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Bevezetés

Kedves Ugyelétarsak!

Most igazan sok olvasnivaléval jelentkezlink. A multkori szamban megjelent Viktor
cikkére sokan felfigyeltek, igy orommel jelzem, hogy most is olvashattok t6le egy
hosszabb irast, remélem, ez is tetszést fog kivaltani.

A szolgalat gyarapodott egy tévével, amit Doritol kaptunk (koszonjuk!), igy lent a
.pinceklubban” akar filmeket is tudunk nézni (ha egy-egy ilyen alkalommal videdt
vagy DVD-lejatszot is hozunk).

A héten lesz szupervizidnk, ahol mar az évadzaré talalkozasunkat is meg kell majd
beszélniink. Es pénteken lesz a Telefonos nap is, amire mi most nem késziiltiink
semmilyen programmal. A varos Egészségnapjarol, idépontjarél még nem tudunk
semmit, ami egyébként mindig a Telefonos nap kornyékén ad nekink lehetéséget a
munkank propagalasara.

Jo Ugyeleteket!

Debrecen, 2006. majus 8. Rénes Laszlo

majus
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Rovid hirek, informacidk

> KOZVELEMENYKUTATASI EREDMENYEK

Eurobarometer 64

A magyarok elégedettebbek élethelyzetiikkel és annak tovabbi javulasat
varjak k6zéptavon. Mindekdzben azonban az EU-tagsag megitélésében
eldszor maradtak a tagsagunkat eldnydsnek itéldok kisebbségben. Ez derul ki
az Eurobarometer 64. szamu nemzeti jelentésébdl, amit 2006. januar 25-én
ismertettek Budapesten, az Eurdpai Bizottsag Magyarorszagi Képviseletének
rendezvényén.

A valaszadok 56%-a nyilatkozott ugy, hogy altalaban elégedett életével. Ez 4
szazalékos novekedés az egy évvel ezelbtti valaszokhoz képest, azonban igy
is jelentdsen elmarad az EU atlagahoz képest (80%). A magyarok tobbsége
inkabb optimista a kdvetkezd 6t évet tekintve, a bizakodok aranya (38%) alig
marad el az EU 25 tagallamaban mért atlagtol (41%).

Magyarorszag az EU-tagsagot eldnydsnek itéldk 41%-os aranyaval 11
szazalékponttal van a 25 tagorszag atlagos mutatoja (52%) alatt. Ennek
megitélésében csak Svédorszag (32%), Ausztria (35%) az Egyesult Kiralysag
(37%) és Ciprus (39%) mutatdja alacsonyabb. A tagsagot ednytelennek tartok
aranya pedig 42%-ra emelkedett.

A magyarok a negyedik helyet foglaljak el az eurépaisaghoz fiz6d6
viszonyukban. Osszesen 76% mondta, hogy nagyon biiszke, vagy eléggé
bluszke eurdpaisagara. Ebben a tekintetben csak Szlovakia (78%),
Olaszorszag (77%) és Szlovénia (77%) eldz meg bennunket.

Az Eurdpai Alkotmany tamogatottsaga hazankban az EU atlagahoz képest
jelentdsen magasabb, 76% tamogatja. Az EU-ban csak Belgium el6z meg
bennunket: ott 77% tamogatja az alapokmany elfogadasat.

A felmérést 2005 6szén mind a 25 EU tagorszagban végezték el.
Magyarorszagon 1.000 15 éves vagy annal id6sebb embert kérdeztek meg
2005. oktober 1. és november 6. k6zOtt.
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Programjaink
Datum \ Nap \ Idopont \ Megnevezés
MAJUS
Majus | péntek 16" — 18 Szupervizio
12. 152 - 16% C9yéni szupervizié
Majus hétfo 18" — 21" Esetkonzultacié vagy filmvetités
22.
JUNIUS
Junius hétf 18" — 21" Esetkonzultacié
12.
Junius | péntek 16" — 18 Szupervizié
23. 152 - 16" Egyéni szupervizio
30 00 , r P
18721 EVADZARO

Tavaszi régiotalalkozé Egerben

Magyar Lelki Elsésegély Telefonszolgalatok
ESZAK-KELET MAGYARORSZAGI
Régio Talalkozoja
E g er 2006. aprilis 21-22.

Szép tavaszi napon keriilt sor az észak-keleti régio szolgalatainak taldlkozojara Egerben.
Erkeztek  vendégeink  Budapestrél,  Miskolcrol,  Debrecenbdl, Salgoétarjanbol,
Balassagyarmatrol, Hatvanbol, Gyongyosrdl és Kecskemétrdl is, mintegy 54 0.

Az egri Orvos-NOvér szallon sikeriilt a péntek délutan érkezoket elszallasolni. Természetesen
biztositottuk a kelld ,,feltoltddés™ lehetOségét az egri Szépasszony volgy egyik hangulatos
pincéjében, ahol a j6 borok mellé finom vacsora és szdrakoztatd gitar kisérettel igen kellemes
estét tolthettink el. Koszonjik Morassy Akosnak és Szép Karolynak, hogy az este
emlékezetes eltdltéséhez, a jo hangulathoz ének- és gitarozasukkal hozzajarultak.

Szombaton a Csaladsegitd Intézet igazgatd helyettese megnyitdja utdn dr. Cserhalmi Magdi
psychoterapeuta ,,Egyiitt 6nmagunkért” — a kozosség felel0ssége €s szabadsaga — témaban,
nagyon mély, elgondolkodtatd szinvonalas eldadéasat hallgattuk, majd dr. Kallai Klari
psychoterapeuta kozremitkodésével cseréltiik ki gondolatainkat. Igen sokan bekapcsolodtunk a



2006. majus
"Segitdkéz" Debrecen

megbeszélésébe.
A helyi sajto és televizio rovid hirben €s interjuban tdjékoztatott az eseményrol.
Ebéd utan harom kiscsoportban volt lehetdségiink ,,dolgozni”.
1. ,En- kép, mas kép” - dr,. Cserhalmi Magda pszichoterapeuta
2. ,,Valtozas” - Kovacs Gy6z0 szupervizor
3. ,.Kiégés” - Dudas Erika psychologus
A talalkozo zarasa a kiscsoportokon valo munka megbeszélése volt.

Ugy érezziik, hogy jo volt talalkoznunk, kozelebb keriiltiink egymashoz, benséséges jo
hangulatu talalkozé volt.

Koszonjilk a Csalddsegitd Intézet, a Polgarmesteri Hivatal, a Megyei Onkormanyzat és a
LESZ tamogatasat.

Ko6szondom az egri stab segitségét a talalkozo sikeres lebonyolitasahoz.

Eger, 2006. aprilis 23.
Dr. Puha Sandorné Jutka

Telefonos nap, 2006.

A névtelenség vonalain

Ismert tény, hogy a megeldzés toredékébe keriil a gyogyitasnak. A tarsadalmi valosag mégis
azt mutatja, hogy az allamok — politikai rovidlatds kovetkezményeként - egyre tobbet
kénytelenek a bekovetkezett egészségkarosodasok orvoslasara kolteni, mivel a megeldzés, az
egészséges ¢letvitelre nevelés feladatait elhanyagoljak.

Az ongyilkossag a legmarkansabb, dramai figyelmeztetés az ¢letfeltételek, emberi kapcsoltok,
egylttélési kultira fogyatékossagaira: a tlirOképesség, az egészséges személyiség-struktira
sorvadasa, a pozitiv célképzetek devalvaldédasara.

Ennek a felismerésnek a hatdsara alakult meg az els6 telefonos lelkisegély szolgalat 1950-ben
Lodonban. Chad Varah anglikan lelkész raérzett, hogy a kiuttalansag krizishelyzetébe kertilt
ember szivesen kapaszkodna még egy ,utolsé szalmaszalba™: ¢és értd, egyiitt érzo
beszélgetdtarsra akadva gyakran maga taladlja meg a helyzetébdl kivezetd utat: képes lesz
ralatni a kdrnyezete iranti felelosségére, s egyaltalan az élete értékére.

A civilizalt orszagok tobbségében sorra alakultak a telefonszolgalatok, altaldban a human
szféra, az egyhazi és kozmiivelddési szervezetek kezdeményezésére: tobbnyire emberi-
tarsadalmi feleldsségiiket felismerd onkéntesekre alapozodva.

Am napjainkban mar tlsagosan latvanyos leegyszeriisités az Ongyilkossagok szamszerii
csokkentésével értelmezni ezeknek a szolgalatoknak a miikodését. Akar az emberi tartds -
még ha kovetkeztetésében negativ is - gyengiilésének foghatd fel az az atrendezddés, amit
naponta megtapasztalunk. A depresszioval leszdzalékoltak szdmanak ijesztd ndvekedése, a
kaotikus ¢lethelyzetben vergddok feldrlddése, a ,konfliktuskezel6” devianciadk terjedése: s
mint legijesztobb: ezeknek a mintdknak a tovabbadésa a felndvekvo generaciok felé.
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Szerethetd, s tobbséglikben segithetdé emberekkel taldlkozunk a névtelenség vonalain: és
segitd munkank alapvetden a veliik valé egyiittmiikodés, amelynek sordn maguk taladlnak ra —
még mindig 1étez6 - belsd erdforrasaikra.

Sajnos, kultarankban kevéssé van benne a segitségkérés természetes reflexe: problémainkat
inkabb szégyellni, takargatni szoktuk. Szdmtalan hivo vallja meg: bar eldbb gondolt volna erre
a telefonra, nem csak most, a végso kibukas allapotaban; évek ota gyogyszeren élve.

Az allamhaztartas nem kényeztet el bennilinket. Az egyhazaknak, human szféranak megigért
tamogatasok sorozatos csokkentése, megvonasa mar mikodésiink targyi feltételeit
veszélyezteti.

Az egészségiigyben elkotelezettek hivatastudataval vald visszaéléshez hasonloan a lelkisegély
szolgalatok munkatarsai is megtapasztalnak bizonyos tarsadalompolitikai cinizmust.

Tuléljiik, mert hisziink magunkban, a szolgédlatunkban. De a tdrsadalomnak nem k6zombos,
hogy meddig vagyunk kénytelenek csupan mi feleldsséget érezni a tarsadalmat alkotd
emberért.
,Folfelé” most ezt mondjuk a telefonba.
Egyébként pedig: hivjanak benniinket!
Mi vagyunk!
Nedeczky Janos

Klasszikus kinai tanmesék 11.:

A HAJOTULAJDONOS OTLETE

Talalkoztam egy emberrel, aki gyalog igyekezett Liiliangba. Meglatott egy hajot, és
Otven pénzt ajanlott a hajotulajdonosnak, ha elviszi Pengmenig.

— A szokott dijszabas szerint — mondta a hajotulajdonos —, az utas poggyasz nélkiil szaz
pénzt fizet az utért Mivel én Otvenet fizetek annak, aki a hajot vontatja, elviszlek 6tvenért,
ha véllalod, hogy te vontatod a hajot.

Ai Zi téredékekbol

MIHEZ HASONLITHATO A NAP?
A vakon sziiletett ember tudni akarta, milyen a nap. Arra kérte az embereket,
magyarazzak el neki.
— Olyan kerek, mint ez a bronzbo6l késziilt gong — iitétte meg a gongot az egyik.
Nem sokkal ezutan, amikor a vak meghallotta a gongot, megkérdezte: — Ez a nap volt?

Masik ember azt mondta neki:

" A forditas a Foreign Lenguages Press, Beijing, China, 1981-ben kiadott Chinese Ancient Fables c. angol nyelvii
kotete alapjan késziilt. Magyar forditas © Striker Judit, 1991. A forditast az eredetivel egybevetette Baron Péter
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— A napnak olyan sugarai vannak, mint ennek a gyertyanak — és a vak kezébe adta a
gyertyat, hogy megtapogassa.

Néhany nap mulva fuvola keriilt a vak ember keze ligyébe, mire felkialtott.

— O, ez bizonyara a nap!

A nap nem hasonlit sem a gonghoz, sem a fuvolahoz, am a vak nem tud kiilonbséget
tenni kozottiik, mivel nem latja dket, és csak masok magyarazatara hagyatkozhat.

Su Shi 6sszegytijtott tanulmanyai

VEREKEDO BIVALYOK

A hires festd képet festett, amely két verekedd bivalyt dbrazolt. A miiérték csodajara
jartak: — Milyen ¢lethii! Pont olyan ok, mint a valosagban!

A miivész uszott a boldogsagban. Finom selyemre ragasztotta, jade-radra akasztotta fel
a képet, 0sszetekerve pedig cédrusfa dobozban orizte. Csak azoknak mutatta meg, akik
tudtak értékelni a kényes izlésti miiveket

Egy nap 6vintézkedésiil a molyok ellen, kiakasztotta a képet a napra. A tehénpasztor
éppen akkor Iépett az udvarba. Megallt a kép elott, elvigyorodott.

— Ertesz valamit a festészethez, fii? — kérdezte a miivész. — Hat nem olyanok a
bivalyok, mintha éInének?

— Ugy néznek ki, mint a bivalyok — felelte a vigyorgd legény.

— Es van a képen valami, ami rossz?!

— Amikor a bivalyok Osszeakasztjak a szarvukat — mondta a legény —, a farkukat
mindig a farukhoz szoritjak. Itt a képen csovaljak a farkukat. Még sohasem lattam, hogy
bivalyok igy verekedtek volna.

A festdmiivész levegd utan kapkodott. Tobbé senkinek se mutatta meg a képet.

Dong Po Zhi Lin"

HOL TEREM A RIZS?

Cai Jing, az 0Orokos miniszterelnok unokai jomodban ndttek fel, nem tudtak
megkiilonboztetni a buzat a rizstol.

Egy nap, étkezés kdzben Cai Jin azt kérdezte toliik:

— Mindennap esztek rizst, de tudjatok-e, hol terem?

— A mozsarban — vagta ra az egyik.

Cai Jing nevetett.

— Nem, nem ott! — kiltott a masik. — Kdkagyékényben ! En lattam !

Abban az idOben a rizst kdkagyékénybdl késziilt zsdkokban szallitottdk, innen a
kovetkeztetés.

Du Xing la Zhi"

Su Shi (1036-1101) miive.
Zeng Minxing miive a tizenegyedik szdzadbol.
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Az onismeret

,,Onmagunk jellemének, képességeinek megismerése, ill. ismerete.” — Magyar értelmezd
kéziszotar

Amit a fogalom tartalmarol tudni lehet — azt most mar tudjuk. Az onismeret hogyanja és
mikéntje viszont ennél sokkal Osszetettebb. Miel6tt megkisérelnék megbirkézni a
lehetetlennel (meg fogom probalni réviden dsszefoglalni, amit szerintem errdl a témardl tudni
érdemes), lassuk a ,,miért” kérdését!

Miért foglalkozzon barki is az 6nismerettel? Mi ebbdl a haszon?

Tipikus XXI. szazadi kérdés — akar ezt is mondhatnam. Haszon. Erdek. Es ha mér haszon —
akkor legyen pénz. Mi pénzem van nekem az 6nismeretbdl?

Nem lebecsiilni akarom persze az érdek fontossagat. Ezen a vilagon az érdek talan a
legnagyobb 6rokmozgo, és talan még soha senki nem tett semmit érdek nélkiil. Konkrét -
anyagi — haszna nincs az embernek az Onismeretbdl. Viszont aki jol ismeri onmagat, az
egyarant tisztdban van erds €és gyenge oldaldval, személyiségének pozitiv és negativ, eldnyods
és hatranyos aspektusaval, képességeinek, tehetségének, érdeklédésének mikéntjével. Es az
ilyen ember nyilvanvaléan sokkal konnyebben, hatékonyabban képes érvényesiilni a
mindennapok kihivasaiban is. Akar a hivatasban, tanulasban is. Ime egy olyan ok, ami, ha
nem is kozvetleniil, de akéar anyagi elonyt is jelenthet. De folytatom a sort. Az Onismeret
pozitiv hatassal lehet (azért csak ,,lehet”, mert minden att6l fiigg, hogy mire hasznaljuk — az
Onismeret is — bizony — kétélii fegyver!) emberi kapcsolataink egészére: csaldd, baratok,
parkapcsolatok. Ugyan hogyan Ilehetne az embernek igazén tartalmas, harmonikus
partnerkapcsolata — ha még 6nmagaval sincs tisztaban?

De tovabbmegyek. A magyar nyelv — sokan megirtdk mar sok helyen — az egyik legszebb és
legtisztabb a vilagon — és az egyik legkifejezobb. Az, hogy ,,0n-ismeret” — tartalmazza az ,,6n”
szot is. On. Maga. Te. Azaz: az dnismeret egyuttal kulcsa masok megismerésének is. A vilag
megismerésének is. Mindenkit és mindent, mindazt, ami korilottiink van, csak akkor
ismerhetek és érthetek meg, ha tisztdban vagyok Onmagammal. Maisok és a vilag
megismerésének foka pedig az, amilyen mélyen én ismerem magam.

Tal messzire mentem volna? Nem hinném.

Es még valami: sokan gy tartjak, hogy igazan mély 6nismeret nincsen ,,pokoljaras” nélkiil.
Sajat személyes tapasztalatom is az, hogy a sajat utjan csak az tud elindulni, aki eldtte mar jart
tévutakon, és valamilyen formdban, igy vagy tgy, de mar szembesiilt 6nnén lényének
sotétségeivel, és az élet szenvedésének egy részével. Van azonban még egy nagyon fontos
dolog, amit meg kell emliteniink: ez a motivacio. Ha ugy tetszik, az a bels késztetés, ami
valakit az dnismeret felé iranyit. Te, aki ezt az irast olvasod, bizonyara érdeklddsz Onmagad,
az Emberek, a Vilag és az Elet irant. Kiilonben miért olvasnad?

Gyere hat, gondolkodj €s érezz velem — csindljuk Egyiitt!

Egy személyes példat, egy életutat fogok bemutatni Neked — kiséreljiink meg ezzel kozelebb
keriilni az 6nismerethez.
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Volt egyszer egy kisfit. Tipikusan nehéz gyermekkorra volt. Edesanyja egyediil nevelte,
testvérei nem voltak, édesapja elhagyta Oket, a kisfit nem is ismerte a férfit, aki rdadasul
fiatalon meg is halt balesetben. A kisfiat onismerettel alig-alig rendelkez6 anyja elnyomta,
szeretetét nem mutatta ki, és bizony napirenden voltak a veszekedések, a verések. A kétfos
csalad a rokonsag tobbi részével sem volt jO viszonyban — és azok sem veliikk. A kisfiu
Onismeret €s szeretet nélkiil nott fel, és valt zarkozott, gatlasos, érzelmileg labilis tinédzserré.
Atment mindazokon, amin egy hozza hasonld tizenéves at szokott menni: szeretetlenség,
megértéshiany, kikozosités, igaztalansag, barat- ¢és baratnéhiany. A kozépiskolaban
tanulmanyi eredményei rendkiviil leromlottak.

Nagy nehezen leérettségizett ugyan, €s el is végzett utana egy-két kiegészitdé tanfolyamot,
nyelvvizsgat tett, és dolgozott néhany helyen. Volt — nem is rovid ideig — munkanélkiili is.
Anyagi helyzete sohasem volt j6 — mar kisgyerekként megtapasztalta a nélkiilozés sz6 igazi
jelentését -, de nem ez sarkalta a dontd 1épésre. Nem tudta kicsoda 6, mi dolga van itt, mi
dolga van magaval, nem talalta a helyét sehol sem, és egyediil érezte magat — mérhetetlentil
egyediil. Végiil — alig 23 évesen — ugy dontdtt: elpusztitja magat. Meg is probalta, de nem
sikertilt neki. Tobb honap kinkeserves vegetalas kovetkezett. Ez 1d6 alatt a fiatalember Gjra és
Gijra 6nmaga ellen fordult. Am varatlanul egy alldsajanlatot kapott egy érdekes munkahelyrél.
Elment a meghallgatasra, aminek kdszonhetéen masfél évet toltott egy olyan kdrnyezetben —
szocialis szféraban — amely megvaltoztatta az ¢letét. Ezen a helyen megismerkedett valakivel,
aki segiteni tudott neki. Miutan a munkahelyet otthagyta, ezzel az emberrel tovabbra is tartotta
a kapcsolatot. Végiil elvaltak utjaik, mert hdsiinknek mar sajat labara kellett allnia — és ezt
végre meg is tudta tenni.

Ez a fiatalember ma egyetemre jar, ahol mar jo eredményeket mondhat magaénak. Dolgozik
¢s tanul. Kreativ, alkotd szellemiségét egy sajat maga alapitotta egyesiilet vezetdjeként ¢€li
meg: eldadasokat, fellépéseket szervez. Novellékat, szindarabokat és regényt ir. Rendszeresen
sportol, pszicholdgiaval, ezotériaval, onmagaval €s a vilaggal foglalkozik. Mindekdzben nem
feledkezik meg arrdl, hogy minden nap eleget kell pihennie, mert az élet célja nem az, hogy
frusztralttd ¢és beteggé kompenzéaljuk magunkat a talzasba vitt napi tevékenységekkel.
Rengeteg 0j Gtlete van, mér egyaltalan nem akar meghalni, s6t: szeret élni. Es olykor cikkeket
ir mondjuk az onismeretrol.

Igen, eltalaltad: ez a 28 esztendds fiatalember én vagyok. A fenti torténetbdl tulajdonképpen
csak a lényeg maradt ki — mondhatnad. Hogyan tortént? Mi tortént? Nos, valoban kimaradt —
de alabb ez kovetkezik.

Mi kell tehat az Onismerethez?

L. Kell-e nekem Onismeret?

El kell dontened, sziikséged van-e Onismeretre. Mondhatjuk, hogy banalis kérdés, hiszen ki
mondhatja el akar magarél, akadr barmi masrol, hogy eleget tud? Mindenesetre ez a
kiinduldpontja az egész Onismereti feltérképezésnek. Nemes egyszeriiséggel szolva: el kell
hatdroznod Magad, valasztanod kell. Javaslom, hogy tegyél fel Magadnak alapvetd kérdéseket
— ¢s valaszolj rajuk 6szintén! Példaul: jol érzem magam igy, ahogy vagyok? Szeretem ezt az
¢letet, amit most ¢élek? Elégedett vagyok magammal, jelen élethelyzetemmel? Tudom, hogy
mit akarok? Vagy ehhez hasonlokat. Kisérelj meg elsdsorban érzelmi-lelki oldalrdl kozeliteni
ehhez a kérdéshez. Persze, ha mar eleve tudod, hogy nem vagy elégedett Onmagaddal, akkor
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nincs sziikséged efféle kérdezz-felelekre. Ha pedig ugy véled, hogy nincs sziikséged
Onismeretre — akkor ne foglalkozz vele! Nem kényszeritheti Rad senki — és Te se kényszeritsd
magadat (ez a legtobb dologra egyébként is igaz az ¢€letben)! Ha ugyanis nem vagy kelléen
elkotelezett az Onismeret — és barmi mas — irant, csak az idédet és energiadat vesztegeted.
Sajnos.

II. Merre induljak el?

Kozhelyesen szoélva: amerre az utad visz. Bizonyara Téged is érdekel legalabb egy dolog
komolyan az életben. Valoészinlileg azonban nem is egy ilyet tudndl mondani. Kérdezd
Magadat! Oszintén. Es valaszolj — Gszintén. Miért éppen ez a téma érdekel? Mi az, amiért
vonzodok hozza? Mit kapok beldle? Melyik része vonz leginkdbb? Miért éppen az? Mit
tennék meg, ha barmit megtehetnék? Mivel vagyok elégedett az ¢letemben? Mivel nem? Ki
az, aki szimpatikus nekem? Miért? Mi benne a vonzo? Ki az, aki nem szimpatikus? Miért
nem? Mi taszit benne? Es igy tovabb. Ha nem megy egyediil, ha elakadsz a kérdésekben —
keress és figyelj! Indulj el valami olyan nyomon, ami nagyon érdekel Onmagaddal
kapcsolatban, és kutass olyan dolgok utan, amelyek segithetnek megoldani, megtisztitani ezt a
kérdést! Ez lehet szinte barmi. Konyv, film, zene, eldadas, rendezvény, tevékenységek, mar
meglévé emberi kapcsolatok, 1j emberi kapcsolatok — szinte barmi. Nem kell talzasba vinni!
Mindent csak moédjaval és megfontoltan. Nehogy a nagy igyekezetben aztan majd a sajat
labadban bukj fel — noha valoszinii, hogy nem uszod meg (jomagam is jartam igy néhanyszor
— és még sokan, nagyon sokan)!

III. Onismeret — de hogyan?

Ismétlés a tudas anyja: modjaval és megfontoltan! Ez is egy olyan része az életnek, amit nem
célszerii tilzasba vinni. Ha a nagy sietségben elrohansz Onmagad mellett — azzal esetleg csak
rontasz a helyzeten. Mint ahogy az olvasassal miiveltségét és intelligencidjat ugy fejlesztheti
az ember, ha sokat olvas, majd amit olvasott, arrol el is gondolkodik, ugy igaz ez az
onismeretre is. Allj meg néha, és gondold 4t, mit is tanultdl! Nézz Onmagadba! Ne sajnald az
id6t Magadtol és az Eletedtél! Ne 1égy kegyetlen és tiirelmetlen! Sok-sok év tévutjardl nem
lehet egy-két nap alatt a Sajat utadra térni. Habar az igaz: a dontés, a jobb élet melletti
elhatarozas, az akarés egy pillanat miive. Ahogy a mondas tartja: ne félj egy nagy 1épést tenni;
a szakadékon nem jutsz at két kis ugrassal! De tudomasul kell venni: ha egyszer elhataroztad
magad, hogy komolyan foglalkozol Onmagaddal, hogy valtozni és valtoztatni fogsz — nos ez
sok idddbe ¢és energiadba fog keriilni! Egyet mondhatok csak: megéri!

IV. Onismeret — de kivel?

Elsésorban Onmagaddal. Persze egyediil nem megy. Fentebb mar felsoroltam néhany
lehetséges eszkdzt, s mint mondtam: a lehetdségek tarhaza szinte végtelen. Viszont ha mindez
kevésnek bizonyul, ha végképp elakadsz, akkor keress valakit, aki segit. Néhany 1épést
biztosan meg tudsz tenni egyediil is. Ez pedig éppen elég lesz ahhoz, hogy megtalald azt, akire
sziikséged van (ez persze jelenthet nem csupan egyetlen embert). Az Elet valoban igy
miikédik. Ha egyszer elindulsz eldre, taldlkozni fogsz magadfajtakkal, és olyanokkal is, akik a
sajat utjukon mar elérébb jarnak, és tudnak segiteni Neked. De ezeket az embereket csak
akkor vagyunk képesek igazdn meglatni, ha mar mi magunk is felemeltiik a fejiinket. Légy
nyilt, alazatos és elhivatott — de ne fogadj el semmit kritikatlanul! Ha valaki az ¢életedre akarja
kényszeriteni a sajat életét, a sajat elképzeléseit — jobb, ha eltavolodsz téle! Ne valj senki
rabszolgajava! Az igazi Tanité nem akar feléd kerekedni, Rajtad uralkodni. Ha valaki mégis
igy viselkedik: az nem valédi Tanitd (a mesterekben pedig nem hiszek). Es végezetiil Gijabb
elcsépelt kozhely: nem szégyen segitséget kérni. Persze konnyen lehet, hogy az az ember,
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akire Neked sziikséged van, nem is pszichologus vagy pszichiater. Ezért kell figyelni. Ezért
nem szabad pusztan egyetlen lehetdségre lesziikiteni az életiinket.

V. Onismeret — mit tegyek vele?

Tehat onismeret. Ez lenne a kulcssz6? Ez a megoldas minden bajunkra? Ha van Onismeret,
akkor minden rendben? A valasz: nem. Azt, amit megtanultunk magunkrol, alkalmaznunk is
kell. Az a tudas, amit javunkra fordithatnank, de mégsem tessziik: halott tudds. Nem elég
donteni, keresni, elgondolkodni: cselekedni is kell. Akarni, merni, tudni, tenni. Térekedni
arra, hogy mindig egy kicsivel eldbbre 1épj. Ra fogsz jonni Te is: ha valsagban vagy,
valtoznod kell. Ahhoz pedig valtoztatni kell. Ehhez viszont ismerned kell Onmagadat. Mert
csak akkor latod meg a lehetdségeket, ha Onismereted elég mély. Az ember csak addig lat,
emeddig engedi magéanak, hogy lasson. Es csak azt 14tja, amit észre akar venni. Nem. Ez nem
paradoxon. Igy miikodik az Elet. Az enyém is. A Tiéd is. Mindnyajunké.

Ha ugy gondolod tehat, hogy van még mit tanulnod Onmagadrol, az Emberekrél, a Vilagrol,
az Eletrdl: vagj bele! Indulj el! Nem lesz konnyii. Féként az elején. De ha igazan akarod:
menni fog!

Honnan tudhatod, hogy jo uton jarsz? Aki a sajat utjat jarja, az nem jar kénnyt uton. De
minden nappal erdsebb, tisztabb, bolcsebb és aldzatosabb lesz. Minden nap egy kicsit feljebb
emeli majd a fejét — anélkiil, hogy lenézne barkit is. Ne keverd Ossze az al4zatot a
szolgalelktiséggel! Alazatosnak lenni annyi, mint felismerni azt, hogy Ember vagy. Te — ¢és
mindenki mas. Es hogy ne kovetelj Magadtol tobbet, csak ennyit. Emberré valni — ez az
Onismeret igazi, legfontosabb értéke. Segitség az Emberré valasban. Mert barmilyen furcsan is
hangzik: itt, ezen a Foldon emberek vagyunk sokan. De Emberek: csak nagyon kevesen.
Sokan nem mernek azok lenni, kevésnek érzik magukat. Néhadnyan — €s sajnos egyre tobben —
pedig mar azt képzelik, hogy tobbek, mint Ember. Egyik sem igaz; egyik sem hoz megoldast.
Az Ember jellemzéje az egyensuly. Néha-néha kibillen ugyan a mérleg nyelve mindenkinél,
hiszen nem vagyunk tokéletesek, de aki tisztdban van Onmagaval, ratalalt a Sajat tjara — az
mindig vissza is tér oda.

Fellengz3s szavak voltak? Tul sok? Tul kevés? Ennyi tellett t6lem, ezen a néhany oldalon. En
itt jarok ma, most, amikor ezeket az oldalakat irom. Bucsuzoul néhany gondolatébresztd
gondolatot és két rovid gyakorlatot hagytam. Es hozza egy kis szubjektiv valogatast
kedvenceimbdl.

Mi az, hogy lelki egészség?

Ezt idegen szoval mentéalhigiéné-nek is szoktdk nevezni. Célunk, hogy 6nmagunkkal
harmodnidban ¢€ljlink és igy képessé valjunk, hogy helyesen tudjunk alkalmazkodni masokhoz.
E szemléletnek hatni kell gondolkodasunkra, érzéseinkre is. K6zos feladatunk, hogy segitsiik
egymast ennek a célnak megvalositasaban.

Ha jo lelkiallapotban vagyunk, akkor:

Pozitivan allunk a dolgokhoz, azaz képesek vagyunk az ¢€let kihivasaival megbirk6zni.
Elégedettek vagyunk 6nmagunkkal és masokkal is.

Feleldsséget vallalunk munkénkban és kapcsolatainkban.

Ez azt jelenti, hogy ha jo lelki allapotban vagyunk, az élettdl a legjobbakat varjuk és hissziik,
hogy céljainkat képesek vagyunk megvaldsitani.
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Rajottél-e mar, hogy egy-egy fajdalmas megprobaltatisod milyen fontos figyelmeztetést
tartalmaz szamodra?

Ha valakit élesen megbiralsz, eszedbe jut-e utana az, hogy Onmagad f516tt mondtal ki itéletet?

Mennyi 1d6t toltesz el naponta olyan dolgok elképzelésével, amelyek 6romot okoznak neked,
s mennyi 1d6t forditasz megvaldsitdsukra?

Tudod, hogy embertarsaid szeretetét, elismerését csak kivaltani lehet, kovetelni soha;
vigyazol-e arra, hogy magatartasoddal mindig harmonikus pszichikai hurokat érints meg
kornyezetedben?

Képes vagy-e arra, hogy embertarsaidat is az Onmagadra alkalmazott mértékkel mérd?
Megfejtetted-e mar, hogy tehetségeid €s gyengeségeid mire siirgetnek?

Oda tudod-e adni mésoknak azt, amit Magadnak kivansz?

Melyik id6kategoriaban tartozkodsz legtobbet? A multban? Jelenben? Jovében?

Mit gondolsz, milyen holnapi 1étformat épitesz magadnak mai életeddel?

Tudod-e, hogy jellemismeret nélkiil éppugy nem juthatsz kozel egy emberhez, ahogy egy
hazba nem juthatsz be a falon at? Esetleg ha bezizod a falat. Akkor viszont kart teszel a

hazban. Ossze is omolhat, akar maga al4 is temethet.

Megtanultal-e mar az emberi szavak mogé figyelni, anélkiil, hogy itéletedet bizalmatlansag
vagy szubjektiv feltételezések atszinezték volna?

Lassuk a két gyakorlatot!
I. Kérdések Onmagunkhoz:

Mennyire szeretnék olyan sziil6t, amilyen én vagyok, ha én lennék a gyermekem?
Mennyire oriilnék, ha én lennék a partnerem?

Mennyire vagynék ra, hogy olyan tanitom legyen, mint amilyen én vagyok?
Mennyire oriilnék, ha olyan vezetém lenne, mint amilyen én vagyok?

Mennyire oriilnék, ha én lennék a munkatarsam?

Vélaszolj a Magad csendességében ezekre a kérdésekre. Ha az olvasasban idaig jutottal — azt
hiszem, nem kell megmondjam, mihez kezdhetsz a valaszokkal.

II. Kell-e valamit valtoztatni?

Vegyél elo egy A/d-es lapot, és kdzépen vonalat hiizva rajzolj két nagy oszlopot: a bal oldali
lesz a ,,Rendben van” rovat, a jobb oldali a ,,Nincs rendben” rovat.

Vedd az alabbi allitdsokat sorra, és ird be dket — sajat megitélésedre tamaszkodva — a két rovat
koziil valamelyikbe, attdl fliggden, hogy igaznak vagy rad jellemzonek érzed dket vagy sem.
Zardjelben megadunk bizonyos magyarazatot az allitdsokhoz.
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A ,,Nincs rendben” rovatba irtak adjak a teendonket. Fontos, hogy a valtoztatasnal egyszerre
csak egy dologra koncentralj. Legalabb harom hetet szanj egy-egy 0j szokéas kialakitasara vagy
még tobb 1d6t: annyit, amennyit tényleg sziikségesnek érzel — amikor mar valdban
tapasztalhat6 a valtozas, az eltervezett eredmény.

1. Mindig van és mindig volt valasztasi lehetoségem.
(Ez olyan mélységt allitas, amely vonatkozhat a megsziiletésre, a foldi 1€tbdl valo eltdvozasra
egyarant.)

2. Ha azt gondolom OK valami, akkor OK. Ha nem gondolom, hogy OK valami, akkor nem
OK.
(Minden tgy jo, ahogy van. Minden tragédidnak, pofonnak, betegségnek van iizenete

......

3. Légy hiiséges a {6 feladatodhoz!
(Azaz 6sszpontosits! Ne aprozd, szord szét magadat. Tudd beazonositani a kiildetésedet.)

4. Egy évig olvass pozitiv kdnyveket és hallgass pozitiv kazettakat.

(Hogy kiirtsd a korabbi és tanult negativizmusokat, ahhoz ez elengedhetetlen. Az évek soran
felgytilt negativ dolgokat csak nagy mennyiségii pozitiv irodalommal, hanganyaggal tudod
kozombositeni. Kozben megtanulsz a megoldasokra koncentralni, érzékennyé valsz a negativ
emberekre és hatisokra. Es raszoksz a pozitiv gondolkodasra — abba sem tudod hagyni az
ilyen konyvek olvasasat, kazettdk hallgatasat, és keresni kezded az ilyen tipusii emberek
tarsasagat.)

5. Ha valami nem megy, vagy valami elromlik, akkor az csak az én hibam.

(Ez nem egyenl6 a terméketlen 6nmarcangolassal. Ez az 6nmagunkért, a cselekedeteinkért és
a beallitédasunkért valo teljes feleldsségvallalast jelenti. Egy-egy sikertelen dolog utan meg
lehet nézni, mit csinalhatunk masképp, mert nincs még minden kiprébalva. Ha valamit nem
tanulok meg, akkor azt ujra meg ujra megkapom, egészen addig, amig nem értem meg a
nekem sz616 Uzenetet. Van, amikor a fokuszt vissza kell vonni, tdvolabbrol kell szemlélni a
dolgokat, hogy lassunk. Példaul egy nehéz parkapcsolatban, amikor nagyon érint benniinket a
masik, gondolhatjuk példaul azt, hogy valtozzon meg. Noha nem neki kell megvaltoznia —
,»csak” nekem, Rajta ugyanis nem tudok valtoztatni — eddig is hidba prébaltam, masképp kell
hat végre csindlnom. Nekem lesz jobb, ha képes vagyok valtoztatni — valtozni, fejlédni,
jobbulni.)

6. Add fel, hogy Te vagy az Univerzum vezérigazgatoja.
(Azaz tanulj alazatot.)

7. Amikor egy akadallyal szembesiilsz, lasd meg benne a lehetdséget.
(Carnegie nem véletleniil tartja, hogy minden kudarc magaban hordozza egy vele azonos
értéki siker csirgjat.)

8. Forditsd el a fejedet azoktol az emberektdl, akik azt bizonygatjak, hogy ,,nem tudod, nem
megy ez neked...” stb.

(Az ilyen emberek rongéljak az onbecsiilésedet, elveszik az energiadat, faradt leszel mellettiik
— ha lehet, keriild el 6ket. Ha nem tudod, akkor a veliikk toltott id6 utan olvass pozitiv
konyveket, hallgass ilyen témaju zenét, keresd azoknak az embereknek a tarsasagat, akik jo
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hatdssal vannak rad, akik inspiralnak téged.)

9. Vigyazz a beszédedre!
(Figyelj az elszo6lasaidra, s tudd, ha elkiildesz egy atkot, az elobb-utobb visszaszall Rad.)

10. Keriild a beszédedben a ,,nem fogom... nem tudom...” stb. kifejezéseket.

(Akinek vannak almai, aki akar, aki nemcsak elhatarozza, hanem valdban tudja is, hogy mire
képes, az eldbbre jut maga és a koriilotte é16k boldogulasara, boldogabba tételére is. Es az
ilyen kozeg alkalmas a tanulésra, az egyéni fejlodésre is.)

11. Besz¢€lj arrdl, amit szeretsz az emberekben, a csaladodban.

(Legalabb 4-5-6 ilyen dolgot szedjél 6ssze — tudd, hogy mindenkiben vannak jé dolgok,
mindenkinek vannak értékei. Lényeges, ha ezt tudatositod, és az Orokos rajuk vald
panaszkodas helyett ezekre koncentralsz. Fontos ugyanakkor, hogy ki is fejezed szamukra, mit
értékelsz benntik. Javulni fognak a kapcsolataid, jobb lesz a kdzérzeted.)

12. Segits masoknak viszonzas €s méricskélés nélkiil.
(Lehet, hogy segitesz valakinek, de nem tdéle, hanem mastdl jon szamodra a viszonzas. Tartsd
ezt természetesnek — ne varj senkitdl semmiért halat. Tedd a dolgod.)

13. Mennyi ideig tart a rossz hangulatod? Ha 6t percnél tovabb, akkor baj van.

(A depresszid népbetegség. Moge kell nézni. Lelki tényez6i vannak, de egy jo testi kondicio
éppugy segithet, mint pozitiv emberek tarsasaga, akik csak a hataskoriikbe esé dolgokkal
foglalkoznak. Ne 0rlodj a megvaltoztathatatlanon. Ha megtaldlod 1éted értelmét, kiildetésedet,
tobbet birsz majd, mint gondolnad. Feladataid tudatositdsdhoz vannak gyakorlatok — ha kiilsé
segitségre van sziikséged, ha erre koncentralsz, ha ezt valéban fontosnak érzed, akkor
megtaldlod a legmegfelelobbet. De a sajat Belsé Hangodat se feledd!)

14. Szamold a pozitivumokat naponta.

(Hasznos, ha folyamatosan észreveszed a Neked sz616 ajandékokat: a tavaszt, egy j6 vacsorat,
egy sz¢&p not/férfit... Legyen nyitva a szemed a szépre-jora. Es adj halat érte.)

Szubjektiv ,, ajanlott” irodalom:

Weores Sandor: A4 teljesség felé

Popper Péter miivei (pl. 4 belsé utak kényve; Felnottnek lenni; Fdj-e meghalni?)
Miiller Péter miivei (foként: Boldogsag; Benso mosoly)

Anthony de Mello-konyvei (pl. 4 csend szava)

Osho-konyvei (foként: Nok kényve; Ferfiak konyve; Gyermekek kényve)

Andrew Matthews-konyvei (pl. Hallgass a szivedre!)

Zenek, melyek mindig segitettek/segitenek:

Enya; Loreena McKennitt; Jean Michel Jarre; Vangelis; Sting; Mike Oldfield; Kitaro

Gali Viktor - Vic
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Konyvajanlat

MULLER PETER
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BENSO
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,»Olyan konyvet szeretnék irni, amely €lni segit. A valddi segitség pedig nem az, ha ttilampast
adok a kezedbe, hanem ha megmutatom, miként gytjtsd meg a langot a sajat szivedben.

Az els6 kotet az Onismeretrél szol.

Hogyan talaljuk meg isteni éniinket?

Miként gydzziik le félelmeinket?

Mit tehetiink annak érdekében, hogy helyesen neveljiik 6nmagunkat és gyermekeinket?
Hogyan talaljuk meg nyugalmunkat, dertinket és bizonyossagunkat?

A masodik kotet a Gyakorlatrol szol.

Részletesen leirom benne azt a két meditacios utat, amelyen évtizedek oOta jarok. Az elsé az
Onmegismerés, a masodik a Szeretet utja. E két ut egymastdl elvalaszthatatlan. Célom nem a
tanitds — hiszen magam is tanitvany vagyok -, hanem, hogy egyiitt érezz, s gondolkodj velem.
Nincs nagyobb kaland, mint a szeretet és a gondolkodas.”

A fenti idézet a Szerzé sajat ismertetdje konyvéhez. A két kdtet mostansag az UGn. életmii-
sorozatban egyiitt, egybeszerkesztve kaphato.

A konyvben valoban hasznosithato, elgondolkodtatd tartalom taldlhatd. Miiller Péter nem
alszenteskedd, nem altanito: szavai tisztak, vilagosak, érhetdek. Minden oldal mondanivaloval
bir. Ez nem az a konyv, amit csak Ugy elolvasunk, és aztan a polcra dobunk. Nem is az, ahol
atugorhatunk, kihagyhatunk oldalakat, fejezeteket, vagy akar egyetlen mondatot is. Kijelentései
egyszerre husba vagnak és megtisztitanak, a mélybe visznek €s felemelnek.

Ha Te is a Szerzdvel tartasz azon az uton, amelyre magaval invital, ha egyiitt gondolkodsz és
érzel Vele, nagyon mélyre juthatsz abban az Emberben, aki legkdzelebb van hozzad:
Onmagadban.

»Valodi segitség csak az lehet, ami az éppen aktualis problémadba belenyul, megérti, és
atvilagitja.”

Meghat6 és megrazé utazasban lehet részed — ha Te is akarod.

Mindenkinek csak ajanlani tudom.

Gali Viktor - Vic vicgilson@freemail.hu
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Hannes Bohringer: Szinte semmi. Eletmiivészet és mas miivészetek
(» Tartéshullam”), Budapest, Balassi Kiado, 2006.
Valogatta és szerkesztette: Tillmann J. A.

A forditas alapjaul Hannes Bohringernek 1993 6szén, a Magyar Képzémiivészeti
Foiskolan tartott eldadassorozata, valamint kézirata szolgalt.

Hannes Bohringer (1947) a kortars német filozofia jelentékeny alakja, aki hazajaban
a mivészetfilozofia élvonalbeli mivel6jének szamit. A braunschweigi Hochschule flr
Bildende Kunste tanara. Korabban a dusseldorfi és a kasseli mivészeti féiskolakon
tanitott. Vendégtanar volt a parizsi, a madisoni egyetemen, valamint a Magyar
Képzdémiiveészeti Fbiskolan. Berlinben él.

Magyarul megjelent kdnyvei és szamos esszéje révén a hazai kdzdnség elétt is jol
ismert (rendszeresen jelennek meg irasai a mivészeti és irodalmi, valamint
épitészeti lapokban is).

A konyv a budapesti Magyar Képzémuivészeti Foiskolan tartott eléadassorozatan
alapul. Ebben olyan mivészeti fejlemények transzparens elemzését adja, amelyek
meghatarozé érvénnyel vannak jelen a mai vilagkulturaban (a fluxus, a filozofiai
életmlvészet, az amerikai mitolégia a western vildgaban). Szokatlan
Osszefuggésekben mozgd gondolkodasanak koszonhetéen a mai szellemi
folyamatok rendkivul attetszéen tarulnak fél. Tomor és egyszeri stilusanal fogva
konyve egyarant szamithat a filozofia, valamint a mivészet irant érdekl6d6 olvasok,
mind pedig a szakmai k6zonség érdeklédésére.

Magyarul megjelent kdnyvei:

Kisérletek és tévelygések. A filozofiatdl a mivészetig és vissza Budapest, BAE-
Balassi, 1995.

Mi a filozofia? Budapest, Palatinus, 2004.

,Olyan filozdfia ez, mely életfilozofianak tekinti magat, filozéfianak egy szabad
mezében, az életen valé keresztuljutas, az élet nyomorusagaval szembeni belsé
felvértezettség miivészetének. A filozéfia ezt Ugy nevezi: boldog élet. Am
boldogsagon az élet elkerilhetetlen boldogtalansaganak elviselését, méghozza
konnylUszerrel torténd elviselését érti. Ennek a filozéfianak a magva a
rendithetetlenség és az Onuralom, a szenvedélyek, az affektusok folotti uralom
képzete. Ennek azonban az az el6feltétele, hogy az ember képes legyen ura lenni
onmaganak. A keresztény gondolkoddk az antik, pogany filozéfia elleni tamadasukat
éppen erre a pontra osszpontositottak, és kiemelték, hogy az ember egyaltalan nem
ura dnmaganak. A pszichoanalizis igazolja ezt a diagndzist. Azok a filozéfiai irdk
pedig, akikhez én kotédom, a francia moralistak, a hdsiességnek és a kudarcnak, a
helytallasnak és cs6dét mondasnak, az ember, a modern szubjektum nagysaganak
és nyomorusaganak ezt a ellentétét targyaljak.”

,A mivészet és a tudomany fogalmai nagyon cseppfolydssa valtak, és a filozofiat is
sokaig mivészetnek tekintették. Am a tudomany velejében mindvégig megmaradt
mivészetnek, és ugy hiszem, magvat tekintve a tudomany mindig filozoéfia is.
Csakhogy ehhez a maghoz alig férink mar hozza, mivel mindez nagyizemmé valt. A
mivészet esetében ugyanilyen atalakulas fenyeget, jollehet a mivészet mindig is
kisebb Uzem volt és személyesebben Uzemelt. Nem volt olyannyira tdmeges a
képzeés, és ezaltal mindig vissza lehetett térni a mlvészet velejére és egyuttal az
absztrakcié magas kulturajara, onnan pedig a figurativitasra, és mindenkor megvolt a
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lehetéség pontszerl értelmezésére. A filozéfiaban az antik filozéfia, mint életforma,
hagyomany és mint ilyen képzésforma megsziint. Ez a forma csak indirekt mddon
tanithatd. Ugyanugy, mint ahogy végs6 soron a bolcsességhagyomanyt is csak
kozvetett mddon lehet tanitani. Mar Székratész is indirekt médon kezdte tanitani;
eéspedig annak megforditasaval, amit a filozofia jelent: éppen hogy nem tudni azt,
ami a j6, ami a bolcsesség. Az6ta, mondhatni, a filozéfianak mar kozvetett, reflektalt
a viszonya a bolcsességhez.” Hannes Bohringer

Filmajanlo

A szavak titkos élete
(La vida secreta de las palabras / 2005, drama)

Iré-rendezé: Isabel Coixet (4z élet nélkiilem)

Operatér: Jean-Claude Larrieu

Foszereplo:

Sarah Polley (Eljovendd szép napok, Az élet nélkiilem, Kiviil tagasabb) - 2004 Velencei Filmfesztival Lina
Mangiacapre Dij

Tim Robbins (Jdkob lajtorjdja, A remény rabjai, Titokzatos folyo)

Egy olaj firotorony munkasai a kiilvilagtol elvagva élik mindennapjaikat a tenger kozepén. Egy
véletlen balesetben az egyik munkas (Tim Robbins) sulyosan megsériil és ideiglenesen elvesziti szeme
vilagat. A férfiak lakta firotoronyra egy maganyos, multja el6l menekiild, titokzatos nét (Sarah
Polley) kiildenek, hogy apolja a beteg férfit. A hallasat elveszitett ndvér és az atmenetileg vak férfi
kozt hamarosan kiilonleges meghittség alakul ki, egy titkokkal, igazsagokkal és hazugsagokkal,
humorral és fajdalommal teli kapcsolat, amelybdl egyikdjiik sem tud sértetleniil kilépni és amely
mindkettejiik életét gyokeresen megvaltoztatja.

info VIII. évfolyam, majus havi informéciés kiadvany.

Lezarva: 2006. majus 10-én, Debrecen.
""Segitokez" Lelkisegély Telefonszolgdlat
e-mail: debrecen27@sos505.hu Rénes Laszlo ®
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