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Kedves Klubtagok!

Sajnos, még ma sem mondhatjuk el, hogy elmdlt a
jarvany! A szabalyok enyhiltek, de a jarvany még
mindig meghatarozza a mindennapjainkat! A 2021.
junius 3-i adatok szerint 5.227.318 f6 a beoltottak
szama, ebbdl 3.732.252-en mar a masodik oltast is
megkaptak. Jelentdsen csokkent azoknak a szama,
akiknek a szervezetében felismerték a koronavirust
(COVID-19). Azonban még ma is Ujabb 315 magyar
allampolgar szervezetében ismerték fel a koronavi-
rust, és igy 0sszesen 805.302-en fert6z6dtek meg
eddig a virussal. Jelenleg 739 koronavirussal fert6-
z6tt beteget apolnak kérhazban, akik koézil 77-en
vannak |élegeztet6gépen. 29.792-re nétt az elhuny-
tak szama, s ma is 18 Uj aldozata van a jarvanynak.
Osszehasonlitva a szamadatokat egyrészt az deriil
ki, hogy Magyarorszagon magas a beoltottak sza-
ma, masrészt vilagviszonylatban is ddbbenetesen
magas a jarvany kovetkeztében elhaldlozottak sza-
ma. Tébb tagunkat is gyaszoljuk.

Sokat hallunk arrdl, hogy ezért a dramai helyzetért
mi magunk — értsd, azok, akik megbetegedtek, el-
hunytak — vagyunk a felel6sek. Kétségtelen, hogy
minden egyes ember felel6s a sajat egészsége ala-
kulasaért. Ugyanakkor nem igaz az, hogy minden-
kinek egyforma lehet6sége van arra, hogy koranak,
egészségi allapotanak megfeleléen taplalkozzon,
idében kivaltsa a gyogyszereit, évente rendszere-
sen igénybe vegyen udilési szolgaltatast, s ha az
allapota azt kivanja, a maganegészségigyben érje
el gyorsabban a szlikséges vizsgalatokat, m(ité-
ti beavatkozast. Ne feledkezziink meg arrél, hogy
mintegy félmillid id6s ember nyugdija nem éri el a
100 ezer forintot! Kozottik ott vannak azok, akik
hosszU szolgdlati idével — igaz, elég régen — men-
tek nyugdijba.

A mi szervezetiink rendszeresen tesz azért, hogy
felhivja a figyelmet az egyéni felel6sségre. De en-
nél tébbet is tesziink! Még a jarvany idészakban is,
online mddon szerveztiink egészségvetélkedbket,
el6adasokat az egészségmeglbrzésrdl, minden ta-
gunkat arra biztatunk, oltassa be magat. Rendsze-
resen szervezink sz(ir6vizsgalatokat. Sok tagunk
kistelepliléseken él, és onnan nem egyszer( elutaz-
ni, hogy latas-, hallas- vagy ortopédiai vizsgalato-
kon vehessenek részt. Ezeket a vizsgalatokat hely-
be visszlik, vagy a rendezvényeinken érhetdék el.
Feladatunknak tekintjuk azt is, hogy rendszeresen
sz6t emeljink a nyugdijemelés Ggyében. Ugy latjuk

(folytatds a 3. oldalon)

Online vers- és meseird palyazat

Az elmult szomor( id6szak utdn tekintsink
elére der(latébban! Ennek jegyében bizottsa-
gunk online vers-és meseir6 palyazatot hirdet!
Témaja: A pozitiv, eléremutatd jovoképl nyar!
Terjedelme: Vers: maximum 2 oldal, mese:
maximum 3 oldal.

BekUlildési hatarid6: 2021. augusztus 07.
Bekdildési cim: generacio2017@gmail.com
Nevetek, elérhetéségetek mellett kérjlik, adja-
tok meg klubotok nevét is.

A bekildott munkakat koltdk, amatér vers-és
mesemondodk értékelik.

J6 rimfaragast, meseirast kivanunk! Varjuk
munkaitokat!

»Sz0lj, kéltemeny!”
Befejezédott a ,Szoélj, koéltemény!” Vers-és
prézamonddk online taldlkozéja. 50 produkcid
érkezett, melyek szovetségink honlapjan révi-
desen megtekinthetok.

Szeretettel gratulalunk és sok sikert kivanunk
minden Kedves Nyugdijas Tarsunknak, akik
megorvendeztettek bennlinket!
Minél tobben nézzétek meg a csodalatosan
el6adott mUiveket!
Szecsodi J6zsefné,
Orszagos Kulturalis Bizottsag

A TARTALOMBOL:
Az emberek vagynak a k6zos-
ségre... * Méltanyossagi nyugdij *

Alkotoéi tarlat — felhivas * Izelito a
receptversenybol * Gondolatok a
koényvklubrol...
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ugyanis, a jovedelmi helyzet és az egészségi allapot
k6zo6tt szoros 6sszefliggés van.

A 2022-es koltségvetési torvényjavaslathoz be-
nyGjtott dokumentumokbdl kiderll, hogy jovére
valéjaban 4,8 szazalékkal emelkedik a nyugdijas
ellatasok atlaga. Ez nem jelenti azt, hogy a mar
nyugdijas éveiket t6ltdk jobban jarnak, nekik to-
vabbra is a meghirdetett, a tervezett 3 szazalékos
inflacionak megfeleld mértékli emelés jut. (Bar
most az inflacié elszabadulasaval szamithatunk 0,6
szazalékos el6rehozott, visszamenéleges hatalyu
korrekciora!) Csakhogy szamolni kell az Ujonnan
belépbkkel, vagyis azokkal, akik most vonulnak
nyugdijba. Azok jarnak jol, akik mostanaban vonul-
tak nyugdijba.

Az elmult évek bérrobbanasa (az évi 10 szazalék
korili atlagos béremelkedések) miatt ugyanis 6k
jobban jarnak, mint a korabban nyugdijba vonul-
tak, mivel a nyugdij kiszamitasa soran magasabb
bérszinthez lehet az esetiikben igazitani a nyugel-
latas alapjat jelent6 korabbi fizetéseket. Ezt a ha-
tast nevezi meg egyik okként a koltségvetési tor-
vényjavaslatban is a Pénziigyminisztérium, amikor
rogzitik, hogy jovOre valdjaban 4,8 szazalékkal
emelkedik az ellatasok atlaga. Sajnos, a nyugdi-

Kedves Klubtagok!

jas szervezetek hidba mondjak, hogy kezdédjenek
meg a targyaldsok a vegyes indexaldsrél! Ez tenné
ugyanis lehet6vé, hogy a korabban megallapitott
nyugdijak ne szakadjanak el a most megallapitott
nyugdijaktdl és foleg a bérektdl. Egyelére annak
orulink, hogy az elmult tébb mint 10 év alatt volt
olyan javaslatunk, ami célba ért. A nyugdijas szer-
vezetek ugyanis mar korabban kérték a kormanyt,
ha az inflaci6 meglddul, ne varjak meg a korrekci-
oval a novembert.

Kedves Klubtagok!

A jarvanyhelyzet lehet6vé tette, hogy a szabadban
megszervezzik a kildottgyllésiinket. A Budapes-
ten, az I. kerileti Virag Benedek Hazban megszer-
vezett rendezvényinkon azok a kildottek vehettek
részt, akik rendelkeztek védettségi igazolvannyal.
A klldottgyllés hatarozatképes volt, és igy minden
napirendet meg tudtunk targyalni. Elfogadtuk a
2020. évrol szOlo szakmai és pénziigyi beszamolot,
a 2021. év munkatervét és koltségvetését. Modosi-
tottuk két ponton az alapszabalyt is.

Orémmel tadjékoztatlak benneteket, hogy juniusban
megszervezzik a szokasos hajduszoboszléi prog-
ramunkat. Késziliink az augusztus végi rendezvé-
nyldnkre, amit a Pesti Vigadoban szerveziink meg
koncerttel és az épllet megtekintésével, hajokiran-
duldssal 6sszekotve. Hamarosan meg is hirdetjik.
Mar varjuk a jelentkezéseteket a szeptemberi sop-
roni programunkra. Nagyon kedves és szép prog-
ramokkal készlllink! S6t, a programok kodzott lesz
finom is!

Ebben az évben forrd lesz a szeptember! De most
nem az iddjarasra gondolok! Persze, j6 lenne, ha
szép, meleg vénasszonyok nyarara szamithat-
nank! A soproni program mellett megszervezzik az
EURAG kildottgy(ilését, amely az eurdpai id6sek
egyik legrangosabb szervezetének eseménye lesz.
Errdl a kdvetkezd alkalommal tdbbet fogok irni.

Vigyazzatok magatokra, élvezzétek a szép idot!

Udvézlettel: Hegyesiné Orsos Eva, elndk
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Klubrdl klubra, megyérél megyére

Az emberek vagynak a k6zdssegre...

Csokakére készilnek a Fejér megyei nyugdijasok
junius 9-én. A jarvanyugyi szigoritasok lassan la-
zulni latszanak, és igy végre talalkozhatnak. Maszk-
kal vagy maszk nélkll, ezt mindenki maga donti el,
hiszen szabadtéren mar nem koételez6 a maszk vi-
selése. Mehetek? Menjek? Nagyon bizonytalanok az
emberek, ezért nagyon nehéz lesz az Ujrakezdés.

e Ritkulnak a soraink, nemrég egy hazaspart temet-
tink - sbhajt nagyot Gresko Gaborné, Angéla, a
Fejér megyei szervezet elndke -, aztan gyorsan a
taldlkozasok hidnya, és a lassan éled6 klubélet ke-
ril szoba.

e Meglinnepeltliik az apak napjat, ossze is jottlink
vagy o6tvenen, jé volt Ujra Iatni a régi arcokat. Ne-
hezen indulnak el az emberek, hiszen a nyugdijas
klubok tagsaga idés emberekbdl all. A német nem-
zetiségi énekesek tobbsége nem is mer taldlkozni,
hiszen éneklés kdzben, ha a virus jelen van, meg-
fertdz6dhetlink. Az eddig nagyon aktiv énekkaro-
sok is félnek. Mentalisan épllnek le az emberek,
nagyon nehéz lesz Ujra nyitni a kluboknak. A masfél
év nagyon hosszu volt mindenkinek, atrendezodtek
a gondolataik, az életuk, a napirendjuk. Persze aki
kertes hazban lakik, annak kénnyebb, mindig van
dolga a haz korul, a kertben.

Hianyzik a tarsasag, hianyoznak az emberek, de az
elmult masfél évben hozzaszoktunk ahhoz, hogy
nem talalkozhattunk. Sajnos ennek az is lehet a
kovetkezménye, hogy sok klub meg fog szlinni. A
harminc-negyven évvel ezel6tt alakult klubok tag-
saga bizony id8s és kevés fiatal jon kézénk az utéb-
bi id6ben, ezen valtoztatni, ez a nagy kihivas. Es
persze els6sorban a lanyok, asszonyok aktivak, a
férfiak kevésbé. A klubok 6sszetételén is latszik ez,
haromnegyed résziik n6, egynegyed férfi. Sokszor
gondolkodom is azon, hogy mi lehet ennek az oka.
Vajon miért aktivabbak a nék? Szerintem els6sor-
ban azért, mert itt a nék kiteljesedhetnek.

e Gondolom ezt az aktivitast a csalad is mél-
tanyolja...

e Sajnos a csalad nagy része tavol él. Szétsza-
kadt a csalad, a lanyom a berlini Humboldt egye-
temen végzett, és szeret utazgatni, illetve nyilvan
a munkgja is ezt kivanja. A legnagyobb unokam
Koppenhagaban tanult, ott is maradt. A masik két
fiam pedig Ausztridban él. De, és ez nagyon fontos,
nemsokara dédunokdm sziletik. Sajnos messze
vannak 0Ok is, Schwechaton élnek.

Ot unokam kozil csak egy él a kozeliinkben, & Er-
den lakik. A jarvany szétszakitotta a csaladot, még
szerencse, hogy interneten keresztil tarthatjuk a
kapcsolatot. Igy azt is lathattam, hogy a déduno-
kam a pocakjaban hogyan mozog. Mostanaban nem
talalkozunk, csak az emléke él annak, hogy régeb-
ben a kerti fahazban 6t unokanak agyaztunk meg.

Mi négyen vagyunk testvérek és évente tartunk csa-
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Toleranciara, a

masik megértésére, a massag elfogadasara tanitot-
tak benninket. Ha visszaemlékszem a gyerekko-
romra, mindig sokan voltunk egyttt, nalunk mindig
rengeteg gyerek volt.

Ez az emlék késbbb is elkisért, a palyavalasztasom-
ban, a palydm soran. Tanitottam nagyon sokaig, és
mindig kozosségi ember voltam. A tantestiletben
is szoros kapcsolat alakult ki kozottink. Osztalyfo-
nokként is mindig az egyitt rezdilésre vartam. EIG-
fordult, hogy 30 fol6tti osztalylétszammal egyedul
mentem tobb napos kirdndulasra. Persze ez nem
volt a legjobb otlet, tudom, mert velem is térténhet
valami. De soha nem voltak fegyelmezési gondja-
im, a gyerekek megértették, hogy mit szeretnék,
szeretnénk.

A kihivasokat kerestem a tanitasban, az Uj mdodsze-
reket, az Uj megoldasokat. Alsés gyerekeket tani-
tottam a szdé nemes értelmében. Kidolgoztam egy
Uj mobdszert, a neve természet kozelben... Ez azt
jelentette, hogy hetente egy napot ha fljt, ha esett
a természetben voltunk, kimentink a gyerekekkel
a szabadba. Moron lakunk, a Vértes és a Bakony
k6zott — nagyon szép ez a vidék — kihasznaltuk a
természet adta lehetGségeket. Mindig mentlnk,
altaldaban szerdai napokon, igy kovetni tudtuk a
természet valtozasat évszakrdél évszakra. Tombosi-
tett érékat szerveztem ezekre a napokra, ebben a
testneveléstdl kezdve az 6sszes tantargy szerepelt.
Egy német egyetemen lattam hasonlé méddszert,
nagyon megtetszett és Ggy gondoltam, hogy ez na-
lunk is megvalésithatd.

Eppen ezért nem meglepd, hogy az alternativ isko-
lakat szeretem, azokat ahol a gyerek kibontakoz-
tathatja a tehetségét, A poroszos tanitas, a hat-
ra tett kézzel vald llés nem az én vilagom, az én
egyéniségemhez ez egyaltalan nem illik.

Nyugdijba vonuldsom utan lehetéségem lett volna
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tovabb tanitani, mert mindig nagyon jo vezet6im
voltak, soha nem gatoltak az Otleteimet, de mas
Uton indultam tovabb. A Radnéti iskola, ahol tani-
tottam létrehozott egy Kkitiintetési format, a Rad-
néti gylrlt, ahol a kollégdk szavaznak ki érdemli
meg ezt a kitlintetést. En az els6k kozott kaptam
meg, szerintem ez sok mindent elarul. A varos, Mér
is megbecsil, 2006-ban megkaptam a Mor varos
kivalé pedagogusa kitlinteté cimet, egy arany pe-
csétgylr(it. A német Onkormanyzat pedig arany
disztlivel jutalmazott, miniszteri elismeréseket is
kaptam.

Amikor nyugdijba mentem, azt hittem, hogy meg-
all az élet, de szerencsére nem igy tortént. Gye-
rekkorom ota énekkari tag voltam, és a kilencve-
nes években édesanyam hivott, hogy segitsek az
énekkaruknak. Igy amikor nyugdijba mentem, tébb
idém lett erre is.

A 2009-es évet mar a klub elndokeként kezdtem,
jo kis kozosség alakult ki akkor. Ebben az évben
inditottuk el a Moéri irodalmi nap sorozatot, amiben
a Radnoti évforduld is kozrejatszott, igy mindenki,
aki az irodalom irdnt érdekl6dott, teret kapott. Re-
mek tdmogatdink voltak ebben: a méri Rad6 Antal
konyvtar, a mlvel6dési haz, és a varos vezetéi is.
Késébb mas megyékbdl is csatlakoztak hozzank,
gyakran taldlkoztunk. Sajnos a covid megszakitot-
ta ezt a folyamatot, pedig mar 2020-ra is érdekes
programot allitottunk Ossze.

Erdemes szét ejteni a Vértes taborrdl, vagy az 6vo-
dai mesemondos latogatasokrodl. ,O természet, O
dics6 természet” cimmel kimentiink a Vértesbe, ez
volt a Vértes tabor. Oda vittik ki a tdborba jelent-
kezOGket — nagyon hangulatos program alakult ki.

Sajnos a folytatasba a covid beleszoélt, a mivel6dé-
si hazak csak védettségi igazolvannyal latogatha-
tok, ezért a gyonyorl zenepavilonunkba szerveztik
a legutobbi programot, de ez is kutba esett, mert
jegyet kellene adnunk, amit persze mi nem szeret-
nénk. Kénytelen voltam lemondani a programot.

e Amint tudom, a megyén kiviil is tevékeny
vagy...

e Sok éven keresztll részt vettem a szévetség mu-
vészeti bizottsag tagjaként programok szervezésé-
ben, zslrizésben, a balatonfliredi fesztivalon nyolc
éven keresztul miisorvezetd is voltam, itt sok ked-
ves embert ismertem meg.

Jovére lesz 6t éve, hogy a megyei szovetséget
atvettem. Korabban is tagja voltam a megyei el-
nokségnek, és amikor Rubina Sandor lemondott,
a kozgyllés tagsdga megvalasztott elndknek. Jovo
majusig sz4l a megbizatasom.

® Hogyan tovabb?

e Szeretnék tobb embert bevonni az elndkség mun-
kajaba, olyanokat, akik szeretnek a kozOsségért
tevékenykedni, akik ismerik a szamitégépet, aki-
ket elfogadnak a tobbiek. Szeretném a kapcsolata-
imat is tovabbadni, hogy ha valtasra keril a sor, ne

pottyanjanak légires térbe. Mert sok jo kapcsolat
alakult ki az utébbi években, példaul a székesfehér-
vari polgarmesterrel, dr. Cser-Palkovics Andrassal
is. Nemcsak azért, mert emberszamba vesz ben-
ninket, nyugdijasokat, hanem azért is, mert segiti
is a munkankat. Tavaly példaul a kézgylésiinket is
a varoshaza disztermében tartottuk, miutan a pol-
garmester bemutatta a varoshaza nevezetességeit.
Bar a fehérvari civil szervezet székhaza a bejelen-
tett székhelylink, de ott mindenért fizetniink kell.
Nagyon meg kell gondolnunk, hogy mikor, hany-
szor, és mennyi idore talalkozunk a civil kézpont-
ban, mert mindenért 6radijat szamolnak fel. Nem
vagyunk olyan jo anyagi helyzetben, hogy ezt ki
tudjuk gazdalkodni.

e Ha egy kozpontnak az a neve, hogy a Civil
Kozpont, akkor nem segitenie kellene a civil
szervezeteket? Ne beldliik akarjon meggaz-
dagodni — vetem kozbe. - Angéla bdlint, majd
folytatja:

e Most megint gondban vagyunk — bar tudjuk, hogy
a szervezés sosem volt egyszer(, de a pandémia ide-
jén kulonésen nem. FOleg az adminisztracido miatt,
amit — megvallom Oszintén — nem igazan kedvelek.
Konyvel6t kellett valtanunk, ez sem ment zdkke-
némentesen. Es bar nincs latvanyos tevékenység,
de emo6gott is rengeteg munka, adminisztracié van.
Nem panaszkodom, mert elmulik minden...

A jarvanyhelyzet nagyon megtizedeli a sorainkat.
Azokat érinti leginkabb a koronayirus jarvany, akik-
nek amugy is van valami bajuk. Es nemcsak a virus,
hanem az ellatatlansag is ritkitja a sorainkat. Nem
jutsz orvoshoz, nincs szakrendelés... Ezért is félnek
az emberek. Pedig vagynak a kdzdsségre, vagynak
kimozdulni... Persze sokan még a szabadtéri progra-
mokra se mernek eljonni, pedig most mar lehetne.
IdGs hazaspar tagjainkat emlitem, akik masfél éve
nem mozdultak ki, mert rettegnek a betegségtdl.
Nemrég szerveztink egy turat, amire azért nem
jottek el, mert megtudtak, hogy nincs mindenki be-
oltva. Nincs harag, mindenki maga donti el, hogy
mit vallal be, és mit nem.

e Hany klub miikédik a megyében?

e Tavaly 60 klub volt, de az idei tagdijbeszedésnél
kidertlhet, hogy kevesebben vagyunk. Fel kelle-
ne mindenkit személyesen keresnem, de erre mar
nincs kapacitdsom. Marad a telefonos kapcsolat,
meg a levelezés, de nincs mindenkinek e-mail cime,
vagy ha van is, néhanyan meg sem nézik a kiildott
Uzenetet. A fontos dolgokat felteszem a megyei
Facebook oldalunkra, vagy akit igy sem érek el, an-
nak postan kildom az Uzenetet. De ugye ez nem
kevés pénzbe kerdl.

A gondjaink kdzdsek a mas megyékben élokével a
covid, a taldlkozasok elmaradasa miatt, és csak re-
ménykedni tudunk, hogy elmulik minden egyszer,
és csak a szépre fogunk emlékezni.

Sz.R.
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MELTANYOSSAGI NYUGDIJ

Harom évvel ezel6tt egy alkalommal mar azoknak
a nyugdijasoknak az érdekeben, akik ezt igenyel-
ték, fordultunk a nyugdijkasszat kezel6 Magyar Al-
lamkincstarhoz (kozigazgatasi hivatalon keresztil)
méltanyossagi nyugdijemelésiiket kérelmezve.

Tapasztaltuk, hogy az idén sem kerilt sor a legala-
csonyabb nyugdijak méltanyos korrekcidjara és he-
lyette a kormany aprilisban 0,6 szazalékos, minden
nyugdijast érinté emelésrél dontott, ami azt jelenti,
hogy az atlagosnak nevezett 150.000 Ft-os nyug-
dijjal rendelkezé havi 900 Ft emelést kap, de egy
60.000 Ft-ot kapd csak havi 360 Ft-ot.

Erre tekintettel — miutan egy ilyen emelés jocskan
az aremelkedések alatt van és méltanytalannak
véljik —, szovetséglink zalai szervezete ismételten
az alacsony nyugdijjal rendelkezéknek a kivételes
(méltanyossagi) nyugdijemelését kivanja kezde-
ményezni mindazoknal, akik felhivasunkra jelent-
keznek és megfelelnek a jogszabaly adta feltéte-
leknek.

A jelentkezéseket kérjuk e-mailben megkuldeni a
gyula.kocsis04@gmail.com elérhetGségre.

Kérjik, hogy a jelentkez6 a kovetkez6 adatokat
adja meg: néy, lakcim, nyugdij térzsszam, telefon-
szam, e-mail cim és a havi nyugdij 6sszege.

Ezen adatok ahhoz szlikségesek, hogy a jelentkez6t
a kérelem-adatlap kitoltése miatt felkereshessuk.

Amennyiben ismer valaki olyan nyugdijast, aki sze-
rinte a feltételeknek megfelelt, kérjuk tajékoztassa
a lehetOségrdl, illetve irja meg, lehetéség szerint a
fenti adatok megadasaval ki az akire a figyelmet fel
kivanja hivni.

A feltételek:

1./ A kérelmez6 legyen a nyugdijkorhatart betoltott
Oregségi nyugdijas, vagy legfeljebb 50%-0s egész-
ségi allapotu 6zvegy, vagy fogyatékkal él6, vagy
tartésan beteg, vagy legalabb két arvaellatasra jo-
gosult gyermek eltartdsarél gondoskodd 6zvegy,
vagy arva.

2./ A nyugellatidsa (arvaellatasa) és esetleges to-
vabbi rendszeres pénzellatdsa (ide nem értve az
id6skoruak jaradékat) egyittes havi 6sszege nem
haladja meg a 90 ezer forintot.

3./ Méltanyossagi emelést 3 évente egyszer lehet
igényelni.

4./ A kérelemben meg kell jelélni azokat a kulo-
nos méltanylast érdeml6 koriilményeket, amelyek
megalapozhatjak a kérelem teljesithetdségét (ilye-
nek lehetnek példaul az érintett vagy kozeli hozza-
tartozoja sulyos egészségi allapotarol, gydgyszer-

koltségérdl, a kozlizemi dijak elmaradasrol szo6ld és
hasonld igazolasok).

5./ Nem all az emelést kizard jogszabalyi feltételek
hatélya alatt.

Nem engedélyezhetd kivételes nyugellatds-emelés
annak a személynek, akinél a nyugellatas megalla-
pitasatol, tovabba a korabbi kivételes nyugellatas-
emeléstdl szamitott 3 év még nem telt el, aki eld-
zetes letartoztatdasban van, aki szabadsagvesztés
blintetését tolti, vagy aki a szocialis igazgatasrol és
szocialis ellatasrol szold 1993. évi III. térvény 57.
§ (2) bekezdésének a) - c) pontja szerinti tartos
bentlakasos intézményben él, vagy aki a gyerme-
kek védelmérdl és a gyamugyi igazgatasrol szold
1997. évi XXXI. toérvény szerinti otthont nyujté el-
latasban részesll, illetéleg aki javitdintézetben van
elhelyezve.

A kivételes nyugellatas-emelés engedélyezésénél
elényben kell részesiteni

e férfiak esetében a 35 évnél, nok esetében a 30
évnél tobb szolgalati idével rendelkez6 kérelmez6t,

e a 70 éven fellli kérelmez6t, azt a kérelmezét,
aki sajat haztartasaban vér szerinti vagy 6rokbe fo-
gadott gyermeket nevelt, és azt a kérelmezGt, aki
kivételes nyugellatas-emelésben korabban nem ré-
szesult.

Az emelés 6sszege nem haladhatja meg az 6regsé-
gi teljes nyugdij mindenkori legkisebb 6sszegének
huszonot szazalékat, de nem lehet kevesebb annak
tiz szazalékanal.

Vagyis a 28.500 Ft 6sszeg( nyugdijminimum sza-
zalékaban a havi emelési keretek 2021-ben is a
kovetkez6k: 2.850 Ft (minimum) - 7.125 Ft (ma-
ximum).



Klubrél klubra, megyérd6l megyére

Csornan tanacskozott a megyei elndkség

A megyei klubtanacs elnokségi lilése — a régi és Gj elnokségi tagok

A veszélyhelyzet lecsengésével az Ujraéledéssel prébalkozik a nyugdijas klubok, egyesiletek nagy része.
2021. majus 10-én Csorna adott otthont a Gyér-Moson-Sopron Megyei Klubtanacs els6é elndkségi 0ssze-
jovetelének.

Zsambokiné Buday Anna elndkasszony kdszontotte az elndkség régi és (j tagjait, akik teljes Iétszamban
megjelentek a tanacskozason, majd tajékoztatta az elndkség tagjait a legutolsé klubvezetdi megbeszélés
— 2020. augusztus 31. — Ota tortént online formaban lezajlott eseményekrdl. Orszagos szinten az el-
nokségi, kulturdlis és sport bizottsagok kizardlag online ,talalkoztak”. A meghirdetett programok is ilyen
formaban valdsulhattak meg.

Megyei szinten, a kapcsolattartas telefonon és e-mailben rendszeresen miikodott. Kimagasléoan nagy
szamban csatlakozott a megyénk az orszagos online programokhoz, amit ezuton is megkdszont elndk
asszony.

Ezt kovet6en Kovacs Edit kulturdlis felel6s és Varga Jézsef, sportfelelds tajékoztatta a megjelenteket a
zO6mében a masodik félévben varhatd programokrol, eseményekral.

Ezek utadn a tervezett programokrol folytatédott a megbeszélés. A pontos idépontok meghatarozasa a
kovetkez6 klubvezet6i tanacskozasra maradt. A tervezett rendezvények
idépontjai mar ismertek: 2021. majus 25. — Rabakozi tekeverseny Petd-
hazan, 2021. junius 25. ,Tancold labak” Fesztival Csornan, 2021. junius
28. Klubvezetdi tanacskozas Mosonszentmikloson. A VII. Rabakézi Nyug-
dijasok Kulturdlis Seregszemléjére 2021. julius 3-an Csornan kertl sor, de
tovabb keresik a nyari-0szi programok lehetdségeit.

A tovabbi feladatokrdl esett még sz6, Ugy mint Megyei Facebook oldal
létrehozdsa. A megyei média felel6s megvalasztdsa megtértént, Tomboly
Ildiké személyében. A Soproni Mlivészeti Fesztival ,hazigazda” feladatait,
illetve a szigetkozi kirdndulas megszervezése beszélte még meg az elnok-
ség. Valamennyien bizakodunk a programjaink megvalosithatésagaban!

Kovacs Edit kulturalis felelés

Bodecs Karolytdl bucsizunk, a megyei klubtanacs volt eln6kségi tagjatol,
sportfeleldstal.

Draga Karcsi! Nyugodj békében! Angyalok 6rizzék 6rok almod!



Klubroél klubra, megyérél megyére

Santa Gyula nevét viseli
az FC Hatvan midifiives palyaja

Santa Gyula, a Heves megyei szévetség nemrég el-
hunyt elndke az egész varos életében meghatarozé
ember volt, kilondsen sokat tett a labdarigasért.
Az 0 tiszteletére neveztek el egy mliflives palyat a
népkerti sporttelepen.

Santa Gyula Hatvan emblematikus alakja, évtize-
deken at nagyon sokat dolgozott a varosért, ki-
emelked6en sokat tett a sportélet fellenditéséért, a
labdaragasért. Tavaly decemberi halalaval nagy (rt
hagyott maga utan.

(Forras:Hatvani Hirlap.hu)

Guba Ro6zsa Babakiallitas

Alkotoi tarlat — felhivas

a banhorvati Platthy-kastélyban | A Nyugdijaskiubok és Idések ,Eletet az Eveknek”

A Guba Rozsa Babakiallitds a legutébbi megjelené-
seit kovetéen, most a Platthy-kastélyba, Banhorva-
tiba latogat egy hénapra junius 27-ig.

Guba Rdzsa népi iparmUvész sajat, kézzel, textilbdl
készitett m(ivészi baba-makettjeit nem mindenna-
pi mddon, a kastélyban ,otthonosan” berendezve
allitjdk ki, az eredeti barokk kastélykdrnyezetben,
korabeli butorok és targyak kodzétt. A harom kora-
beli teremben és a folyosdn is kialakitott latvany-
térben megjelennek a divattérténeti és az eurdpai
népviseletes népszokasokat bemutaté baba-ma-
kettek egyarant.

Helyszin: Platthy-kastély, 3642 Banhorvati, Tompa
Mihaly Gt 2. Nyitva: Minden nap 10 - 18 ¢draig. A
kiallitasra belépbjegyet kell fizetni. Az aktualis jar-
vanyligyi szabdlyok betartasa kotelezd!
www.babamuzeum.com

www.gubadolls.art

Orszagos Szévetsége Zala Megyei Szervezete a
szervezethez tartoz6 nyugdijasklubok tagjai, illet-
ve a megyében él6 nyugdijaskoruak részére alkotdi
tarlatot hirdet

J fotdm(ivészeti,

o képzéml(ivészeti (festészet, grafika, plaszti-
ka),

. iparm(ivészeti és

o népmuvészeti

alkotdsok tarlaton valé bemutatas céljabol torténd
készitésére.
Az alkotadsokat az alabbi témakoérokben varunk:

o L.anyasag - szeretet”
o ~ahogy én latom” (a természetet vagy ahol
lakom).

A bekildott alkotasok nem lehetnek mashol mar
nyilvanosan bemutatottak, illetve 2021-nél korab-
ban késziltek.
Egy alkoto témakoronként legfeljebb 2-2 alkotassal
vehet részt a tarlaton.
a Zala Megyei Szervezet részérdl a kiallitast koordi-
nalja Ivanyi Ildiké kulturalis alelnok.
Az alkotasokat munkaid6ben 2021. szeptember ho
17. napjan 10-12 6rdk kozott lehet a Hevesi Sandor
Szinhaz (Zalaegerszeg, Ruszt Jozsef tér 1.) kdzon-
ségszolgalati irodajaban leadni névvel és az alkotd,
illetve az alkotas cimével egyiitt.
Az alkotdsokbdl eldvalogatas utan kidllitds nyi-
lik 2021. szeptember 20 napjan a Hevesi Sandor
Szinhdz nézG6téri elGterében.
A kidllitds megnyitdja: 2021. szeptember hé 20.,
de. 11.00 ora.
A kidllitds 2021. oktdber 9. napjaig tart nyitva. A
kidllitas ezt kovetdéen tovabbi vidéki helyszineken is
bemutatjuk.
Elmélyult alkotast kivanunk!

Dr. Kocsis Gyula, a megyei szervezet elndke
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Indul az élet az oroszlanyi
Orokifjak Nyugdijas Klubban

Mar nagyon vartuk, hogy végre a szabalyok lehetévé tegyék a kozOsségek részére az 0sszejoveteleket.
A bejelentés utani héten szép napsitéses délutan erdei klubnapot tartottunk, melyen majdnem teljes
létszammal részt vettink.

Nagy orommel koészontottiik egymast a fitk altal rendbetett erdérészen. Els6ként megemlékeztiink a
virus altal elvesztett klubtarsainkrdl. Majd megbeszéltilk — a varhatd lehetéség szerint — a tovabbi prog-
ramjainkat. Finom tortaszeletekkel (innepeltiik meg az ezévi elsé taldlkozasunkat. Vége-hossza nem volt
a beszélgetéseknek. Meghivott vendégeink Boldog Zséfia, az Orszagos Musical és Operett kurzus tanuléja
és Dallos Zoltan, a Kadarka Szintarsulat vezetdje. Vidam operett és musical dalaik jé hangulatot varazsol-
tak az erd6 kézepén, melyet a vellk vald kdzos éneklés és tanchaz tetézett.

Mindenki feltoltédott lelkileg, s igyeksziink folytatni kozosségi életiinket — a lehet6 legjobbat kihozni az
adott helyzetbdl. Cserna Andrasné

Izelito a receptversenybOl

Ruszinné Ludmilla csaladjabol 6rokolt, orosz hagyomanyos ételek

TUROS BLINI

Hozzavalbok

Y2 kg taro,

2 tojas,

2 kanal liszt,

2 kanal cukor,
csipet s,

izlés szerint mazsola,
liszt,

olaj.

talalashoz

vanilias cukor, tejfol

A hozzavaldkat 0Osszedolgozzuk. Ha szeretjik a
mazsolat, tehetiink a tésztaba azt is.

Kb. 2 kanalnyi mennyiségbdl gombdcokat forma-
zunk, majd ezeket ellapitjuk ugy, mint a fasirtot.
Lisztben megforgatjuk, majd forrdé olajpan mind-
két oldalat megsutjik. Papir torlékenddre szedjlk.
Talaldskor meghintjik vanilids porcukorral. Aki
gazdagabban szereti egy-két kanal tejfolt is rakhat
a tanyérra.

SzCSI UJ KAPOSZTAVAL

Hozzavalok:

30 dkg hus (sertés, marha, vagy pulyka)

2-3 db sargarépa,

1-2 petrezselyem répa,

1 véroshagyma,

1 kg tavaszi kaposzta (korai kaposzta)

2-3 krumpli,

1 paradicsom, vagy paradicsomlé,

izlés szerint sb, bors, balérlevél,

petrezselyem zold (vagy kapor)

talalashoz izlés szerint 1 kanal tejfol

300 g husbdl féziink egy husleves alapot. Lehabo-
zas utan teszink bele sargarépat, petrezselymet
és hagymat felapritva. Flszerezziik séval, borssal,
tegyink bele babérlevelet is. Adjunk hozza vékony,
rovid csikokra vagott tavaszi kaposztat, illetve korai
kaposztat. Egyltt fézzik 30-40 percig. Kb. 10-15
perces f6zés utan bele tehetjik a kis kockara va-
gott burgonyat is. A f6zés vége felé adhatunk még
hozza vagott paradicsomot, vagy paradicsomlevet.
A f6zés legvégén zold petrezselymet vagy kaprot.
Talalaskor tejfolt is lehet tenni ra.



Gondolatok a konyvklubral...

Olvasoi létlink alapjan kialakult egy torzstagsag,
amely bizonyitja, hogy még tébbet olvasunk, tob-
bet jegyziink meg az olvasottakbdl és meghallgat-
juk masok véleményét is.

Nem volt id6nk annyit olvasni, mint amennyit sze-
rettink volna aktiv életkorunkban? Most nyugdijas-
ként mar ismét tébben kozllink beiratkoztak egy
konyvtarba, aztan még kdnyveket is kapunk ajan-
dékba, meg vasarolunk is, hogy végre potolhassuk
az ez iranyu mulasztasunkat.

Miért is szeretlink olvasni? Az olvasas, a konyvek
altal rengeteg Uj dolgot tanulhatunk, megmozgatja
a fantaziankat, segit eligazodni a mindennapokban,
pihentet, kikapcsolja a koéraléttink levé sokszor
nehezen viselhet6 ,vildgot”, megvigasztal, tdmaszt
nydjt a nehezebb életszakaszainkban.

Miért is jo olvasni? Szamtalan érdekes és pozitiv
hatasa van, tobbek k&zott fejleszti a memoriat, ja-
vitja a koncentracios képességet, mlveltté tesz,
boviti a szokincset.

A konyvklub Otlete onnan jott, hogy bar sokan olva-
sunk rendszeresen, de jé olyan tarsasagot talalni,
akikkel hasonléan gondolkodunk, ahol el is beszél-
gethetlink egy el6re kivalasztott mdrol. Az elmult
években havonta egy alkalommal, minden hénap
utols6 keddjén, az I. ker. Krisztina, kérut 87-91-
ben a Marai Sandor Konyvtarban az Eletet az évek-
nek budapesti egyesiletével kdzdsen szervezte a
konyvtar a tarsasagi dsszejovetelt.

Klubtagjaink igényei alapjan 0Osszeallitott ajanla-
tokbdl valogatjuk ki az elolvasandd kényvet, és ha
kortars szerzordl volt/van szd, akkor élink a szer-
z6 meghivasanak lehetGségével. A teljesség igénye
nélkll a Covid el6tti talalkozdsaink soran Zavada
Pal, Spiré Gyorgy, Lévai Katalin, Kepes Andras
egy-egy m(ivik alapjan volt a vendégilink. A kortars
irodalom kiemelked6 irdi, koltéi mellett megemlit-
juk Kiraly Jalia kdozgazdaszt is, akinek épp annyira
szakmai a kényve — A tornadé oldalszele —, hogy
laikusként is érthet6 és élvezhetd volt elolvasni, s
vele megvitatni.

Talalkozdsaink inditdsa sordn a konyvet javasld
klubtagtarsunk elmondja a bevezeté gondolatokat,
megindokolja, hogy miért tartotta fontosnak az
adott a mU elolvasasat.

A cél nem az, hogy részletekbe menéen kielemez-
zUk az olvasott kényvet, hanem, hogy egy jo tar-
salgast, eszmecserét tudjunk folytatni olvasmany
altal nyujtott élményeinkrél, a mi élethelyzetiink
hasonldsagairdl, és legtébb alkalommal kozvetlendl
megismerhetjik a szerzét, a kényv szlletésének

7.

Az egyre jobban digitalizal6d6 vildgban is nagyon
fontos arra biztatni kortarsainkat, hogy talaljanak
id6t egy jo szépirodalom elolvasasara.

Aztan beltott a pandémia, s mindnydjan beszorul-
tunk a lakdsunkba. Nem adtuk fel taldlkozasunk le-
het6ségét, s online rendezvényen a Zoom program
segitségével folytattuk. Az érdekl6dOk valtozatlanul
az egyesllet és a konyvtar honlapjan a programok
meghirdetése utan jelentkezhettek.

Az elmult idészak konyvklubjainak témai és vendé-
gei voltak a technika segitségével:

Bereményi Géza Magyar Copperfield cim( élet-
rajzi regényérol beszélgettiink az iréjaval. A konkrét
konyvon tul a szerz6 kiemelked6 sokszini munkas-
sagarol, sikeres filmjeirdl, szinhazi rendezéseirdl,
dalszbvegeirdl is sz6 volt.

Rajk LaszIl6 életltinterju alapjan készilt konyvét,
A tér tagassaga cimlt, a feleségével, Rajk Ju-
dittal vitattuk meg, a gazdag életpalya masodik
vildaghabord utadni magyar torténelem prizmajan
keresztul.

Cselenyak Imre Aldott az a bolcs6 — Arany Ja-
nos életregényényérdl a szerzOvel beszélgettiink.
Arany Janosrol, az emberrdl ismereteink és kényv
tartalma alapjan felidéztik, hogyan valt megannyi
nehézség és bizonytalansag utan emberi nagysaga
és koltészetének ereje alapjan a nemzet aranyava.

Szabé T. Anna Szabadulégyakorlat cim( novel-
laskotetének tartalmi elemein tul verseirdl is szét
valtottunk. A Szabaduldgyakorlat torténetei a szo-
rongasrél és beszoritottsagrél mesélnek, ugyanakkor a
tulélésrdl és a felllemelkedésrdl is - fogalmazta meg a
szerzé.

Az Egyasszony ciml megrazo életrajzi konyv ird-
javal, Péterfy-Novak Evaval 2 ¢&ran keresztil
kozvetlen kapcsolatban voltunk, tartalmas beszél-
getést folytattunk a konyvklubunk ideje alatt jelen-
legi olaszorszagi lakhelyérol.

Illés Klara Megtarté eré — egy parasztcsalad
jelenlétével vitattuk meg. Beszélgetésink soran a
szerz0 részletesen kitért arra, hogy csaladja torté-
nete jellegzetesen XX. szazadi magyar csaladtorté-
net, ugyanakkor altaldnosithat6 életmddbeli jellem-
z6i vannak napjainkig is.

Reménykedliink, hogy a jarvany utani id6-
szak is eljon, és Osszel Matray Klementina,
a konyvtar vezetdje ismét biztositja szamunk-
ra a lehet6séget a személyes talalkozasokra.

Dr. Bognarné Koppany Cecilia
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Egészség

Ongydgyitd mddszerek

Szemben a nappal * A halaltol valo rettegés legydzése

»Mitdl oldédna a haldl tabuja a kelet-eurdpai orsza-
gokban? A halalfélelem gyermekkorunktdl benniink
él, ott fenyeget almainkban, lebeg tudattalanunk-
ban. Yalom megmutatja, hogy a halalfélelem racio-
nalizalasa és halandésagunk elfogadasa katartikus
valtozast hozhat életszemléletiinkben. Aki elolvassa
Yalom mdvét, talan megérti, hogy érdemes szem-
benézni a nappal”. (Dr. Muszbek Katalin pszichol6-
gus, Magyar Hospic Alapitvany)

Az 6ntudat nagy kincs, legaldbb akkora érték, mint
az élet. Ez tesz minket emberré. Csakhogy nagy
ara van: a halanddsag Utotte seb. Létezéslinket
mindorokké bearnyékolja a tudas, hogy novekedé-
slinket, viragzasunkat kovetden elkerilhetetlendl
megsemmisUllink és eltinink.

Némelyiklink szamara a halalszorongas kdzvetetten
nyilvanul meg, altalanos nyugtalansag formajaban
vagy mas pszichés tlnetként. Masok kifejezetten
és egyértelm(ien a haldltdl szoronganak, és van-
nak olyanok, akikben a halalszorongas rettegéssé
novekszik, megakadalyozva a boldogsagot és kitel-
jesedést.

Epikurosz (Kr. e. 341-270), gorog filozéfus szerint
a filozofianak csupan egyetlen igazi célja lehet, az
emberi nyomorusag enyhitése. Es hogy mi a nyo-
morusag 6soka? Epikurosz szerint a mindent atha-
to haldlszorongas. Az elkerllhetetlen halal ijesztd
képe gatolja az egyént az élet élvezetében, és min-
dent megzavar.

Tagadas vagy elfogadas

Sokak szamara elfogadhatatlan, hogy mindennek
vége. Ezek az emberek tagadjak a halalt. A térténe-
lemben rengeteg példat talalunk a halaltagadasra.
Szokratész, a vizsgalodas elszant hive, haldla elott
kijelentette, hogy héalas, amiért megszabadulhat a
test ostobasagaitdl, és meggy6zGdéssel vallotta,
hogy az 6rokkévaldosagban halhatatlan szellemek-
kel folytat majd filozofiai tarsalgast.

A haldlszorongads a szll6je minden valldsnak, hi-
szen igy vagy ugy mind végességlink gyodtrelmét
igyekszik csokkenteni. Isten — kulturaktol fliggetle-
nil — nem csupan a halandoésag fajdalmat lagyitja
az oroklét igéretével, de félelmetes elszigeteltsé-
glnket is csillapitja, €s vilagos tervrajzzal szolgal
az értelmes élethez. Okori indiai mlvek (Katha-
unpaniisad, Bhagvad-gita) szerint: ,,A Iélek nem is-
mer sem sziletést, sem halalt, nem most jott Iét-
re, és a jovoben sem fog megsziletni. Szlletetlen,
orokkévald, mindig létezik és Osi, s ha a testet meg
is 6lik 6, akkor sem pusztul el.” A Biblia tagadja a
lélek halhatatlansagat. Amikor az ember meghal,

a teste visszatér a foldbe, ahonnan szarmazik, a
lelke, az élet lehelete visszaszall Istenhez, aki adta.
Ernst Becker (1924-1974, kultdra antropologus, A
haldl tagadasa cim(i Pulitzer-dijas kényv szerzdje)
a kereszténységet tartja az emberi halélfélelem
csOkkentésére leginkabb alkalmas illuziénak, per-
sze nem a megvaldsult, hanem idealtipikus, tiszta
formajaban.

Epikurosz felfogasa a halal elfogadasarol szoges el-
lentétben van Szdkratész haldl tagaddsaval. Sze-
rinte a lélek halando, és a testtel egyltt elenyé-
szik. Ha halanddk vagyunk, és a lélek nem éli tul a
test haldlat, akkor a tulvilagtoél nincs félni valonk.
A haldl semmisségér6l azt mondja: ,Ahol én va-
gyok ott nincs halal, ahol halal van, ott meg én nem
vagyok.” Kovetkezésképp: ,Miért félnék a halaltdl,
amikor soha nem foghat¢ fel”.

»-Nem tudjuk, hol és mikor var rank a halal, igy in-
kabb nekltnk kell varni ra4. Aki megtanulta az al-
landé szembenézést, mar nem lehet tobbé gyava.
Aki megértette, hogy a halal nem az 6rdég mes-
terkedése, a gonoszsagokkal talalkozva t6bbé mar
nem szenved Ugy, mint azel6tt. Az élet: szolgalat,
a halal: felszabadulas.” (Georg Klein, sejtbiologus,
1925-2016)

~-Emberként boldogan, kiegyensulyozottan, moso-
lyogva élni csak azok tudnak, akik elfogadjak, hogy
meg fognak halni. A halalrdl beszélni kell, mert bar-
milyen elfogadas csak akkor jon létre, ha arrdl in-
dulatok, harag, dih, frusztracié, kétségbeesés nél-
kil tudunk beszélni.” (Csernus Imre, pszicholégus)

A halalfélelem stressz ellenszerei

A halalfélelem arnyékaban élni nem mas, mint al-
landé stresszben élni, ami egészséglinket karositja,
akadalyozza a kiegyensulyozott, boldog élet meg-
élését. Mindenkinek elemi érdeke az allandosult
stressz csOkkentése, amihez 0OsidOk ota kllonféle
maodszerek alakultak ki.

1. A halal tagadasa. Akik nem tudnak beletérédni
halandésagukba, azok valamilyen vallashoz fordul-
nak segitségért. A test elenyészésén senki nem tud
valtoztatni, de a lélek tovabb élésének hite fontos
kapaszkodd lehet, megnyugvast eredményezhet.
Persze ennek ara van, be kell tartani bizonyos sza-
balyokat, hogy kiérdemelhessik a jutalmat. llyen
szabalygy(jtemény példaul a keresztényeknél a Tiz
parancsolat és a Biblia, a zsidoknal a Talmud és a
Téra. Azok szamara, akik elvakultan igyekeznek
minden elbirast betartani, azoknal ugyancsak egy
allanddsult stressz valik az arnyéktalan boldogsag
akadalyava.



Egészség

2. A halal elfogadasa. Shelly Kagan (1956, filozo6-
fus) szerint a halal kétségtelenul rossz nekiunk, de
a félelem nem helyes reakcié a halallal szemben.
»A vilag egy csodalatos hely. Jobb lenne minél tob-
bet kapni a lenyligézé dolgokbdl, amelyeket adni
tud. Ennek megfeleléen szomoru vagyok — és azt
hiszem, helyénvald is —, hogy nem kapok tdbbet.
De amint erre gondolok, egy masik gondolat is el-
fog. Bar sajnalatos, hogy nem kapok tébbet, hihe-
tetlenil szerencsés is vagyok, hogy annyit kaptam
amennyit. Ugy tlnik szdmomra, hogy a helyénva-
16 reakcid, nem a félelem, nem a harag, hanem a
hala, hogy egyaltalan élhetlink.”

JOl tesszik, hogy nem csak a végzetes tragédi-
at latjuk a haldlban, hanem egy méltd élet mél-
té befejezését. Akar félink tbéle, akar nem, el6ébb-
utdobb bekdvetkezik, miért pazarolnank rettegésre
az energiankat. Nem az a dolgunk, hogy féljunk a
halaltél, hanem hogy mindent megtegyiink azért,
hogy minél késébb koévetkezzen be az elkerlilhetet-
len talalkozasunk.

Gyakori a céltalansag miatti aggddas, az élet ér-
telmetlenségének latszata miatti szorongds. Lét-
fontossagu tehat, hogy iranyt adjunk az életnek és
értelmet. Okinavan, a Japanhoz tartozé Csendes-
oceani szigeten legmagasabb az atlagos életkor.
A szazezer fOre esd szadzévesnél idésebb emberek
szama itt a legmagasabb a féldgolyén. Ebben nagy
szerepe van a tudatos életmddnak (taplalkozas,
testmozgas), aminek nélkilézhetetlen eleme az
ikigai, amit a filozéfusok létoknak neveznek. Oki-
nava lakdi szerint az ikigai az ok, amiért reggelente
felkeltink. Eletvitelik fontos elemei: a baratsagok
folyamatos apoldsa, az egymast segité csoportos
munkak, a konny( ételek, a megfeleld pihenés, a
konnyed testgyakorlas, mégis az életéréom a f6 oka
annak, hogy ilyen sokaig élnek, hogy minden haj-
nalt meglnnepelnek. Az életérom pedig nem mas-
bdl fakad, mint a személyes ikigaiukbdl. Aki megta-
lalja a sajat ikigaiat, annak mar mindene megvan a
hosszu és boldog évekhez! Minden este készitsiink
tervet, hogy mit fogunk masnap csinalni. Téreked-
junk arra, hogy megtaldljuk a sajat iranyt(inket.

Irvin D. Yalom inkabb az altala ,tovagy(iriizés”-nek
emlegetett gondolatban hisz. A legtobb halalszoron-
gas a meg nem élt pillanatokbdl fakad, illetve ab-
bol a félelembdl, hogy haldlunk utdn semmivé lesz
létlink. Valami mdédon mindenki megtalalhatja azt,

ahogyan tovabb 6rokitheti életét. Legyen szé akar
egy gyermek felnevelésérdl, egy konyv megirasa-
rél, ami hatast gyakorol masokra, akik igy masként
cselekednek, és ez a hatas tovabb adddik. ,En nem
azt varom, hogy én — a képmasom, a személyisé-
gem — éljen tovabb, inkabb egy gondolatom, ami
vigaszt nyuljt, vagy Utmutatast ad, egy gondoskodd
gesztusom, egy bélcs tanacsom, vagy egy szoron-
gast oldo hatasos technikam éljen tovabb, s ter-
jedjen apré hulldamokban, megjosolhatatlan mddon
olyanok kozo6tt, akiket nem is ismerek.”

Milan Kundera (ird6, 1929) szerint ,a halaltdél vald
rettegés a mult eltiinésének képzetébdl szarmazik.”
A mult Gjboli atélésével feltartdztathatjuk a mulan-
ddsagot — ha csak egy rovid id6re is. William Faulk-
ner (ird, 1897-1962) azt vallja, hogy ,minden mua-
vész célja mesterséges eszkozokkel megallitani a
mozgast, ami az élet maga, és kimerevitve megtar-
tani, hogy szaz év mulva, amikor egy idegen ranéz,
Ujra mozgasba lendiiljon.” Fentiekre valamennyien
képesek lehetlink napld irasaval, fényképalbumok
készitésével. Az a legjobb, ha multunk rogzitésénél
figyelink a ,hol, mikor, kik” adatok megadasara.

Nézziink szembe a nappal!

Fracois de La Rochefoucauld (ir6, 1613-1680) ma-
ximéja: ,,A halal olyan, mint a nap: nem tudunk
szembenézni vele.”

Inkabb fogadjuk el Irvin D. Yalom (1931, a Stanford
Egyetem pszicholdgia professzora, ird, Szemben a
nappal cim( koényv szerzdje) allaspontjat: ,Meg-
gy6z6désem, hogy a halalfélelemmel ugyanugy
szembe kell néznink, mint minden mas félelmink-
kel. Képessé kell valnunk arra, hogy elképzeljik a
sajat halalunkat, meg kell baratkozni a gondolattal,
izekre kell szednink, meg kell szabadulnunk a ré-
miszté gyermekkori halalképzetektdl.”

~Remélem, hogy a lét torvényszer(iségeinek — vé-
gességlink, ropke ittlétiink fényében — valédi meg-
értése és elfogaddsa nemcsak azt eredményezi,
hogy jobban élveziink minden pillanatot, hogy job-
ban értékeljik a puszta |étezés 6romét, de mélyeb-
ben egylttérziink 6nmagunkkal és embertarsaink-
kal is.”

Dr. Tar Jozsef

a Sikeres Oregedésért Egyesilet elndke



A Richter tamogatasaval létrejott
Budapest elso minierdoje

A 2021-ben 120 éves fennallasat Unnepl6
Richter Gedeon Nyrt. egy varosi minierdd te-
lepitését valdsitotta meg a Fdékert Nonprofit
Zrt.-vel egylttm(ikodve a budapesti Tabanban.
A minierdében a 120 év tiszteletére 120 fa ta-
lalhato.

A Richter 120 éves fennallasanak alkalmabdl az
idei év sordn szamos programmal és aktivitas-
sal igyekszik megemlékezni az alapitd, Richter
Gedeon szellemi hagyatéka és az elmult tébb
mint egy évszazad jelentdsebb eseményeirdl,
eredményeirdl. Az emlékév részeként valosult
meg a minierd6 telepitése is, melynek ered-
ményével méar taldlkozhatnak a Tabanba lato-
gatok.

Kisérleti projekt a Tabanban

A Richter Gedeon Nyrt. tamogatasaval telepi-
tett minierd6 nem csupan Magyarorszagon, de
Kelet-Eurépaban is egyedilallé kezdeménye-
zés. Amennyiben a Kkisérleti projekt sikeresnek
bizonyul, igy a FOKERT tovabbi erdék telepi-
tését tervezi a varosi klimavaltozas ellensulyo-
zasara.

»Franciaorszag, Belgium, USA, Thaiféld, Ja-
pan, Nagy-Britannia, India, Hollandia utan
végre Magyarorszagon is lesz Miyawaki erdd.
A 120 telepitett novény kozott olyan fajok ta-
lalhatéak, mint a barkdcaberkenye, gyertyan,

vadkorte, vénic szil, kocsanytalan tolgy, csi-

kos kecskeragd, egybibés galagonya, és leg-

Facsemeték elokészitése a telepitéshez
nagyobb szamban mezei- és korai juhar. Ezek
a fajok a budai hegyek lejtdin jellemzbéen Gs-
honosak, igy a kis erddvel a meszes talaju,
kdzéphegységi lombhullaté erdd tarsulast imi-
taljuk. A Miyawaki erdOk sajatossaga, hogy a
fiatal novények fényért vald versengésére épiti
a sikert, igy nem kell évtizedeket varni, hogy
elérjék azt a magassagot és fejlettséget, ami-

tél mar erdb6nek latszik az erd6. Mivel a va-

Kerités is késziilt a minierdo védelmére

rosi kdrnyezetben a talaj min6sége mar nem

kimondottan jo, ezen a folton talajcserét kell



végezniink az Ultetés el6tt. Az els6é magyar
Miyawaki erdé 120 faja az idén 120 éves els6
magyar gyogyszergyar, a Richter Gedeon Nyrt.
ajandéka a budapestieknek” - foglalta 6ssze
a projektet a Fékert nonprofit Zrt. Tarsadalmi
Kapcsolatok Osztalya.

»A Richter majd 120 éves fejlédésének allandd
épitéelemei a hosszu tavu gondolkodas és a
folyamatos innovacié. Ennek keretében az liz-
leti mellett kiemelt hangsulyt fektetlink a kor-
nyezeti és tarsadalmi fenntarthatdésag szem-
pontjaira is, hiszen tudjuk, hogy hosszu tavon
csak ugy lehetilink sikeresek, ha minden tdllink
telhetét megtesziink kornyezetiink védelme
érdekében és felel6sséget vallalunk tarsadal-
munk irant. Ez a minierdé projekt egyszerre
szimbdluma az egészség meglrzésének és az
innovacionak, igy nem is volt kérdés, hogy ta-
mogatjuk a kezdeményezést — mondta el Beke
Zsuzsa, a Richter Gedeon Nyrt. PR és kor-
manyzati kapcsolatok vezetdje.

Mit kell tudni a minierdokrol?

A minierd6k koncepcidja a japan botanikus,
Akira Miyawaki nevéhez fizédik, aki tébb mint
ezer ilyen apro erdo6t lltetett el Japanban és
Malajziaban. Ezek a minierdék nagysagrendi-
leg tizszer gyorsabban ndének, mint a hagyo-

manyos telepitésl erdok, a ndvekedés atlagos,

Kelet-Europa els6 minierdéje
a budapesti Tabanban

éves mértéke megkozelitéleg eléri az 1 métert.
Slr(séglk harmincszoros, mivel négyzetmé-
terenként 3 fa keril ellltetésre. Egy Miyawaki
erdében minimum 30, kiilonbdz0 féle fafaj ta-
lalhato.

A minierdOk oOtlete Japanban sziiletett meg a
varosi klimavaltozas ellensulyozasara. Ennek
elsd kelet-eurdpai valtozata itt, a budapesti Ta-
banban jott Iétre, ahol kizardlag a hazankban
O0shonos fafajtak kaptak helyet. Ez a minierdd
a fajgazdagsagnak kodszonhetéen aranyaiban
sokkal tdébb szén-dioxidot képes elnyelni, mint
azok az erd6k, ahol csak egyféle faj talalha-
t6. A minierd6 tébb madarfajnak is otthont ad,
raadasul egyfajta ,gyorsétteremként”, téli és
varosi menedékként szolgal az éhes madarak

és slindbk szamara.






