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FIGYELJ RAM!

BERTANE HARGITAT MARGARETA

jnfely'bi \S)zenl‘ g]e//érf—a/gad pea/a égudunééaé
Somogyiné J(/eidz ﬂecZigge/

A mohacsi Boldog Gizella
Katolikus Altaldnos Iskola és
Ovoda Szent Ferenc
Katolikus Tagovodajanak
ovodapedagogusa szerint a
sikeres élet harom akadalya
a hitetlenség, lustasag,
onbizalomhiiny-de persze az
onteltség is legalabb ekkora
gond...

Aki Hédit ismeri, tudja, hogy
ezek az akadélyok nala nem
jelenhetnek meg.

Sikeres hivatasgyakorlasaért atvehette Udvardy Gyorgy megyéspiispok trtol a Magyar
Katolikus  Piispoki  Konferencia Szent  Gellért-dijat 2019-ben.
Ennek apropodjan beszélgettiink vele hitrél, gyerekekrol s a pedagogus palyarol.

KATOLIKUS OVODABAN DOLGOZOL, AHOL A NEVELOI FELADATOK KITERJEDNEK A HITELETI
NEVELESRE IS. MIT GONDOLSZ, MI BEFOLYASOLJA A GYERMEK ISTEN-KEPET?

Leginkadbb azok a hiteles személyek, akikkel a gyerekek napi kapcsolatban

vannak, valamint Isten teremtett vilaga- meglatni a legaprobb novényben,
allatban is a csodat, hiszen Isten sehol nem teremtett selejtet! Mindeniink
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megvan és ezt a sok mindent nem tudjuk megfelelGen értékelni, 6vni. Svab csaladbol szarmazom és
sokszor eszembe jut, milyen sorsuk volt déd- vagy akar nagysziileimnek. A ma embere (magamat is
beleértve) kibirna-e azt a sok megprobaltatast, kesertiséget, amit at kellett élniiik? Hitiiket
megtartva, szorgos munkajukkal Gjraépitve élték tovabb életiiket.

Amikor sétalunk a gyerekekkel, igyekszem felhivni figyelmiiket a szép dolgokra. Szerencsére akad a
kornyéken kiskert, zoldséggel és gyiimolesfakkal, viragos kerttel, de akad elszort szemét is- azt is
megjegyzem. Nem csak nézni, latni kell. Ez a mai gyors iramu vilagban egyre nehezebb, hiszen
sokan autoval kozlekednek, nem veszik észre mi van koriilottiik.

Tobbszor hallottam méar: majd ha felnd, eldonti, kovetni akarja -e Istent? Hogyan tudna eldonteni, ha nem is
mutattam meg neki? Ha nem latta és fGleg nem érezte? Mirdl dontson? Mi csak egy aprocska magot
igyeksziink elvetni ovisainkban, és 6orommel halljuk amikor pl. szokasainkat kovetve zajlik otthon is az
étkezés. Asztali aldassal kezdddik, merthogy "mi ezt igy szoktuk" - mondjdk a kicsik.

MILYEN A MAI EMBER HITE?

Erre nem szeretnék valaszolni, ugyanis nem tudom, kinek mit jelent a HIT? Azt tudom, hogy sokat kell
még fejlédnom ahhoz, hogy méltéképpen szdmot adhassak dolgaimrol a végsG itéletkor.
~Azt a napot és azt az oOrat azonban senki sem ismeri, ... csak az Atya egyediil.”

NAGYON FONTOS EZ A GONDOLAT. VAN ESETLEG OLYAN IDEZET MEG, AMI BEFOLYASOLTA GONDOLKODASODAT AZ

ELETBEN, VAGY A PALYAN? ' i \

Nagyon rovid, egyszer(i, de minden benne van... Egy jo régi

Képmaés magazinban talaltam ra. Weores Sandor A teljesség

felé cim( versének részlete:

~Egyetlen ismeret van, a tobbi csak toldas: Alattad a fold,

folotted az ég, benned a létra.”

Ezen kiviil egy német idézetet is nagyon kedvelek, mely

napi munkankhoz elengedhetetlen:

,Fuhre dein Kind immer nur eine Stufe nach oben.

Dann gib ihm Zeit, zurtickzuschauen und sich zu freuen

lass es spiiren, dass auch du dich freust,

und es wird mit Freude die nachste Stufe nehmen.”
Franz Fischereder - német zenepedagogus, zeneszerzo

Ugy tudom Méria Montessori is hasonloképpen vall a

gyermekek fejlédésérol. Lehetséges hogy a zeneszerz6 is 6t

idézi...
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Durva forditasban ez annyit jelent: Vezesd gyermekedet csak egy fokkal feljebb, hagyj id6t visszatekinteni
és oriilni, éreztesd vele, te is boldog vagy, s meglatod milyen 6rommel veszi a kovetkez§ 1épeséfokot.

Nagyon sajnalom, hogy a mai gyerekeknek nagyon kevés idejiik van arra, hogy visszatekintsenek és

megszerzett tudasukat elmélyitsék, oriiljenek annak, amit mar tudnak!

MIKOR ALAKULT KI BENNED A HIVATASTUDAT?

Azt hiszem, mar 6vodasként is tudtam, mivel szeretnék foglalkozni. Nagyon szerettem az 6vonénimet,
Julika nénit, aki mar sajnos nincs kozéttiink. O volt az elsé példaképem. Ugy emlékszem, mindig
mosolygott! Altalanos iskoldban megcsapott egy szell§, ami majdnem eltéritett a kozmetika iranyéba,
de végzésként szerettem volna 6vonSképzé szakkozépiskolaba jelentkezni. Edesanydm nem engedett
Pécsre, igy maradt a mohécsi gimnazium majd egy évig képesités nélkiili 6vonéniként (ugyan ebben az
épiiletben, 6vodaban) belelattam, mit is jelent ez a palya és a kovetkezé évben a Soproni Ovondképzé
Intézetben azt tanulhattam, amit mindig is szerettem volna.

A7 GVODAPEDAGOGUS A CSOPORTBAN NEM EGYEDUL DOLGOZIK. MI SEGITI A MUNKAT?

Istennek hala, nagyon sok jo6 munkatéarssal dolgoztam egyiitt. (A 38 év alatt tobb, mint 20
ovodapedagdbgussal-igaz, volt olyan is, akivel tobbszor.) A mi hivatadsunkban nagyon fontos, hogy
osszhang legyen az egy csoportban dolgozok kozott. Gondoljunk csak bele, mennyire fontos a csaladban
is a két sziil6 6sszhangja a nevelés soran. Ez adja meg a gyermek biztonsagérzetének alapjat, {6 pillérét.
A gyerekek pedig azonnal érzékelik, hogy kinél meddig lehet elmenni.

Remélem sosem kértem kollégaimtol olyant, amit magamtol ne vartam volna el. Sziileimtdl azt lattam,
fontos a munkijuk, id6ben kell érkezni és nem a munkaid§ lejarta el6tt tévozni.
A jo kolléga szamomra mindenekel6tt hiteles, szakmailag elkotelezett ember. Akiben meg lehet bizni,
akihez nemcsak pedagogiai, modszertani kérdésekben fordulhatok.

TEHAT A JO PEDAGOGUS JO EMBER IS. ES MI TORTENIK AZ OVODA KAPUJAN TUL? OTT HOGY ELNEK TOVABB A BENTI
KAPCSOLATOK?

Ugy gondolom, a pedagégus nem csak a munkahelyén az. Amikor elmegyek sétalni, visarolni vagy barmi
mast, egy ilyen kisvarosban szinte minden alkalommal talalkozom hozzank jar6 gyermekkel, akik
kedvesen koszontenek. Hogyan mehetnék el ilyenkor sz6 nélkiil mellettiik?! Természetesen mosolyogva
igyekszem néhany szo6t valtani.

Szeretek emberek kozott lenni, és Oriilok, ha nem csak munkakapcsolatban vagyok kollégaimmal.
Szivesen szerveziink k6zos mozi és szinhazlatogatast is.

AZT MONDJAK, AZ EMBER NEM EVEKRE EMLEKSZIK, CSAK PILLANATOKRA. KIEMELNEL KET ERGS PILLANATOT,
EMLEKET A PALYADROL?

Nehéz kiragadni egy-egy ilyent, hiszen nalunk nincs két egyforma nap! Palyam elejérdl és egy nemrégit
mondanék...
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Nagyon meghatott, amikor egy nehéz koriilmények kozott é16 volt 6vodasommal talalkoztam. Egy
kosarnyi hoviragot vitt eladasra, ez biztositott némi megélhetést a csalddjanak. /Kb. 25 éve lehetett,
akkor még nem volt védett n6vény, barki szedhette-akar nénapra, eladasra is./ Anyukammal sétaltam
és ez a feln6tt it meglatott, odaszaladt hozzam és a kezembe nyomott egy csokor viragot: ,Ez a Hédi
nénié, mert annyit foglalkozott velem.” Nagyon jol esett! Boldog vagyok, amikor volt 6vodasaimmal
talalkozom, meglepddnek, hogy neviikon szolitom Gket és emlékezem rajuk. Az pedig kiillonosen nagy
orom, mikor volt 6vodasom hozza 6vodaba a gyermekét!

Mostani torténet- A kislany nehezen fogadta el az évodai szabalyokat, sokszor hisztizett, toporzékolt,
ha nem elképzelése szerint alakultak a dolgok. Nemrégiben beteg lett, és anyukéja kiildott egy felvételt,
ami igy kezdddik: ,Hédi néni nagyon szeretlek, és az ovisokat is, és nagyon hianyoztok...”
Boldog vagyok, amikor iskolai sikereket érnek el, (f6ként ha kés6n ér6 gyermek hozza megmutatni a jo
bizonyitvanyat), ha a sportban, zenében, képzém{ivészetben jeleskednek, vagy ha 4-5 gyermekes anyaként
latom Gket és ha EMBER lett belSliik! Tudom, nem az én érdemem, de oriilok a sikeriiknek.

MINDEN EGYES MONDATODBOL ARAD A GYEREKSZERETET. MIT GONDOLSZ ROLUK? MIRE TANITANAK?

Az 6vodas koru gyermekek nagyon nyiltak és nagyon 6szinték. Pillanatok alatt meg tudnak bocséjtani,
még akkor is, ha az imént oOriasi sérelem érte 6ket. Nem haragtartok, dllandoan karbantartanak, nem
lehet mellettiik ,elpunnyadni”. (Bocsdnat, nem jut eszembe jobb sz6!) Allandé lendiilet, mindig valami
1j, valami masra van igényliik s ez altal nekiink magunknak is alland6 meguajulasra, innovaciora kell
készen allnunk.

Amikor bantjak egymast, szoktuk mondani: kérj bocsanatot. Amikor a méasik szemébe néz, bocsanatot
kér és a sértett fél azt mondja: Semmi baj, megbocséjtok! - Latom a szemében, § valoban igy is gondolja!
Halas vagyok Istennek, hogy vannak ilyen gyerekek!

A VALTOZAS TORVENYSZERU. VALTOZNAK A NEVELESI CELOK, A SZULOK, A GYEREKEK. MIT GONDOLSZ, HOL TORTENIK
ELAKADAS? ES HOGY LEHET TOVABBLENDULNI?

Amikor kezdtem a palyat, a sziil6k azt mondtak gyermekiiknek bticstizaskor: ,Légy jo kisfiam/kislanyom!”
Ma ez a mondat a kovetkezSképpen sz6l: ,Erezd jol magad kisfiam/kislanyom!” Nagy kiilonbség van a
kett6 kozott- az els6ben benne van, hogy ne csak magadra gondolj! Viselkedj, tedd azt, amire tanitottalak,
amit elvarok t6led, stb.

Sajnos manapsag sokszor latjuk, hogy a sziil6k félnek gyermekiikt6l, nem mernek nemet mondani, mert
akkor nem fogjak a gyerekeik szeretni 6ket. A gyereknek els6sorban feltétel nélkiili szeretetre van
sziikségiik, hogy barmikor meghallgassak Gket, odabtijhassanak és kellenek a korlatok, mert akkor érzik
magukat biztonsagban, ha tudjak, eddig, és ne tovabb! Mindig érezniiik kell, hogy szeretik Gket, de azt
is tudni kell, mit varnak el téliik. Amire képesek, hagyjak a felnéttek megtenni, ne vegyék el az 6romiiket,
hogy megcsinaljak helyettiik.
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HA NEM PEDAGOGUS LENNEL, MILYEN TERULETEN TELJESEDHETTEL VOLNA KI?

Nem tudom elképzelni. A mennyei Atya azért iranyitott ide, mert itt van/volt dolgom. Ha most kezdeném,
akkor sem lehetnék més... Természetesen vannak keresztek az én életemben és palydmon is, de ha
meglatom a csillogd szemeket, mosolygd arcokat nem lehet megfutamodni!
Eszembe jut Szalézi Szent Ferenc imadséga a keresztrol.

Azt a keresztet, ami most annyira nyomja a valladat, miel6tt elkiildte volna hozzad az Ur, mindenhaté
szemével megvizsgalta, szeret6 irgalmaval atmelegitette, mindkét kezével méregette, vajon nem nagyobb-
e, nem nehezebb-e a te szamodra, mint amennyit elbirsz? Aztan megaldotta, szent kegyelmével,
irgalmaval megillatositotta, read és batorsagodra tekintett, és igy érkezik a mennybdl a kereszt, mint
Isten koszontése, mint a te Istened szeretetének irgalmas ajandéka.”

A KERESZT. HA 1GY NEZZUK, TENYLEG AJANDEK. ES FELADAT. VAJON MI A LEGNEHEZEBB A MOSTANI
PEDAGOGUSOKNAK?

Ugy gondolom, nem a gyerekek, inkabb a sziil6k nehezitik meg a mai nevelés-oktatési intézmények feladatait.
Atbillentették a sziil6i elvarasok a szolgéltatas irdny4ba az intézményeket, a nagy szabadsag pedig sok esetben
szabadossagot jelent. Azt, hogy ,nekem ez jar”, megtehetem, nincs kovetkezménye a tetteinek...

Az elektronika, szamitogépes vilag hozott nagyon sok pozitivumot és nehézséget is magaval. Amikor
gyermekeim kicsik voltak az orvosi rendel6be konyvet vittiink, hogy megkonnyitsiik a varakozas perceit.
Olbe vettiik, meséltiink, énekeltiink. Elszomorodom, amikor okostelefont adnak a kicsik kezébe. , A
kialakulatlan idegrendszerben és agymiikodésben maradandé és visszafordithatatlan sériiléseket okoznak
ezek az eszkozok." - mondja P4l Feri atya. Fiatal kollégan6imnek pedig még a megbecsiilés hidnyaval is
szembe kell néznitik.

HOGYAN TOVABB A SZAKMABAN ES AZON TUL?

Igyekszem a velem szemben tdmasztott elvarasoknak megfelelni, szeretném a munkamban az tjabb
kihivasokat jol teljesiteni. Pl. nem vagyok igazan barati viszonyban a szamitégéppel, de bevezették az
elektronikus csoportnapl6 hasznélatat. Meg fogom tanulni. A fiatal kollégaknak igyekszem segiteni, ha
igényt tartanak ra, ha kikérik véleményemet. Hosszt tavon pedig csaladommal és az unokdmmal tervezek
tobb id6t, mert szeretném igénybe venni a N6k 40 programot, és tervezem, hogy nyugdijba vonulok.

HIVATASODBAN MI A LEGFONTOSABB SZAMODRA?

Isten legfébb parancsa, hogy szeressétek egymast- ez a mi feladatunk is, amit naprol napra éreztetniink
sziikséges minden egyes gyermekkel. Gondoljunk bele, mennyi id6t vannak a gyerekek veliink és mennyit
a csaladdal. Mindenképpen minta, példa ahogy beszéliink, amit cseleksziink, viselkediink, akar felnGtt
gyermek vagy felnGttek egymés kozotti viszonydban. Nagyon fontos tovabba a megujulas. Masképpen,
ujabbat, szebbet adni. Ezen munkalkodom a mai napig.
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FIGYELJ RAM!

HELSTAB AKOS

ndilsur wira az agyunkal!
Inditsuk djra az agyunkat!

Mikor Thor Heierdahl egyetemi évei végeztével Gjdonsiilt feleségével Fatu Hiva szigetére
érkezett, mar korantsem azt az idilli, paradicsomi allapotot talalta, amit remélt. Egy év
elteltével szinte menekiilnie kellett a szigetr6l azok miatt a civilizicids betegségek miatt,
amiket az ember hurcolt be oda. Az emberiség altal felfedezett oly sok hasznos dolog mellett
szembe kell néznilink azzal, hogy civilizacionk kitermeli a maga betegségeit is. Mikkel
talalkozott Heierdahl? Az altala talalt let{int civilizacié nyomai arrél tantskodtak, hogy az a
nép, mely régen a Marquise szigeteken élt, nem szenvedett sem a szinyogoktol, sem a
szinyogok altal terjesztett betegségektl. Fogaik épek voltak, nem ismerték az alkoholt, a
drogokat, a fogakat ront6 édességeket. Olyan épiiletekben éltek, és olyan oOltozékeket
viseltek, melyek nem voltak tajidegenek, megfeleltek az adott éghajlati koriilményeknek.
Civilizacionk tehat bar magéaval hozott sok hasznos tudést is, megteremtette a civilizacios
betegségeknek egy olyan tarhazat, mely a kornyezetét szinte élhetetlenné teszi. Hogyan
nézhetiink szembe ennek a mélységeivel, kovetkezményeivel és hogyan talalhatunk
megoldast erre a silyos kérdésre, ami a tarsadalom minden rétegét atszovi?
Csikszentmihélyi Mihaly ,Flow” cimd miivében ramutat, hogy a boldogsag, amit
keresiink, valdjaban egészen mashol van, mint ahol reméltiik. Nem az altalunk kit(izott
célok elérése okozza magat az 6romet, hanem az oda vezet6 Gt. Az az onfeledt allapot,
amit talan a legtobben atéltiink mar valamilyen tevékenység végzése kozben, magaban
hordozza a jutalmazasat és szép emlékként tudatalattinkban is megragad. Eppen ezért
Ujra, meg Gjra keressiik, szeretnénk megfiirodni benne. Valahogy azonban elvész a
keresés kozben, hiszen célla valik, és igy mar nem boldogit. Az a gondolat, hogy ,Majd
akkor boldog leszek, ha...”, éppen elég ahhoz, hogy maga a boldogsag elérhetetlen
messzeségbe keriiljon és végig frusztralja életiinket.

Ha van egy csoport, akiknek az a célja, hogy kipusztitsanak egy civilizaciét, hogyan
kezdenének hozza a mai vildgban? Egy olyan terméket kellene piacra dobniuk, mely
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vonzobb az emberek szaméara, mint a szexualitas, erGsebb, mint a tarsas kapcsolatok, gyengiti a figyelmet és az
intelligenciat és lehetdleg fliggbséget is okoz. Ezt a terméket

ugy kellene piacra dobni, hogy a célzott civilizacié nem csak hogy B S sty e
fizessen érte, hanem lehetGleg gyartsa, forgalmazza és Mata 2’; ' 17
reklamozza is. Ehhez olyan kimutatasokat kell késziteni, melyek ;J::::: n_mﬁ'o' "
bizonyitjak, hogy az adott késziilék mennyire hasznos, sziikséges, irorszag Imm
modern, mennyi mindenre hasznilhat6 és mennyi mindent "“{‘;z"'“’ G’E—U"Ea

fejleszt. A valodi célrol természetesen nem eshet sz6! Ha mégis [;:::: + V:‘:

akadnak kételked6k, hangadok, akkor még erdsebben kell Egyesiilt Kirdlysag ]#ﬁ E,;

reklamozni, cafolni, akciokat meghirdetni. Né;ﬂ:ﬂ: o —"iﬁéﬂ

Hogy lehet-e gyartani ilyen késziiléket? A pszichologiai Franciaorszag _l_g“’:: I

tanulmanyok bizonyitjak, hogy igen. A termék hatékonysagat L " b 45

az is mutatja, hogy erésebb hatassal van a dopamintermelésre, CFSI :::::: __?1292391

mint a szexualitds, tehat hatékonyan csokkentheti a Spanyolorszag _"ﬂ ,33

szaporulatot. Némi mellékhatds ugyan van: 800-szorosan ::::::: 1“131-7

noveli a figyelemzavar el6fordulasat, kiilonosen Kool | M ';;:5
kisgyermekkorban, rontja a memoriat, megbontja a szociélis 5 0 5 0 5 o2 2%
kapcsolatokat, igy tovabb csokkenti a  népesedés I Természetes scapoadésiogyts = Vandoridsegyenieg

.. Ve Ve ’ 3 7 . Ve z .T I w‘
novekedésének esélyeit. Tovabbi mellékhatés, hogy fokozza a bt i

szorongast és az agressziot, ami kimutathatéan megnoveli a
pszichiatriai betegek szdmat. . Ténylegesen fogyd népességii EU-tagorszagok, 2016
A gyartbk szamara rossz hir, hogy ezek a késziilékek

onmagukban nem &lljak meg a helyiiket. Sziikséges hozzajuk Livanz |
egy olyan halozat, melynek segitségével a ,hasznos” tartalmak Lettorszég
gyorsan hozzaférhet6k, valamint kommunikaciés csatornat és T
médiaelérést is biztositson. Ezt a rendszert éppen ezért Buigie
els6ként a gazdagabb orszagokban lehet kiépiteni. A széles -

kord elterjedés azonban lehet6vé teszi majd, hogy a

Magyarorszag

hélozatokat a ,fejletlen” orszagokban is ki tudjak épiteni. A

népesség hossza tavi csokkenése igy garantalhato6. Lehet, hogy posde

megtaldltak az  eszkozt a  tdlnépesedés ellen? 2 Garogorszég 10
Az agykutatok az utobbi években felfigyeltek a késziilék egy Ohaiizinszag 14
tovabbi melléhatasara: a pornograf tartalmak ugyanis a Btk ot
férfiak, s6t, mar a fiatal fitk esetében is impotenciat okoznak. B2 TR T S e
Az agy ugyanis a szexudlis tevékenységet olyan teriiletekhez £z
kapcsolja, melyek a val6s helyzetekben nem miikodnek, vagy :I:EZ:T,;::G rostsoagss ot coyeis

alacsonyabb hormonszint emelkedést valtanak ki. Igy elérhetd,

1. HTTPS2//KAI\"[ARAONLINF,.HU/60-EV—MUIVA-IS-PROBLEMA—IAFASZ-A-FIATALOK—ELVANDORIAASA/ 2020. JANUAR 10.

10 Tudas - muhely



hogy a fiatalok ne alakitsanak ki parkapcsolatokat, ne éljenek

Top five smartphone vendors in Europe in Q1 2018

csaladban, inkabb szabadidejiiket hasznéljdk arra, hogy a
virtualis tartalmakhoz kapcsol6djanak. Ehhez lehet6vé kellett #

#2
#3

Growth

15.2 million 15.4% 33.1%

tenni, hogy a fiatalok minél korabban konnyt szerrel hozza

" Apple 22.2%
Samiion |R38BR) 161%

N/A 3.5%

tudjanak férni a pornograf tartalmakhoz. Ezek ugyan a
szexualis  szokasok drasztikus befolyasolasaval — akar

identitaszavart, talfitott szexualis késztetést is okozhatnak,

Source: Canalys estimates, Smartphone Analysis, May 2018 @ canalys

am ez éppen a kivant cél elérését eredményezi. A
hézassagkotSk atlagos életkora az utébbi két évtizedben tiz Atlagos életkor az elsé hizassigkitéskor

évvel n6tt meg, ami azt mutatja, hogy az emberek nem tudnak (e h
donteni, nem mernek valasztani, félnek az elkotelez6dést6l.3 -
A telefonok birtoklasa viszont lassan eléri a tet6pontjat. Mar
csak a régi késziilékeket kell Gjabbakra cserélni.

Természetesen  olyanokra, melyek még jobbak,

gyorsabbak és még tobb fliggséget tesznek lehetévé.

—Férfi Né J

,EGY EMBER TALALT EGY SAS TOJAST, ES EGY KOTLOS ALA TETTE. A
SASFIOK ES A KISCSIRKEK EGYUTT BUJTAK KI A TOJASBOL, EGYUTT
NOTTEK FEL. A SASFIOK EGESZ ELETEBEN AZT TETTE, AMIT A CSIRKEK; AZT HITTE, HOGY O CSIRKE. KAPIRGALT, KUKACOKAT
LS ROVAROKAT KERESGELT. KARALT ES KOTKODACSOLT. CSAPKODOTT A SZARNYAIVAL, ES REPULT EGY-KET METERT A
LEVEGOBEN. KVEK TELTEK EL, A SAS MEGOREGEDETT. EGY NAPON A FEJE FELETT A FELHOTLEN EGEN LATOTT EGY
NAGYSZERU MADARAT, AMELY MELTOSAGTELJESEN VITORLAZOTT AZ EROS SZELEK KOZOTT, ALIG MOZGATVA IZMOS,
ARANYSZINUG SZARNYAIT. AZ OREG SAS AMULVA TEKINTETT FEL. "KI AZ OTT?" - KERDEZTE. "AZ A SAS, A MADARAK KIRALYA!"
- VALASZOLTA A SZOMSZEDJA. "AZ £EG TARTOZEKA. MI PEDIG A FOLDHOZ TARTOZUNK - MI CSIRKEK VAGYUNK." IGY AZUTAN A
SAS CSIRKEKENT ELT ES HALT MEG, MIVEL CSIRKENEK HITTE MAGAT.” (ANTHONY DE MELLO) 4

Valéban arra vagyunk hivatva, hogy csirkeként éljiik le az életiinket, lehajtott fejjel kapirgalva az ,okos”
telefonjainkon, vagy szarnyalhatunk valahol fent a magasban egy egész mas vilagot szemlélve, mely valodi 3D-s,

sokkal jobb a felbontésa, érezhetd, tapinthat6, megkdstolhat6?

Tobbek kozott a gyogytornaszok figyeltek meg egy Gjabb mellékhatast, mely az okostelefonokhoz kothetd. ,,Az
SMS-nyaknak is nevezett tiinetegyiittes valoban létez§ egészségiigyi probléma, egyfajta gerincdeformitast
jelent, melyet elsGsorban a mobilozas kozben fellépd rossz testtartas okoz, éppen ezért f6ként a fiatalabbakat
érinti. A mobilozas kozben ugyanis hatalmas stly nehezedik a gerincre. A magyarazat a fejben keresendd: egy
feln6tt ember feje nagyjabol 5 kilogramm tomegfi. A fej elforditasa vagy lehajtasa soran a nyaki gerincizmok, az
inak és a szalagok tartjak statikusan azt, a rajuk kifejtett er6 ugyanakkor tobbszorosére novekedhet attol

fiiggben, hany fokot zar be a nyak a fligg6leges pozicidhoz képest.

2. HTTPS://NOKIAMOB.NET/2018/05/10/NOKIA-IS-BACK-ON-EUROPEAN-TOP-FIVE-SMARTPHONE-VENDORS-LIST/ 2020. JANUAR 10.
3. HTTPS://WWW.KSH.HU/DOCS/HUN/XFTP/IDOSZAKI/ PDF/ HAZASSAGKOTES.PDF, 2019. OKTOBER 13.
4. ANZHONY DE MELLO: SZARNYALAS, KORDA KIADO
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Kenneth K. Hansraj, MD, a New York Spine Surgery
and Rehabilitation Medicine egészségligyi intézmény osok

g
® %
<5

gerincsebészeti vezetSje egy, a Surgical Technology
International cimi szaklapban megjelent
tanulmanyaban szamitogéppel modellezte, majd
bemutatta, milyen er6 nehezedik a gerincre a rossz
tartasban. Az eredmények megddbbentdk: 15 fokos
d6lésszogl elrehajlasnal a fej 12 kilogrammnak felel

s
=
|*’

meg, 30 foknal azonban ez a szdm mar 18 kilogramm.
Minél nagyobb a szog, annal durvabb a nyakban levd
fesziiltség, 45 fokos eldrehajlasnal olyan, mintha 22
kilogrammot, 60 foknal pedig mintha mar 27
kilogrammot kellene a nyaknak megtartania.

Dr. Hansraj szerint egy atlagos személlyel szamolva napi kettG-négy oras tabletezés vagy telefonozas esetén is
latvanyos ez a hatas, a tizenévesek ugyanakkor még tobb id6t toltenek a késziilékekkel. Tovabbi problémat
jelent a gerincre nézve, hogy a telefonozaskor nemcsak a fej dél elére, de a véllak is elérehajolnak. Ezek
Osszességében hozzajarulnak a nyak, a fels6 és a hati gerincszakasz kopasahoz, a gerinc deformitasahoz,
fejfajast és neuroldgiai problémakat, de akar tartés karosodast is okozhatnak a gerinc gorbiiletében, hosszabb
tavon pedig miitétet is sziikségessé tehetnek. Stlyos esetben, kezeletleniil akar korai arthritis, tiid6mennyiség-
vesztés és gyomor-bélrendszeri problémak is kialakulhatnak a tartdshiba kovetkeztében.” 5
A fogyaszt6i tarsadalom, melyet Czakoé Gabor ,Beavatas” cimi irdsaiban olyan remekiil bemutat szdmunkra,
teljesen Ossze tud zavarni benniinket. Maga az oktatéas is ennek a gondolatvilagnak a blivkorébe kertilt. Mintha
ki kellene termelniink valamit, amit igazabo6l nem is akartunk. Az orszagok értékét diplomazott f6k szamaban
mérjiik. Eppen a tegnapi napon olvastam, hogy az egyik celebnek harmadszorra végre sikeriilt leérettségiznie.
Mire megyiink vele? Sajnalatos mddon celebjeink tobbsége nem ad semmiféle példat, semmiféle beavatast,
mintat, mely el6rébb vinne benniinket. A civilizacid, amit olyan faradtsagos évezredek alatt sikeriilt felépiteni,

onmaga pusztulasat vetiti elG.

Ha sikeriilne végre egy STOP tablat felmutatni és végignézni, hogy hogyan és miért jutottunk ide, egy egészen
lenytigoz6 vilag tarulna elénk. Olyan lehet6ségiink van arra, hogy boldogan egyiitt éljiink ezen a bolygén, amire
nem is gondolnank. Csak éppen nem értjiik a miikodését az embernek, ezért nem is tudjuk jol kezelni. Mintha
lenne egy kertiink, aminek a florajat teljesen tonkre tettiik volna a nagyobb, vagy tobb termés elérése
érdekében, holott a kiildetésiink az lett volna, hogy a termés mindGségét, izét tokéletesitsiik. Eltévesztettiik

a célt. Most mar tudjuk. Ezért kellene megallni és ijra gondolni.
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VOLT EGY EMBER, AKINEK VOLT EGY CSODALATOS KERTJE. SZAMTALAN GYUMOLCSFA ONTOTTA TERMESET AZ EV MINDEN
SZAKABAN ES SOK-SOK VIRAG POMPAZOTT MINDENUTT, AMERRE AZ EMBER CSAK JART. A KERT VIZELLATASAROL EGY
ONTOZORENDSZER GONDOSKODOTT, MELY A KOZELI FORRASRA VOLT KOTVE. EGYSZER AZ EMBERUNK EGY GYONYORU ZENELO
SZOKOKUTAT KAPOTT AJANDEKBA. NEM CSAK A ViZ JATEKA, CSOBOGASA, DE AZ ALLANDOAN HALLHATO GYONYORU ZENE IS
LENYUGOZTE. FELALLITOTTA HAT A SZOKOKUTAT A KERT KOZEPEN ES RAKOTOTTE A VIZRE, AMI A KERTET IS ELLATTA. IGEN
AM, DE A ViZ NYOMASA NEM VOLT ELEGENDO AHHOZ, HOGY A NOVENYEKET IS ONTOZZE ES A SZOKOKUTAT IS TAPLALJA
EGYSZERRE. KENYTELEN VOLT HAT IDONKENT LEKAPCSOLNI AZ ONTOZORENDSZERT, HOGY A SZOKOKUTAT TELJES
POMPAJABAN LATHASSA ES A ZENET IS HALLHASSA. AHOGY TELT-MULT AZ IDO, A NOVENYEK A KERTBEN KEZDTEK
FONNYADNI, SORVADOZNI. KEVESEBB VOLT A GYUMOLCS ES KEVESEBB VOLT A VIRAG. MEG A PERMETEZES ES TRAGYAZAS SEM
SEGITETT. EMBERUNK CSALODOTT VOLT HAT ES A SZOKOKUTNAL KERESETT ENYHULEST. EZERT AZTAN MEG TOBB VIZET
KELLETT ELVONNI A KERTTOL, HOGY A SZOKOKUT MUKODHESSEN. NEMSOKARA KISZARADT AZ ELSO GYUMOLCSFA, DE AZ
EMBER NEM BANTA, MERT MAR UGYSEM HOZOTT TERMEST. KISZARADT AZ ELSO ROZSABOKOR, DE AZ EMBER NEM BANTA,
MERT MAR UGYSEM VOLTAK RAJTA VIRAGOK. CSAK A SZOKOKUT OKOZOTT OROMET ES iGY EGYRE TOBBSZOR KELLETT
BEKAPCSOLNI. NEM KELLETT SOK IDO ES A VALAHA POMPAS KERT TELJESEN KISZARADT. AZ EMBER ULT A CSUPASZ, SZARAZ
KOVEK KOZOTT, A SZOKOKUTAT BAMULVA ES HALLGATVA. A ViZ CSOBOGOTT, A ZENE SZOLT, DE O HALALOSAN MEGUNTA.
TESTE SOVANY VOLT, LEGYENGULT A SEMMITTEVESTOL ES AZ EGESZSEGTELEN ETELEKTOL. KORULOTTE CSAK KOVEK ES A
KISZARADT FOLD. VAGYOTT UJRA A GYUMOLCSOK IZET EREZNI, A VIRAGOK ILLATAT SZAGOLNI. MEGSEM MARADT SZAMARA
SEMMI, CSAK A KUT. KIKAPCSOLTA HAT ES LEFEKUDT A FOLDRE, HOGY MEGHALJON. AM EKKOR A FOLD KEZDETT NEDVES
LENNI, MAJD EGYRE VIZESEBB. NEM VOLT GYOKER, AMI FELSZIVJA A VIZET ES LEVEL, AMI ELPAROLOGTASSA. EMBERUNKNEK
MEG A KERTET IS EL KELLETT HAGYNIA, HOGY NYUGODTAN MEGHALLHASSON. MIKOR A KAPUBAN ALLT, OSSZETALALKOZOTT
EGY KERESKEDOVEL. A KALMAR MEGSZANTA ES MEGNEZTE, TUDNA-E NEKI SEGITENI. LATTA A CSUPASZ, SAROS KERTET,
AMIBEN CSAK A KUT VOLT AZ EGYETLEN ERTEK. FELAJANLOTTA HAT, HOGY AD PAR ZSAK MAGOT ES PAR LADA GYUMOLCSOT
CSEREBE A KUTERT. EMBERUNK NEM BANTA MAR EZT SEM. A MAGOKAT SZETSZORTA A KERTBEN, A GYUMOLCSOT PEDIG
ELKEZDTE MEGENNI, GONDOLVAN, HOGY MEGESZI, AMIT KAPOTT, AZUTAN MEGHAL. AM PAR NAP MULVA, MIKOR MAR
FOGYTAN VOLTAK A KAPOTT GYUMOLCSOK, A SZETSZORT MAGOK KEZDTEK UJRA KIHAJTANI. EGYIK-MASIK MEG ILLATOZO
VIRAGOKAT IS HOZOTT. EMBERUNKET OROM ES REMENY TOLTOTTE EL. VISSZAEMLEKEZETT A KERTJERE ES ELHATAROZTA,

HOGY UJRA MEGPROBALJA.
i e LI T
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A megallas része az, hogy nézziink a kit mélyére. Mennyire mélyre sikeriilt siillyedni? Az a baj, hogy mar nem
latjuk pontosan. Thor Heierdahlnak tobbek kozott a részeges, agressziv emberek miatt kellett elmenekiilnie,
holott ezeknek az embereknek az Gsei nem is ismerték ezt az allapotot. A fogyasztbi tarsadalomban, ahol az
étel, a szex, az alkohol, a dohany, a szererencsejatékok és a kommunikaciés eszkozok szinte korlatlanul allnak
rendelkezésre, olyan tavol all a paradicsomi allapott6l, hogy innen visszalépni szinte naprél napra nehezebb
lesz. ElGszor is be kellene latni, hogy ez a fajta civilizaci6 beteg. Tulsdgosan sok olyan eleme van, mely
fliggbségek felé, és nem a tudatossag, a boldogsag felé mutat. A kut mélye tehat egyaltalan nem biztatd. Azt
mutatja, hogy a  folyamatot szinte csak egy nagyobb  Osszeomlds Allithatja  meg.
Bar a gydgyszereket és az élelmiszerek nagy részét nem lehet gy piacra dobni, hogy az Osszetevik
mellékhatasat figyelmen kiviil hagyjak, az okostelefonokkal mégis megteszik. Nézziik csak meg ezeket
felsorolva:

« Fiigglség

« Figyelemzavar

» Csokkend IQ és EQ

« Csokkend fantazia

« Csokkend kreativitas

 Szorongas

« Agresszivitas

« Negativ énkép

« Gyengiil6 kapcsolatok

« Alvaszavar

« Gerincdeformitas

Mindez éppen elég okot szolgéltatna arra, hogy a hasznossagaval 6sszevessiik. Hiszen éppen az a gond, hogy
sokan egyoldalian ugy allitjak be, hogy mennyire hasznos, mennyire fejleszt. Igazuk is van. Egy valoban egy
sokoldaltian hasznalhatdé és nagyon hasznos késziilék. Abban az esetben, ha megfelelen hasznaljak. Persze
nehéz eldonteni, hogy mi a megfelel6. Sokan err6l meglehetésen oOntérvénytien gondolkodnak. A
természettudomany torvényszeriiségei alél azonban az ember nem vonhatja ki magat biintetleniil.
Képzeljiink el egy olyan kormanyt, mely betiltand a TV-t, internetet, alkoholfogyasztast, édességeket, zsiros,
egészségtelen ételeket, szennyez6 autokkal valo kozlekedést. Mi maradna a csontvazon? Ki az, aki ezt elviselné?
Valészintileg felvirdgozna minden olyan tevékenység, melyet illegalisnak nevezhetnénk, és ehhez tarsulna egy
hatalmas frusztralt, kielégiiletlen embertomeg, akik barmire hajland6ak lennének az altaluk elképzelt rend
visszadllitasara.

Ezzel parhuzamosan nézziink ra azokra az emberekre, akik Okotudatossdg cimén maguktél vonultak ki a
vilagnak ebbdl a rendjébdl: akik nem hasznalnak autét, akik nem hasznélnak internetet, nem néznek TV-t, csak
annyi alkoholt, ételt, édességet fogyasztanak amennyi az egészségiik szamara még jo. Léteznek olyan emberek,
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akik maguknak termesztik meg az ételt, élnek egyiitt allatokkal, nincsenek rakotve sem viz, sem gaz, sem
semmilyen hélézatra és mégsem szennyezik a kornyezetiiket. A két értékrend kozti szakadék szinte
megugorhatatlan.

Csomagban kapjuk az embereket. Mindenki, aki a kérnyezetiinkben van, magaval hozza a multjat, a j6 és a
rossz élményeit. Mindennek csak egy része tudatos. A t6bbi része mélyen ott van a tudatalattiban, melyet
amigdalanak neveziink és mégis legalabb olyan mértékben befolyasolja életiinket, mint azok a tudatos
emlékek, melyekre szivesen, vagy bosszankodva gondolunk vissza. Csomagban kapjuk a parunkat, csomagban
a didkjainkat, de még a gyermekeinket is. Mar a magzati életiik soran atélt stressz is befolyasolja az
idegrendszeriik fejlédését, nem beszélve az anyuka altal elfogyasztott ételekrdl, elszivott cigarettak, vagy bevett
gyogyszerek szamarél. Am még ennél is mehetiink kordbbra, hiszen a petesejt fejlettsége még a
megtermékenyités elStt hatassal van arra, hogy a gyermeknek milyenek a jovébeni kilatasai, milyen

»csomaggal” jon majd vilagra.

Csak zardjelben jegyzem meg, hogy mikortol is szamitjuk az emberi életet? A neurobiologia szempontjabol
ugyanugy a fogantatas pillanatéig kell visszanyilnunk, s6t, ami még a vallasos embereknek eszébe sem jut,
vagy talan morbidnak t{inik, mindannyiunk élete édesanyank petefészkéb6l és édesapank heréibél indul ki.

Nem csak a gének, hanem az extrakromoszomalis fejlettség tekintetében.

Miért beszélhetiink fiigg6ségrél mar akar 6vodas korban? Azért, mert civilizacionk technikai lehetéségei olyan
mértékben valtoztak meg, hogy ez fiiggfséget general. Ennek egyik legjobb példija a TV. Mar a par éves
kisgyermekek szamara villanypéasztorként, gyermekmeg8rzéként jelenik meg. Mar nem a nagymama mesél,
akinek fajos iziiletei miatt nehéz kozlekedni, vagy egyébként is tal messze lakik az unokaktél. Nem is a
munkaban, stresszben kifaradt sziil6 avatja be jatékos formaban a gyerekeket, hanem elektronikus
berendezéseink. Tisztelet a kivételnek! Ezért azutdn az agy megvaltozik. Genetikailag hasonl6 a mienkhez, de
egészen mas teriiletei fejlédnek. Egyes teriiletek, melyekre nekiink még sziikségiink volt gyermekkorunkban,
naluk mar nem fejlédnek, mig maés teriiletek joval fejlettebbek a miénknél. Csak azért, mert mashogy
hasznéljak az agyukat.

Képzeljiik csak el, hogy milyen nagy kiilonbség és mennyire mas veszély csak a mai felnSttek generacidja és a
mai gyerekek kozott az, hogy benniinket attél kellett félteni, hogy ne essiink le a farol, ket pedig, hogy ne
nézzenek, hasznaljanak korhataros tartalmakat. A fara maszas, az egyszeri jatékok, tarsasjatékok,
kartyajatékok, sportjatékok, btijocskazas, strandolés, kirandulas egész mas agyteriileteket mozgat meg, mint a
tévé, vagy a szamitogép. marpedig amit megmozgat, az fejlédik, valtozik.

Agyunk olyan, mint egy gondozasra var6 kert. Ha mas magokat vetiink, mashogy gondozzuk, egészen mas kép
fogad benniinket. Ezt ma mar FMRI, vagy més eljarasokkal nagyon jol ki tudjak mutatni. Szamtalan kisérlet
bizonyitja, hogy az agyi struktira hogyan véaltozik meg, mikor példaul az addig internetet nem hasznél6
egyetemistik elkezdik hasznalni a vilaghalot. A kisgyermekek agya ennél joval képlékenyebb. Fantazidjuk mar
nem hallott informaciék utan indul be, hiszen készen kapnak egy képi vilagot. Képzeletiik egészen maés
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dimenziokban szarnyal, mint a miénk. Jatékaik a képernyd sikjara szorulnak a kézzel foghat6 jatékok helyett.
Konyvek olvasasa, vagy képeskonyvek nézegetése helyett filmeket latnak. Tarsas kapcsolatok helyett virtualis
kapcsolatok alakulnak ki. Sokkal kevesebb id6t kapnak arra, hogy masok arcanak apré jelzésit felismerjék,
indulatait kezelni tudjak. Agyuk egészen més ingervildghoz van tehéat szokva. Itt is létezik természetesen
egyfajta oll6 a hozott csomagtol fliggéen. Vannak, akiknél a sziilGi szabalyozas, vagy az anyagi lehet6ségek nem
teszik lehet6vé a digitalis vilagban val6 jelenlétet. Az 6 agyuk a mi genericionkhoz hasonléan fejlédik.

Tudomasul kell venniink azt is, hogy nem csak az agyunkrol, hanem az agy altal termelt anyagokrol is sz6 van.
Az élmények dopamin, endorfin, szerotonin termeléssel jarnak, a stressz kortizolt és adrenalint termel.
Tudunk-e errél, és tudunk-e vele kezdeni valamit? Az agyi struktarak fejlettsége és a termel6dott hormonok
miatt ugyanis mindenkit mas és mas motival. Kiils6 motivacioban lehet egységesen gondolkodni, de bels6
motivacidban ilyesmi szoba sem johet. Egy pszichésen terhelt, vagy mar fiiggé embert egészen mashogy kell
motivalni, ha egyaltalan lehet. Sokszor a fliggéségtdl kell el6bb szabadda valni, annak a mitikodését kell
megérteni, vagy a pszichés nyomast megsziintetni, attol szabadda valni, miel6tt a belsé motivacio egyaltalan

lehetséges lenne.

A hozott csomagok miatt a rendszerben sok a félelem. Tl sokan vannak mar azok, akik a flow-t képtelenek
megélni pszichés terheltségiik és fliggdségeik miatt. Mivel 6k képtelenek a bels6 motivaciét hasznalni, csak
kiils6 motivacioval segithet6k. Nincs tehat lehet6ség olyan rendszer kiépitésére, mely csak a belsé motivaciora
épit. Bar a jovo utjat a Kentenich atya altal, vagy Don Bosco altal is megalmodott bizalompedagogia képezi, a
hozott csomagok kezelésérél nem szabad megfelejtkezni. A bels6 motivacios rendszer kiépitése éppen ezért
kényes feladat, mely nem csak tényleges szakmai tudast, hanem alkalmassagot is feltételez. A kett6 sajnos

sokszor nem fedi egymast.

A neurobiologia jo hire, hogy az agyunk hihetetleniil plasztikus. Mi emberek szeretiink sablonokban
gondolkodni, megitélni sajat magunkat, vagy masokat besorolni skatulyakba. Elég, ha csak a
személyiségtipusokra gondolunk, melyekbdl mar nagyon sok féle van. Ha én kolerikus vagyok, az is maradok, —
gondolhatnAim — 4m a neurobiologia azt Aallitja, hogy az agyunk ennél sokkal plasztikusabb.
Személyiségjegyeink, készségeink sokkal jobban fejleszthet6k, mintsem gondolnank. Dr. Norman Doidge
tanulmanyai ennek olyan tavlatait mutatjak be szamunkra, melyeket régebben el sem tudtunk volna képzelni.
Ez ugyanis azt jelenti, hogy mindenki képes a valtozasra, fejlédésre, gondolkodasbeli 4dtalakulasra, ha akar. Aki
skatulydba helyezte magét, az csak azért marad ott, mert ott is akar maradni. Nincs olyan, hogy rossz
természetli ember, aki nem fejleszthet6. Nincs olyan, hogy ilyen agyd, vagy olyan agyd. Még a mentélis
betegségekben, vagy agyi sériilésekben szenvedSk el6tt is vannak korabban fel sem ismert lehetGségek.
Raadasul régebben tigy gondoltak, hogy az agy csak gyermekkorban fejleszthetd, 4m azdta bizonyossa valt,
hogy az idGsek agya is képes elképeszté valtozasokra. Természetesen sokat segit az, ha valaki hisz ebben.
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Az O0svény, ami idedlis lenne szamunkra, val¢jdban mar kitaposott. Nem nekiink kellene kitalalni. Vannak, akik
mar megalltak és Gjra gondoltak. A pornofiiggést6l impotens fiataloknal figyelték meg azt, amit ma az agy
gjrainditasdnak neveznek. A digitdlis tartalmak tudatos szlirésével azok, akik gydgyulni akartak, teljesen
letették a gépet. Volt, akinél hetek, honapok, de volt, akinél fél év utan allt be a valtozas. Az addig fliggségben
616, virtualis tapasztalatokra tdmaszkodd agy képes volt Gjra indulni. Es 14ss csodat: megsziint a depresszio, a
faradékonysag, csokkentek a figyelemzavarok, javult a memoria, a koncentracidkészség, megsziintek az
alvaszavarok és helyre alltak a nemi funkciok is. Ezzel egyiitt kiépiiltek a val6di barati kapcsolatok, nétt a
magabiztossag, és javult a dontési képesség. Mindazok, akik ezt megtapasztaltak, egész mozgalmat inditottak

el, az agykutatdk pedig tovabb tanulmanyoztik a jelenséget.

Ez a jelenség egyébként nem 1j. Korabban is megfigyelték az agy plaszticitasdnak ezeket a megnyilvanulasait,
példaul latasukat elveszitett embereknél, ahol a korabban nem hasznalt készségek, mint a hallas és tapintas
elképeszt6 mértékben feler6sodott. FMRI vizsgalatokkal kimutattak, hogy az agyi struktarak atrendezédése

tortént meg ezekben az esetekben.

Nem csak az agyunkat lehet Gjrainditani, hanem ezzel egyiitt a felborult hormonalis egyensulyt is vissza lehet
allitani. Ha az agyat gondozasra vard kertként képzeljiik el, a hormonrendszer biztositja a megfeleld
vizellatottsagot. Az egyensuly visszaallitdsdban két fontos hormont tudunk bedllitani: az oxitocint, mely
minden tarsas kapcsolatban termelédik és a szerotonint, mely minden mozgasos tevékenységgel
osszekapcsolhatd. Mindezek az egyensiily felé toljak el az iranyt, csokkentve a stresszbdl fakado szorongast,
vagy agressziot, megemelve a tesztoszteron szintet, ami a nemi vigyakon ttl a magabiztossagért is felelGs.
Ezeket a hormonokat valos élményekkel tudjuk termeltetni, mikézben Gjrainditjuk a rendszert. Egy egészen 1j
vilag tarul fel Lkozben, melyben boldogabban élhetiink egyiitt és nem egymastol elszigetelve.
A felelGsséget lehet tologatni:

jo sziil6-e az, aki engedi, hogy a gyermeke naphosszat az okostelefonjan 16gjon, tudva, hogy gyermeke nagy
valoszintiséggel figyelemzavaros, szorongd, vagy agressziv lesz, gyengiil a kreativitasa, fantaziaja, dontési
képessége, csokken az IQ-ja és nagy valoszintiséggel képtelen lesz egészséges hosszu tavi parkapcsolatot
kialakitani.

Jo-e az az intézmény, amelyben lehet hasznalni az okostelefonokat?

Jo-e az a tarsadalom, mely kiépiti a fligg6séghez sziikséges haldzatot és engedi, s6t timogatja a késziilékek
forgalmazasat, holott azok ugyanolyan hatassal birnak, mint a drogok.

Akarok-e olyan emberekkel baratkozni, dolgozni, egy haztartasban élni, akik a gépektdl be vannak drogozva és
valddi kapesolataik besziikiiltek. De ez csak a felelGsség tologatasa!

A nagy kérdés valdjdban az: Tanitvanyaink, gyermekeink képesek-r vagy-e sasként és nem csirkeként élni?

Inditsak tjra az agyukat!
Hogyan tehetik meg mindezt? A szdmitogépes jatékok helyett jatszanak tarsasjatékokat, kartyajatékokat!
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Epitsenek ki a barati koroket, akikkel egyiitt jatszhatnak! Legyenek él6 kapcsolatai! Vallaljzk annak a
nehézségét, hogy el kell menniiik a barataihoz! A filmnézés helyett jatszanak sportjatékokat: focit, kosarlabdat,
tollaslabdat, vagy amit szeretnek. Ha nagyobbak, menjenek el konditerembe, de ne egyediill! Minden
élményiiket kapcsoljadk mas emberekhez! Fedezzenek fel j sportokat, Gj embereket! Kirdindujlanak, keressenek
teljesithetd tarakat, taraatvonalakat, fedezzék fel a koriilottiik levé 3D vilagot izekkel, illatokkal, izzadtsaggal,
de egyben 6rommel, vidamsaggal! A vilag tele van lehetGségekkel, oromforrasokkal a gépek vilagan tal. Itt az
id6 jra felfedezni!

Mit tehetnek ezért a feln6ttek, sziil6k, pedagbgusok? LehetGségeket teremthetnek minderre.
Es végezetiil egy vice az Gjrainditasrol:
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VALIGURANE VARGA MARIA

Kott-hapzés
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2017 oktoberében a Pécsi Hittudomanyi Féiskola altal szervezett tovabbképzésen vettem
részt, amelyet a KETT Vallaspedagogia Szakmodszertani Kutaté Csoport vezetdje tartott.
Sipos Edit élménypedagogiara épits, egyhdzmegyei hitoktatast segité modszereket dol-
goz ki 6vodapedagogusok részére. Azért szeretjiik ezt a modszert, mert a komplex neve-
1ést segiti, hangstlyt fektet a szemléltetésre (szimbolikus képeket alkalmaz), s padlokép
kirakéasaval teszi élményszeri(ivé a bibliai torténeteket, szentekhez f(iz6d6 legendékat.
Franz Kett az 6tletad6 a szemlélet kidolgozoja, s Eszter Kaufmann 6vodakra is atdolgoz-
ta, melyet a hitoktatasi témak megjelenitésében és a tevékenység tervek gyarapitdsaban
tudunk felhasznélni.

A modszer 1ényege: A korbe rakott székek, mint téralakitasi formabdl a frontélis foglal-
kozasban dolgozik, ami azért sziikséges, hogy a kor kozéppontjara helyezze a hangstlyt,
hogy mindenki mindenkit lasson és a padlokép latvanya élményként maradjon meg a
gyermekben.

Eszkozei: Szép szines ruhaanyagok, teriték, szines zsinérok, gyongyok, filc anyagok,
gombok, kockak, termések, fadgak, szines kovecskék stb.

Tovabbképzésen valdo megjelenitése a témanak:

» Megérkeztiink, elhelyezkediink, itt vagyunk - jelenlét fontossaga

« Bemutatkozas jatékos formaban: kézfogassal, karika arcunk elé tartasaval bemutatko-
z4s, stb.

« A motivaci6: kozéppont kijelolése, kincskeresés: Mi lehet a kosarban? (letakart kosar)

« Kitakarjuk a kosarban lev{ targyat: az jelen esetben egy korte volt, és szemiinkkel meg-
csodaljuk, amit lattunk rajta, elmondjuk a tulajdonségait (sarga, fényes, van szara stb.)

» Mit mesél el magarol a korte? - Mit tudunk a kortérél? (pl.: a kertben allok, Gszi gyii-
molcs vagyok.)

« Kortefat ,varazsoltunk”: lombjat alakitottuk ruhakkal, kend6kkel, fa torzsét barna
anyagbdl, a korteforméakat zsinorbol, gesztenyébdl, agakbol, filc anyagbol

Szent Méarton piispok, mint a jo keresztény kortéjének torténetével ismertettet meg az
el6ado. Tobb témaban hallottunk el6adast, amelyek kozott volt Szent Marton piispokrdl
sz016 ,A jo keresztény kortéjének legendaja”. Szamomra is Gjdonsig volt ez a torténet,
amit a tovabbképzésen hallottam. A kozelg6 Marton nap alkalméval fel is dolgoztam a
csoportommal, hogy élményeimet atadjam a gyerekeknek.

A képzéshez tartozo oravazlatot megtekintheti mellékletiinkben. Kattintson ide!
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DENISCHNE HAY TEREZIA MOHA -
CSON A PEDAGOGUS KOROKBEN
EMBLEMATIKUS SZEMELYISEG.
2016-BAN, NYUGDIJBA VONULASA
ELOTT DR. UDVARDY GYORGY ME -
GYESPUSPOK KITUNTETESBEN RE -
SZESITETTE. AZOTA KEVESEBBET
LEHET ROLA HALLANI. A KITUNTE -
TES KAPCSAN KERESTUK MEG, S
ALLITJUK A KEDVES OLVASOK ELE
— PELDAKEPP. MOTTOJA TALAN EZ
LEHETNE: ,,MINDIG A GYEREKEK -
RE GONDOLVA, AZ O JAVUKAT
SZOLGALVA.”

HOGY ELTE MEG A NYUGDIJBA VONULAST, NEHEZ VOLT-E A VALTAS?

Az elején megviselt, igy éreztem mar nincs sziikség a munkamra, az 6tleteimre. Konnyebb-
ség volt, hogy fél évig, heti egy nap még bejartam, és segitettem az akkori megbizott vezet6-
nek. Fél év utdn méar nem igényeltek segitséget. Aztan megsziiletett az unokam nagy
oromre. Ujabb feladatot kaptam, tijabb kihivast. Sokat vigyazok ra, szeretettel foglalkozom
vele, a sok-sok éves tapasztalatomat rajta gyakorlom. Szeretett 6vodamba akkor megyek, ha
hivnak, példaul az Gsz napra, Marton napi rendezvényre, nemzetiségi projekt hétre.

MIT JELENTETT EZ A DiJ A PALYAFUTASABAN?

A dij szamomra nagyon megtisztel§ volt, felemeld érzés! Pedig akkor csak 3 éve szolgal-
tam az egyhaznal. Nagyon oriiltem a megbecsiilésnek, a munkam elismerésének.
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KIVETELES, HOGY EGY EMBERNEK KEVES MUNKAHELYE LEGYEN. ON ERRE A KIVETELRE JO PELDA, KEVESEK MONDHATJAK EL
MAGUKROL, HOGY 40 EVET TOLTOTTEK EL A PARK UTCABAN.

A Park utcai Ovoda Mohacson 1972 Gszén nyitotta meg kapuit, német nemzetiségi 6vodaként. ElGszor 3 cso-
port volt, majd a gyermeklétszam novekedésével 1981-ben béviilt 1 csoporttal. En 1976 augusztusiban kezdtem
el ott dolgozni, német nemzetiségi 6vonbGként. 18 évet beosztott 6vondként csoportban, mellette vezet6 helyet-
tesként, aztan 22 évet vezet6ként.

A KOZOS MUNKA HANGULATA, A TISZTELETTELJES LEGKOR MEGTEREMTESE, AMIT SOKAN EMLITENEK ONNEL KAPCSOLATBAN.
ENNEK MI A FORTELYA?

Munkam nem mindig volt konnyt, de igyekeztem helytéllni. A 40 év alatt sok tapasztalatot, ismeretet, élményt
gylijtottem. A gyermekek szeretete, a sziil6k és a munkatarsak tisztelete, megbecsiilése végigkisérte munkassa-
gomat. Dolgoztunk 6néll6 6vodaként, korzeti 6vodaként, kistérségi tarsulasban, AMK-ban és végiil 2013 szep-
temberétdl egyhazi fenntartasban. A véaltozasok, az j feladatok kihivast jelentettek, de meg is erésitettek
benniinket. Igyekeztem, igyekeztiink mindig 6sszefogni munkatarsaimmal az 6voda, a gyermekek, a sziil6k ér-
dekében. A kozos célokat, feladatokat mindig szem el6tt tartottuk.

EZ NYILVAN MEGHOZTA A MAGA EREDMENYEIT.

Az 6vodanknak rangja volt a varosban, ismert és elismert a sziil6k korében. Hosszi éveken keresztiil magas
csoport létszamokkal (120%) dolgoztunk, nem volt bedvodazasi nehézségiink. Evekre elére irattik fel a sziilsk
gyermekeiket. Nagyon jo érzés volt, mikor az ,én volt 6vodasaim" is rank biztak legféltettebb kincseiket. Ma is
jolesik, mikor az utcan ram koszonnek.

A PEDAGOGUS SZULOK OROK DILEMMAJA: HOVA IRASSAK A GYERMEKUKET. HA A SAJAT INTEZMENYBE, AZ EGYRESZT KIFEJEZI
A LOJALITAST, LEEGYSZERUSITI A NAPIRENDET, MEGKONNYITI A SZERVEZEST. HA MASHOVA, AZ SOK SZEMPONTBOL MEGNE -
HEZITI, DE MEG IS KONNYITHETI A CSALADI ELETET.

Nekem egy gyermekem van, nem jelentett gondot, hogy a mi 6vodankba jart. Azért vittem magammal, mert mi
otthon is hasznéltuk a német nyelvet, és a varosban csak nalunk volt német nemzetiségi nyelvi nevelés. Abban
az évben két kiscsoport indult, igy 6 az egyikbe, én a masikba keriiltem. Azért is gondolkodtam igy, mert a fér-
jem vidéken dolgozott, sokszor hetelt, igy konnyebb volt, hogy egy helyre mentiink. Nagy szerencsénk volt,
mert csoporttarsai koziil sokan vele egyiitt a Park utcai Altaldnos Iskoldba mentek. Majd 8 év utan sokan a he-
lyi gimnaziumban tanultak tovabb, tehat megmaradt a mag. Ez a késébbiekben is a javat szolgélta.

MI A VEZETOI SIKERESSEG TITKA?

Ovondi kollektivank jol felkésziilt, j6 munkabirasi, becsiiletes, a hivatasukat szereté munkatarsakbol allt. Ez
volt jellemzG a nevelési munkankat segité dajka tarsakra is. J6 volt veliik egylitt dolgozni! A vezet6i munkam
titka talan az, hogy --fél szavakbol is megértettiik egymast kollégaimmal, hogy mindenki tudta a dolgat, hogy
mindenki tenni akart az 6vodéaért, a gyerekekért, a kozosségért.
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MELYIK NEVELESI TERULET ALLT LEGKOZELEBB A SZIVEHEZ?

A nevelési teriiletek koziil a német nyelvi nevelés volt szimomra a legkedvesebb. Talan azért, mert otthonroél
hoztam a jo szokasokat, hagyomanyokat. Sokat tettiink ezért, szép eredményeket értiink el. Miel6tt atvett ben-
niinket az egyhaz, német nemzetiségi bazis 6voda voltunk, modszertani kozpont. J6 kapcsolatot apoltunk az
Orszagos német Onkormanyzattal, a pécsi német Pedagdgiai Intézettel. A megyében els6k kozott vehettem
részt kiilfoldi tanulméanyutakon. A tapasztalatokat mindig beépitettiik 6voda munkankba.

MANAPSAG SOK HELYEN CSAK DIVATBOL, VAGY A FINANSZIROZAS MIATT VALLALJAK FEL A NEMZETISEGI NEVELEST. LATHATO,
HOGY ONNEK EZ VALOBAN SZIVUGYE VOLT. EMLITETTE, HOGY A CSALADJABOL HOZTA MAGAVAL. S MEG MIT? MIVEL GAZDA-
GODOTT ON ALTAL A KOZOSSEG?

ElsGsorban a becsiiletességet, tiszteletet és szeretetet hozom a sziil6i hazbol. Egy Mohécshoz kozeli falubol, Hi-
meshazardl szdrmazom. Sok hagyomany és szokas volt nalunk, leginkdbb azokat szerettem, ahol Gsszejott a
csalad és a kozeli rokonok. Ezekre a név- és sziiletésnapokra, és az akkori karacsonyokra még ma is szivesen
emlékezem. Az 6vodaban is szinte minden hénapban van valami {inneplés, megemlékezés. En azokat szeret-
tem, amelyekre a sziil6ket is meghivtuk pl. a htisvéti tojasfest délel6ttok, a Marton napi lampas-készitések, a
gyermeknapi kozos jatékok, barkacsolasok. Ugy gondolom, hogy ezeknek volt igazi kozosség formalo erejiik.

A7 EMBER, MIKOR UTNAK INDUL, OSSZECSOMAGOL MAGANAK. MIKOR ELETSZAKASZT VALT, KEPZELETBELI TARISZNYAJAT
TOLTI MEG. ON MIT VITT MAGAVAL AZ OVODABOL?

Amikor elbticstiztam a munkatarsaimtol a kovetkez6ket mondtam nekik, hogy mire vagyok biiszke és mire em-
1ékezem szivesen, masként mit hagytam ott, s minek az emlékét vittem magammal:

- sajat német programot irtunk els6ként a megyében, modszertani gytijteményt allitottunk Gssze,

- rengeteget bemutatoztunk, tovabbképzéseket tartottunk 6vodaknak, iskolaknak,

- Ujszerti modszereket, eszkozoket probaltunk ki és vezettiink be,

- arra, hogy Mohacson, nekiink volt Alapitvanyunk, udvari fajatszonk, erés sziilGi 6sszefogassal,

- rengeteget palyaztunk, és sokat meg is nyertiink,

- biiszke vagyok a varosban kivivott rangunkra, ismertségiinkre,

- a CSAPATUNKRA,

- a nemzetiségi ruhankra, a kiallitdsunkra,

- a felgjitott 6vodankra, a kozos kirandulésokra,

- a legbiiszkébb a Piispok Atyatol kapott elismerésre.

SZAVAIBOL ARAD AZ ALAZATOS SZERETET, AKARMIROL IS BESZELUNK. MIBOL MERITKEZIK?
Nagyon szerettem a munkamat, munkatarsaimat, a gyerekeket. Hogy becstilettel végig tudtam tenni a dolgo-

mat, abban sokat koszonhetek a csalddomnak. Ok a nehéz id6kben is mellettem &lltak.

SzivBOL REMELJUK, HOGY A NEHEZ IDOKNEK VEGE. SOK OROMET KIVANUNK A KISUNOKAKBAN, JO EGESZSEGET A NAGYSZU -
LOI FELADATOKHOZ!
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Hogy a rengeteg gyakorlati tapasztalat, amelyet sok-sok év munkajaval
szereztél, ne vesszen karba!

Mert megtisztel6 ha kivancsiak a gondolataidra.

A jo6 gyakorlatokat a jov6 szamara is készitjiik. A mestermunkakat meg kell
mutatni.
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Mert amig alaposan koriiljarsz igy egy témat, sokat tanulhatsz kozben, és
masokkal is megoszthatod. Bar valljuk be, ez sokunknak nehezen megy. Az is,
hogy atadjuk, amit tudunk, meg valakinek az is, hogy @jat fogadjon be.

(A kedves Olvasok természetesen kivételek. A szerk.)

Jo6 néha azonnal latni a munkank konkrét eredményét. Nekem pedagogusként
sokszor frusztrald, hogy annyi tiirelem kell ahhoz, hogy beérjen a dolog. Most
csinalsz valamit, és kész lesz.

Hogy 30 év mualva ne band meg, hogy elszalasztottad ezt a lehet6séget.
Mert diihit6, hogy a te sajat otleted méas neve alatt jelenik meg.

Mert hat éve miikodik egy keresztény pedagogiai lap, és te még egy cikket sem
irtal, holott ...

Mert legalabb 250-en kivancsiak arra, hogy hol tartasz, mit talaltal mar megint
ki.

Mert min6ségi munkat végzel. S ha olvassak a tobbiek, tatott szajjal fognak
csodalkozni. Hogy ilyen van? Igen. Ilyen van!

Mert ha raszanod az id6t (sokkal kevesebbet, mint gondolod), és végignézed a
palyad, mennyi mindent kidolgoztal, teremtették, kitalaltal, megoldottal, akkor
te magad is elhiszed: a nemzet napszdmosaként rendkiviil fontos munkat
végzel. Egy publikacié pedig komoly bizonyiték minderre.

Mert nap mint nap adminisztralunk, reflektalunk, javitunk és értekeziink.
Olyan jolesik néha alkotni is! Belemeriilni a témaba, olvasni és jegyzetelni,
gondolkodni, meglatni az 0sszefiiggéseket. Nos igen. A pedagogusnak is jar a
flow. Es akkor publikal...
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MEMORITEREK PEDIG
KeLLeNek!

| — FEL-FELLANGOLO VITA, AKAR
| ——7— A7 0J NAT KAPCSAN IS, DE
SZAKMAI KOROKBEN
L L UGYANUGY, MINT
TR OSZTALYTEREMBEN, VAGY A
o SZOCIALIS MEDIABAN: SZUKSEG
T 1| | [VAN-E MEMORITEREKRE? S HA
FEES IGEN, VAJON MIERT? ERROL
—— KERDEZTEM OLVASOINKAT,
" SZAKEMBEREKET, KULONBOZO
/— , TUDOMANYTERULETEKROL.

Olvasés, iras, forditas, miivészetek
Hamar irtam, olvastam, Az olvasas mindenre j6. Ha az ember 1élekben nagy szomoruasagot él at, az olvasas,
zenehallgatas fel tud emelni a mélypontokbol. Sokan olvasnak szivesen jra is, példaul én tébbek kozott Mikes
fiktiv leveleit, amelyek humorosak, szellemesek, s gyonyorti magyar nyelven irédtak. Abranyi Emilnek a
magyar nyelvrdl irott versével egyiitt f6iskolai memoriternek kellene feladni. A memoriterek pedig kellenek,
szelid kényszeritéssel. Ertelmezni tanulnak igy a fiatalok, szokészletiik béviil, beszédkészségiik latvanyosan
javul. Kényszerit6 olvasas utan fogjak a sziviiket is kinyitni, mert az érzékenységet csak az olvasas élménye
20 éves korara szaraz ember lesz, ekkorra zarodnak be azok a palyak, amelyek az érzékszerveket bejarjak. A
kreativitidshoz hozzatartozik a fantazia is, amely a miivészetek apolasaval és a jaték révén ér el a fejlodd
1élekhez. A befelé forduld Arany Janos is volt vandorszinész egy ideig, hogy kitarja a lelkét az emberek elé. Az
el6adomiivészetben rogton visszacsatolodik az elismerés, ezért fontos a gyerek el6tt ezt az utat is feltarni, ami
utan a jo tanar az alkotas 6romére is ravezeti a didkot.

Németh Judit - nyugalmazott konyvtarigazgato, eldadémiivész
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A memoriterek elsésorban nem a miiveltséget szolgaljak. Hanem az agyunk pallérozasat, ahol a kérgen erds
nyomot hagyva formaljak azt. Az emlékezbképesség, a szokincs, a ritmusérzék, az eladokészség, a
beszédmotorika mind-mind fejlédik altala.
Szokott korozni egy vicces kritikanak szant kép, ahol egy kotényes haziasszony lebiggyedt szajjal gondolkodik
azon, hogy aznap sem hasznalta a kovalens kotésekrdl tanultakat. Az eszét viszont reméljiik, hogy igen. Amit
tobbek kozott a kovalens kotések f616tt valo tépelédései is élesitettek, ha akarta, ha nem.
Vérom az id6t, amikor ,mogé latnak” az emberek, hogy sokszor nem is a tananyag tartalma, hanem a tanitas
modszere az, ami formalja a gyerekeket. Akar a gondolkodtatassal, akar a memoriterek szamonkérésével.

egy logopédus

Memoériank miikédése nem csak a megtanult informéciotol, hanem annak el6hivasi képességétdl fiigg. Ez
fejleszthetd készség az agyi novekedési faktorok segitségével, a memoria rendszeres hasznalataval. Ebben a
memoriterek nagyon jok. Kiilonosen, ha a cél a révid ta&vit memoriabol a hosszi tavia memoridba juttatni a
dolgokat. A bevasarlolista ezért nem ide tartozik.

Helstab Akos - tanar

Kiilonosen fontosnak tartom manapsag, hogy az iskolaban legyenek memoriterek feladva a didkoknak. Rohané
vilagunkban, melyben 6risi az informacidaradat, képesek vagyunk ellustulni, mindent megtalalunk az
interneten és elfelejtiink gondolkodni, nehéz eldonteni, hogy melyik hir igaz és melyik alhir. A
memoritertanulas nekem azt jelenti, hogy karban tartom az agyam, nem hagyom eltompulni. Rengeteg
gyonyord versiink van, amiket érdemes tobbszor elolvasni, fejbdl tudni. Verstanulassal nem csak az agyunkat
edzhetjiik, hanem a szokincsiiket is fejleszthetjiik, megismerhetjiik valamennyire azt a kort, amiben a mi
szililetett. Nagy élmény nekem, amikor Gsszegytilik a csalad és egylitt szavaljuk azokat a kolteményeket,
amelyeket mindannyian kiviilrél ismertink, ez is erdsiti a kapcsolatunkat. Szinhazi dolgozoként az aktuélis
kérdésekre, problémakra is sokszor az altalunk ismert versekben, irodalmi miivekben taldlunk valaszt.

Kirsch Veronika - stg6

Abigél {irligyén
Regény is lehet memoriter, persze nem szordl szora. Nagyon szeretem Szabé Magdat, latinos volt. Vilagos
stilusban, jol olvashaté e miive is fiataloknak, 6regeknek egyarant. En is 13 éves voltam, mint Gina az
ostromkor, amikor olvastam. A gyerekbdl felnétt lesz a regényben. Arra tanit, hogy megprobaltatasokon kell
keresztiil menni ahhoz, hogy megérjen az ember, hogy megértse a dolgokat. Hazaszeretetre, a szigort szeretet
gyakorlasara és elfogadasara nevel. Megtanuljak a novendékek, hogy a szigortisag nem ridegséget jelent, hiszen
ott van mogotte a szeretet, csak nem elnézé. Meg kell kovetelni az embertdl azt, amit tenni tud, de honoralni is
fontos, szeretettel. Amikor Gina késGbb visszaemlékezik, azt mondja, élete legszebb idGszaka volt. Abigél ma
azt lizeni a fiataloknak, hogy tanuljanak a térténelembdl, figyeljék meg, mi zajlik koriil6ttiik. Ne csak magukkal
tor6djenek, hanem a rajtuk kiviil 4116 vilaggal is. Lényeges, hogy helyt alljanak mindenkor. Gina is furcsa, dacos
kislany, és bar nem zarul vidaman a torténet, mégis erds lesz. Erével megy az életbe. Mindig tijra kell és lehet
kezdeni. Barmi torténik, erét kell venni magunkon és neki allni a munkanak. Ha nincs harc, mondtak a
rémaiak, dolgozni kell, fejleszteni 5nmagunkat, a kornyezetiinket. Jot kell tenni. Eletre sz616 memoriter.
Németh Judit - nyugdijazott konyvtarigazgato, eléadomiivész
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NEMES NAGY AGNES: TAVASZI FELHOK

BODZAVIRAGBOL, BODZAVIRAGBOL
HULLIK A, HULLIK A SARGA VIRAGPOR.
FONT MEG A FELHOK SZALLNAK AZ EGEN,
BODZAFEHEREN, BODZAFEHEREN.

SZALLJ, SZALLJ, FELHO,
PAMACSOS,
HULLJ LE, TE ZAPOR,
ARANYOS,
HULLJ LE, TE ZAPOR,
EGI VIRAGPOR,
EGEN NYILO BODZAVIRAGBOL.

Hogyan segitsiik tanitvanyainkat a memoriterek tanulasaban?

Otletekért tekintsen bele mellékletiinkbe! Kattintson ide!
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