esetleg toalettpapir henger) e 7 t&\%_-
« fekete papirlap = fehér festék \

Kivanok szivmelenget6 alkoto perceket!

Forras: Tollminta, ananasz és pitypang:https:/www.youtube.com/watch?v=M7eCgNYUvxc

Levendulamezd: https:/www.youtube.com/watch?v=2n83lhvzmos

LEVENDULAMEZON jarva

A merészebbek probalkozhatnak a festévaszonra valo festés-
selis.

Magam is meg-
probaltam  egy
esds idében a
parkban  sétalo .
holgy keépét va- %
szonra festeni, és
rajottem, hogy
nem is olyan or-
dogien  nehéz.
Lényeg, hogy lé-
pésrol-lépésre
kovessiik avided &
instrukcioit.
A levendulamez0 esetében egy 40x40 cm-es

vaszonra el6szor az alapszineket kell felfesteni: a kétféle zol-
det, a halvany- és sotétlilat, majd a rozsaszint és a sargat. Fes-
tékéssel vigylk fel a szineket, és oszlassuk el 6ket az egész fe-
llileten. Ha ezzel készen vagyunk, johet a levendula szara és
viraga. Nyomjuk ki a tubusbdl a festéket, mintha a pottyok a
levendula viragai lennének. Eztan a festokés élével dolgozzuk
el az apro részleteket.

Kellékek:

= 40x40 cm-es festévaszon

= festokés

= akrilfesték (sarga, rozsa-
szin, haragoszold, vila-
goszold, halvanylila, so-
tétlila és fehér szinekben)

ANANASZ segédvonalakkal

Vegylink egy kékszin( lapot, majd ragasszunk ra atlésan 9-
9db 0,5 cm széles dntapados szalagot kb. 1-1,5 cm-re egy-
mastol. Sarga festékkel fesstink ananasz mintat a lapra, majd
hagyjuk megszaradni. A sarga négyszogek kozepére fesstink
pontokat. Szaradas utan tavolitsuk el az {
ontapados szalagokat, majd zold
festékkel rajzoljuk meg az ananasz leve-
leit. Nem kell mindegyik levelet z6ldre
mazolni, elég bel6lik 2-3. A tobbi le-
vélnek csak a hatarvonalat fessiik fel.
Kellékek:

= kék lap

= washy tape (0ntapadés papirszalag)

= festék (sarga, fehér, zold)

= ecset
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FIZETETT HIRDETES

fan.

=. VAKCINAINFO

Regisztraljon
a koronavirus elleni
oltasra:

vakcinainfo.gov.hu

Az oltds onkéntes és ingyenes. Amennyiben szeretné beoltatni
magat, regisztraljon most, es ertesuljon elsékent a vakcinaval
kapcsolatos informdaciokrél és teenddkrél!

MINDEN ELET SZAMIT
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Nagy orémmel kdszéntjik a TR
' Pécsi Székesegyhaz Nagycsalados
i Egyesiilet legifjabb tagjat,

Toth Daniel Branoét, aki 2021. februar
26-an szliletett meg sziilei 6todik
gyermekeként,-
iz Nagy orommel adjuk hirt -

. hogy 2020. aprilis
10-én megsziiletett
Hobor Botond
(3600 g, 53 cm).
Sziilei és testvérei,
Dominik, Lili és Erik mar
nagyon vartak.

b,
\'\\'

4 Orommel koszonti N A nevem,

;’  legifjabb tagjat Zverger Liliana Szilvia
\ ' a Dunaharaszti (3250 g, 50 cm) és 2021.
~— Nagycsalados Egyesiilet. | aprilis 11-én érkeztem e
Kiss Matyas | vilagra, szlleim, Erika és

- . januar 25-én érkezett
meg hozzank mint 6t6dik gyer-
* - mekinkésegyetlen
- kisfidnk. A lanyok mar
-~ nagyon vartak az érke-
- z8sét és elhalmozzak
 szeretettel.
i

% 2021, marcius 16-an érkezett. Tibor, valamint harom

! i

', Szilei és harom testvére ma testvérem nagy oromére.
\ nagyon vartak.
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" .8 a8 & 8 @
<, Orémmel tudatjuk, hogy
Veres Amarilla (4250 8 54 c:n)
/s 202 1?f_epf‘uér 10-&n megsziiletett.
f '2411'le1, Déri €s Nerbert mar nagyon vartak
l‘m elsg gylermekfiket, a \leres csalad pedig az
X -els6 unokat. Istenéltesse az egész L"”/
-] csaladot! ~ "
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/ Engedjétek meg, hogy 2
v beml:rtgssuk, djonnan megalakult
« Cserhati egyesiiletiink varomanyos -

;asgjai‘nak els6 babajat: 5 Hegediis Leticia Y
. 1 g,_‘53 crp), aki 2020. december 3-an &f J

: . latta meg a napvilagot,
~ Holgyeim és Uraim! X 1 - tike, Isten hozott! e
agy orémiinkre csaladu r - .
armadik gyermekeként
2020. szeptember 22-én
megsziiletett

Batta Bejke Rozina, aki a Mis-
kolci Nagycsaladosok
Egyestiletét gyarapitja.

*

N

14-6n megsziiletett

/= Csiszér Péter. Sziilei,
Gyongyosi Bianka és

Csiszér Tivadar, valamint

. két testvére mar nagyon v
YO . vartak az érkezésé%j 2
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