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Uadrézsa Waldorf Iskola és Ouoda hirlevele

Tavasz

Amikor vége a fagyos idének, a mély befelé fordu-
last felvaltja a kiils6é ébredezés.

A felénk aradoé fény éltetd csiraként taptalajt nevel-
ve lénylinkben életre hiv egy GUjabb embert beldliink. A
szabadban eltoltott idd ismét kozelebb visz a természe-
ti léthez, az eredenddséghez, s az (j impulzus segithet
a tovabbhaladasban személyiségiink rogos utjan.

A Nap melege, a szél zug6é ereje vihart s nyugalmat
teremtve bebarangolja tet6t6l talpig az embereket.
Mozgéasra 0sztonoz, és Ujabb kalandokra hiv.

Induljunk hat, és ténykedjiink a kertben, tervezziik
meg a veteményest, apoljuk a fakat, élvezziik, hogy
minél tobb idét tolthetlink a szabad levegén. A gyere-
kek is szivesen kovetnek majd benniinket, ha bevonjuk
6ket egy-egy tevékenységbe. A turazas, kirdandulas se
maradjon ki a repertoarbol.

A gyermek fejlédéséhez

Csukas Istvan:
Tavaszi vers

Az ablakhoz nyomul az orgona,
az ablakiivegen &t ram nevet,
amit nem tudok megunni soha,
a kékszem tavaszi tzenet.

Gyerek leszek egy percre Ujra én,
orokzold idémbdl kipislogok,
a létezés halhatatlan ivén

a teremtésig visszacsusszanok.

Boldog részecske, egyiitt luktetek,
s kinyilok mohén, mint tavaszi ag,
ledobjuk, unt kabatot, a telet,

s szivemmel ver a sziiletd vilag.

Mert j6 élni, e gyermeki hittel

igy fordulok én is a fény felé,

s tudom, hogy majd a tdbbi szeliddel
lelkem foldi jutalmat meglelé!

szorosan hozzatartozik a ta-
pasztalati Gton szerzett tudas, |
ezért a kerti munkalatok soran
tapasztalt ingerek, érzetek és
a kirdandulasok alkalmaval at-
élt élmények egyarant a lehe-
t6 legjobb mdédon segitik fejl6-
désiiket.

Meszlényi Erika

www.vadrézsawaldorf.hu
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Husvét iinnepérol

Nehéz a dolgunk, ha azt keressiik, hogyan tGnnepelhetnénk  nem el van rejtve, és ezzel keresésre késztet. Kilonosen jo
a husvétot a csalddokkal oly médon, ami kdvetendd példa le-  lenne, ha gyermekeinknek megériznénk az Unnep tiszta ké-
het gyermekeinknek, mert nagyrészt elvesztek a hagyoma-  pét, és valoban csak tojast talalnanak a fészekben, hiszen az

nyok, és elszakadtunk a természettdl.
Egy kis .emlékeztet6” a multbol:

Eleink szigord bojtot tartottak, hamva-
zészerdaval kezddéddéen fbleg kenyeret, sza-
raz novényi eledeleket vettek magukhoz.
Nagypénteken hajnalban megmosakodtak
a patakban, és az allatokat is megmostak.
Nagyszombat reggelére a templomokat
virdgokkal diszitették fel. Az asszonyok a
kemencében kalacsot sutottek. A télen el-
készitett ruhdban vonultak a templomba
sonkat és kenyeret szenteltetni. A hisvétva-
sarnapi reggelinek szigoru rendje volt, meg
volt szabva, hogy mi kertlilhet az asztalra. Nagy ahitattal voltak
az étel irant, az Unnepi étekbdl egy morzsa sem mehetett ve-
szenddbe. A régi korok emberei ezer széllal kapcsolédtak a
természethez. Nemcsak munkdjukat, életik rendjét, de oro-
meiket és banatukat is befolydsolta a természet 6rok valtoza-
sa. Elet és halal parhuzamat lattak a tél és nyar kettésében, s
mindez szabalyozta az életliket is, melyet az tinnepek osztot-
tak kisebb-nagyobb szakaszokra.

A husvét tulajdonképpeni téméja a ,.halal és feltamadéas”.
Ebben a meghaldsban benne van az Uj élet csiraja. Ahogy
Jézus mondta: Ha a buzaszem foldbe nem kerll és el nem
hal, nem hoz Uj életet. (Népi szokasként, illetve a Waldorf-
6vodakban ma is él6 hagyomanyként megemlitjik a fehér-
vasarnapi - a husvétvasarnapot kovetd vasarnapi - buzall-
tetést.)

Szimbolumok formajaban is meglelhetjik Jézus utjat.

Az egyik ilyen jelkép a nyul, aki 6nzetlenségrdl tanuskodik,
melyet Krisztus kdvetendd példaként allitott elénk. Hiszen a
nyul képes folaldozni magat egy masik lényért - kész beugra-
ni egy masik, Gldozott nyul helyébe, hogy megmentse. A nyul
olyan éllat, aki senkit sem bant, 6t magat azonban allanddan
uldozik. Minket, feInGtteket onzetlenségre int.

A kovetkezd szimbdlum a tojas. Egy Uj fejlédés csirdja, és
az emberi Iénynek halhatatlansagéat idézi. Egy Uj élet tor ki a
kemény héjbdl. Hiszen minden tojasban ott rejlik az ,aranyos
nap”. Ujra és Ujra keresve az élet értelmét odafigyeltink sajat
magunk és ma-
sok életében el6-
fordulé  sorsszer(
eseményekre. Erre
emlékeztet a hus-
véti tojas, amely
nem kitarva fek-
szik eléttink, ha-

6 szdmukra a golgotai események még
nem &atélheték, csupan képekben, szim-
bolumokban és a természet véltozasain
keresztll érzékelheték. Ne hagyjuk, hogy
a husvéti nyul Jézuskava, a husvét az ajan-
dékozas Unnepévé valjon. Prébaljunk meg
visszatérni eleink hagyomanyaihoz, hiszen
nagy sziiksége van a ma emberének a
természet kozelségére, ritmusanak Ujboli
felfedezésére, hogy teljesebben tudja élni
mindennapjait.

Meszlényi Erika

jelentkezhet.

Hecsedli -
hirmondo

Lelkes szlil6k és a Kisalfold Volan Zrt. egyiittes munkaja-
nak koszonhetéen 2014. januar 6-an elindult a moson-
magyarévari ISKOLABUSZ.

A gyerekek legnagyobb 6romére elkészilt a ronkfa jat-
szo6tér, melyet kicsik és nagyok egyardnt hasznéalhat-
nak.

A 2014 /2015-0s tanévre 28 kisdidk nyert felvételt.
A beiratkozas idépontjai:
2014. 04. 28., hétfs 8:30-18:00
2014. 04. 29., kedd 8:30-14:30
2014. 04. 30., szerda 8:30-14:30

Iskolankban lehet8ség nyilik a kézimunkakorhoz csatla-
kozni. Aki kedvet érez, és szeretné a varras fortélyait el-
sajatitani, a vadrozsawaldorf@gmail.com e-mail cimen

Orémmel tudatjuk, hogy:

Euritmia foglalkozas szlléknek: minden paratlan hét
keddjén 18 drakor a gydri Csipkebogyd Waldorf-
6vodaban taldlkozunk. Jelentkezni a vadrozsawaldorf@
gmail.com e-mail cimen lehet.

Szent Gyorgy-napi vigadalmunk 2014. majus 1-jén,
csutortokon lesz.

Evszakiinneplinket a mosonmagyarévari Flesch Karoly
Kulturdlis Kozpontban rendezzilk 2014. aprilis 16-4n,
szerdan, 17 orai kezdettel.

Meszlényi Erika
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Mi is az az euritmia?

Az euritmia (gorogll: jo, szép, harmonikus ritmus) eléadé-
mdvészeti &g, melyet a tdncterdpidban és az oktatasban is fel-
hasznélnak, kiilondsen a Waldorf-iskolakban. Bevezetése Rudolf
Steiner, az antropozéfia megalapitdjanak nevéhez flizédik, aki
mar 1908-ban inditvdnyozta egyfajta mozgasmuvészet gyakor-
|&sat.

(S. Pintye Maéria irasa alapjan)

LAz euritmia lélekkel teli testi kifejezésformat olté belsé moz-
dulat.”

Az euritmiaban minden hangzénak van egy testtel kifejezhe-
18 alapmozdulata, mely nem onkényesen jott Iétre, hanem attdl
fliggden, hogy az adott hangzdban milyen képi tartalom sUrU-
sodott Ossze korabban, valamint milyenek a hang képzésének
karakterjegyei. A maganhangzok inkdbb a beszéd lelki tartalmat
kozvetitik, a massalhangzok inkabb a Iélek kilvilagra torténd re-
agalasat tikrozik.

Elettani hatasa:
* javitja az izomtonus-szabalyozast;

e élénkiti az anyagcsere-folyamatokat (az anyagcsererendszer-
ben van a legnagyobb szerepe a ritmusoknak).

* A beszédhez, olvasas-elékészitéshez kapcsolddo készségek:

* kialakitja, fejleszti az utanzokészséget;

* segiti a testséma kialakulasat,

* fejleszti a térbeli tajékozodast;

* javitja a mozgaskoordinacidt;

e segit a harmonikus mozgéas- és beszédritmus kialakitasaban;

* segiti a fonematikus hallas kialakulasat;

* kialakitja a beszédfigyelmet;

¢ eldseqiti a mozgas és a beszéd szeridlis felépitését (hangok,
szavak helye, egymasutanisaga);

* hozzajarul a beszédértés fejlédéséhez, él6 fogalma kialakula-
sahoz;

¢ segit a szokincs megtartasaban, mobilizélasaban;

* segit a belsé beszéd rendezésében.

Lelki hatasok:

* a mozgas altal oldodnak a géatlasok, az erésebb mozdulatok-
ba beleoldddik az agresszio;

¢ atest atjarhatéva vélik a lélek szamara, megteremtddik a kettd
egyensulya;

e anem beszéld gyermekek is Ugy érzik, ki tudjak fejezni ma-
gukat;

* az apatikus, kevéssé érdekl6dé gyermeket felélénkiti az
euritmia;

* a hipermotilis gyermek lelki feszlltségei a testtel végzett moz-
gasokba tevédnek &t, megnyugszik (neki még az is fontos,
hogy a foglalkozasok ritmusosan ismétlédjenek egy héten
belll, mert a rendezettség, a ritmusok betartasa hat ra);

* fejleszti a szociabilitast, az egymasra valo odafigyelést;

* el6seqiti az én er6sodését, az 6nkontroll kialakulasat.

Hatasa a kognitiv funkciékra:

o fgjleszti a figyelem tartdssagat;

 fejleszti a vizualis és a verbalis emlékezékészséget;

* serkenti az észlelési folyamatokat, f8leg a kinesztéziat, a hal-
last és a latast;

* elBsegiti az 0sszefliggések felismerését;

* szerepet jatszik a gondolatritmusok kialakulasaban.

Az euritmia formak alapvetéen alakzatok, amiket az ember a
térben lejar. ,Te alakitod a format, a forma alakit téged.” A gyakor-
l&s kdzben alakul a gondolatvildg, ahogy elévetil a forma képe,
kapcsolddik az érzelemvilag, és erésen csiszolddik az akaratvi-
lag.

A formak harmonizélnak, a mozgas hozzasegit az érzékszer-
vek kifinomodésahoz.

Az euritmia sokat tud segiteni abban, hogy egyre inkdbb ma-
gunkhoz talaljunk, gydgyuljunk, fejlédjink, és kibontakozzunk.

Harmonizald, szocializald hatasat a felndttek sajat élményként
tapasztalhatjadk meg.

2012-ben Unnepeltlik az euritmia sziiletésének szazadik év-
fordulojat.

Meszlényi Erika
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Mi lesz beloletek, Waldorf-gyerekek?

A Waldorf-didkok sok szempontbdl pontosan ugyanolyanok,
mint tébb millié méas didktarsuk, akik hagyomanyos iskolaba jar-
nak. Sok nagyszer(i dolgot tanulnak, na meg sok atlagosat. A
legtobben koziilik szeretnek iskolaba jarni, mig masok nem any-
nyira. Az itteni didkok kozt is sokan vannak, akik a tananyagot
kirdzzak a kisujjukbdl; mig méasokat ez kicsit jobban megizzaszt.
A Waldorfbdl kilépve mindannyian készen éallnak arra, hogy felfe-
dezzék a nagybetds életet, és kivancsian vérjak, hogy ez milyen
meglepetéseket tartogat szamukra. Megeshet, hogy j6 néhany
évvel az iskola befejezése utan egyesek hiresek lesznek, mig ma-
sok nem. Pontosan ugyanugy, mint barmely mas iskola tanitva-
nyai esetében. De az egészen biztos, hogy 6l felkésziilve vagnak
bele az életbe.

Hogy mik azok a sztereotipidk, amelyek a Waldorf-didkokat fo-
gadjak? A tarsadalom kreativ, j6 kézligyességgel megaldott és ter-
mészethez kotédd, fura alakoknak tartja éket, akik kdtnek, horgolnak,
euritmidznak, és eltdncoljak akar a neviket is.

Nem meglepd tehat az a statisztika, miszerint kozelitéleg
minden 20. waldorfos didk mUivészpalyara adja a fejét. Erthetd,
hogy a muvészvilag jeles képviseldi kozott bdven akadnak ex-
waldorfosok: Madaras Gergely, Gulyds Anna, Sandra Bullock,
Jennifer Aniston vagy Annie Lennox.

Az elsé magyar Waldorf-generacié tagjai még igazan fiatalok,
mindossze néhany évik volt arra, hogy orszagos vagy nemzetko-
zi hirnévre tegyenek szert.

A févarosi sziletésl Madaras Gergely (1984-) karmester.
2011-ben a vildg egyik legrangosabb karmesterversenyén, az
52. Besanconi Nemzetkozi Kar-
mesterversenyen bejutott a leg-
jobb harom k&zé, és megnyerte
az ARTE Live Web kilondijat.
Ugyanebben az évben magyar
zenemUvészet kategdriaban el-
nyerte a Junior Prima dijat. Je-
lenleg a londoni Angol Nemzeti
Opera asszisztens karmestere.

Waldorfos  multjarol  igy
nyilatkozik: ,Az biztos, hogy a
személyiségem kialakulasaban
fontos szerepet jatszott, hogy Waldorfba jarhattam iskolaba, de
mivel nekem ez volt »az« iskoldm, nem tudhatom, hogy milyen
lennék most, ha nem ide jartam volna. A hidegkuti Waldorfban
eltoltott évek rengeteget segitenek abban, hogy konnyen tudok
Uj emberekkel, Uj helyzetekkel kontaktusba Iépni, és é&ltaldban is
ugy érzem, hogy szocialisan-emocionalisan nagyon ol tajékozo-
dom a vildgban. Szintén érdekes, hogy ugy érzem: szdmomra
semmi nem lehetetlen; ha valamit nagyon akarok, akkor azt el
tudom érni, meg tudom valdsitani. Azt hiszem, ez nagyon nagy
elény. Es ebben a Waldorf nagyon jé!”

Gulyas Anna kortars tanc-
mUvész 1989-ben sziiletett
Budapesten.

.Nyolc év show-tdncnak és
gimnasztikanak, valamint sza-
mos itthoni és kilfoldi mes-
ternél elvégzett kurzusnak
kdszonhetéen a MU Terminal
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mUhelyébe nyertem felvételt. 2008-ban a TancmUvészeti Fois-
kola hallgatdja lettem a feln6ttképzésen modern tanc szakon,
emellett tancosként a PR-evolution dance company tagjaként
nevelédtem, valamint utcai performanszokkal, improvizacios
szinhazzal is foglalkozni kezdtem. Az ezt kdvetd évadomat mar
a Kozép-Eurdpa tancszinhazban toltottem. Ezutdn adddott a le-
hetdség, hogy az eddigre mar tobb éven at nekem lehetéséget
ad6 Duda Eva-darabok (Plain, Carneval, Aréna) ne csak idészakos
munkaként legyenek szamomra jelen. igy 2010-t6l a Duda Eva
tarsulat tagja vagyok, ami mellett elkezdhetem tanéri-alkotoi ké-
pességeimet is probalgatni, s ezaltal a fizikalis munkat elméleti
oldalrél is megkozeliteni.”

Sandra Bullock édesanyja, Helga
Meyer operaénekesnd révén német szar-
mazasu. Edesapja, John Bullock alabamai
énektanar. Fiatal koraban 12 évet toltott
Németorszagban, Waldorf-iskolds Bajor-
orszagban volt. Ismertebb filmjei a Fékte-
lendl, Aludj csak, én dlmodom, Beépitett
Szépség.

2010-ben A sziv bajnokai cimd film-
ben nyujtott alakitasaért Oscar-dijat ka-
pott. Az amerikai Forbes magazin bejelen-
tette, hogy 2010-ben 56 millié amerikai
dollaros jovedelmével 6 a vildg legjobban
keresd szinészndje.

Egyik neki tulajdonitott mondat szerint: , Akkor j6ttem ra, hogy
hires vagyok, amikor a fejem felett megjelent egy fényképezé-
gép. pedig épp pisiltem.”

Jennifer Aniston Golden
Globe- és Emmy-dijas szinésznd
az Egyesiilt Allamokban, Sherman
Oaksban sziletett 1969 febru-
arjdban. Apja a gorég szarmaza-
sU szinész, John Aniston. Anyja,
Nancy Dow New York-i sziiletés(.
A Waldorf-iskolat New Yorkban
végezte. Legnépszerlbb sorozata
a Jébaratok. Ismert filmjei a Derilt
égbdl Polly, valamint a Minden66,
melyben Jim Carrey partnereként volt l1athato.

Annie Lennox skot énekesnd és zeneszerzd 1954-ben sziile-
tett Aberdeenben, az Egyesilt Kiralysagban Thomas A. Lennox
és Dorothy Ferguson gyermekeként. Miutdn gyermekkoraban a
waldorfos évek soran kapcsolatba kerllt az euritmidval, 1982-
ben Dave Stewarttal megalapitotta
a Eurythmics nevl zenekart, amely
1990-ig muakodott. Sweet Dreams
cimd albuma taldn a legismertebb.
Grammy-dijas, a GyUrtk Ura cim film
féecimdalaval pedig Oscar- és Golden
Globe-dijat nyert.

Es még sorolhatnank azon kiil- és
belhoni hirességeket, akik sajat példa-
jukkal bizonyitjak, hogy nem lehetetlen
euritmias Waldorf-iskolasbol nagyot al-
kotni a muvészvilagban.
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Na de mi a helyzet az Uzleti életben? Hogy illeszkedhet egy
menedzser a Waldorf-sztereotipidba? A zakatold gazdasag és a
Waldorf egymastol fényévekre 1évé, kdzos metszettel nem ren-
delkezé halmazok lennének? Elképzelhetd, hogy az euritmia és a
kihasznaltsagi mutatok, a kertmUvelés és a profitmaximalizalas,
a horgolés és a vezetéségi megbeszélés egy lapon emlithetdk?
Szerencsére ezek Osszeférhet6ségére is jocskan akadnak pél-
dék.

Csak a legismertebbeket emlitve a http://thewaldorfs.waldorf.
net/famousalumni.ntml listajabol:

- Kenneth Chenault, az American Express elnoke Garden City-
ben végezte a Waldorf-iskola 12 osztalyat.

- A Porsche Designt alapitd, valamint a Porsche 911-est és
904-est tervezé Ferdinand Alexander Porsche

- Gotz Werner, a dm néven ismert Drogeriemarkt zletlanc ala-
pitéja és az Alnatura termékcsalad létrehozdja

- Sarah Wiener, az osztrdkok tévés sztarszakacsndje, aki a
Waldorf-pedagdgiat Waldorf-salatara cserélte, és mara mar
tobb éttermet lzemeltet

Végiil, de nem utolsésorban, akad példa arra is, hogy egy tu-
domanyos életdt a Waldorf-iskolatél egészen a Nobel-dijig vezet.
2013-ban harom biokémikus, kéztlik a német Thomas C. Stdhof

kapta megosztva a fizioldgiai és orvostudomanyi Nobel-dijat. Az
egykori waldorfos didk és tuddstarsainak kutatasai hozzajarultak
annak megértéséhez, hogy a sejtek altal eldallitott molekulak mi-
ként kerlilnek a megfelelé helyre a megfelels idében.

Az 1955-ben szlletett biokémikus igy nyilatkozott dnéletrajza-
ban: ,Gyermekkoromat Gottingenben és Hannoverben toltottem,
1975-ben végeztem a hannoveri Waldorf-iskoldban. Didkként sok
kilonbozd tantargy érdekelt, kivéve a sportot. Iskoladim elvégzé-
se utdn nem igazan tudtam, mit is
kezdjek az életemmel, csak abban
voltam biztos, hogy nem akarok a
hadseregben szolgélni. Inkabb a
sors, semmint az elhivatottsdg ha-
tdsara dontottem gy, hogy orvosi
iskoldba jelentkezzek, ami egyrészt
magaban hordozta egy esetleges
tudomaényos karrier vagy az orvos-
s& valas esélyét, és lehetévé tette
szadmomra, hogy elhalasszam a ka-
tonai szolgélatot.”

Mindezen  egykori  Waldorf-
didkok életutja méltd bizonyitéka annak, hogy pontosan ugyan-
olyan eséllyel lehet egy waldorfosbdl kdzismert személyiség,

mint barmely mas iskola diakjabol.
Kaiszné Csehi Gyorgyi

Natha - influenza

Minden olyan éllapot, melyet betegségnek hivunk, pszichoszoma-
tikus. Erthet6vé téve a fogalmat: a psziché, a lélek betegiti meg a szé-
mat, a testet. Hogy is van ez a nathas-influenzas allapot esetében?

Ezt az allapotot az orvostudomany a léguti megbetegedések kozé
sorolja. Elsésorban a kovetkezd testrészek érintettek: fej - a test ,f6-
varosa”; ful - hatalom, blUszkeség; nyak - bekebelezés, kapcsolat,
kommunikacio; tidé - kapcsolat, kommunikacié, szabadsag; izomzat
- motor, eré. Amint lathatd, az egyes testrészekhez fogalmakat kap-
csoltunk. Ezeket a parositasokat szakemberek figyelték meg évtizedek
soran. Ha faj a fejem, gond van a kézpontban. Nagy a nyomas. A min-
dennapi széhasznalatban is mondhatjuk igy: ,Nagy nyomas neheze-
dik rdm.” Ha nagy a nyomas, akkor elegtink lesz, és egy idé utén be-
nathasodunk. Nem akarunk mér tobbet hallani, igy fajni fog a fullnk,
valamint a nyakunk is, amely mar nem birja tartani azt a sok terhet.
Erre az allapotra altaldban a kovetkezd attitlid jellemzé: ,Ne gyertek
tul kézel hozzam, nathas vagyok.” llyenkor papir zsebkenddvel barika-
dozzuk el magunkat. ,Mar nem birunk tébbet lenyelni” - és valéban, a
megduzzadt mandula erdszakosan blokkolja az atjarot. Tiddgyulladas
a legnagyobb, legnehezebben megélt konfliktusok utdn jelentkezik
a megoldd érzelmi fazisban. Altalaban &sszel és tavasszal fordul elé.
Osszel érdemes odafigyelni a f(itési szezon kezdetére. Mindig legyen
elég péaras a levegd a szobaban. llyenkor gyakran megtorténik, hogy
az orrunkban és a torok kornyékén a nyalkahartya kiszarad és meg-
repedezik. Tavasszal f6képp a hosszu, sétét napok utan jelenik meg.
Hianyzik mar az a kellemes kis melengetd napfény. A természetes,
gyogyito zold.

Ha az orvos torletet vesz, baktériumok tomkelegét talalja a torok-
ban, ami teljesen természetes jelenség. A baktériumoknak és virusok-
nak lebontdé szereplk van a természetben. Megjelenik a héemelkedés
vagy laz attol fliggéen, hogy az elézé lelki nyoméast mennyire tudjuk
feldolgozni, elengedni gondolati szinten. Az influenzas, lazas allapo-
tot altaldban 3 nap alatt teljesen képes feldolgozni a szervezet, ami
mar a megoldo fazisa a betegségnek. Antibiotikum szedése ebben az
esetben is értelmetlen és felesleges. Erdemes elévenni nagymama-
ink régen elfeledett gydogymadiait. A fokhagyma és a voroshagyma
virus- és baktériumold. Akar mézzel is fogyaszthatok. Fontos a sok-sok
meleg folyadék, a citromos-mézes tea stb. Kbhogés esetében remek
megoldas a sdés-hagymas gbzzel torténd inhalélas, naponta legalabb
haromszor. A boltban kaphatd hagyomanyos sé helyett inkabb tengeri
vagy himaldjai sot hasznaljunk. A g6zolgé vizbe érdemes eukaliptusz-
vagy teafaolajat is csepegtetni. Fontos tovabba a nyugalom, a meleg,
békés szoba, a szeretettel teli kornyezet.

Boddk Karoly
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FOGAS KERDESEK
Szajhigiénia a varandossag idoszakatol
a tejfogakig

Ezuttal a szajhigiéniarol és kiemelten a gyerekek szajapo-
lasarol szeretnék irni. Mint mindenben, itt is nagyon fontos a
példamutatas. A kismamaknak kotelezd fogdaszati szlrévizs-
galaton kell részt vennitk, amit lehetéleg nem az utolsé tri-
meszterben kell megejteni. El6fordulhat ugyanis, hogy szilés
utan a kérhazbdl kell atugrani egy gyokérkezelésre, mert a fris-
sen tomott fog bedurrant, ugyanattol a hidegfronttdl, amely a
szUlést is meginditotta. llyenkor lehet szidni a fogorvost, de ez
sajnos benne van a pakliban egy mély szuvassag esetén. Ha
tUl vagyunk az elsé hetek hanyingeres, faradékony idészakan,
ellendriztesstik fogaink allapotat. A gennyes, goécos fogak,
gyulladt, vérzd iny bizonyitottan noveli a vetélés, kora-
szUlés kockazatat. A kezelés soran kapott érzéstele-
nitd érszkitdt is tartalmaz, ezért csak helyileg hat,
és nem kerll be a vérkeringésbe, ezéltal a baba
szervezetébe. Persze ilyenkor csak a legsziiksé-
gesebb konzervald kezeléseket végezziik el, nem
most van itt a fogpotldsok ideje. Az a lényeg, hogy
amikor a baba megsziletik, és steril szajurege elé-
szor talalkozik baktériumokkal a szoptatas soran,
mindig figyeljink a sajat higiéniankra is, amelybe a
fogmosas is beletartozik. A baba szajaban elészor meg-
jelend baktériumok forrdsa az anya, tehat ha az anya szajaban
gennykelté baktériumok vannak, azok elébb-utébb a baba
szajaban is megjelennek. Ez késébb szajpenész, szajfertdzés,
tejfogakon megjelend fogkd forrasa lehet. Legyiink tehat mar
kismamaként igényesek fogainkra, hogy majd batran puszil-
gathassuk kisbabankat!

Az UjszUlottkortdl a fogzas idészakaig nem sok teenddnk
van azonkivil, hogy nem szoktatjuk ré a csecsem&t a cukros
italokra. Legfontosabb szabaly: A CUMISUVEGBEN MINDIG
VIZ LEGYEN! Természetesen, ha potlasra van sziikség, a tap-
szert is abbdl adjuk, de az étkezések kozti folyadékpdtlas,
amig  cumislveg-
bél torténik, csak
viz lehet. Ha teat
is szeretnénk adni,
csak cukor nélkdl
tegyik. GyUmolcs-
levet adhatunk, de
csak étkezés - pl.
tizérai - helyett, ne
étkezések  kozott,
amikor a baba meg-
szomjazik. Még egy

fontos dolog: ha leesik a féldre a cumi, és nincs lehetésé-
gunk lemosni, sose kapjuk be ,fertétlenitésképpen”. Ugyan-
ez vonatkozik a kiskanalra, szivdszalra stb. is.

Az elsé fogak elétorése utdn azokat gyerekfogkefével fog-
krém nélkdl tisztitani kell, majd egyéves kor utan egy icipici
gyerekfogkrémet is hasznalhatunk. Ha a gyermek mar tud
obliteni, kopni, tehetlink valamivel tobb fogkrémet, de még
igy is lenyel valamennyit, ami fluorid-tuladagolas miatti foltos
zomanchoz vezethet a maraddé fogakon. Amikor mar azt eszi
a kisgyermek, mint a felnéttek, vasaroljunk neki elektromos

fogkefét és egy kis homokérat, de ilyenkor még mindig
alapvetéen mi mossuk a fogat, amibe persze 6 is jaté-
kosan besegit. Leghamarabb akkor képes a gyerek

tisztességesen fogat mosni, amikor mar szépen
ir - de még ilyenkor is ellendrizzik le idénként,
és nézzlnk bele a szajaba. A szlilék egy kis oda-
figyeléssel sok-sok sirast, almatlan éjszakat spo-
rolhatnak meg, ha idében észreveszik a kezd6dé
szuvassagokat. Ezeket ilyenkor még ,szuri"nélkul

be lehet tomni, megkimélve a gyermeket és nem

utolsésorban magunk és a fogorvos idegeit...

Még néhany sz6 a fogmosasi technikarol. Az emberek
tobbsége még felndttkordra sem tudja rendesen megmosni
a fogat, ezért ajanlom mindenkinek az elektromos fogkefét.
A tejfogak tisztitdasdhoz azért van ra sziikség, mert a forga-
lomban 1évé gyermekfogkefék sortéje tul puha, egyszerlen
nem alkalmas a lepedék eltavolitasara, ha mar nem bébi-
ételt eszik a kisgyermek. Lehetdség szerint akkumulatorosat
vegyiunk, mert ez elemes gyorsan veszit hatékonysagabdl.
Ma mar 6000-8000 forintért vehetliink markas fogkefét,
amelyhez kilonb6z6 szinl fejeket adnak, igy az egész csala-
dot hosszu évekig kiszolgélja.

OLVASOI KERDES

Gyakran eléforduld probléma, hogy a még meglévé tejfog
mellett rossz iranyba kezd el6torni a marado fog. llyen eset-
ben biztassuk a kisgyermeket arra, hogy a mar mozgé tejfogat
minél elébb hizza ki. Adjunk neki 1-2 honap tirelmi idét, de
ha nem sikertil megvalnia a fogacskatdl, akkor bizony kérjik a
fogorvos segitségét, mert a marado fog helyzete stabilizalodik,
illetve nem tudja ol tisztitani, és végul el is romolhat.

Varom tovabbi kérdéseiteket a drnagyvic@freemail.hu
cimrel

Dr Nagy Viktoria
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Na és a tovabbtanulas?

Bizonyéra sok szllében felmertl ez a kérdés, amikor gyer-
mekét Waldorf-iskoldba iratja. Vajon nem lesznek-e gondjai a
tobbiekkel? Nem fog-e lemaradni? Nem lesz-e majd terhére
a megszokottdl eltérd oktatasi mddszer, a teljesen mas szel-
lemiség?

A valasz egy hatarozott nem.

Nyolc évig voltam waldorfos didk. Amikor gimnaziumba
keriiltem, egy Uj vildg bontakozott ki eléttem. Atléptem a mU-
vészetek, a természet vildgabdl egy szigoru, pontos szabalyok

altal meghatarozott birodalomba, amely sokakat megrémi-

negyvenot percen keresztll koncentraljak, harom honap alatt
a teljes lemaradasomat behoztam anélkdl, hogy barmilyen
kilonorara jartam volna. Ezt az id6t le is lehet roviditeni vagy
teljesen kikliszobolni, ha megkériink egy ismerdést, hogy au-
gusztus utolsé heteiben a hetedikes fizika- és kémiaanyag |é-
nyegét magyarazza el. Onnantdl kezdve nem lehet gond.

S6t. Nyelvtudasban messze megeléztem az osztélytarsa-
imat, egyszerlien azért, mert a rengeteg versnek, dalnak és
olvasmanynak kdszonhetéen biztos és erés alapokat szerez-
tem, valamint olyan nyelvérzéket, amelyet mashogy nem le-
het kifejleszteni.

Nekem sosem kellett letilndm és szabalyokat magol-
nom. Mér az érai alkalmazdas sordn megtanulom &ket, és
a tananyag tulnyomo részét is elsajatitom meég az iskola-
ban, igy rengeteg a szabadidém.

Végll ott van az, ami nekem a leginkdbb szamit: az
innepek, hagyomanyok ismerete, a sok emlék, a szem-
|életes oktatas, a szellemiség, a sok kreativ kézimunka.
Minden osztalytarsam elcsodalkozott, amikor megtudtak,
hogy tudok gombot felvarrni, hat még, hogy tudom kezel-
ni a varrogépet. Arrél nem is beszélve, hogy az dsszes ta-
néar szerint kivalo a térlatdsom, dsszedolgozom masokkal,
odafigyelek tarsaimra, és j6 a kéziigyességem.

Amikor kikeriiltem a Waldorfbdl, ezt mind természe-

tett.

De engem nem. En képes voltam alkalmazkodni, mert
egész addigi életemben arra neveltek, hogy prébalkozzak.
Nyitott voltam, kivancsi, mindig valami Ujat akartam megis-
merni, de nem voltam védtelen. Az 4ltalanos iskola olyan ala-
pokat adott, amelyekre a mai napig tdmaszkodhatok.

A Waldorf-tanterv bizonyos tantargyakban merében eltér
attél, amit a kozépiskoldkban megkovetelnek. Sokszor szem-
bestliltem azzal a ténnyel, hogy a tébbiek természetesnek ve-
szik azt, amir6l én még soha nem hallottam. Mégis jobban

tudtam, mint &k, és nem azért, mert okosabb vagyok naluk.
A Waldorf-rendszerben megtanultam figyelni, ami hatal-
mas ajandék, talan a legnagyobb, amit egy didk az iskolajatdl

kaphat. Azaltal, hogy nem jelentett szamomra gondot, hogy

tesnek vettem, mert ott mindenki rendelkezett ezekkel a

képességekkel, de hamar kidertilt, hogy tévedtem. A mai gye-

rekek tobbsége a tévé és
a szamitégép eldtt né fel,
és lemarad a gyerekkorrol.
Nekem megadatott, hogy
ilyen kozosségbe jarhat-
tam nyolc éven at. Ezt so-

sem fogom elfelejteni.
Domoszlai Izabell

Péterfy Sandor Evan-

gélikus Gimnazium 11. o.
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Indul a tavasz, lassan feltlinnek a friss idényzoldségek a ker-
tlinkben, a piacokon és a boltokban. A legjobb, ha hazai forras-
bdl, ellenérzott termelésbdél szarmazod, esetleg biotermesztés
z0ldséget és gylmolcsot vasarolunk, akkor, amikor mar sza-
badfoldon is megterem.

A gyermek egészséges novekedéséhez és fejl6déséhez
nélkllozhetetlenek az ezekben taldlhatd asvanyi anyagok és
vitaminok, valamint a friss zoldség- és gyimolcsfogyasztas a
napi folyadékigény kielégitéséhez is nagyban hozzjarul.

Lassuk, mik a kora tavaszi szezon legfinomabbjai:

Retek

Marcius elejétél-kozepétdl a piacrél vagy akar sajat kertbdl
is beszerezhetd a friss tavaszi retek. A retek a kaposztafélék
csaladjaba tartozik, csipds aromajat a benne talalhaté mus-
tarolaj-vegyiiletek adjak. ize miatt elsé talalkozasra a gyere-
kek altalaban nem szoktak szeretni, de a masodik-harmadik
kostolasra tobbnyire megszokjak és megszeretik. Magas a
C-vitamin-tartalma, ill6olajai étvagygerjesztéek és serkentik
az emésztést. Fogyaszthatd kenyérfélékhez, szendvicsben
vagy szendvicskrémhez, husételekhez, natur és ontetes sala-
tdkban, de akar uzson-
nanak is megfeleld
egy kis reszelt sajttal
megszorva. Azsiai re-
ceptekben fézelékben
és levesben is meg-
jelenik. Nalunk szinte
nélkilozhetetlen része
egy szép szines husvé-
ti tdlnak.

Spendét

A spendt (vagy paraj) nem sokkal a retek utan szokott
megjelenni a piacokon. Magas B2-vitamin-, karotin- és
biotintartalmu, taplalkozasi szempontbdl igen értékes névény,
de nagy mennyiségben tartalmaz nitriteket és oxalsavat, emi-
att heti-kétheti rendszerességnél gyakrabban nem ajanlatos
fogyasztani. Viszonylag magas a vastartalma, de ez a kdzhi-
edelemmel ellentétben - mint &ltaldban a novényi eredetd
vas - nagyon rosszul haszno-
sul a szervezetben, sét az oxal-
sav is neheziti a felszivodasat.
Leggyakrabban f&ézelékként fo-
gyasztjuk, esetleg levesek, om-
lettek, pudingok készitéséhez
hasznaljuk, pedig frissen salatak
vagy zOldséglevek Osszetevdje
is lehet.

Medvehagyma

Ha kedvezdé az iddjaras,

marcius méasodik felében mar
kaphatd. Kbzos program lehet
a gyerekekkel, ha elmegyiink medvehagymat szedni, de fon-
tos tudnunk, hogy kdnnyU 6sszetéveszteni a mérgezd gyongy-
virdggal és az &szi kikericcsel - viszont csak a medvehagy-
manak van erés fokhagymaillatal A népi orvoslasban felsé
l[éguti megbetegedések esetén ajanljak, de viszonylag nagy
C-vitamin-tartalma a szervezet ellenalld képességét is javitja.
Etvégygerjeszté, beinditja az emészténedvek termelését. Az
elmult években nagyon népszer( alapanyag lett, széleskord-
en felhasznalhato. Készitheté beldle krémleves, rakott étel,
salata, fliszerezhetjik vele a koreteket (pl. burgonya vagy rizs),
de nagyszer( osszetevéje egy zoldséges szendvicsnek is.

Csiripiszli
Bojti idészakra otthon is elkészithetd a csiripiszli (csiramalé).
Némi tirelem és kitartas szikségeltetik. ime a régi recept:

A tiszta buzat vagy rozskeveréket egy éjszaka vizben &z-
tatjak.

Szitara ruhat tesznek, arra rakjak a magot, fehér gyolccsal
leteritik, és hét-nyolc napig langyos vizzel locsoljak. Csirazni
kezd, 1-2 centiméterre hagyjék, s figyelik, mikor kezd lilulni.
Ha zo6ld, akkor mar nem jo, mert keserd. Husdaralo-val az
egészet ledaraljak kétszer, majd két-haromszor langyos vizzel
ledbli-tik és leszdrik.

A levét tiszta liszttel bekeverik, olyanra, mint a palacsin-
tatészta, slrlibbre nem szabad hagy-ni. Ladbasba teszik, korbe
nadszalat dugnak bele, hogy a gézét kipipal-hassa, és ki ne
fusson. Kemencében vagy siitében szép pirosra stitik.

Erdekes, édeskés ize miatt kedvelt, s ezenfeltl még taplalo
is, csak nem szabad bel6le egyszerre sokat enni.

B-, D- és E-vitamin-tartalma kiemelked6en magas. Hatéko-
nyan erd@siti a tél végére legyengilt immunrendszert. Erétlen
betegek feltdplalasdban néha életet mentett.

Meszlényi Erika

HECSEDLI

a Vadrézsa Waldorf Iskola és Ovoda hirlevele
Kiadja: Vadrézsa Pedagdgiai Mihely Kozhasznu Egyesiilet
9161 Gydrsévényhaz, Gardonyi G. u. 45.

Szerkesztok: Kaiszné Csehi Gyorgyi, Dr. Nagy Viktéria,
Bodoék Karoly, Meszlényi Erika

Korrektura: Boszorményi Péter
Elérhetéségek: 96,/531-003, 20/430-4458
e-mail: vadrozsawaldorf@gmail.com

honlap: www.vadrozsawaldorf.hu

facebook: www.facebook.com/vadrozsa
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