
Hastánc  
Joós Judittal

A foglalkozások: kedden-
ként lesznek, információkat 
Czinderné Tassi Beától, a 06-
20/448-5121 telefonszámon 
lehet kérni.

– A hastánc mozdulatai nem 
idegenek a magyar tánckultú-
rától?

Joós Judit, oktató: 
– Mivel a nőiességünket erő-

síti, teljesen mindegy, hogy 
milyen nemzetiségű nők tanul-
ják. Én sokáig Marokkóban 
éltem, ahol a nőgyógyászom a 
második fiam születésekor azt 
mondta, hogy valamilyen szin-
ten minden nőnek foglalkoznia 
kellene ezzel a tánccal, mert 
annyira egészséges. A hastánc-
tanfolyamra 10 éves kortól bárki 
eljöhet. Felső korhatár nincs, sőt 
súlyhatár sincs. Bárki elkezd-
heti, megtanulhatja, ugyanis a 
hastáncban a kor nem hátrány. 
A kezdőknek az órán elmondom 
az alapállásokat, alaplépéseket, 
aztán zenére megtanuljuk a 

gyakorlatokat. A hastánc a test-
részek izolált mozgását segíti 
elő. Először a vállízületeket, a 
derekat, a csípőt, a lábat mozgat-
juk meg, aztán ezek összhangját 
próbáljuk megteremteni zenére. 
Minden mozdulat nőiességet, 
érettséget áraszt. Az óra végén 
pedig speciális lazítógyakorlato-
kat végzünk. Semmilyen külön-
leges felszerelés nem kell hozzá, 
csak egy kényelmes szoknya, 
egy póló, és aki akar, köthet 
egy kendőt a csípőjére. A derék 
jó, ha kinn van a pólóból, mert 
jobban lehet látni a tükörben 
az elmozdulásokat és a mozga-
tásokat. A parkettás teremben 
mezítláb táncolunk. 

– Hol hasznosíthatják a 
lányok-asszonyok a tanultakat?

– Az egyik tanítványom szokta 
mondani, hogy mióta hastáncot 
tanul, azóta másképp megy a 
buszhoz. Más a járása, a tartása, 
más az egész attitűdje. Ha valaki 
elkezd ezzel a tánccal foglalkozni, 
és megérzi az energiáit, akkor 
megváltozik a női kisugárzása, 
kortól függetlenül.

– Tehát az érdi férjeknek min-
denképpen megéri befizetni a fele-
ségüket a tanfolyamra…

– Az egyik lány férje az első 
két hónapban állandóan morco-
san kérdezte, hogy miért megy el 
az asszony este 7-től 8-ig, miért 
hagyja ott a családot. Egy nap jött 
a lány, és közölte, hogy a férje 
kérte, hogy járjon továbbra is, 
mert olyan jó… Azt nem tudjuk 
pontosan, hogy otthon mi történt, 
de a mai világban, ahol folyamato-
san nem élhetjük meg a nőiessé-
günket, ez egy jó lehetőség arra, 
hogy kicsit kibontakozzunk, hogy 
elfelejtsük a hétköznapi gond
jainkat, és nők lehessünk. Ebben 
a védett környezetben szinte 
királykisasszonyokká válunk.

– Akármekkora az a pocak, nem 
kell szégyellni…

– Nálunk nem számít, hogy 
mekkora! Ez nem aerobik, ahol a 
ruhák feszessége mutatja a nőisé-
get. A hastáncnál egészen más a 
kifejezési eszköz. Nők lehetünk 
20 és 120 kilósan is. Az a has-
tánc, amit én táncolok és taní-
tok, az a törzsi tánc, az Oriental 
Tribal Belly Dance. Ez a színpadi 
változata annak a show-hastánc-
nak, amit általában az éttermek-
ben látunk. A tanfolyamon részt 
vevők eljuthatnak a fellépő szin-
tig – az egyik csoportommal már 
nagy színpadon táncolunk –, vagy 
akár a tanításig is, de annak is 
van varázsa, ha egy hölgy otthon 
vagy baráti társaságban fölveszi 
a rázóövét, és elkezd a saját, a 
család vagy az ismerősök örömére 
táncolni. 

Gyermekagykontroll  
Kovács Erikával
Gyermekagykontroll-tanfolyam 
indul február 21–22-én. További 
információ és jelentkezés: 
Czinderné Tassi Beánál, a 06-
20/448-5121-es telefonszámon.

Magát a szót – agykontroll 
– sokan ismerik, de azt már 
kevesen tudják, hogy a módszer 
hogyan sajátítható el és mire jó.

Kovács Erika oktató: 
– Az agykontroll egy tudomá-

nyosan megalapozott, könnyen 
elsajátítható, egyszerű, prakti-
kus, önfejlesztő módszer, amely 
lehetővé teszi, hogy nagyobb 
mértékben használjuk a képes-
ségeinket, és sikeresebben old-
juk meg a problémáinkat. Agyi 
kapacitásunk, elménk nem kis-
hitű és nem fanatikus, hanem 
okos használatát jelenti. Az 
agykontroll a mexikói szárma-
zású José Silva módszere, aki 
gyermekei tanulási képességeit 
akarta javítani.

– A gyerekek hol és hogy tud-
ják alkalmazni a módszert?

– Életük több területén hasz-
nálhatják. Az alvási és az ébren-
léti állapot mellett létezik egy 
harmadik is, az úgynevezett ella-
zult vagy relaxált állapot, amikor 
sokféle élettani funkció javulhat, 
a szervezet magától is jobban 
lehet. Ez az állapot a stressz 
levezetésének egyetlen, termé-
szetes módja. A gyerekek a tan-
folyamon olyan praktikus mód-
szereket is megtanulnak, melye-
ket a tanulásban tudnak alkal-
mazni. Például, hogy hogyan 
képesek gyorsabban tanulni, 
jobban megjegyezni a tanár által 
elmondottakat, hogyan tudnak 
összpontosítani, jobb dolgozatot 
írni vagy hatékonyabban figyelni 
a céljaikra és az elképzeléseik
re. Ez a személyiségfejlesztő 

módszer felöleli az egész életet, 
amelynek a tanulás csak egy 
része. Fejleszti a memóriát és 
megkönnyíti a döntéshozatalt. 
Megtanuljuk azt is, hogyan lehet 
könnyen elaludni, ébresztőóra 
nélkül felébredni vagy élénkítő-
szer nélkül felfrissülni. Az agy-
kontroll használható a sportban 
is. Arra is jó, hogy rossz szo-
kásainkat akaraterő és kínlódás 
nélkül elhagyjuk, elkerüljük. Az 
egészségünket is karban tarthat-
juk vele. A gyakorlatokat lépésről 
lépésre tanítjuk meg a jelentke-
zőknek. A tanfolyamokon a gye-
rekek nagyon aktívan vesznek 
részt. Sokat beszélgetünk, ját-
szunk, relaxálunk és mozgunk. 
Különösen olyan mozgásgyakor-
latokat végzünk, melyek a két 
agyfélteke működését hangolják 
össze. Mindezekről sokat olvas-
hatnak a www.agykontroll.hu 
honlapon is.  

– Milyen eredményeket értek 
el eddig?

– A gyerekek különböző okok 
miatt jönnek a tanfolyamra. 
Sokuk szülei már elvégezték 
a felnőtt-tanfolyamot, megta-
pasztalták annak előnyeit és 
jótékony hatását, ezért úgy 
gondolják, hogy az agykont-
roll jót tenne a gyerekeiknek 
is. Többen konkrét problémával 
érkeznek. Például önbizalomhi-
ánnyal, tanulási vagy egészség-
ügyi problémával. Sokan azért 
jönnek, hogy éljenek az agy-
kontroll adta lehetőségekkel. Az 
egyik gyerek a tanulását szeret-
né hatékonyabbá tenni, a másik 
az olvasási nehézségeit leküz-
deni, a harmadik az egészségén 
akar javítani. 

A szülőket is szeretettel látom 
a gyerektanfolyamon, amelyen 
ők ingyen vehetnek részt. Nem 
nézőnek hívom őket, hanem 
tapasztalatszerzésre, hogy lás-
sák, mit és hogyan tanul a gyer-
mekük a két nap alatt. Érdemes 
elkísérni őket, mert ilyenkor 
sokféle területen megnyílnak. 
Szülőként úgy látom, hogy 
viszonylag kevés olyan alkalom 
van, amikor láthatjuk, hogy a 
gyerekünk mit csinál és hogyan 
viselkedik csoportban. A kitű-
zött cél elérése az egész család 
érdeke, ezért úgy gondolom, 
hogy legalább egyszer minden-
kinek érdemes elvégezni egy 
agykontrolltanfolyamot.

� Ozsda Erika
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Egy kis falu plébánosa min-
den vasárnap a tyúklopás ellen 
prédikált. A hívők már nagyon 
unták, ezért hát megkérdezték 
a papot, meddig fog még erről 
a témáról beszélni. Mindaddig 
– hangzott a válasz –, amíg 
abba nem hagyjátok a tyúk-
lopást. 

Mindez arról jutott eszembe, 
hogy lapunk olvasói is hason-
lóképpen vélekedhetnek a 
szemétről tudósító cikkeinket 
olvasván, és rákérdeznének: 
meddig írunk még, és köz-
lünk „sokkoló”, vagy legalább
is esztétikusnak egyáltalán 
nem mondható fényképeket a 
szemétről? A válasz egyszerű: 
mindaddig, amíg városunkban 
abba nem hagyják az illegális 
szemetelést, felemeljük han-
gunkat e felelőtlen, nemtörő-
döm magatartás ellen, mert 
bízunk benne, hogy a sokszor 

leírt, akár unalomig hangozta-
tott igazságoknak előbb vagy 
utóbb mégis lesz hatásuk, és 
azok is elkezdenek törődni 
a saját környezetükkel, akik 
eddig kivonták magukat alóla. 
Igaz ugyan, hogy a környe-
zettudatos életmód egyelőre 
önként vállalható, de nincs 
már messze az az idő, ami-
kor majd senki sem bújhat ki 
alóla. 

Ha mindenki felfogja, hogy 
nem elég csak a saját udva-
rát és portáját tisztán tartani, 
hanem a távolabbi területeket 
is a sajátjaként kell tisztelnie. 
Nem az a megoldás, hogy az 
otthonunktól pár száz méter-
rel vagy kilométerrel odébb 

már lelkiismeret-furdalás nél-
kül szerteszét dobáljuk a hul-
ladékot, hiszen valamennyien 
egy városban élünk, és a tiszta 
környezethez mindenkinek 
joga van. Azoknak az érdi 
polgároknak is, akiknek tör-
ténetesen egy szelektív hul-
ladékudvar közelében van az 
otthonuk. Erre is gondolniuk 
kellene azoknak, akik saját 
környezetüket ugyan már 
mentesítették a szeméttől, ám 
lakóhelyüktől egy kissé távo-
labbi ponton meg szétszórták 
ugyanazt a hulladékot. 

Az embereknek nemcsak a 
szűkebb, de a távolabbi kör-
nyezetet is magukénak kell 
érezniük ahhoz, hogy meg-
változzék a szemléletük. Nem 
elég mindig másoktól várni a 
megoldást. Az önkormányzat 
– pályázati pénzeket is felhasz-
nálva – már milliókat költött az 

illegális szemétlerakók felszá-
molására, de ez önmagában 
nem elegendő ahhoz, hogy 
tiszta, élhetőbb környezetben 
éljünk, ha hagyjuk, hogy a 
fenyegető szeméthegyek újra 
meg újra ellepjék a várost. 
Ha tiszta várost szeretnénk, 
mindenkinek ki kell vennie a 
részét a hulladék biztonságos 
elhelyezéséből.

Mi pedig abban bízunk, 
hogy ezzel kapcsolatban 
hamarosan témát válthatunk, 
mert elfogynak lapunkból a 
szeméthegyeket bemutató, 
csúnya fotók, és csak szép, 
tiszta környezetről adhatunk 
számot az érdieknek.

� B. E.

Új tanfolyamok a Szepes Gyula Mûvelõdési Központban Együtt a tiszta, élhetõbb környezetért

Fenyegetõ szeméthegyek

A szelektív hulladékudvarok közelében élõ lakosoknak is joguk van  
a tiszta környezethez. Ezt másoknak is tiszteletben kellene tartani
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