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KEDVES OLVASONK!

2014-ben eldszor jelentkeziink fdiskolank online folyoiratdval, a CrAMPUSszal. Bar
félévente valtozo Gsszetételii ujsagirdi gardaval dolgozunk - ami a szemeszterek elején kissé
késlelteti is a megjelenést - azért j6 néhanyan vannak,
akik az ujsag indulasa, 2012 novembere 6ta rendszeres
szerkeszt1 folyoiratunknak, igy nekik kdszonhetden
mar februar végére osszeallhatott az idei els6 szam.

A szemfiiles olvas6 még az ujsag fellapozasa elott
felfedezhette, hogy radikalis valtozas tortént a
CrAMPUS kiils6 megjelenésében. A feddlap 1j
designrendszerének kialakitasa Sdfar LaszIo, 11. éves
informatikus konyvtaros szakos hallgatonk keze
munkajat dicséri — ez tton is kdoszonetet mondunk neki
a foiskolai ujsdghoz mélto arculat kialakitasaért.

Uj rovattal is béviilt az eddig megszokott kinalat: ,,N6i

szemmel” cimszo alatt olvashatdk ezentil Nagy Kinga
irasai, am szivesen fogadunk masoktol is a témaban érkezd irasokat.

Az aktualis szdmban foglalkozunk tobbek kozott karunknak az Educatio kiallitdson vald
részvételével; a februari nyilt napunk sikerével; bemutatjuk Petrik Nandor elsé éves
hallgatoét, aki hobbibdl ir; valamint foglalkozunk még szamos, komolyabb és konnyedebb
témaval is.

Minden kedves Olvasoénknak kellemes kikapcsolodast, hasznos id6toltést kivan a
CrAMPUS szerkesztdsége nevében:

M. Fazekas Agnes

foszerkeszto



SOHA NEM LATOTT ERDEKLODES
AZ EDUCATIO 2014-EN

Karunkat oktatoink és hallgatdink képviselték

A fiatalok olyan szoros gyiiriibe vontdk az ,,Arénat”, hogy az ember azt hihette volna, hogy

valami mené rock banda ad ott T BT

koncertet, pedig  valdjaban  az
Educatio 2014. kiallitast tartottak azon

a januari hétvégen!

Ertékes diplomat kinaltunk. Foté: Stefan Ildik6

Minden korabbinal tobb fiatal jott el,
hogy megismerkedjen mindazokkal a
lehetdségekkel, amelyeket a magyar
felsoktatasi intézmények a 2014-15-

0Os tanévre jelentkezoknek kinalnak.

A kiallitok kozott ott volt, mégpedig igen eldkeld, kdzponti helyen a Szent Istvan Egyetem mar
_ -. korabbi ¢évekbOl megszokott kerek
< standja, és természetesen ott voltak

Alanyok faradhatatlanul fogadtak az érdekldddket. Foté: Stefan lldiké  karunk képviseldi is.

w8 Ezen a hosszi hétvégén két lelkes
E lany, Kovacs Bianka és Hrivnyak
Brigitta fogadta Karunk nevében az
érdeklédddket. Az els6 napon,
csiitortokon, Terjék Laszloné, Valika
néni, pénteken ¢és szombat délel6tt

jomagam, szombat délutan pedig dr.
Koltay T1bor fogadta az oktatok nevében az érdeklddd — elsdsorban sziiléket, mert minket
felndtteket inkabb a sziilok faggattak.



Nagy orommel allapitottuk meg, hogy nem csak a kiallitas latogatottsaga dontétt rekordokat,
de a kiallitason beliil az ABPK standjat '
is minden kordbbinal tobb érdeklédd

. Sok érdekl6do kereste fel standunkat. Sokan feliratkoztak hirlevelinkre
kereste fel. A lanyok alig gydzték a is. Foté: Stefan Ildiké
tanacsokat osztogatni a  jovendd pyus
hallgatoknak. Remek munkdjuknak - Jus
meg is lett az eredménye: a februar 5-i e
nyilt napunkra is minden korabbinal
tobb érdeklddo jott el.

A

De nem csak a leendd hallgatok
kerestek fel minket, eljottek hozzank
volt hallgatok 1is, s6t egyikiik mar
kiallitoként kamatoztatta az
andragégia szakon ndlunk szerzett
ismereteit.

A hangulat végig nagyon jo volt. Tobb szinpadon folytak bemutatok és eldadasok — ezekre
azonban mi nem jutottunk el, mert szerencsére annyi volt az érdekl6dd, hogy egy gyors
korsétat kivéve egy perciink sem jutott masra. Gyujtottiink néhany jo otletet is, hogy jovore
hogyan tehetnénk még latvanyosabba hallgatoi és gyerekmunkdkkal a standunkat. Remélem, a
2015. évi kiallitdson a CrAMPUS néhény olvaso6javal fogadhatom majd az ijabb érdekléddket!

Stefén 1diké

Wl el

Karunk képvisel6i: Brigitta és Bianka.

Foto: Stefan Ildiko




TELT HAZ A NYILT NAPON

[smeét nyilt kapukkal varta a felvételi elott allokat a SZIE-ABPK

Ismét elérkezett egy felvételi iddszak, mely sok végzds kozépiskolas diak és
tapasztaltabb, felsooktatasi felvételi elott adllo ember szamdra gyomorgorcsokkel,
hezitalasokkal teli. Iskolankban 2014. februar 5-én 10 orai kezdettel tartottunk nyilt napot,
hogy segitsiink az elobb emlitetteknek meghozni a szamukra legjobb dontést.

Miutan levetitették a foiskola bemutatd filmjét, dr. Varro Bernadett dékanhelyettes
asszony megnyitotta az eseményt, kiemelve iskoldnk pozitivumait — a j6 megkozelithetdséget,

a remekiil felszerelt T ——
o —
kollégiumot, a jo légkort, /= JEEEm

¢s még jo sok mindent. ’\m
Majd megemlitette, hogy
elindul nappali |
tagozaton is az
ovodapedagogus képzés, g
valamint a SZIE-GTK|
kihelyezett  szakjaként,
nappali tagozaton a
turizmus-vendéglatas ¢s
a SZIE-GAEK levelezo
tagozatos  apolas és
betegellatas képzése is.

Ot Terjék LdszIoné tanulmanyi osztilyvezetd kovette, aki segitett eligazodni a
felvételizOknek a pontszamitas rendszerének labirintusdban. Minden szakrol elmondta a
legfontosabb tudnivalokat, 6 is kiemelte az Gjonnan induld képzéseket. A felvételi eljaras
fontos idOpontjait is ismertette az érdeklddokkel, valamint minden sziikséges informaciot
megosztott velik.

Mindezek utan a fOiskola hallgator kaptak meg a szot. ElOszor Szokolics Zsofia,
negyedéves tanité szakos hallgatdé mesélhetett szakjarol. A tanitd szak minden szépségét, a
tanult tantargyakat, a valaszthatd miveltségteriileteket sorolta fel elsOként, majd
részletesebben kifejtette a tanitasi gyakorlatok milyenségét. Veégiil az iskolai €letrdl is ejtett par
Szot.



A tanité szak kimeneti lehetdségei: a tanitok az also tagozatos gyermekekkel foglalkoznak,
szdmukra minden tantdrgyat tanithatnak. A valasztott miiveltségteriiletiiket (vagy ‘
miiveltségteriileteiket) 6todik és hatodik osztalyban is tanithatjdk. Sokféle miiveltségteriiletet
lehet felvenni, mint példaul angolt, németet, torténelmet, matematikat, éneket, testnevelést,

¢s még lehetne sorolni.

A kovetkezd hallgatd Nagy
Diana, harmadéves andragégia
szakos hallgat6 volt, aki /
természetesen az andragdgia szakrol |
mesélt a nyilt nap résztvevoinek.
Elmondta, hogy kiknek érdemes
valasztani a  képzést, majd
megismertette a  didkokat a
kiilonbozd évfolyamok
orarendjeivel. Kiemelte az Erasmus
program nyujtotta lehetOségeket,
majd 6 is mesélt az iskolai életrdl.

Az andragogia szak Kkimeneti
lehetéségei: akik ezt a szakot

elvégzik, lehetdségiik nyilik a
felndttoktatassal valdo munkakorok betoltésére, de miivelddésszervezdk, illetve személyligyi
szervezok is lehetnek.

Dia utdn én voltam a soros az informatikus konyvtaros szak bemutatdsaval. A szak
altalanos ismertetésével kezdtem: elnevezés, képzési 1d0, szakosodas. Majd az érdekesebb
tantargyakat soroltam fel, és elmondtam, ezeken mi mindent tanultunk. A gyakorlatokrol is
meséltem, a hallgatd-oktatd viszonyt is kiemeltem, ami kozvetlenebb, mint a nagy
egyetemeken. A szak kimeneti lehetdségeirdl is beszéltem, a végén mutattam par képet az
iskolai konyvtarrol.

Az informatikus konyvtaros szak kimeneti lehetdségei: elsOsorban konyvtarosként lehet
elhelyezkedni, de mindenféle informacidval foglalkoz6 munkakort is lehet vele vallalni. Ha a
zarovizsga utan informatikusabb képzéseken vesz részt a hallgatd, rendszergazdanak és mas
informatikai szakembernek is elmehet (ez azért kicsit atképzeés kategdria mar). Szakosodasi
lehetdségek: gyermek- €s iskolai konyvtéaros, valamint informaciomenedzsment.

Végil Gal Alexandra, mésodéves szocialis munka szakos hallgatd vezette be a
kozonséget a szocialis munkasok hétkéznapjaiba. Elmondta, milyen sokrétli szakma az 6vék,
mi mindennel is foglalkoznak. O is hangsulyozta az iskola gyakorlatorientalt mivoltat. A szak
¢s az iskola ¢letét prezentalo képekkel zarta mondanivalojat.

A szocidlis munka szak kimeneti lehetdségei: eclhelyezkedési lehetdségeik tarhaza nagy
(idoéseket ellatd otthoni ¢és intézeti szolgdlatokban; a gyermekjoléti, csaladsegitd ¢s



gyermekvédelmi intézményekben; nevelési tanicsaddkban; a hajléktalan elladtds és a
szegényekkel vald tor6dés mas intézményeiben; a fogyatékkal ¢€lok ellatdsaban;
drogambulancidkon; az wutcai szocidlis munka teriiletén; iskoldkban; korhazakban;
munkaiigyi kozpontokban; rendvédelem és a biintetés végrehajtas intézményeiben).

Mindezeket kovetden Fenyvesi Olga konyvtarigazgatd elkalauzolta az érdekléddket az
iskolai kdnyvtarba, majd dr. Sebok Baldzs korbevezette dket a kollégiumban.

A nyilt nap sikeresnek volt mondhato, hiszen az Apponyi terem sziniiltig megtelt, nem
egy kérdés elhangzott a képzésekkel, az iskolaval kapcsolatban.

Reméljiik, hogy a 2014/2015-6s tanév elején sokan visszatérnek a Szent Istvan Egyetem
Alkalmazott Bolcsészeti €s Pedagogiai Karanak Jaszberényi Campusdba — immar
hallgatdként.

Juhasz Istvan

A KOLLEGIUM FALAI KOZOTT
SZUNNYADO TEHETSEG

Interju Petrik Nandor I. éves tanité szakossal

Kollégista tarsammal, Petrik Nandorral készitettem interjut. Iréi tevékenységével kapcsolatos
kérdéseket tettem fel szamdra. Erdeklédtem a kezdeti zsengékrdl, a fejlédés egyes szakaszairol,
ill. a tarsas alkoto tevékenység mibenlétérdl. Evdekes, kozvetlen és szinte valaszokat kaptam.

Mikor kezdtél irni?

Az elso irasos alkotasaim harmadikos koromban sziilettek. Ezek versek voltak, habar
akkoriban a rimrél még nem igen volt fogalmam. Most, ha kezemben tarthatnam dket, biztosan
nevetnék, hogy fiatal fejjel honnan kezdtem és most hova jutottam. Viszont a torténetekbe csak
tizenéves fejjel kezdtem bele, de sok fogalmazasi hibaval, ami még ma is jellemez. Csak mar
nem annyira gyakori. Hogy eme hibaimat ki tudjam kiiszobolni, sokat olvastam.

Mi szolgaltatja a témat a miiveidhez?

Foképpen a zene €s a hangulatom. Ez a két tényezd szorosan egymashoz tartozik. Ha példaul
irni szeretnék valami szomorut, de én magam nem vagyok, hat azza teszem magam. Néhany
Onsanyargatod zene utan mar magam is atélhetem a helyzetet, amit teremteni fogok. De a témat
adhatjak nekem masok is. En akar kérésre is alkotok szivesen, ha van idém vele foglalkozni.



Mikor, mennyi ido utan érezted ugy, hogy jol megy az iras?

Fejlodni igazabol egy forumozo oldalon kezdtem el. Mivel tobbségiik nadlam tapasztaltabb
volt, 6k rdmutattak a hibaimra, amit folyamatosan javitanom kellett. Nem volt egy egyszerti

folyamat. Mindenkinek maés volt a stilusa. Nekem,
mint kezdének meg kellett néznem, hogy s mint
kell alkotnom ¢és irnom. Volt mar, hogy a hétvégi
esték csak azzal mentek el, hogy masok iromanyait
olvastam. Ezzel fejlesztettem a szokincsemet, és
sikeriilt kialakitanom egy sajat stilust. Legaldbb
harom honapomba telt, mire én is azt mondhattam,
hogy elfogadhatdé. Az ember 6nmagéaval szemben
kritikusabb. Még ma is érzem azt, hogy igenis,
tudtam volna jobbat alkotni.

Milyen miifajt részesitesz elonyben?

Szeretem a fantasy muveket, igy nyilvanvalo, hogy
ezeket elényben részesitem. Azonban valamilyen
szinten ¢én 1s képes vagyok megirni valami
horrorisztikus témat, vagy éppen romantikusat.
Eléfordul, hogy 6tvozom a kiillonb6zé miifajokat,
igy Osszetett, vegyes miivek sziiletnek.

Milyen tipusu verseket, miiveket irsz?

A verseim egyszerliek, torekszem a rimelésre, €s hogy tisztan, esetleg burkoltan elmondjam,
milyen érzések kavarognak bennem. Am a verseim lehetnek tragarak vagy éppen brutalisak,
mint a torténeteim. Sokoldali a témahasznalatom, nem igazan ragaszkodom egy bizonyos
témakorhoz. A torténeteim rovidebb terjedelmiiek, szinte novellaszerliek. Egy hosszabb mi
elkészités€¢hez meg kellene lennie a kedvemnek is, és 1d6hoz sem szeretném kotni. Az ilyen
rovidebb miivek par nap alatt elkésziilnek, és a kedvem is kitart addig. Taldn a késdbbiekben
ujra megprobalkozom egy nagyobb I¢legzetvételiivel.

Hogyan jon az otlet, ihlet?

Az ihlet johet barhonnan. Egy rajzomat megpillantva, egy dalt meghallgatva. Vagy valamit
kiemelek a valosagbol €s azt ravetitem papirra, ahogy azt én latom. Nem igazan kell sok egy jo
torténet megirasahoz. Legtobbszor csak ugy spontan jon, egy karakter megalkotdsa utan. A
képzeletem sokat segit ebben.



Mi a célod az alkotasaiddal? Szeretnél hivatasszerien verseket irni?

A célom a sajat magam ¢és esetleg masok szoérakoztatasa. Nem irtam még senkinek pénzért.
Amit alkottam, szivesen alkottam és adtam at masoknak. Nem vagyok ezekkel kapcsolatban
olyan gytijtd tipus. Tudom magamrdl, hogy a késdbbiekben tigyis jobbat alkotok. Viszont
vannak, amik a szivemhez nének, azok talan megérdemlik, hogy elraktarozzam Oket. Ha
most kérné valaki, hogy mutassak fel parat, nem tudom, mennyit tudnék megmutatni, de azt
igen, hogyan alkotndm meg. A masik kérdésre annyi lenne a valaszom, hogy ez a jovo
szele. En egyelore szorakozasbol irok. Ha elkészill az én igazi elsé miivem, akkor talan
felkeresek egy kiadot, és ha jonak latjak, kiadatom. De nem hiszem, hogy az én stilusom
lenne ,,konyveket gyartani”.

Mikor vagy leginkabb alkotoképes?

Leginkabb délutan és este. Viszont én is lemeriilok. Amikor Ggy érzem, hogy faradok, és amit
irok, az mar inkdbb vontatott, abbahagyom és masnap folytatom. De ellenériznem is kell
magamat a széismétlések miatt, vagy a mondatok elrendezése miatt. El6fordul, hogy javitas
kozben bdvitem is az el6z6 napi iromanyt. Viszont ha egy téma nagyon érdekel és késztetést
érzek arra, hogy leirjam, az johet barmelyik napszakban vagy oraban. De akkor tudok igazan
irni, amikor szellemileg is megfelelden kipihent vagyok.

Melyik miivedre vagy a legbiiszkébb? Miért?

Egy kisebb alkotdsomra, amit nem egyediil alkottam. Egy holgy ismerdsommel irtunk egy
jelenetet. Mind a kettdnknek megvolt a sajat karaktere, amit 1étrehozott a mithoz, és a két
karakter kozos el6torténete is kozos szerzemény. Nem hosszi 1élegzetvételll, de elég stabil
szerkezettel rendelkezik.

Azért, mert azzal a kis jelenettel sikeriilt konnyekre fakasztani azt a lanyt, ami meglehetésen
ritkan fordul el6.

Az alkototars valasztasa miként meriilt fel benned?

Valahogy konnyebb igy az irds. Tovabb tart a lelkesedésem, mert a masik fél 6sztonzdleg hat
ram az iras tekintetében. IIl. igy lathatom, hogy az alkototars miként ir. Ossze tudom magamat
hasonlitani vele, és elmondhatjuk, kijavithatjuk egymas hibait. Meglehetdsen szorakoztato,
amikor a masik alkotd karakterérdl kell irnom annyi ismeret alapjdn, amennyit 6 irt rola.
Valdjaban ¢én is kivancsi vagyok, hogy az enyémmel mit kezd a tarsam. Ez amolyan fél
energids alkotds, mert az egyik pihenhet, mig a masik alkot. Nem 0gy értem, hogy nem
fektetiink belé sok energiat. Ennek a miifajnak a tarssal folytatott folyamatos eszmecsere a
jellemzoje.



A mivek irasa osszefiigg valamely mas miivészi agazattal?

Az én szememben az irds a legtobb miivészeti agazattal kapcsolatban van. A fejemben a ka-
raktereket megrajzolhatom, vagy egy rajzrol irhatok. Zenére irom azt, amit irok az 4télés mi-

att. Néha pedig utana kell nézni dolgoknak, tényeknek, a valétlan allitdssok megeldzése érde-
kében.

Milyen rendszerességgel irsz?

Nem rendszerhez kotott. Eléfordulhat, hogy honapok, vagy hetek, esetleg napok telnek el,
mikor Gjra irni kezdek. Most példaul minden nap irok egy keveset, vagy sokat. Ahogy alakul
¢s hangulatom van hozza.

Mi az altalad leginkabb kedvelt téma?

Emlitettem, hogy a fantasy, de emellett a horror, vagy krimi miivek is. Ha valami megtetszik
konyvben, tématol fliggetleniil elolvasom vagy leirom.

Szabd 1ldiko

Petrik Néandor: Elet

Szivem vagya, hogy nagy legyek.
Elérjek barmit, amit szeretek.
Nagy eszméket kovetni,

A fejem utdn menni.

A szel utjat kovetni.
Valamit a semmibdl teremini.
Nagy dolgokat vinni véghez,
Hozzd tenni az élet kerekéhez.
Kdoszt, miben élhetek.
Béket, ahol tevékenykedek.
Szerelmet az utamon,
Kivel mind ezt megoszthatom.
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MENEDEK / ASYLIUM
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KULTURA ES KIKAPCSOLODAS

Mozgasszinhazi el6adas kiilso és bels6 utazdéknak

Kortars miiveszek altal eléadott modern szindarab, melyet még decemberben tekinthetett
meg a kozonség a SZIE-ABPK Jdszberényi Campusan. Lebilincsel6  torténet,
mozgalmassag és varatlan fordulatokban gazdag cselekményszallal jellemezheto eléadas.
A mozgas erejével bemutatott produkcio.

A Soltis Lajos szinhaz weboldalan ez a szines, érdeklodést felkelto ajanlas olvashato:

Asylium egy panzio egy képzelt Kelet-Eurdopaban, egy képzelt habori utani
1ddtlenségben...

Asylium egy menedék, mely egyetlen éjszakdra menekvést nyajt a kiilvilag eldl, hogy
befelé fordulj...
N Asylium egy tébolyda, ahol hatalmas jatékot jatszik a sors egy
¢jszaka...

Mindegy, hogy a megméretés soran konnylinek taldltatsz vagy sem,
semmi nem lesz mar olyan, mint annak el6tte. Elmenekiilhetiink-e

onmagunk eld1? Elmenekiilhetiink-e a szembesiilés el61?

A panziot egy csalad vezeti: egy katonadzvegy asszony, aki annyira
igyekszik megboldogult férje szellemében nevelni fiat és lanyat, hogy
kozben elfelejti ket megismerni. Az 6 rideg, gyongédségtol és
szenvedélytdl mentes vildgukba érkeznek az wutazok. Harom
V" kiilonleges férfi, akiket furcsa idétlenség, magabiztossag és erd vesz
korul. Jatékmesterek Ok, kik a csaladot és a ,késve” érkezo

szereploket: egy leszerelt katonat és a szeretdjét €letiik talan legfontosabb tancdba forgatjak
bele.

,» Véletlenszerlien” 0Osszeverddott emberek kozos Iélekorvénye ez az egyetlen éjszaka
testekben elbeszélve.

Meglepd, érdekes fordulatokban gazdag szindarabot tekinthetett meg a nagyérdemi
kozonség ezittal is az Apponyi teremben. Az eléadds nem csupan pozitiv értékeket
kozvetitett, erdteljes érzelmek tiikr6zOdtek benne. Az alapvetd emberiesség kérdéseit is
feszegeti a darab. Mit kell vagy lehet tenni abban az esetben, amikor...? Tovabba helyet
kaptak benne olyan erdteljes érzelmek, mint a gytildlet, a megcsalds és az ember altal
elkovethetd, legstlyosabb gaztett, a gyilkossag. A cselekmény kezdetekor még egy idillikus
kapcsolatot mutat az 6sszkép. A fiatal par latszolag szereti egymadst, sok id6t toltenek egyiitt,
a késobbi kozos €letiiket tervezgetik, amikor hirteleniil beférkdzik egy harmadik személy.
Nem egy tjabb bimbo6z6 szerelem vagy szenvedély bontakozik ki ekkor, hanem csupan egy



mulé fellobbands. Ez azonban semmit sem valtoztat a torténteken, hogy a né megcsalta a
parjat. De mint minden titokra az életben, erre is fény deriil, kitudodik a félrelépés ténye. A
megcsalt élettars megfékezhetetlen haragra gerjed ennek kovetkeztében. Ez azonban meg is
érthetd, de  mindazonaltal egyértelmiien
érze¢kelhetd a biliszkeségében megsértett férfi. A
tovabbiakban az lett a célja, hogy elégtételt akar
venni a csalfa parjan ¢€s alkalmi szeretdjén
egyarant. A fiatal n6 probalt bocsanatot kérni, de
ez teljesen feleslegesnek bizonyult.

A szindarab késObbi cselekményszalat tekintve
szintén szélsOséges érzelmek bontakoznak ki. A
szindarab magaban hordozza mindvégig a
fesziiltséget, a néz6d izgalmak kozepette varja az
ujabbnal- ujabb fordulatokat.

-

A kiils6 szemléldben gondolatokat €breszt a produkcid, hogy 6 esetleg hogyan tudta volna

-

KULTURA ES KIKAPCSOLODAS

megfeleléen megoldani a kialakult helyzetet? Mit kellett volna, és mikor méasképpen tennie
a foszereplonek? Hogyan Ilehetett volna Grrd lenni a felhalmozodott dithén?

Az elbadas tovabbi érdekessége, hogy mindezen komoly problémaékat és ellentéteket a
miivészek a tanc segitségével kozvetitik. Az eléadés egésze alatt egyetlen sz6 sem hangzott

el. De a mozdulatok (gesztikulacid) és az arcjaték (mimika)v
eszkozeit bevetve, tokéletesen megérthetd a cselekmény. Az

eldadomilivészek mindannyian fiatalok voltak, talan innen is
eredeztethetd a felfokozott lendiilete a miinek.

A cselekmény szalat tovabb folytatva, a férfi erdteljesen, durvan
fizikai tettlegességet is alkalmazva feleldsségre vonja a nét. Majd a
szeretdvel probal meg leszamolni, de a kiizdelem soran a szeretd
bizonyul erdteljesebbnek, az érzelmeiben megsértett férfi meghal.

Itt is erkolcsi érvek iitkozése figyelhetd meg, miszerint a felszarvazott

férfi diihe jogos, de nem szabadna é¢let-halal harcot kiprovokalnia a
vetélytarsaval. Az szintén egyértelmii, ha alkalma nyilt volna ra,
akkor bizonyosan megolte volna a szeretét. Igy azonban a kétes erkolesti férfi lett a gyilkos,
holott kénytelen volt védekezni. De a legf6bb konfliktust 8 alakitotta ki, amikor nem tisztelt
egy mar meglévo kapcsolatot.

Itt is felmeriil a nézékben, hogy mi lett volna a célravezetd megoldas?

Elgondolkodtaté eléadas volt, amely kiérdemelte a nézok figyelmét.

Szabo 1ldiko



ERZELMEK KOZOTT

Szerethetiink két embert?

,Szeretem ot...” Gyakran hallani ezt a mondatot, mind a baradtaim, mind az ismerdseim
korébol. Sokszor azonban ott szerepel az a bizonyos de szo is. Mit is jelent akkor az, hogy
szeretiink valakit? Es legféképpen talan az a kérdés, hogyan?

A magyar nyelv, ahogy sokan tartjak, rendkiviil sz&p, igényes €s persze bévelkedik szebbnél
szebb szavakban, azok szinonimaiban. Ugyanakkor ,szeretni” csak egyféleképpen tudunk.
Legaléabbis egy mdédon tudjuk azt mondani, hogy szeretlek. Pedig szeretni sokféleképpen lehet.
Szerethetjiik sziileinket, testvéreinket, baratainkat, még a haziallatunkat is, meg persze a
parunkat. Ezek azonban nem ugyanazt az érzést valtjak ki beldliink...

Barati korben beszélgetések alkalmaval sokszor meriilnek fel parkapcsolati témak, amelyek
nagyon sokrétiiek ugyan, de egy bizonyos ,,probléma” tobb mindenki ¢€letében felmeriilt mar,
éppen ezért ezeken a torténeteken keresztiil szeretném megkdzeliteni a dolgot... Mégpedig azt,
lehet-e két embert szeretni?

[tt természetesen nem a csalad és a parunk kozotti szeretetmegosztasra kell gondolni. Sokkal
inkabb arra, hogy két noét/ferfit szerethetiink-e egyszerre? Els6 gondolatra taldn mindenki azt
mondand, hogy ,,nem, hiszen mindenkinek egy ¢lete szerelme van”.... de mi van akkor, ha
nem tudni pontosan, a szeretet sz6 mit is takar a két vonatkozasban?

Vannak olyan helyzetek, amikor az ember évek 6ta boldog parkapcsolatban €l. A kiilvilag
szdmara minden tokéletesnek latszik. Ez azonban sokszor csak a latszat, mert valojaban a
veszekedések (és az ezt kovetd kibékiilések) majdhogynem mindennaposakka valtak, néhany
esetben pedig egy lehetséges harmadik személy felbukkandsa is tovabb fokozza az amugy sem
tul rozsas helyzetet. Ha pedig megkérdezziik a par egyik tagjat: ,,miért nem szakitotok?” - a
valasz a kovetkezd: ,,Mert szeretem, nem tudnam 6t elhagyni. Kotddom hozza, az életem
részévé valt”. Ilyenkor gyakran meriil fel a kérdés: ,,Es hogyan szereted? Szerelemmel? ,.-
Ezekre a kérdésekre pedig gyakran nincsenek valaszok, mert a felek maguk sem tudjak, mit
valaszoljanak. Egyszerlien csak érzik, hogy az egyiitt toltott id6 akkora nyomot hagyott
benniik, hogy képtelenek lennének feladni a meglévd kapcsolatukat. Annak ellenére, hogy
felbukkan az ¢€letiikben egy harmadik személy, akivel talan éppligy megvan a kémia, mint a
meglévo kapcsolatukban, és talan mar nemcsak azok a bizonyos szikrak pattognak kozottiik. ..



M¢égsem tud atlépni ebbe az 0j kapcsolatba. Amikor a parjaval van, érzi, milyen nagy koztiik
a kotédés, mennyi emlék fiizi hozza, a nehéz idékben mennyire fontos, hogy mellette legyen
az az ember, aki mindenben tdmogatja, segiti 6t, tudja, mennyire f4jna mindkettejiik szamara,
ha itt érme véget. A veszekedések azonban mégis egyre tavolabb sodorjdk a parjatol az
embert, gyakran egy masik karjaiba, aki mellett éppugy vigaszt talal, szereti 6t, de mégsem
ugyanugy. Mindkettdre azt mondhatja ,,szeretem”, éppen ezért olyan furcsa, hogy a magyar
nyelv erre csak egy szot hasznal.

A kérdés tehat még mindig a kovetkezd: Lehet-e egyszerre két embert szeretni? Ha a
tarsadalmi elvarasokat nézi az ember, akkor nem lehet, jobban mondva nem szabad. Csakhogy
az érzelmek kiszamithatatlanok, néha nagyon flityiilnek a ,,szabalyokra”. Hidba van az ember
¢letében valaki, aki az ,,életét is odaadna érte”, ha 6 mégis egy masik férfit/not is szeret, vagy
legalabbis nem képes Ot elfelejteni. Valami koti ugyan a jelenlegi parjahoz, ami olyannyira
erés, hogy nem tudja és talan nem is akarja elhagyni 6t, szereti ugyan, de tudja, hogy mégsem 6
¢lete szerelme, hiszen akkor nem ,,kacsingatna mas felé”.

Az emberek gyakran elitélik azokat az embereket, akik nem képesek egy ember mellett
kitartani, és még ha nem is csaljdk meg parjukat, mégis ujjal mutogatnak rajuk. Pedig a
kiilvildg sohasem tudhatja, mit érez a masik, milyen érzelmi viharok dulnak a lelkében, és
legféképpen: mikor keriilhet éppen 6 is ilyen vagy hasonld helyzetbe.

Nagy Kinga



VALENTIN NAP MARGOJARA

Filmajanlo6 szerelmeseknek

>

-

-

Kozeleg a Valentin-nap. Legalabbis a cikkem iraskor még a ,,kozeleg” fazisban van.
Mindenkinek megvan a maga véleménye errol az eseményrol, vannak, akik szeretik,
vannak, akik utaljak és vannak a semlegesek. Viszont a jo romantikus filmeket a
Valentinnap-kedvelok és utalok is szeretik (féleg a n6k). Bemutatok 3+1 romantikus
alkotast, melyek nem mennek at giccses stilusba. Szerethetdek, 6szinték, iiditéek.

-

I0e%p Year A torténet lényege, hogy

-

KULTURA ES KIKAPCSOLODAS

Anna (Amy Adams) egyetlen
(Sz0kdhév) vagya, hogy baratja, Jeremy

(Adam  Scott) négyéves
évfordulojukon megkérje a kezét, am ez nem torténik

meg. Anna rataldl egy ir hagyomanyra, miszerint
szOkénapon a ndék is megkérhetik szerelmiik kezét.
Annanak ehhez Dublinba kell utaznia kedveséhez, aki egy
konferencian van. Az ut kicsit sem zokkenOmentes,
frorszdg masik végén ragad, és egy cinikus ir férfit, Declant
(Matthew Goode) kell megkérnie, hogy kisérje el Dublinba.

Szamomra nem egy
szokvanyos romantikus
alkotas. Tele van cinizmussal, vicces jelenetekkel. Nem csopog
az érzelmektol, mégis folyamatosan érezhetd a szereplok kozotti
érzelmek alakuldsa, a szikra. Leginkabb Declan karaktere miatt
szeretem a filmet. A cinizmusaval, gonoszkodd megszoélalasaival,
sokkal realisabb, mint a tucat filmekben lathaté mézesmazos szoveggel ellatott férfi
karakterek, akiknek olyan mondatokat adnak a szdjdba, melyekkel a valo é€letben igen kicsi

love You

(Utoirat: Szeretlek)

szdmban talalkozhat egy n6. Csak ajanlani tudom egy esti konnyed filmnézéshez.

Az eld6z6 filmhez mérve: az érzelmesebb vonalat képviseli.



A torténet Hollyrol (Hilary Swank) szol, aki boldog
hazassagban ¢l férjével, Gerryvel (Gerard Butler). A boldogsag
hamar elszall: mikor férje betegség miatt fiatalon meghal, Holly
osszeomlik. Gerry tudta eldre, hogy ez lesz, ezért haldla eldtt
szamos levelet irt feleségének, melyben olyan feladatokat ad
neki, amikkel konnyebben tulléphet a fijdalman. Az elso,
hangos levél formajaban Holly 30. sziiletésnapjan érkezik.

FAAR

Meghato, tele van érzelemmel, az egész egy ¢érzelmi| _ww = S
hulldmvasut. Tudunk rajta sirni és nevetni is. A torténet f? G-\ Lovq‘/w
valdsagos problémakkal dolgozik, nem pedig tiindérmesébe ill6 |

abrandokbol épitkezik, emiatt tud kozel keriilni az emberekhez. \ terawBEn

Ez az egyik legszebb film, amit eddig lattam a romantikus

-

kategorian beliil.

-
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Ezt a filmet a napokban lattam, lehet, még tulzottan ¢l az emlékeimben és azért keriil bele a
listaba, mindenestre egy konnyti, esti, kis vidam film.

-

A torténet arrdl szol, hogy Molly (Aubrey Dollar) édesanyja
One small hitch eskiivOjére utazik haza. A
baratjarol kideriil, hogy nds, igy - Slubey il

egyediil indul Gtnak. A reptéren % 872
taldlkozik gyerekkori baratjaval, @w 7 ‘f”% O%//&
‘-'QN/O\‘"\ :

Joshhal (Shane McRae), akivel baty-hug kapcsolatban vannak
Sowe with dlrings allached.

(Egy apro bokkeno)

(magyarul egymas szekalasabol all az életiik). Kidertiil, hogy
Josh édesapja haldoklik, és egyetlen dolgot sajnal, mégpedig,
hogy nem sikeriilt még megismernie a fia leendd feleségét
(mivel Josh a szoknyapecér oldalt képviseli). A fia ezért azt

hazudja, hogy marpedig neki van menyasszonya €s az nem,
mas, mint Molly. Innentdl kezdddnek el a bonyodalmak, a
vicees vagy €pp kinos szituaciok.

www.ONESMALLHITCH.com

A film egy igazi limonadé, de mégis nagyon szerethetd. A
szinészek jok, a torténet megvalositasat jol viszik véghez. Nem megy 4t a ,,nagyon csOpogiink
¢s imadjuk egymast” érzésbe.



fme, egy kakukktojas. Kezdjiik a torténettel:

bout Time Tim Lake (Domhnall Gleeson) 21 éves koraban tudja meg

(Id6rél idére) ¢desapjatdl (Bill Nighy), hogy a csaladjuk férfi tagjai képesek
az idoutazasra. Tim a

-

torténelmet nem
irhatja at, de néhany dolgon valtoztathat az [§
¢letében. Az 6 életének 6 célja, hogy szerezzen

OUING HILL & Fi WEDDINGS

1 'FON\__R%KZHARD CURTIS, WRITER OF LOVE Al

-

egy baratndt maganak. Elkoltozik Londonba,
hogy tligyvédnek tanuljon, ott ismerkedik meg

miatt mégse taldlkoznak, majd eldszor |
talalkoznak, majd ez megtorténik ujra €s Ujra, |

-

mire végre mindent sikeriil rendesen iddziteni. ;
Am ahogy halad az élete, rajon, hogy mindent
nem tud meguszni €s megoldani az idéutazassal.

-
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Vannak dolgok az életben, amiket muszdj
atélnie. Fény deriil az id6utazas hatranyaira is...

DomiRal ReChel Bl
Gleeson™ McAdams Nighy

obouTTlme

VBevallom’ elsOre nem sok reményt adtam neki, ANEW FUNNY W ABOUT (OVE. WITH A BT OF TIVE TRAYE

foként az idOutazas miatt. De mégis neki kezdtem.
Ez volt az egyik legjobb dontésem! Nem

IN CINEMAS OCTOBER 17

kifejezetten szerelmi torténet, nem limonédé. Az idéutazasos részt meg nagyon szépen oldottak
meg, nem volt idegen a filmtél. Mentes a giccstdl, bajos €s szerethetd, Oszinte, tilmutat az
atlagos romantikus vigjatékokon, és egy komoly mogottes tartalommal bir. Csak azért nem 6
keriilt az elsd helyre, mert romantikusnak annyira nem mondanam, nem éreztem, hogy az lenne
a legfébb vonala a torténetnek. Inkabb csaladcentrikusnak vélem. Mindenesetre ez egy olyan
film, melyet mindenki megnézhet a parjaval, és még élvezni is fogjatok.

J6 szorakozast kivanok hozzajuk!

Dosztaly Bianka



OSITES, VITAMINPOTLAS

Gyumolcsokkel

A vizsgaidoszakot mindenki masképp éli meg, vannak, akik a stressztol, idegeskedéstol nem
tudnak enni, ok most, mikor mar megkonnyebbiilhetnek a feladatok teljesitése utan,
nekilathatnak sajat szervezetiik felerositésehez. A tel vegen jarunk, ezért az almat kivéve
szinte csak déli gytimolcsok lehetnek a segitségiinkre a természetes vitamin potlasaban.

Narancs:

Immunrendszert serkentd, az egyik legfontosabb téli gylimolcs- és vitaminforrasaink a narancs
¢s a citrusfélék, melyek természetes C-vitaminja hatdsosabb, mint a tablettdkban adagolt. Szent
-Gyorgyi Albert szerint azért, mert a citrusfélékben
bioflavonoidokkal egyiitt fordul eld, és ezek jelenlétében
tartosabban, fokozottabban hat. Ezek a mikro
tdpanyagok értékes antioxidansok is egyben, melyek
bizonyos védelmet nyujtanak a degenerativ betegségek,
igy arék és a szivbetegségekkel szemben.

A népgyogyaszatban a mnarancs héja keserliolaj- i '
tartalmanal fogva els6sorban mint ¢étvagyjavitd é&s - N

emésztést serkentd terjedt el, de gyomorhurut

gyogyitasara is ajanlottdk. Magérol a gyiimolcsrdl ugy

veélték, hogy jo szinte minden horgd- €s asztmas betegségre, hatasos sziverdsitd, a szervezetet
felerdsiti, kitisztitja, és a koros sovanysagon is segit.

A narancs a tobbi citrusfélével egylitt a legkitlinébb C-vitamin-forrasok egyike. Egyetlen
atlagos méretli gyiimolcs a felndttek szamdra ajanlott napi mennyiség (60-65 mg) mintegy
kétszeresét tartalmazza. Bar ez a vitamin Onmagaban is bizonyitottan virus- €s
baktériumellenes szer, legfontosabb hatdsat az immunrendszeri miikodés fokozasan keresztiil
fejti ki.

Meérsékelten nagy mennyiségben (legfeljebb napi 200 mg) noveli az immunrendszer altal
termelt ellenanyagok, az immunglobulinok és a virusfertézés, valamint a rakbetegség
lekiizdésében fontos szerepet jatszo interferon szintjét a vérben. A megfazasok idétartamanak
csokkentése €s tiineteinek enyhitése mellett (jol ismert hatdsa) a C-vitamin mas fertdzések
esetén is hasznosnak bizonyult, amit az is aldtdmaszt, hogy fertdzések hatdsara a szervezetben a
vitamin szintje gyorsan csokken.



Mandarin:

A mandarin a citrusfélék csalddjanak képviselgje. Citrus
rokonaitél azonban nem csak C-vitaminban valé gazdagsagot
orokolte. Ezenkiviil a narancssarga labdacskdkban van D-
vitamin, amely véd az angolkértdl €és K-vitamin, amely
biztositja a véredények rugalmassagat.

Banan:

A banan is rendkiviil taplaldo és egészséges, és Oridsi eldnye, hogy egész évben
hozz4juthatunk.

Mivel igen kaloriadus, a nap barmely szakaban fogyasztva energiaval tolt el minket. A
bandn a legmegfelelobb gylimdlcs, ha egyszeri, de taplalo élelemre van sziikség bizonyos
helyzetekben, példaul extrém sulyvesztés vagy magas 1az esetén. A banan kaliumban és
magnéziumban gazdag, ami jotékony hatdssal van a

vérnyomasunkra €s a sziviinkre, kaliumtartalma a csontjainkat is

védi.

A Dbandnnak nyugtatd hatasa is van. Triptofdn nevil - -

Osszetevdjének koszonhetden javitja a kedélyiinket. Végiil a banan
a legidealisabb harapnivald egy faraszt6 nap utan. Cukortartalma
hamar normalizélja a vércukorszintiinket és energiaval tolt el. A
banant fogyaszthatjuk magéban, saldtaként, egészséges italként
vagy fozelék osszetevdjeként, minden korosztaly szadmara idedlis taplalek.

Kivi:

A kivi fontos nyomelemeket, ballasztanyagokat, asvanyi anyagokat, E- és C-vitamint tartalmaz.
A benne taldlhat6 C-vitamin, az egyik legsokoldalubb vitaminunk, ami elsésorban a fert6z6
betegségektdl 6v meg, de fontos szerepe van az energiaszolgaltato folyamatokban is.
Hatékony a gyulladdsos betegségek gyogyitdsaban, valamint K-vitamin tartalma a vér
alvadéasaban jatszik szerepet. Segiti a vesék munkdjat, erdsiti a csontokat, az immunrendszert, a
vérereket €s a kotdszoveteket, eldsegiti a szivizom mukodését. A
kivi bdvelkedik szerves natriumban és kaliumban is. A fenn
emlitett vitaminokon és dsvanyi anyagokon kiviil a kiviben van
még magnézium ¢s kalcium is, melyek a kaliummal egyiitt
kedvezoen hatnak az izmokra, valamint a szivmukodésre,
csokkentik a vérnyomdst ¢és a koleszterin szintet. Magas
kaliumtartalma hozzajarul a test energiaképzéséhez ¢és az
izomzat Osszetételéhez. Az izmok szerkezeti fenntartisahoz a
kalcium, foszfor és magnézium is sziikséges. A kiviben mindez
megtalalhatd. Azért is nagyon j6 vitaminforrds, mert szinte kizardlag nyersen fogyasztjuk, igy a
benne 1év6 vitaminok maradéktalanul fel tudnak szivdédni. Nagyon fontos alapanyaga
mindenféle gylimolcssalatdnak, de Onallban is kellemes. Ezenkiviil pépesitve
gylimolcsturmixnak, valamint préselve gylimdlcsitalnak is joizi.




B RECEPTEK

Téli gyiimolcssaldta, csak egy kis mézzel és mandarinlével megontozve.

Hozzévalok:

3 szép érett bandn,

5 nagyon érett kivi

3 jokora narancs

7-8 mandarin + 3 mandarin
2-3 evokanal méz.

A gyimolcsoket megtisztitom, feldarabolom, Osszekeverem egy nagy talban, végiil
megontozom 3 mandarin levével és 2-3 evokanal mézzel.

Készitette: Zsiros Réka

Pudingos-piskotds gyiimolcstorta

Hozzavalok:
- egy 30 cm 4tméréjli gyiimolestorta-formahoz: - 1 csomag siitGpor
- A tésztahoz: - +pici vaj vagy silitdémargarin ¢€s liszt a for-
- 4 evbkanal liszt ma kikenéséhez
- 4 evBkanal cukor - A diszitéshez:
- 4 tojas - 1 csomag pudingpor
- tej és cukor a puding elkészitésé¢hez
- 1 csomag zselatin
Elkészités: - barmilyen gytimélcs

Elészor felverem a cukrot a tojasfehérjékkel, majd amikor mar elég kemény (jele: az edényt
megdontve, felforditva a hab meg sem moccan), hozzdadom
folyamatos verés mellett a tojassargdkat, majd ha ezt eldolgoztam,
akkor a lisztet €s a siitOport is belekeverem. Pici vajjal kikenem a
formét mindenhol, majd beszérom liszttel, és ebbe ontdm a tésztat.
kozepes fokozaton 20 percig siitom. Ezutan elkészitem a pudingot,

rakom a gylimolcsoket, ami lehet befott vagy nyers is, €s mindezek
utdn rarakom a zselatint (a még félig folyos zselét mindig a
kozepére folyatom, igy mire elér a siiti sz€lére, mar meg is dermed, és nem folyik le). Kihtilés
utan fogyaszthato.

Megjegyzés:

Varézslatosan lehet a gylimolcsok szinvilagaval jatszani, €s kiilonb6z6 formakat kirakni egy kis
kreativitassal. En a paromnak multkor szivet raktam ki malnabol, koré pedig feketeszedret
tettem, nagyon szépre sikeriilt. Jo probalkozast ehhez az igazan finom siitihez!



RGIA TELEN IS?

Tippek a megel6zésre

Orrfujas, tiisszentés gyakori a téli honapokban, azonban ezt nem mindig a megfazas
okozza. Egyes dolgokra télen is eldjon az allergia, nem csak tavasszal vagy nydaron.
Rengeteg gyogymdd létezik az allergia kezelésével kapcsolatban. Sajnos én is kiskorom
oOta allergids vagyok a macskaszdrre, parlagfiire, porra, stb. Egyik ismerdsomtdl hallottam
egy nagyszerll megoldast, ez pedig a La Pacho tea. Nem csak enyhiti, de el is mulasztja az
allergiat!

Mi fan terem a La Pacho kéreg?

A La pacho-fa (Tabeuis aveilanedoe) egy dél-amerikai, akar 20 méter magasra is megnovo,
orokzold faféle, oridsi, sz&p viragokkal. A fa akar 700 évig is elél.

Dél-Amerika indidnjai mar évszazadok oOta ismerik, s inka Oseiket kovetve ma is sokféle
betegség kezelésére hasznaljak a fa kérgét, mely relativ sima, kiviil sziirke, &m a drogja a
bels6 részében rejlik. Evente 1-2 alkalommal sziiretelik a fa - beliil vorosesbarna - kérgét, majd
ezeket a vékony kéregdarabkakat aprora reszelik, s teaként fogyasztjak. A fakéreg 40 éves kor
utén éri el a gyogydaszati célra is alkalmas hatdanyag-koncentraciot.

Gyogyito hatéoanyagai

Nem hiadba hasznaltdk mar az inkdk varazsloi (samanjai) a La pacho teat a legkiilonb6z6bb
betegségek ellen. Nem is olyan régen figyeltek fel a tuddsok arra, hogy a perui és boliviai
indianok a novényi kivonatot nagyon eredményesen alkalmazzak gyulladasok, iziileti panaszok
¢s daganatok kezelésére. Az 1960-as években inditott kutatasok utan tobbféle hatdanyagot is
sikeriilt kimutatni a fakéregbdl. A csodalatos természetnek hala, mint sok mas gydgyndveény,
vagy gyogyito étel (zoldség, gylimolcs) esetében, a La pachonal is megfigyelték a hatdbanyagok
szinergetikus hatasat, ami azt jelenti, hogy a kiilonleges gyogyitd hatas igazdbol a novényben
jelen levé hatdanyagok 0Osszjatekabol adodik, mig az egyes anyagok onmagukban nem
hoznénak jelentdsebb eredményt.



Fo6 hatéanyagai

naphto- ¢és furano-naphtochinon nevii alkaloidok (La pachole és La pachone), melyek az
idegrendszerre haté anyagok. A La pachole antibiotikus, s6t tumor ndvekedést gatlo hatasu.
A vizsgalatok azt igazoljak, hogy bar ez az anyag a kéregben csak minimalis mennyiségben
fordul eld, mégis igen effektiv, tehat nem sziikséges készitményben magunkhoz venni a La
pachot, hanem teaként fogyasztva is hozzajuthatunk értékes dsszetevdihez.

Mikor fogyasszuk a teat?

- Legyengiilt immunrendszer esetén, azaz:

 gyulladasoknal

o visszatérd fertdzéseknél (bakterialis, virusos, gombas fertdzések kiujulasanak megeldzésére)
o allergidk és

« asztma kezelésekor

- Gyulladascsokkentoként
o iziileti gyulladasoknal, csokkenti a reumatikus fajdalmakat

bélgyulladasoknal, helyredllitja a gyomor- és béltraktus zavarait

Borgyulladasoknal

légati gyulladasok esetén (csokkenti a megfazasos és fertdzéses betegségek tiineteit,
csokkenti a lazat is)

huagyuti gyulladasoknal

-Daganatos betegségeknél

o  kiegészitd terapiaként az immunrendszer erdsitésére
o akemoterdpia mellekhatasainak enyhitésére

o  daganatellenes hatdsa miatt

Készitette: Rideg Dzsenifer



Ahhoz, hogy sikeresek legyiink az életben, kell hogy mindig legyen valamilyen célunk.
Fontos, hogy megtanuljunk kiizdeni, az el6ttiink all6 akadalyokat legydzni. Az igazi sikert ku-
darcok aran érhetjiik el. De meg kell tanulnunk erésnek lenni, kitartonak, bizakoddnak, és fon-
tos, hogy szeretd €s tAmogatd kornyezet vegyen minket koriil. Ezaltal magabiztosabbd, erdseb-
bé valunk, és elkezdiink hinni abban, hogy képesek vagyunk arra, hogy elérjiik az almainkat.

Az ¢letiinkben elengedhetetlen a motivacio. A céljaink elérésének egyik fontos eszkoze. A
kapott feladat 4ltal tobbek lesziink.

A legfontosabb, hogy megtalaljuk a bels6 harmodniat.

Ha a I¢élek nincs egyensulyban, az testi tiinetekben is megmutatkozik. Ha lelkileg jol vagyunk,
akkor konnyebben tudunk az el6ttiink allo feladathoz hozzé kezdeni.

A lelki egyensuly eléréséért nagyon sokat kell tenni, ez sokszor nehézséggel jar, de a befekte-
tett munka meghozza a gytimolcsét.

A bels6é munka sordn szamos informaciot szerezhetiink onmagunkrol, a 1élekben lezajlé folya-
matokrol, ezéltal jobban megismerjiilk magunkat, képességeinket.



A jo életminodséghez hozzatartozik:

e  harmoénidban lenni kornyezetiinkkel, a koriilottiink
1évo emberekkel, csaladunkkal

e  jO dontéseket hozni

. el tudjuk érni céljainkat

o  Onmegvaldsitas

. olyan emberré¢ valjunk, amilyenek szeretnénk lenni
o  konfliktusokat megoldani

o lekiizdeni a problémékat

A siker eléréséhez még hozzatartozik jo kozérzetiink megorzése

Ennek fébb pontjai:

Tiszta, rendezett kdrnyezetben éljiink
Kiegyensulyozott étrend

Az idénket tudjuk jol beosztani
Rendszeres testmozgas

A stresszt kivaltod tényezok kisziirése
Meditalas, relaxalas

Megftelel6 alvas

o  Nyitottnak lenni, kapcsolatokat kialakitani

Forras:

http://www.sarospatak.info.hu/fitness/motiv_onm.html

Szakacs Annamaria



MINDEN GONDOTOKAT OREA
VESSETEK!

,Minden gondotokat drea vessétek, mert neki gondja van ratok!”

(Péter 5:7)

Minden embernek vannak gondjai, még a keresztyéneknek is. A vilagiak tobbsége
ugy gondolja, hogy a hivoknek jo, mert nekik sosincs semmi gondjuk. Ez azonban
tévedés. Igenis vannak problémaink, nehézségeink. Ezeket Isten probaként adja
szamunkra.

Mondok egy egyszerli példat, amit nyugodtan kozolhetiink azokkal az emberekkel, akik agy
vélik, hogy a keresztyéneknek semmi gondja sincs. Ha egy ilyen személlyel taldlkozol,
megkérdezheted tdle: ,,Szerinted minden hivé gazdag?”. Erre valdsziniileg azt fogja
mondani, hogy ,,Nem”. Ezutan felteheted neki a kérdést: ,,Szerinted nekem sosem voltak
anyagi gondjaim?”. Erre mar nem fog tudni vélaszolni. Be fogja latni 6 is, hogy nekiink,
hivéknek is vannak kiizdelmeink. De ilyenkor az Urhoz kell fohaszkodni, hogy vegye el a
terhiinket. Ha rabizzuk ezeket a nehéz sulyokat, O meg fogja éket konnyiteni, és meg fog
minket segiteni.

Sokan szoktdk kérdezni, hogy miért veszi magdhoz Isten a keresztyén embereket. Hogy lehet
ennek Oriilni? Hogy lehet ezt elfogadni? Egyszer minden ember meg fog halni, még a
keresztyének is. Ez a biin kovetkezménye. Nem tehetiink ez ellen semmit. Ha gyaszolunk, ezt
is bizzuk Istenre. Kérjiik, hogy O adjon enyhiilést sziviink banatdban. Tudnunk kell ilyen
helyzetben is Oriilni! Nagyon nehéz, de nem lehetetlen! Nem maganak a haldlnak kell
oriilniink, hanem annak, ami utdna van, ugyanis a hivé emberre az 6rok boldogsag €s bekesség
var a foldi élet utan.

Oriilniink kell az eldttiink 1évé probaknak, mert igy akar minket erdsiteni Isten. Fajdalmas, de
a végeén el fogjuk nyerni az 6rok élet koronajat. Megéri érte szenvedni! Inkabb itt, a Foldon
érjen minket banat, minthogy az 6rok karhozatra jussunk. Ott nincs vége a gyotrelemnek soha!

Bérmj problémank, nehézségiink legyen, batran vigyiik az Ur elé imadsagban. Ne szégyelljiik,
hisz O mindig segit nekiink! Ha egy vizsga vagy munkahelyi gondok el6tt allunk, ne felejtsiink
el imadkozni!

Fontos, hogy ne hagyjuk abba a héalaadast sem. Ne csak a jot és a szépet koszonjilk meg,
hanem a szenvedést is, hiszen Isten ezaltal szeretne minket alakitani, formalni. Egy-egy proba
soran nagyon sokat novekedhetiink a hitben, barmilyen nehéz is a csata. Azonban el is
bukhatunk, ha nem konyérgiink az Urhoz elég kitartoan és hittel.



A Séatdn mindeniitt jelen van. Féleg, ha boldogok vagyunk, és nincs semmi gondunk.
Ilyenkor biztosak lehetiink abban, hogy O tamadni fog. Keresi a gyenge pontjainkat, és ott
ostromol minket, ahol a legjobban f4j nekiink. Az Orddg olyan, mint egy orditd oroszlan,
aki a taplalékara var. Az aldozatok mi vagyunk. Nagyon kell vigydznunk! Gondolkozzunk
jozanul, és tigyeljlink arra, hogy a Satdn nehogy csapdaba csaljon minket! Sajnos gyakran
elhiteti veliink, hogy O jot akar szamunkra, és hogy O a baratunk. Ez viszont nem igaz! O
a keresztyének legnagyobb ellensége, tehat nagyon dvatosnak kell lenniink!

Sokszor gunyolnak a hited miatt? Mi, hivé emberek Isten gyermekei vagyunk. A vilagiak, azaz
a hitetlenek gyakran el akarnak tériteni minket az Ur utjarol. Sokszor kinevetnek minket a
hitlinkért, olykor meg is aldznak benniinket, de ha €16 hitiink és reménységiink van, akkor ezek a
tamadasok nem fognak elszakitani minket Istent6l. Kérniink kell, hogy o6vjon meg a
gonoszsagoktol. Ne feledjiik, az igazi hit mindig legy6zi a gonoszt!

Eléfordul, hogy igazsagtalanul véadolnak benniinket. Ilyenkor ugy érezziik, hogy el kell
mondanunk a magunk igazat. De valdban ezt kell tennlink? Nem feltétleniil. Elég, ha mi és az
Ur tudjuk a valosagot. El kell viselniink a szenvedéseket, sértéseket. Ez nagyon nehéz, de ha
Istenhez imadkozunk, gydztesek lesziink. Nekiink, istenfélé embereknek még a gyodtrelmekben
is lehet boldogsagunk.

Ha valaha is megfenyegetnének benniinket, ne aggodjunk, mert a mi Isteniink veliink van!
Megovja az Ovéit, ha hittel kerjiik. A problémakat soha ne a magunk erejebdl akarjuk
megoldani, mert akkor biztosan el fogunk bukni. Jegyezziikk meg, hogy az Ur hatalmasabb a
Satannal!

Te rabizod az Urra a terheidet, és kéred Ot, hogy segitsen meg a harcaidban?

Szabo Ramona
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