
Milton Friedman Egyetem, Folyamatos Tanulás Projektközpont – 1039 Kelta u. 2. 

Tisztelt Szenior Hallgatóink! Tisztelt Érdeklődők! 

 

Az alábbiakban a Milton Friedman Egyetem Folyamatos Tanulás 

Projektközpontja által hirdetett, 50 pluszosoknak szóló, 2023 őszén 

indítandó képzéseket bemutató listáját olvashatja. 

A képzéseken mindenki részt vehet, aki 1973. október 15-e előtt született. 

A képzések két formában zajlanak majd: on-line és jelenléti kurzusokként.  

A kurzusok legkorábban a 2023. október 15-ei héttel kezdődnek.  

A jelenléti órák Egyetemünk épületében 

(1039 Kelta u. 2.), az on-line kurzusok a Google Meet-rendszeren keresztül 

zajlanak majd. 

Önnek jelenleg nincs más dolga, mint: 

1. Az alábbi, részletes listából kiválasztani az Önnek tetsző kurzust,  

és kitölteni a mellékelt 

Jelentkezési/Regisztrációs lapot, s elküldeni a jaszberenyi.jozsef@uni-

milton.hu címre. 

Amennyiben a Jelentkezési/Regisztrációs Lapot személyesen hozza be, úgy a 

Hallgatói Információs Központban (HIK) kell leadnia. 

2. Amennyiben 4 (négy) kurzust választ, akkor 20.000 (húszezer) forintot kell 

utalnia a K&H Bank 

10403370-49535552-51491004 számlaszámra.  

Amennyiben 1 kurzust választ, akkor 10.000 forintot kell utalnia a K&H 

Bank 10403370-49535552-51491004 számlaszámra.  

(Kérjük, hogy a megjegyzésben tüntesse fel a nevét és írja oda: szenior 

akadémia) 

Személyes befizetésre is van mód, egyetemünk könyvelési osztályán 

(1039 Kelta u. 2. A épület, I. emelet). 

Minden további kérdésben kollégáim és jómagam is szeretettel állunk 

rendelkezésére! 

„Never too late...” 

 

Dr. Jászberényi József (jaszberenyi.jozsef@uni-milton.hu) 

 

mailto:jaszberenyi.jozsef@uni-milton.hu
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 A 2023/24-es tanév első félévére a következő kurzusokat hirdetjük 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Fogyasztói magatartás 

 

Képzés oktatója: Dr. Szabó Imola 

 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:    

1. Bevezetés a fogyasztói magatartásba 

2. Trendek és fogyasztás 

3. Fogyasztói értékek, értékváltozások 

4. A fogyasztók motiváció 

5. A vásárlás és a fogyasztás típusai 

6. Kulturális különbségek 

7. Fogyasztói szokások napjainkban 

 

Időpontok: 

1. 2023. október 17.       kedd   12:15-13:45 

2. 2023. október 24.       kedd   12:15-13:45 

3. 2023. október 31.       kedd   12:15-13:45 

4. 2023. november 7.     kedd   12:15-13:45 

5. 2023. november 14.   kedd   12:15-13:45 

6. 2023. november 21.   kedd   12:15-13:45 



Milton Friedman Egyetem, Folyamatos Tanulás Projektközpont – 1039 Kelta u. 2. 

7. 2023. november 28.   kedd   12:15-13:45 

 

Egyéb megjegyzések: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Protokoll és stílus az életünk része - üzenet magamról. 

 

Képzés oktatója: Horváth Csaba László 

 

Minimális létszám: 3 fő  

Tematika:    

1. Öltözködési trendek – Az Európai Iskola 

2. A nő és férfi hivatalos ruhatára 

3. Viselkedési szabályok, mindennapi helyzetek, non verbális kommunikáció 

4. Etikett. A koronás fők élete, udvari magatartás, öltözködési szabályok 

5. Hajdan volt úrinők, úriemberek életstílusa a XX. század elején 

6. Esztétikai profizmus. Saját stílusunk kialakítása - Gyakorlati óra 

7. Rendezvényszervezés. Új idők, új helyzetek - hivatalos, családi és baráti 

programok szervezésének protokollja 

 

Időpontok: 

1. 2023. október 26. 17.00 
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2. 2023. november 2. 17.00 

3. 2023. november 9. 17.00 

4. 2023. november 16. 17.00 

5. 2023. november 23. 17.00 

6. 2023. november 30. 17.00 

7. 2023. december 7. 17.00 

 

Egyéb megjegyzések: Ezeken a napokon rugalmasan tudom a kezdési 

időpontot kezelni. Más napokon is meg tudom tartani az órákat, csak kérnék 

egy előzetes itinert. 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: Protokoll és stílus az életünk része - üzenet magamról. 

 

Képzés oktatója: Horváth Csaba László 

 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:    

1. Öltözködési trendek – Az Európai Iskola 

2. A nő és férfi hivatalos ruhatára 



Milton Friedman Egyetem, Folyamatos Tanulás Projektközpont – 1039 Kelta u. 2. 

3. Viselkedési szabályok, mindennapi helyzetek, non verbális 

kommunikáció 

4. Etikett. A koronás fők élete, udvari magatartás, öltözködési szabályok 

5. Hajdan volt úrinők, úriemberek életstílusa a XX. század elején 

6. Esztétikai profizmus. Saját stílusunk kialakítása - Gyakorlati óra 

7. Rendezvényszervezés. Új idők, új helyzetek - hivatalos, családi és 

baráti programok szervezésének protokollja 

 

Időpontok: 

1. 2023. október 31. 17.00 

2. 2023. november 7. 17.00 

3. 2023. november 14. 17.00  

4. 2023. november 21. 17.00 

5. 2023. november 28. 17.00 

6. 2023. december 5. 17.00 

7. 2023. december 12. 17.00 

 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak majd! Ezeken a napokon rugalmasan tudom a kezdési időpontot 

kezelni.  
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 



Milton Friedman Egyetem, Folyamatos Tanulás Projektközpont – 1039 Kelta u. 2. 

Tanfolyam címe: Játsszunk bíróságot: hozzunk ítéletet! 

Képzés oktatója: Markovits Ferenc 

 

Minimális létszám:3 fő 

Tematika: Bűnbeesett fiktív alakok, például Édes Anna, Othelló, 

Toldi, Lúdas Matyi, Nana, nagy írók: Csáth Géza, Déry Tibor, Móra 

Ferenc, Babits Mihály, stb. mind-mind érintett valamilyen jogi, 

bírósági esetben. Ügyükben milyen ítéletet hoztak, illetve hozott 

(volna) egy korabeli és milyet egy mai bíróság? Fültanúi lehetünk a 

jogi karon eljátszott, tananyagként funkcionáló  Édes Anna „pernek”, 

sőt, akár mi is belebújhatunk egy akkori vagy egy mai bíró, ügyvéd, 

vádlott, tanú szerepébe, érvelhetünk, vitázhatunk, újraírhatjuk a 

sztorit. Jogi szakértők véleménye alapján nézzük meg újra az 

„ügyeket”, megbeszéljük a jog, a törvényhozás buktatóit, a 

felmentések, súlyos íréletek hátterét, politikai, jogtörténeti 

vonatkozásait. Hogyan írta meg a tárgyalásokat a sajtó? Írói művekről 

lévén szó, azon is elgondolkodunk, mi lett volna, ha… Mint az igazi 

bíróságon, nálunk is (majdnem) minden nap van tárgyalás. 

  

Időpontok: 

1.November 29. 10:00-11:30 

2.December 1. 10:00-11:30 

3. December 4. 10:00-11:30 

4. December 5. 10:00-11:30 

5. December 6. 10:00-11:30 

6. December 7. 10:00-11:30 

7. December 8. 10:00-11:30 

 

Egyéb megjegyzések: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Ikonikus magyar tv-sorozatok 

Képzés oktatója: Markovits Ferenc 

 

Minimális létszám:3 fő 

Tematika: A Tenkes kapitányával hazánkban is megindult  az 

üzemszerűen gyártott tv-sorozatok nagy korszaka. Anno az egész 

ország nézte és szerette, s mit sem tudott arról, hogy a sorozatok 

őshazájában, az USÁ-ban milyen igények hívták életre a műfajt, illetve 

a szappanoperát. Mi médiatörténeti hátterével együtt ezt is 

megismerjük, s közben olyan nézettségi rekorderekkel foglalkozunk 

majd, mint a Bors, a Princ, a katona, az Őrjárat az égen, A fekete 

város, Abigél, Rózsa Sándor, Família Kft., Linda, stb. Sok részletet 

felidézünk, elemzünk mindenféle háttérrel együtt, ráadásnak a régi 

színész sztárok, rendezők, írók interjúi árnyalják a képet és készítik 

elő a kvízt, akár úgy is, hogy az alkotók teszik föl a rejtvény kérdéseit  

Időpontok: 

1.November 2.14:00-15:30 

2. November 3.14:00-15:30 

3. November 6.14:00-15:30 

4. November 8.14:00-15:30 

5. November 10.14:00-15:30 

6. November 13.14:00-15:30 

7. November 15.14:00-15:30 

 

Egyéb megjegyzések: 
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006 

 

MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: A Ki Mit Tud? és egyéb tehetségkutatók 

Képzés oktatója: Markovits Ferenc 

 

Minimális létszám:3 fő 

Tematika: A régi Magyar Televízió a tehetségkutató versenyekben már 

a hatvanas évekre nagyhatalom lett. Azóta sincsenek olyan 

színvonalú versengések, mint a Ki mit tud, a Ki miben tudós, a 

Riporter kerestetik, a Ki minek mestere, a Fiatal közgazdászok 

vetélkedője, a Szóljatok, szép szavak szavalóversenyei, stb.  Gálvölgyi 

János, Kern András, Hacki Tamás, Schiff András, Horvát János, Vágó 

István, Déri János, Kadarkai Endre vagy a matematikus Lovász László 

mind-mind ezeken a vetélkedőkön tűnt föl. Nem túlzás, az egész 

országot megmozgatta és szinte mindenki nézte az élő adásokat. 

Felidézzük a vetélkedők felépítését, a legendás  zsűrizések 

legizgalmasabb pillanatait és a legemlékezetesebb versenyszámokat, 

tudományos vonatkozásaival együtt. A győzteseken túl a többiekről is 

megtudjuk, kiből, mi lett és hogy mit gondoltak akkor és mit ma a 

nagy összecsapásról. 

Időpontok: 

1.November 2. 15:45-17:15 

2. November 3. 15:45-17:15 

3. November 6. 15:45-17:15 
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4. November 8. 15:45-17:15 

5. November 10. 15:45-17:15 

6. November 13. 15:45-17:15 

7. November 15. 15:45-17:15 

 

Egyéb megjegyzések: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: 

A Rádiókabaré története - közvetlen közelről  

Képzés oktatója: Markovits Ferenc 

 

Minimális létszám:3 fő 

Tematika: Régi rádiósként elég jól beleláttam, hogyan készül a 

Rádiókabaré műsora, személyes kapcsolat is kötött az írókhoz, 

szerkesztőkhöz, színészekhez. Úgy tűnik, Hacsek és Sajó volt a 30’-as 

években az egyik első páros, akik 1969-től sok évtizedig népszerűek 

maradtak. Kellér és Komlós, Kern és Verebes, Major és Psota, Nagy 

Bandó és Farkasházy és még sokan mások, Marton Frigyes 

vezérletével évtizedekig hétfő esténként többmillió embert ültettek 

rádió elé. Benézünk a kulisszák mögé, megvizsgáljuk, hogyan 

működött a 3 T, jelenetek, interjúk, videók segítenek megérteni, hogy 

lehetett rendszert kritizálni a sorok között, szövegeket, stílusokat, 

paródiákat, jelenet típusokat elemzünk, közben sokat nevetünk. 
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„Vizsgázunk” is, a meghallgatott, megnézett anyagok után néha 

kérdésekre is válaszolni kell.       

 

Időpontok: 

1.Október 16.15:45-17:15 

2. Október 19.15:45-17:15 

3. Október 20.15:45-17:15 

4. Október 23.15:45-17:15 

5. Október 25.15:45-17:15 

6. Október 27.15:45-17:15 

7. Október 30.15:45-17:15 

 

Egyéb megjegyzések: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: A Szabó család története 

Képzés oktatója: Markovits Ferenc 

 

Minimális létszám:3 fő 

Tematika: Az, hogy egy hosszú évtizedekig futó szappanoperáról 

éttermet, kiállítást neveznek el, színészeit tökéletesen azonosítják 

karakterükkel, egy ország szereti őket, jól jelzi, hogy a sorozat 
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mennyire fontos része volt a magyar nyilvánosságnak. 1956 után 

kiemelt fontosságú volt az ”emberarcú” szocializmus jegyében a 

kisemberek megszólítása. A részeket adás előtt évtizedekig a 

Pártközpont illetékes elvtársa hagyta jóvá, mert fontos eszköz volt az 

MSZMP politikájának népszerűsítésében. A sokszor didaktikus 

szövegeken felülemelkedett a remek színészi játék, az egyszerű, 

hiteles karakterek kidolgozottsága. Később sokmilliós hallgatótábora 

lassanként elolvadt, a sorozat már ódivatúvá vált, ám eleinte a 

törzshallgatók valamelyest blokkolták a megszüntetés tervét, ám 

2007-ben Szabóék végleg nyugdíjba vonultak. Viszont rengeteg 

adásban, érdekes werk riportban, interjúban és elemzésben élnek 

tovább az epizódok, melyeket érdemes ismét elővenni, részletesen 

elemezni, megnézni, milyen társadalmi-történelmi eseményekre 

reflektál, mikor lóg ki leginkább a „mindennel meg vagyunk elégedve” 

lóláb? 

 

Időpontok: 

1.November 17. 14:00-15:30 

2. November 20. 14:00-15:30 

3. November 22. 14:00-15:30 

4. November 24. 14:00-15:30 

5. November 27. 14:00-15:30 

6. November 29. 14:00-15:307. 

7. December   1. 14:00-15:30 

 

Egyéb megjegyzések: 

 

 

 

009 

MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 



Milton Friedman Egyetem, Folyamatos Tanulás Projektközpont – 1039 Kelta u. 2. 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Szomszédok avagy a klasszikus magyar teleregény 

 

Képzés oktatója: Markovits Ferenc 

 

Minimális létszám:3 fő 

Tematika: Bár utolsó adása 1999-ben ért véget, a Szomszédok még 

mindig hatalmas népszerűségnek örvend. Úgy tíz éve meglepve 

tapasztaltam, hogy az ELTE Médiatanszéken szervezett estre -ahol a 

készítők, a szereplők is ott voltak-, mennyi fiatal egyetemista volt 

kíváncsi, melyről felvételt csináltunk. A rendszerváltás története elég 

jól tetten érhető a két hetenként vetített részekben, a szereplők 

hihetetlen népszerűségre tettek szert. Nem volt még addig olyan 

teleregény, ahol hosszú időn át követhettük panellakók mindennapi 

életét. Számos tv-történeti, szociológiai, elemző tanulmány született 

az ikonikus sorozatról, ezekkel és a legjobb jelenetekkel, legfontosabb 

stáb interjúkkal is találkozhatunk majd. A kvíz természetesen ezúttal 

sem maradhat el. 

Időpontok: 

1.November 28. 14:00-15:30 

2.November 30. 14:00-15:30 

3.December 4.11:30-13:00 

4.December 5.11:30-13:00 

5.December 6.11:30-13:00 

6.December 7.11:30-13:00 

7.December 8.11:30-13:00 

Egyéb megjegyzések: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Történelmi Táncdalfesztivál -zsűrizzük újra! 

Képzés oktatója: Markovits Ferenc 

 

Minimális létszám:3 fő 

Tematika: 1966-tól 2009-ig húzódik a Táncdalfesztivál sikertörténete, 

gyerek- és ifjúkorunk igen népszerű eseménye. Végignézzük a 

fesztiválok történetét, szerkesztési elveit, a tánc- és a beatzene első 

nagy összecsapásait, a villanykapcsolós szavazásokat. Megvizsgáljuk, 

hogy a társadalmi, politikai háttér hogyan jelent meg a dalokban, kik 

voltak a legjelentősebb előadók, a legnagyobb slágerek, s ma mit 

gondolnak erről. A dalok zenéjét-szövegét is elemezzük, mennyire 

fejezték ki pontosan a korhangulatot, mit lehetett és mit nem. Akár 

zsűrit is alakíthatunk, felülbíráljuk az akkori ítészek véleményét, sőt, 

az eredeti dalokat egyes újragondolt mai ifjú előadók régi sláger -

remixeivel versenyeztetjük, végül szavazunk.  

Időpontok: 

1. Október 16. 14:00-15:30 

2. Október 19. 14:00-15:30 

3. Október 20. 14:00-15:30 

4. Október 23. 14:00-15:30 

5. Október 25. 14:00-15:30 

6. Október 27. 14:00-15:30 

7. Október 30. 14:00-15:30 

 

 

Egyéb megjegyzések: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Terápia, a gyógyító sorozat 

Képzés oktatója: Markovits Ferenc 

 

Minimális létszám:3 fő 

Tematika: Az HBO sorozata Mácsai Pál főszereplésével még azoknak is 

maradandó élmény, akik még  soha nem hallottak még a 

pszichoterápiáról. Drámai, pszichológiai, cselekményvezetési 

szempontból elemezzük az egyes részeket, a konkrét eseteket. 

Benézünk a kulisszák mögé, kiderül, milyen koncentrált, jól 

szervezett stáb összjáték, logisztika áll a háttérben, s mik a 

legizgalmasabb érdekességek, trükkök, kegyes csalások, nehézségek. 

Alkotói és színészinterjúk, valódi pszichiáter szakvéleménye mélyíti 

el emberismeretünket. Közben ikonikus jelenetek, nagy színészi 

alakítások kapcsán tesszük föl kvíz kérdéseinket.  

1.November 17. 14:45-17:15 

2. November 20. 14:45-17:15 

3. November 22. 14:45-17:15 

4. November 24. 14:45-17:15 

5. November 27. 14:45-17:15 

6. November 29. 14:45-17:15 

7. December   1. 14:45-17:15 
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Egyéb megjegyzések: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: „Hogyan őrizzük meg szellemi frissességünket?” 

 

Képzés oktatója: Dr. Kerülő Judit 

 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:    

1. Szellemi képességeink és az életkor 

2. A figyelem jellemzői és fejlesztésének lehetőségei 

3. Figyelemfejlesztő gyakorlatok 

4. Figyelem és a stressz 

5. Az emlékezet jellemzői és fejlesztésének lehetőségei 

6. Emlékezetfejlesztő gyakorlatok 

7. Hogyan őrizzük meg szellemi frissességünket? Összegzés, 

tapasztalatok 

 

Időpontok: 

1. 2023. október 17.    (kedd) 16.30-18.00 

2. 2023. október 24.    (kedd) 16.30-18.00 
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3. 2023. október 31.    (kedd) 16.30-18.00 

4. 2023. november 7.   (kedd) 16.30-18.00 

5. 2023. november 14. (kedd) 16.30-18.00 

6. 2023. november 21. (kedd) 16.30-18.00 

7. 2023. november 28. (kedd) 16.30-18.00 

 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak majd! 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: Kisebbségek Magyarországon. Érdekességek a 

magyarországi kisebbségek életéből 

 

Képzés oktatója: Dr. Kerülő Judit 

 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:    

1. Kik is azok a kisebbségek? Játékos formában ismerjük meg a 

kisebbségek jellemzőit 

2. Német kisebbség Magyarországon, játékos formában ismerjük meg a 

hazánkban élő németek szokásait, életét, mindennapjait 
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3. Szlovák, szerb, horvát kisebbség Magyarországon, játékos formában 

ismerjük meg a hazánkban élő szlovákok, szerbek, horvátok 

szokásait, életét, mindennapjait 

4. Ukrán, román, bolgár, görög kisebbségek Magyarországon, játékos 

formában ismerjük meg a hazánkban élő ukránok, szlovákok, 

bolgárok, görögök életét 

5. Vallási kisebbségek Magyarországon 

6. A nők helyzete Magyarországon 

7. Időskorúak helyzete Magyarországon 

 

Időpontok: 

1. 2023. október 17.    (kedd) 18.00-19.30 

2. 2023. október 24.    (kedd) 18.00-19.30 

3. 2023. október 31.    (kedd) 18.00-19.30 

4. 2023. november 7.   (kedd) 18.00-19.30 

5. 2023. november 14. (kedd) 18.00-19.30 

6. 2023. november 21. (kedd) 18.00-19.30 

7. 2023. november 28. (kedd) 18.00-19.30 

 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak majd! 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 
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Tanfolyam címe: GYÓGYÍTÓ JÓGA I. (jelenléti) 

Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Minimális létszám: 10 fő 

Tematika:    

A helyes testtartást elősegítő gyakorlatok kapják a főszerepet ezen a kurzuson, 

melyeket – alkalmazkodva a terem adottságaihoz – állva és széken ülve 

fogunk végezni.  

 

Mit várhatunk a kurzustól? 

– a testtartás javulását 

– testünknek a mindennapi tevékenységek közbeni helyesebb használatát 

– az ízületi és gerincproblémák enyhülését,  

– az energiablokkok és a stressz oldódását  

– a tüdő erősödését, kapacitásának növekedését.   

 

A foglalkozások menete:  

– Rövid, vezetett meditációval és egyszerű légzőgyakorlatokkal kezdünk.  

– Átmozgatjuk a főbb ízületeket, különös tekintettel a vállakra ill. a vállöv 

teljes területére, bemelegítjük izmainkat 

– Megnyújtjuk a hátgerincet, széthúzzuk a csigolyákat, hogy a köztük lévő 

porckorongok föllélegezhessenek 

– Alkalmanként különböző – gerincerősítő, emésztést elősegítő, csípőnyitó, 

egyensúlyfejlesztő, a hormonháztartást harmonizáló – gyakorlatokkal 

folytatjuk. 

– A gyakorlást relaxációval (autogén tréninggel) zárjuk.  

 

Az egyéni problémákat, kéréseket kérem a foglalkozások elején jelezni!  
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Időpontok: 

1. 2023. október 19. csütörtök, 8.30 – 10.00  

2. 2023. október 26. csütörtök, 8.30 – 10.00 

3. 2023. november 9. csütörtök, 8.30 – 10.00 

4. 2023. november 16. csütörtök, 8.30 – 10.00 

5. 2023. november 23. csütörtök, 8.30 – 10.00 

6. 2023. november 30. csütörtök, 8.30 – 10.00 

7. 2023. december 7. csütörtök, 8.30 – 10.00 

Egyéb megjegyzések: 

Szívesen válaszolok a felmerülő kérdésekre! 

Telefon: +36 20 590 65 99   

E-mail: materika3@gmail.com 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: ALTERNATÍV MEDICINA 

 

Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Minimális létszám: 10 fő 

mailto:materika3@gmail.com
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Tematika:    

1.  A holisztikus szemlélet alapjai. Az alternatív és komplementer gyógyászat 

fogalma és ágai  

2.  Az alkati tényező fontossága az ókori görög, az indiai ájurvédikus és a 

hagyományos kínai orvoslásban. 4-3-2: Humorálpatológia és a hippokratészi-

galénoszi négy személyiségtípus. Az indiai, „dósák” szerinti hármas felosztás. 

A jang és jin alkatok a kínai hagyományos szemléletben. 

3. Ájurvédikus alkatunk egyéni meghatározása dósa-teszt és egyéni kérdések 

segítségével. Ájurvédikus étrend, mozgás és napirend javaslatok a különböző 

alkatok számára.  

4. A kínai hagyományos gyógyászat néhány értékes tanácsa az egészség 

megőrzésére, melyek közül néhányat a gyakorlatban is kipróbálunk, ill. 

elvégzünk. Akupresszúra, masszázs, mozgás- és légző gyakorlatok. 

5. Sokak kérésére: hasznos és káros anyagok a bőr-, haj- és fogápolásban. 

Lesz szó a bőr működéséről, az egészségünk védelmében betöltött szerepéről, 

valamint a napozással és tisztálkodással kapcsolatos fontos kérdésekről is. 

(Kiemelten javasolt az Arc- és szemjóga kurzus hallgatói számára!) 

6 – 7. Az utolsó két alkalmat konkrét betegségek, tünetek megbeszélésének 

szenteljük – a hallgatók kéréseinek, igényeinek megfelelően. Megnézünk több 

keleti és nyugati javallatot, terápiás lehetőséget. A kéréseket, kérdéseket 

legkésőbb az 5. alkalom végéig kérném majd leadni ehhez! Néhány javaslat: 

A csontritkulás megelőzésének eszközei. A mikrobiom (bélflóra) 

helyreállítása. Az immunrendszer erősítése a téli légúti megbetegedések 

elkerülésére. A cirkadián (alvás-ébrenléti) ciklus helyreállítása.  

 

Időpontok: 

1. 2023. október 19. csütörtök, 10.30 – 12.00 

2. 2023. október 26. csütörtök, 10.30 – 12.00 

3. 2023. november 9. csütörtök, 10.30 – 12.00 

4. 2023. november 16. csütörtök, 10.30 – 12.00 

5. 2023. november 23. csütörtök, 10.30 – 12.00 

6. 2023. november 30. csütörtök, 10.30 – 12.00 
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7. 2023. december 7. csütörtök, 10.30 – 12.00 

További információ: 

Telefon: +36 20 590 65 99   

E-mail: materika3@gmail.com 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: ARC- ÉS SZEMJÓGA I. (jelenléti) 

 

Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Minimális létszám: 10 fő 

Tematika:  

Az órák három komponense:  

 - arcjóga  

 - szemjóga  

 - kínai szemmasszázs    

 

ARCJÓGA 

Az arc területén található több mint 50 izom erősítő, nyújtó- és 

masszázstechnikáiból áll. Jótékony hatású számos egészségügyi probléma, 

első sorban stressz, tenziós fejfájás, nyak- és vállfájdalmak, mélyharapás, 
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fogszorítás és -csikorgatás, megereszkedett szemhéj okozta látásproblémák, 

koncentrációzavar és levert lelkiállapot esetén. Javítja a bőr vér- és 

tápanyagellátását, egészséges arcszínt kölcsönöz, serkenti az elasztin- és 

kollagén termelő sejtek működését, természetes arcliftingként megemeli és 

teltebbé teszi az arcot, ezért sokan kozmetikus helyett is alkalmazzák. Javítja a 

fejbőr és a haj állapotát is. Bár a gyakorlatokat a test egy kicsinyke területén 

végezzük, az arcjóga lazító-stresszoldó, ugyanakkor energetizáló hatását teljes 

testünkben és érzelmi-lelki síkon is érezzük. A gyakorlatokat követően 

arcszínünk élénkebb, bőrünk feszesebb, egész közérzetünk órákon át fittebb. 

Rendszeres gyakorlással ennél jóval tartósabb hatás is elérhető. 

 

SZEMJÓGA 

A szemjóga gyakorlatok a külső- és belső (fókuszváltásért felelős) 

szemizmokat megmozgató és ellazító gyakorlatokból, valamint a 

szemszárazságot enyhítő technikákból állnak. Javítják a szem tápanyag- és 

oxigénellátottságát, segítenek egy-egy pontra fókuszálni a tekintetet, frissítik 

és tonizálják, ugyanakkor el is lazítják a túlfeszített szemmozgató izmokat, 

melyek ezáltal rugalmasabbá és tágabb mozgásterűvé válnak. Jótékonyan 

hatnak, ha szúr, éget, könnyezik vagy viszket a szem. Rendszeresen végezve a 

gyakorlatokat, segítségükkel látásjavítás is elérhető. A legtöbb pozitív 

visszajelzés a szemszárazság elmúlása kapcsán érkezik. 

A gyakorlatokat légzésszinkronnal végezzük és két, a jógában az 

összpontosítást, ill. a meditációt előkészítő technikaként ismert ún. mudrát is 

alkalmazunk. 

Ellenjavallatok: súlyos szembetegségek, például zöldhályog, retinaleválás, 

szem-értrombózis esetén az izommunkát igénylő gyakorlatok végzése nem 

vagy csak korlátozottan javasolt. Első alkalommal megkérdezek ezért 

mindenkit az esetleges panaszokról.  

 

KÍNAI SZEMMASSZÁZS    

Az arcon található akupresszúrás pontok masszírozásával segít megőrizni 

szemünk és az érintett akupresszúrás pontokhoz kapcsolódó belső szerveink 

(epe, gyomor, máj, hólyag és a vastagbél) egészségét. A gyakorlatsort 

Kínában az egészség megőrzésének hatékony módszereként tanítják.   
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Mindhárom komponens hatóköre jóval tágabb az adott területre közvetlenül 

kifejtett lokális hatásnál. Testi-lelki felfrissülésről, általános jó közérzetről 

számolnak be rendre utána a hallgatók.  

 

Időpontok: 

1. 2023. október 19. csütörtök, 12.15 – 13.45 

2. 2023. október 26. csütörtök, 12.15 – 13.45 

3. 2023. november 9. csütörtök, 12.15 – 13.45 

4. 2023. november 16. csütörtök, 12.15 – 13.45 

5. 2023. november 23. csütörtök, 12.15 – 13.45 

6. 2023. november 30. csütörtök, 12.15 – 13.45 

7. 2023. december 7. csütörtök, 12.15 – 13.45 

Egyéb megjegyzések: 

Eszközigény: 1 db parafadugó 

További információ 

+ 36 20 590 6599 

materika3@gmail.com 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: AZ ÉLETERŐ NÖVELÉSE CSIKUNG 

GYAKORLATOKKAL I.  (10 alkalmas, jelenléti) 
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Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Minimális létszám: 10 fő 

Tematika:    

Az egészség megőrzésének kínai módja a helyes életvezetés, melybe 

beletartozik - a helyes táplálkozás és a megfelelő aktivitás és pihenés 

egyensúlya mellett - a test megfelelő mozgással és légzéssel való 

energetizálása is. Ez utóbbit CSI-KUNG-nak nevezik. A szóösszetételből a 

CSI életenergiát, a KUNG pedig művelést, fejlesztést jelent. A CSI-KUNG 

tehát az életenergia művelésének, fejlesztésének, növelésének, azaz az 

egészség megtartásának művészete.  

A csikung több ága közül a gyógyító csikung a hagyományos kínai 

gyógyászat integrált része, melyet kifejezetten az egészség megőrzése és 

helyreállítása érdekében, és az idő előrehaladtával csökkenő életerő (csi) 

pótlására fejlesztettek ki. Ez az ősi módszer egyesíti a testmozgást, a 

légzéstechnikát, a mentális koncentrációt és a képzelet teremtő erejét a testi-

lelki-szellemi egyensúly megtalálásának érdekében. A gyakorlatokat állva 

végezzük, de ha valaki elfárad, bármikor tud pihenni kicsit.  

Rövid bemelegítést és az ízületek átmozgatását követően természeti képekről 

elnevezett, egész testünket megmozgató és energetizáló gyakorlatsort 

végzünk, s közben alaposan kiszellőztetjük a tüdőnket is.  

 

Időpontok: 

 

1. 2023. október 19. csütörtök, 15.10 – 16.10  

2. 2023. október 26. csütörtök, 15.10 – 16.10 

3. 2023. november 9. csütörtök, 15.10 – 16.10 

4. 2023. november 16. csütörtök, 15.10 – 16.10 

5. 2023. november 23. csütörtök, 15.10 – 16.10 

6. 2023. november 30. csütörtök, 15.10 – 16.10 

7. 2023. december 7. csütörtök, 15.10 – 16.10 
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8. 2023. december 14. csütörtök, 15.10 – 16.10 

9. 2023. december 21. csütörtök, 15.10 – 16.10 

10. 2024. január 4. csütörtök, 15.10 – 16.10 

Szívesen válaszolok a felmerülő kérdésekre! 

Tel.: +36 20 590 6599   

E-mail: materika3@gmail.com 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: AZ ŐSÖK NAGY CSARNOKA II. 

 

Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Minimális létszám:  

Tematika: 

Hamvas Béla Az ősök nagy csarnoka című műve nyomán folytatjuk 

vizsgálódásainkat a hindu tradíció területén. Az első félévünk esszenciáját 

tartalmazó Katha-Upanisadokkal kezdünk, Hamvas Béla megvilágító 

tanulmányának segítségével. Majd a hat nagy indiai létszemléleti rendszer 

(darsana) közül a szorosan összetartozó, az ájurvéda alapját is képező 

szánkhja és a jóga bölcseletét összefoglaló szakrális szövegek olvasásával és 

értelmezésével folytatjuk. Amennyire időnkbe belefér, kitekintünk az ókori 

Kínára is, és a konfucianizmus és a taoizmus bölcseletével zárunk. 
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A kurzus remekül kiegészítheti a Gyógyító jóga és Alternatív medicina 

kurzusokat a tradicionális bölcseletben elmélyülni kívánók számára.  

Időpontok: 

1. 2023. október 16. hétfő, 10.00 – 11.30 

2. 2023. október 23. hétfő, 10.00 – 11.30 

3. 2023. október 30. hétfő, 10.00 – 11.30 

4. 2023. november 6.  hétfő, 10.00 – 11.30 

5. 2023. november 13. hétfő, 10.00 – 11.30 

6. 2023. november 20. hétfő, 10.00 – 11.30 

7. 2023. november 27. hétfő, 10.00 – 11.30 

 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak majd! 

Tel.: +36 20 590 6599   

E-mail: materika3@gmail.com 
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NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: Adventváró lelkigyakorlat – In memoriam Mustó Péter SJ 

 

Képzés oktatója: Máté Erika 
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Minimális létszám:  

Tematika:    

A szemlélődő, kontemplatív imamódot a keleti ortodox kereszténység a szív 

imájának nevezi, de szokták nevezni a jelenlét imájának is. 

A titka?  

Istent szemlélni mindenben.  

Ennek a keleti, hészükhaszta imamódnak a része a Jézus-ima is.  

A kurzus lépésről lépésre vezet be a keresztény kontemplatív imamód Mustó 

Péter jezsuita atya által tanított egyszerű, ám mégis oly misztikusnak tűnő 

gyakorlatába, mely egyszerre ima és meditáció.  

„A csend nem valaminek a hiánya, hanem annak a lehetősége, ami megszülethet. A test 

érzékelésében születik a csend, és a csendben erősödik a test észlelése. Így nyílik meg a 

lélek a testen keresztül, hogy észrevegye és befogadja azt, ami számára feltárul. 

A valóság, amelyre figyelmem irányul, maga a létem. Nem csupán az, ami foglalkoztat: 

gondolat, kép, vágy, fájdalom, megoldatlan problémák. Mert a valóság, amely felé 

fordulok, amelyhez visszatérek, az a testi-lelki valóságom, maga az élet, amely bennem 

bontakozik. Amikor légzésemre, a kezemben levő életerőre, a bennem megrezdülő hangra 

figyelek, akkor oda figyelek, ahol maga az élet születik meg bennem, minden pillanatban. 

Légzésemben, testemben, a bensőmben rezdülő hangban, testi-lelki valóságomban éltet és 

teremt engem Isten. Itt találkozom az élettel magával. Itt, ahol létemet közvetlenül 

megtapasztalom. Itt a valóságos Isten működik, nem egy képzeletbeli, egy feltételezett, 

hanem az, akitől az életet minden pillanatban kapom, akitől jön a növekedés, az életerő, a 

gyógyulás.” – Mustó Péter JS 

 

Időpontok: 

1. 2023. november 10. péntek, 10.00 – 11.30 

2. 2023. november 17. péntek, 10.00 – 11.30 

3. 2023. november 24. péntek, 10.00 – 11.30 

4. 2023. december 1. péntek, 10.00 – 11.30 

5. 2023. december 8. péntek, 10.00 – 11.30 

6. 2023. december 15. péntek, 10.00 – 11.30 

7. 2023. december 22. péntek, 10.00 – 11.30 
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Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak majd! 

Telefon: +36 20 590 65 99   

E-mail: materika3@gmail.com 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: ASZTROLÓGIAI ÚTMUTATÓ AZ EMBERI 

KAPCSOLATOKHOZ 

Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Maximális létszám: 10 fő  

Tematika:    

Hogyan segít az asztrológia megérteni az emberek közötti energia-

kölcsönhatásokat? Erre a kérdésre keressük a választ a kurzus folyamán. 

Feltérképezzük egyéni lehetőségeinket, megnézzük a születési ábra és a 

pszichológiai típusok összefüggéseit, majd megvizsgáljuk a kulcstényezőket a 

horoszkópábrák összevetésében.  

A kurzus elsősorban alapszintű asztrológiai ismeretekkel már rendelkező 

hallgatók számára ajánlott. (Különösen ajánlott azok számára, akik részt 

vettek korábbi kurzusaimon.)  

Az első órán megbeszéljük, ki hol tart asztrológiai ismereteiben, s ehhez 

igazítom a kurzus menetét.  

mailto:materika3@gmail.com
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Mint korábbi tanfolyamaimon, most is elsősorban a magunk elemeivel és 

születési ábráinkkal foglalkozunk. 

Időpontok: 

1. 2024. január 5. péntek, 15.00 – 16.30 

2. 2024. január 12. péntek, 15.00 – 16.30 

3. 2024. január 19. péntek, 15.00 – 16.30 

4. 2024. január 26. péntek, 15.00 – 16.30 

5. 2024. február 2. péntek, 15.00 – 16.30 

6. 2024. február 9. péntek, 15.00 – 16.30 

7. 2024. február 16. péntek, 15.00 – 16.30 

 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak majd! 

Szívesen válaszolok a felmerülő kérdésekre! 

Telefon: +36 20 590 65 99   

E-mail: materika3@gmail.com 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: GYÓGYÍTÓ JÓGA II. (online) 

Képzés oktatója: Máté Erika 
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Minimális létszám: 10 fő 

Tematika:   A HÉT CSAKRA 

A hét alkalom során megismerkedünk testünk hét fő energiaközpontjával. 

Foglalkozásonként körbejárunk egy-egy csakrát, először az elmélet majd a 

gyakorlatok szintjén: jógagyakorlásunkat testünk hét fő energiaközpontjára 

összpontosítva végezzük. Testünk 7 fő energiaközpontján alulról fölfele 

haladunk:   

 

1.  GYÖKÉRCSAKRA – eredet, stabiltás, anyagi biztonság. A gerincoszlop 

talapzata.  

2.  SZAKRÁLIS CSAKRA – teremtőerő, szexualitás, érzelmi biztonság. A 

medence és a csípő területének gyakorlatai. 

3. KÖLDÖKCSAKRA – hatalom, önérvényesítés, akaraterő. Hasi-

emésztőszervi gyakorlatok. 

4. SZÍVCSAKRA – adás és elfogadás, együttérzés, feltétel nélküli szeretet. 

Váll-kar-mellkas- és légzőgyakorlatok. 

5. TOROKCSAKRA – kreativitás, önkifejezés, kommunikáció. Nyak-váll 

gyakorlatok. Toroktisztító légzés. 

6. HOMLOKCSAKRA – intuíció, tisztánlátás, „belső mester”. A női és férfi 

energiák kiegyenlítése, egyesítése; energiapálya-tisztító légzés. Jóga nidra. 

7. KORONACSAKRA – magasabb tudatosság, egységélmény, tiszta lét. A 

legfontosabb gyakorlatok összefoglalása, átismétlése. Meditáció. 

 

Az órák menete: 

 – rövid előadás az adott csakráról  

 – elcsendesülő meditáció 

 – a főbb ízületek átmozgatása  

 – az adott csakrához kapcsolódó gyakorlatok 

 – relaxáció 
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Időpontok: 

1. 2023. december 13. szerda, 9.00 – 10.30 

2. 2023. december 20. szerda, 9.00 – 10.30 

3. 2024. január 3. szerda, 9.00 – 10.30 

4. 2024. január 10. szerda, 9.00 – 10.30 

5. 2024. január 17. szerda, 9.00 – 10.30 

6. 2024. január 24. szerda, 9.00 – 10.30 

7. 2024. január 31. szerda, 9.00 – 10.30 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak majd!   

A tanfolyam eszközigénye: polifoam vagy jógamatrac. 

Kapcsolat: 

Tel.: +36 20 590 6599   

E-mail: materika3@gmail.com 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: ARC- ÉS SZEMJÓGA II. (online) 

 

Képzés oktatója: Máté Erika 
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Minimális létszám: 

Tematika:    

A kurzus az őszi tanfolyam téli, online folytatása, részletes leírása ott 

olvasható.  

Az órák három komponense: 

 - arcjóga  

 - szemjóga  

 - kínai szemmasszázs   

Az arcjóga gyakorlatok folyamatosan bővülnek, és a csoport tagjainak 

kívánsága szerinti területeknek nagyobb figyelmet tudunk szentelni.  

Időpontok: 

1. 2024. január 5. péntek, 9.00 – 10.30 

2. 2024. január 12. péntek, 9.00 – 10.30 

3. 2024. január 19. péntek, 9.00 – 10.30 

4. 2024. január 26. péntek, 9.00 – 10.30 

5. 2024. február 2. péntek, 9.00 – 10.30 

6. 2024. február 9. péntek, 9.00 – 10.30 

7. 2024. február 16. péntek, 9.00 – 10.30 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak majd! 

Eszközigény: 1 db parafadugó, és – ha valakinek nem működik a kamerája 

vagy nem szeretné bekapcsolni azt – javasolt egy asztali (kozmetikai) tükröt a 

gép mellé helyezni, a gyakorlatok ellenőrzésének a céljából. (A bekapcsolt 

kamera előnye, hogy visszajelzést tudok adni a hallgatónak.) 

A később induló online kurzusok tandíját, elegendő közvetlenül a kurzus 

indulása előtt (itt január első hetén) rendezni az egyetemen. 

További információ: 
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materika3@gmail.com 

+ 36 20 590 6599 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: CSIKUNG PLUSZ (online) 

Képzés oktatója: Máté Erika 

Minimális létszám: 10 fő 

Tematika:    

A CSI-KUNG az életenergia művelésének, fejlesztésének, növelésének, azaz 

az egészség megtartásának művészete. (CSI=életerő, életenergia, 

KUNG=művelés, fejlesztés)  

A gyógyító csikung a hagyományos kínai gyógyászat egyik ága, melyet 

kifejezetten az egészség megőrzése és helyreállítása érdekében, és az idő 

előrehaladtával csökkenő életerő (csi) pótlására fejlesztettek ki. Ez az ősi 

módszer egyesíti a testmozgást, a légzéstechnikát, a mentális koncentrációt és 

a képzelet teremtő erejét a testi-lelki-szellemi egyensúly megtalálásának 

érdekében.    

A gyakorlatokat állva végezzük. Rövid bemelegítést és az ízületek 

átmozgatását követően természeti képekről elnevezett, egész testünket 

megmozgató és energetizáló gyakorlatsort végzünk, s közben alaposan 

kiszellőztetjük a tüdőnket is.  

A plusz azt jelenti a címben, hogy a foglalkozásokon megismerkedünk a kínai 

létszemlélet (taoizmus) és a kínai hagyományos orvoslás néhány, a 

gyakorlásunkat segítő alappilléreivel is: az órák fő gerincét adó gyakorlati 
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részt egy-egy minielőadás is kiegészíti. Az online kurzus ezzel a fél órával 

bővebb, mint az őszi, jelenléti. 

Időpontok:  

1. 2024. január 8. hétfő, 10.00 – 11.30 

2. 2024. január 15. hétfő, 10.00 – 11.30 

3. 2024. január 22. hétfő, 10.00 – 11.30 

4. 2024. január 29. hétfő, 10.00 – 11.30 

5. 2024. február 5. hétfő, 10.00 – 11.30 

6. 2024. február 12. hétfő, 10.00 – 11.30 

7. 2024. február 19. hétfő, 10.00 – 11.30 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak majd! 

Telefon: +36 20 590 65 99   

E-mail: materika3@gmail.com  
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: 

Olasz középhaladó kurzus, gyakorlati óra 

Képzés oktatója:  

Nagy Dóra 
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Minimális létszám: 

Tematika:  libro: Progetto Italiano 1b  Unitá 11. – condizionale, 

musica 

1. dialogo, ascolto, comprensione del testo, parlare di musica 

2. condizionale semplice, quando usare? 

3. testo: la musica italiana, i musicisti italiani 

4. esercizi, pratica, conversazioni 

5. situazioni, ascolto, l’uso quotidiano del condizionale 

6. uso del condizionale composto, paragono con quello semplice 

7. strumenti musicali, abitudini di ascoltare la musica 

 

Időpontok: 

Az időpontokat tanév kezdetekor tudom megadni, szept.15-ig.  

 

Egyéb megjegyzések: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Tanulható a vita? – a vitakultúra jelentősége, 

fejleszthetősége. 

Képzés oktatója: Dömötör Ildikó 

 

Minimális létszám: 3 fő 
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Tematika:    

1. A kommunikáció szerepe jelentősége a vita során. A célcsoport fejével 

való gondolkodás, mint a siker alapja. A szelektív hallás szerepe, 

felismerése 

2. Miért torzul az információ? (kommunikációs trapéz ábra). A 

leggyakoribb nyelvi félreértések.  

3. Vita vagy veszekedés? Mik a jellemzők? Felismerésük. Veszekedésből 

vita. Indulat vs. érzelem. A vérmérséklet szerepe a vitában.  

4. Mi az érv? Miért fontos, hogy tudjunk érvelni? Mikor és miért érezzük 

ennek jelentőségét?  

5. Milyen stílusú/típusú érvelésben érzed otthon magad, és mi jelent 

kihívást? Miért? A hitelesség (kongruencia) jelentősége a vita során.  

6. A konfliktus meghatározása, fő jellemzői. A konfliktus kialakulásának 

folyamata. Konfliktuskezelési stratégiák bemutatása. (Thomas-Kilmann 

ábra). Én melyekkel rendelkezem a vita során. A hozott és a tanulható 

stratégiák. 

7. Az erőszakmentes kommunikáció (asszertivitás) jelentősége. A megfelelő 

vitakultúra kialakítása, lehetőségek, eszközök.  

 

Időpontok: 

1. 2023.10.18. 12.15.-13.45. 

2. 2023.10.25. 12.15.-13.45. 

3. 2023.11.08. 12.15.-13.45. 

4. 2023.11.15. 12.15.-13.45. 

5. 2023.11.22. 12.15.-13.45. 

6. 2023.11.29. 12.15.-13.45. 

7. 2023.12.06. 12.15.-13.45. 

Ajánlott irodalom 

1. George Kohlrieser: Túszok a tárgyalóasztalnál – Konfliktuskezelés 

mesterfokon Háttér Kiadó (2013) 

2. Sue Hadfield-Gill Hasson: Asszertivitás – Hogyan érvényesítsük 

sikeresen az érdekeinket? Scolar Kiadó (2012) 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: 

Kitekintés a marketing jelenére és jövőjére 

Képzés oktatója:  

Jászay Mariann 

Minimális létszám: 3fő 

Tematika:    

1. A megújulás, mint a marketing esszenciája 

2. A fogyasztói szokások változása, létezik-e tipikus fogyasztó? 

3. Márkák harca a fogyasztókért vs. kollaborációk 

4. Ár kérdések – Tudatos játék a számokkal 

5. Személyes vagy online értékesítés? 

6. Kommunikáció és fenntarthatóság a marketingben 

7. Trendek, a marketing jövője 

 

Időpontok: 

1. 2023.10.30. 16 óra 

2. 2023.11.06. 16 óra 

3. 2023.11.13. 16 óra 

4. 2023.11.20. 16 óra 

5. 2023.11.27. 16 óra 

6. 2023.12.04. 16 óra 

7. 2023.12.11. 16 óra 
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Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak majd! 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-as tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: KÉK ÉS FEHÉR - GÖRÖG ORSZÁGISMERET 

Vetítettképes előadássorozat tájképekkel, épületfotókkal, néprajzi 

felvételekkel és zenével illusztrálva, egy magyarországi görög előadásában. 

Képzés oktatója: BAKIRDZI KALLIOPÉ 

 

Minimális létszám:  

Tematika:  

1. Tájegységek és híres látnivalók 1.     A szárazföld Trákiától  

                                                                            Közép-Görögországig 

2. Tájegységek és híres látnivalók 2.     Attika, Athén és Pelopponészosz 

3. Tájegységek és híres látnivalók 3.     Égei és Jón tengeri szigetek 

4. Görög konyha és táplálkozás az ókortól napjainkig 

                                  Mediterrán diéta és mai finomságok 

                                  Miért felejtettek el meghalni az emberek Ikaria 

szigetén? 

5. A görög zene és hangszerek világa  

                                                   Ókori, középkori és mai egyházi zene,  

                                                   népzene, rembetiko, műdalok, mai 

szerzők 

6. Ünnepek, szokások              Nemzeti ünnepek, hiedelmek 



Milton Friedman Egyetem, Folyamatos Tanulás Projektközpont – 1039 Kelta u. 2. 

                                                   Az ortodox húsvéti és karácsonyi 

ünnepkör 

7. Kommunikáció turistáknak  A görög nyelv és írás  

                                                     Gesztikuláció:  Mit mutogassunk és mit 

ne… 

 

Időpontok: 

1.  2023. október     18. szerda  14:15-15:45 

2.  2023. október     25. szerda  14:15-15:45 

3.  2023. november   8. szerda  14:15-15:45 

4.  2023. november 15. szerda  14:15-15:45 

5.  2023. november 22. szerda  14:15-15:45 

6.  2023. november 29. szerda  14:15-15:45 

7.  2023. december   6. szerda  14:15-15:45 

 

 

Egyéb megjegyzések: 

Az oktató elérhetősége a hallgató számára: 

kalliopebakirdzi@gmail.com  
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-as tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe:  

AZ ISTENEK KÖZÖTTÜNK JÁRNAK – GÖRÖG MITOLÓGIA 



Milton Friedman Egyetem, Folyamatos Tanulás Projektközpont – 1039 Kelta u. 2. 

Vetítettképes előadássorozat a mitológia legizgalmasabb és legszebb 

történeteiből 4000 év képzőművészeti ábrázolásaival körítve 

Képzés oktatója: BAKIRDZI KALLIOPÉ 

 

Minimális létszám:  

Tematika:  

1. Származás és magánélet         A kezdetek; Zeusz zűrös szerelmi élete 

2. Származás és magánélet         Déméter, Hesztia, Aphrodité 

                                                       Héphaisztosz, Árész, Apollón 

3. Származás és magánélet         Artemisz, Hermész, Pallasz Athéné 

                                                       Poszeidón, Hádész, Dionüszosz 

4. Héroszok tettei            Perszeusz, Héraklész  

5. Héroszok tettei            Oidipusz, Thészeusz, Iászón 

6. Héroszok tettei            A trójai háború és előzményei 

7. Héroszok tettei            A hősök hazatérnek Trójából, Odüsszeusz 

kalandjai 

 

Időpontok: 

1.  2023. október     18. szerda  12:15-13:45 

2.  2023. október     25. szerda  12:15-13:45 

3.  2023. november   8. szerda  12:15-13:45 

4.  2023. november 15. szerda  12:15-13:45 

5.  2023. november 22. szerda  12:15-13:45 

6.  2023. november 29. szerda  12:15-13:45 

7.  2023. december   6. szerda  12:15-13:45 

 

Egyéb megjegyzések: 

Az oktató elérhetősége a hallgató számára:  

kalliopebakirdzi@gmail.com  
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NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 
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JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: 

Fénysebességgel az ismeretlenbe: az új hidegháború geopolitikája 

Képzés oktatója:  

Dr. Nyáry Gábor 

Minimális létszám: 

Tematika:    

1.A hosszúra nyúlt rövid előjáték: a 30 évnyi Amerikai Pillanat 

2.Oroszország és a geopolitikai struktúrák szívós hatalma 

3.Kína: a Nyugat nagy „tévedése” 

4.Európa álmai – és az ébredés 

5.A világrend felrobbantása: Grúziától Ukrajnáig (és tovább Tajvanig) 

6.Új versenyfutás Afrikáért: re-kolonializáció 

7.BRICS, avagy „Most már elég az erőnk” 

 

Időpontok: 

1. 2023. október 19. 11:45 – 13:15 

2. 2023. október 26. 11:45 – 13:15 

3. 2023. november 02. 11:45 – 13:15 

4. 2023. november 09. 11:45 – 13:15 
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5. 2023. november 16. 11:45 – 13:15 

6. 2023. november 23. 11:45 – 13:15 

7. 2023. november 30. 11:45 – 13:15 

 

Egyéb megjegyzések: 
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NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: 

Régészet I.- Kaland és tudomány 

Képzés oktatója:  

Dr. Nyáry Gábor 

Minimális létszám: 

Tematika:    

1. Reneszánsz kezdetek: a főúri „csodakamrák” és gyűjtemények 

2. Tudomány születik: a régészet története 

3. A régészet tárgyi fókusza: a lelet 

4. Lelőhelyek: ásatás, avagy feltárjuk a múltat 

5. A régészet tudomány alfája: a leletek keltezése 

6. Forradalom a régészetben: a csúcstechnológia a lézertől a műholdig 

7. Nevezetes esetek: a görög gálya titka 
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Időpontok: 

1. 2023. október 19. 10:00 – 11:30 

2. 2023. október 26. 10:00 – 11:30 

3. 2023. november 02. 10:00 – 11:30 

4. 2023. november 09. 10:00 – 11:30 

5. 2023. november 16. 10:00 – 11:30 

6. 2023. november 23. 10:00 – 11:30 

7. 2023. november 30. 10:00 – 11:30 

 

Egyéb megjegyzések: 

A kurzus egy tervezett sorozat első darabja. Elsőként a múlt csodái és 

emlékei után szüntelenül kutató emberi érdeklődést vesszük 

szemügyre. Megvizsgáljuk, hogyan alakult fokozatosan komoly 

tudományos módszereken alapuló, értekfeltáró tevékenységgé a 

kezdeti öntudatlan lelkesedés. A régészet tudomány kialakulásának 

bemutatása jó alkalmat ad az ásatás, a leletmentés, a fellelt tárgyak 

vizsgálatának szemrevételezéséhez. Természetesen megismerkedünk 

a régész munkájának egyik legnehezebb, de alapvető mozzanatával: az 

egymásra rakódó földrétegekből előbukkanó tárgyak 

kormeghatározásával, azaz a keltezés tudományával. Kitekintünk a 

legmodernebb technológiák alkalmazásával megújuló tudományra: az 

űrtechnológia, a digitalizáció régészeti alkalmazására. Egy különösen 

jelentős ásatás és leletmentés történetével zárjuk a kurzust, 

bemutatva így a szakma egyik különleges területét, a víz alatti 

régészetet is. A következő félévben pedig a hazai régészettudomány 

múltjának, legcsodálatosabb eredményeinek bemutatásával folytatjuk 

a kalandozást. 
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JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Ország –város – híres ember 

Amerika híres városai – amerikai városok hírességei 

 

Képzés oktatója: Kerényi Péter 

 

Minimális létszám: 3 

Tematika:    

Kolumbusz Kristóf eltévedt, viszont felfedezte Amerikát. Nekem már nem 

kellett ehhez eltévednem. Fedezzük fel együtt! Folytassuk barangolásunkat 

a 21. században. New Yorkot, Los Angelest, San Franciscot éppúgy 

bejárjuk, mint Hollywoodot, New Orleanst vagy Las Vegast. Eljutunk egy-

egy nemzeti parkba és indián rezervátumba is. Nem csak városokkal, 

hanem a városok kapcsán egy-egy híres emberrel is megismerkedünk, 

mint mondjuk Marilyn Monroe, Kennedy, Louis és Neil Armstrong vagy 

éppen Molnár Ferenc és John Lennon 

Az elmúlt három és fél évtizedben több mint tizenöt alkalommal jártam az 

amerikai kontinensen.  

Monroe amerikai elnök mondta: Amerika az amerikaiaké. A kurzuson 

bebizonyítom, hogy lehet egy kicsit a miénk is 

 

Időpontok: szerda -15.10-16.40 

 

1. október 18 

2. október 25 

3. november 8 

4. november 15 

5. november 22 

6. november 29 

7. december 6 

Egyéb megjegyzések: 
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Szeretettel és számtalan érdekességgel várom hallgatóimat kurzusomra. 

Ha van kérdése, bátran kérdezzen: kerenyi.peter@gmail.com 
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NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: 

Tanfolyam címe: Angol nyelv rutinos újrakezdőknek és igen fontolva 

haladóknak 

 

Képzés oktatója: Kerényi Péter 

 

Minimális létszám:3 fő 

Tematika:    

Ismeri a gyakori választ? „Már négyszer leszoktam a dohányzásról!”  

Nos, ilyen a rutinos újrakezdő! Már többször nekifogott az angolnak.  

Ő nekifogott, az angol pedig kifogott rajta. Ez alkalommal nincs 

„kifogás”. 

Élvezetes formában, nem száraz nyelvtani, hanem szerkezeti 

megközelítéssel, szókincs -vadászattal, egy kis kultúrtörténettel. 

Hallgatóim a végén nem is értik, hogyan lehetett ezt annak idején 

abbahagyni… 

 

Időpontok: keddenként 10.00-11.30 

1. október 17 
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2. október 24 

3. október 31  

4. november 7 

5. november 14 

6. november 21 

7. november 28 

 

Egyéb megjegyzések: 

Amennyiben további kérdése van, elérhető vagyok a 

kerenyi.peter@gmail.com címen, forduljon hozzám bizalommal. 
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NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Angol nyelvismeret – dalban elbeszélve 

 

Képzés oktatója: Kerényi Péter 

 

Minimális létszám: 3 

Tematika:    

Ez a tavaly ősszel megindult sokakat érdeklő sikeres kurzus új évfolyama – 

a régi módszerrel és új dalokkal 

Jobbnál jobb angol muzsikákat hallgatunk, olyanokat, amelyeket annak 

idején szívesen énekeltünk, esetleg hallás után fonetikusan írtuk le a 

szövegét a luxemburgi rádióból még akkor is, ha nem tudtuk pontosan, 
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hogy a szöveg mit is jelent. Még az is elképzelhető, hogy csak a bulikban 

táncoltunk rájuk szívesen annak idején 

S ahogy ismerkedünk a szövegekkel, bővítjük szókincsünket, s az is 

kiderül, hogy szép számmal van bennük többes szám, múlt idő. De még 

szenvedő szerkezet is. Olykor arra is fény derül, hogy maguk az előadók 

sem voltak anyanyelvük használatában teljesen otthon… 

A tanfolyam hallgatói e-mail címemen (kerenyi.peter@gmail.com) a kurzus 

kezdetéig javasolhatnak is számomra egyet-egyet kedvenc dalaik 

közül, amit felveszünk a tematikába.  

 

Időpontok: keddenként 11.30-13.00 

 

1. október 17 

2. október 24 

3. október 31  

4. november 7 

5. november 14 

6. november 21 

7. november 28 

 

Egyéb megjegyzések: 

Szeretettel várom jelentkezésüket. 

Ha további kérdésük van, forduljanak hozzám bizalommal a 

kerenyi.peter@gmail.com címen 
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JELENLÉTI KURZUS 

 Tanfolyam címe: Barangolások Britanniában –Anglia, Skócia, Wales és 

egy kis Írország 

 

 

Képzés oktatója: Képzés oktatója: Kerényi Péter  

 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:    

Vajon miként lehet az országot egyetlen szóval jellemezni? 

Izgalmas szubjektív utazás a szigetországban Londontól Edinburghig, a 

Temzétől a Loch Nessig, a régmúlt időktől napjainkig, a normann 

hódítástól a Brexitig, a Canterbury meséktől Harry Potterig. Ezúttal újabb 

városokba is ellátogatunk.  

A résztvevők arra is választ kapnak, hogy az angolok valóban ilyen 

hagyománytisztelők, vagy csak a turisták kedvéért csinálják, mint a 

magyarok a gulyáspartit. 

A szeminárium alapját Élő panoptikum című brit riportkönyvem adja. 

A brit sziget szlogenje: „Ha leszáll a köd a Csatornára, Európa el van 

vágva…” 

Ha van kérdése, bátran kérdezzen: kerenyi.peter@gmail.com 

 

 

Időpontok: kedden 13.30-15.00 

 

1. október 17 

2. október 24 

3. október 31  

4. november 7 

5. november 14 
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6. november 21 

7. november 28 

 

Egyéb megjegyzések: 

Szeretettel és számtalan érdekességgel várom hallgatóimat kurzusomra. 

Ha van kérdése, bátran kérdezzen: kerenyi.peter@gmail.com 
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NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 
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JELENLÉTI KURZUS 

 Tanfolyam címe: Azok a retro évtizedek– közös gondolkodás 

vezérszavakkal, sok filmmel és képpel 

 

 

Képzés oktatója: Képzés oktatója: Kerényi Péter 

 

 

Minimális létszám: 3 

Tematika:A huszadik század hatvanas és hetvenes éveiben számos olyan 

dologról beszélhetünk és beszélgetünk,  ami ma már talán nincs is, vagy 

ha van teljesen másképp.  Tudomány, politika, technika, életmód, zene – 

csak néhány azokból a területekből, amelyeket a kurzus érint. Azért 

kikacsintunk a nyolcvanas évekre is, hiszen azóta is sok dolog változott. S 
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ami a legfontosabb ez nem egyszerűen a retro korszak, hanem sokunk 

fiatalsága. 

Igény esetén egy alkalommal közös látogatást szervezünk a Budapest 

Retro Élményközpontba 

 

Időpontok: keddenként 15.10 – 16.40 

 

1. október 17 

2. október 24 

3. október 31  

4. november 7 

5. november 14 

6. november 21 

7. november 28 

 

Egyéb megjegyzések: 

Szeretettel és számtalan érdekességgel várom hallgatóimat kurzusomra. 

Ha van kérdése, bátran kérdezzen: kerenyi.peter@gmail.com 
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JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Szigetek kincse – Kincses szigetek –  

Fedezzük fel a világ szigeteinek sokszínűségét! 
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Képzés oktatója: Kerényi Péter 

 

Minimális létszám: 3 

Tematika:  

Izgalmas, tanulságos világjáró és kultúrtörténeti barangolás szigetről 

szigetre Korfutól Zanzibárig, Jamaicától Ciprusig, Kubától Krétáig, de 

eljutunk a Nagy-Kajmán szigetekre, kis St.Martin szigetre is, amelyen két 

ország osztozik. Idén szót kér:  Tenerife és Írország is. 

Mindez sok ismerettel, érdekességgel, az előadó személyes élményeivel, 

filmmel és zenével. 

 

Időpontok: szerda 10.00-11.30 

 

1. október 18 

2. október 25 

3. november 8 

4. november 15 

5. november 22 

6. november 29 

7. december 6 

Egyéb megjegyzések: 

Szeretettel és számtalan érdekességgel várom hallgatóimat kurzusomra. 

Ha van kérdése, bátran kérdezzen: kerenyi.peter@gmail.com 
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JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: 

A Windsor Ház –Diana hercegnő előtt, alatt és után  

Lehet, hogy a Windsorok nem igazi víg nők? 

 

Képzés oktatója: Képzés oktatója: Kerényi Péter 

 

 

Minimális létszám: 3 

Tematika: Lehet, hogy Ön nem is igazán szeretne uralkodó lenni? 

A legendás „Király beszédétől” – II. Erzsébet életútján át napjaink 

uralkodójáig, III. Károlyig. Miként élte meg mindezt Lady Diana és 

hercegi gyermekei Vilmos és Harry? 

A témakör kutatójaként több mint negyven esztendeje foglalkozom a 

Royal Family történetével. Diana és Károly esküvője idején 1981-ben 

is ott voltam Londonban. 

 

Időpontok: szerda 13.30-15.00 

 

1. október 18 

2. október 25 

3. november 8 

4. november 15 

5. november 22 

6. november 29 

7. december 6 

Egyéb megjegyzések: 

Szeretettel és számtalan érdekességgel várom hallgatóimat kurzusomra. 

Ha van kérdése, bátran kérdezzen: kerenyi.peter@gmail.com 
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JELENLÉTI KURZUS 

 Tanfolyam címe:  

Napos hetes, avagy érdekes kalandozás a naptárban az ókortól 

napjainkig 

 

 

Képzés oktatója: Kerényi Péter 

 

Minimális létszám: 3 

Tematika:    

Mi történt a héten Kleopátrától napjainkig? Történelmi, technikai, 

tudományos, zenei, művészeti érdekességek a tanfolyam adott 

hetének világtörténetéből. Így aztán a tematika hétről hétre 

különleges újdonságokkal lesz színesebb a cipőfűző feltalálásától az 

ikertornyok katasztrófájáig, a középkori legendáktól az űrállomáson 

rendezett filmforgatásig. 

 

Időpontok: Szerdán 11.30-13.00 

 

1. október 18 

2. október 25 

3. november 8 

4. november 15 
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5. november 22 

6. november 29 

7. december 6 

Egyéb megjegyzések: 

Aki a résztvevők közül kíváncsi és szívesen megtudná, hogy mi 

történt a születése napján mondjuk Kr.e. 4000 és 2022 között, az 

előre elküldheti születési idejét és ezzel beemelheti ezt a napot is a 

tematikába.  

Várom jelentkezésüket! kerenyi.peter@gmail.com 
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JELENLÉTI KURZUS 

A kurzus címe: MEMÓRIATRÉNING I. (nemcsak „kezdőknek”) szerda 
                             Játékos memóriafejlesztő feladatokkal 

A kurzus oktatója: Janzsóné Bolyóczki Éva  

A kurzus tervezett időpontjai: 

1. 2023. október 25. szerda 14.30 – 16.15 h 
2. 2023. november 08. szerda 14.30 – 16.15 h  

3. 2023. november 15. szerda 14.30 – 16.15 h  
4. 2023. november 22. szerda 14.30 – 16.15 h 

5. 2023. november 29. szerda 14.30 – 16.15 h 
6. 2023. december 06. szerda 14.30 – 16.15 h 

A mentális gyakorlatok javítják a kognitív működést, védik az agyat, a sejtek 
közötti kapcsolatok erősítésével. Különösen a közösségben végzett sokrétű, 

játékos memóriatréning gyakorlatok hatnak ránk nagyobb erővel.   
A foglalkozások célja: az emlékezet (vizuális memória és téri emlékezet), a 

koncentrációképesség, a beszéd és figyelem, a logikus gondolkodás, a 
gondolkodási sebesség hatékony javítása, fejlesztése. 
A kurzus tematikája: 

 „Use i tor lose it!” Használd vagy elveszíted! Miért fontos az agy 
karbantartása minden életkorban? Frissítés. Újratervezés. 

 Agytorna – játékos, memóriafejlesztő, memóriát karbantartó, 

gondolkodtató, gyakorlatorientált változatos feladatok, nyelvi, 
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vizuális, matematikai gyakorlati intelligenciafejlesztők, 
asszociációs játékok. 

 A kurzus folyamán röviden bemutatásra kerül: a memóriatréning 

célja, hatása, eredmények; miként működik az agyunk, mi határozza 
meg az agyműködésünket; a korral hogyan változik a memóriánk; 
mitől függ a memória élessége; milyen változások zajlanak le az 

agyban a kor előrehaladtával; a neuroplaszticitás jelentősége; a 
kognitív tréning, a memóriajátékok fejlesztő hatásai az agyműködésre. 

Jobb és bal agyfélteke harmonizáló gyakorlatok. Az internet és az okos 
eszközök használata. Memóriafejlesztő módszerek, technikák 
bemutatása. 

 Közösségben végzett gyakorlatok előnye, hatékonysága.   
Eszközigény: 2 db íróeszköz (toll/ceruza), rajzlap vagy füzet. 

Oktató elérhetősége: janzso.b.eva@gmail.com 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM 
NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 
JELENLÉTI KURZUS  

A kurzus címe: MEMÓRIATRÉNING II. Haladó (hétfő) 
             Játékos, gyorsgondolkodást igénylő memóriafejlesztő 
feladatokkal 

A kurzus oktatója: Janzsóné Bolyóczki Éva 

A kurzus tervezett időpontjai: 

1. 2023. október 16. hétfő 14.30 – 16.15 h    
2. 2023. október 30. hétfő 14.30 – 16.15 h  

3. 2023. november 06. hétfő 14.30 – 16.15 h  
4. 2023. november 13. hétfő 14.30 – 16.15 h 

5. 2023. november 27. hétfő 14.30 – 16.15 h 
6. 2023. december 04. hétfő 14.30 – 16.15 h 

„Az emlékek olyanok, akár az agysejtek között tekergő ösvények. A jól 
kitaposott út megmarad, ahol csak néhányszor jártunk, ott az út újra benő, 

és végleg eltűnik.” Anders Hansen: Edzett agy 
A foglalkozások célja: az agy kognitív működésének javítása mentális, 

játékorientált gyakorlatokkal, az emlékezet (vizuális memória és téri 
emlékezet), a koncentrációképesség, a beszéd és figyelem, a logikus 
gondolkodás, a gondolkodási sebesség hatékony javítása, fejlesztése emelt 
szinten. 
A kurzus tematikája: 

 A rövidtávú memória – munkamemória edzése. Figyelem, 
figyelemösszpontosítás, koncentráló képesség fejlesztése. 

 A rutin szerepe, hatása a figyelemre, a memóriánkra. 
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 Hosszú távú memória – szemantikus és epizodikus memória 
tesztelése, próbára tétele. Történetmesélés, történetalkotás. 

 Vizuális memória – képek és szavak. Név- és arcmemória.  

 Agytorna – gondolkodtató, gyakorlatorientált változatos 
feladatok, nyelvi, vizuális, matematikai gyakorlati 
intelligenciafejlesztők.  

 A kognitív/memória tréning, a memóriajátékok fejlesztő hatásai 
az agyműködésre. 

 Memóriafejlesztő módszerek és technikák.  
 A közösségben végzett gyakorlatok előnyei és hatékonysága.    

Eszközigény: 2 db íróeszköz (toll/ceruza), rajzlap vagy füzet 

Az oktató elérhetősége: janzso.b.eva@gmail.com 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: Csemege ajándékkosár-életmód és fogyasztás a 

szocialista időszakban 

 

Képzés oktatója: dr. Tóth Eszter Zsófia 

 

Minimális létszám: nincs 

Tematika:    

1. Bevezetés 

2. Omnia kávé, Túró Rudi és négercsók- a fogyasztási cikkek világa 

3. Kismamacipő és Robébi- gyermekvárás, gyermekgondozás 

4. A levehető ajtajú Ndk turmixgép és társai- a háztartás fejlődése 

5. Utazás és üdülés 

6. A lakás és bútorai 

7. Összegzés 
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Időpontok: 

1.2023. október 16. 11.00-12.30 

2. 2023. október 23. 11.00-12.30 

3. 2023. október 30. 11.00-12.30 

4. 2023. november 6. 11.00-12.30 

5. 2023. november 13. 11.00-12.30 

6. 2023. november 20.11.00-12.30 

7. 2023. november 27. 11.00-12.30 

 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak majd! 

 

 

042 

MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: Veszteségfeldolgozás önismeretfejlesztsé 

segítségével 

 

Képzés oktatója: dr. Tóth Eszter Zsófia 

 

Minimális létszám:nincs 

Tematika:    

Életünk során számos veszteség ér bennünket, költözés, közeli 
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hozzátartozó halála, kisállat elvesztése, szakítás. A kurzus során 

választható, játékos feladatok segítségével oldjuk ezen élményeket, 

segítünk egymásnak a harmonikus élet vezetésében. 

1. Bevezetés 

2. Veszteségeink életünk során 

3. Életünk fordulópontjai 

4. Kapaszkodók 

5. Sorstársi közösség 

6. Napló, levélírás, mint önismereti eszköz 

7. Összegzés 

 

Időpontok: 

1.2023. október 16. 12.30-14.00 

2. 2023. október 23. 12.30-14.00 

3. 2023. október 30.  12.30-14.00 

4. 2023. november 6.  12.30-14.00 

5. 2023. november 13. 12.30-14.00 

6. 2023. november 20. 12.30-14.00 

7. 2023. november 27.  12.30-14.00 

 

 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak majd! 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 
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ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: 

Családfakutatás kezdőknek és haladóknak 

Képzés oktatója:  

 

Minimális létszám: 

Tematika:    

1.Családfakutatás –alapok 

2. Nemesi családok, svábok, érdekességek 

3. Eltűnt rokonok felkutatása 

4. Interjúzás szerepe a családfakutatásban 

5. Online adatbázisok 

6. Online családfakészítő programok 

7. Új utak a kutatásban- DNS 

 

Időpontok: 

1. 2023. október 16. 8 óra 30-10.00 

2. 2023. október 23. 8 óra 30-10.00 

3. 2023. október 30. 8 óra 30-10.00 

4. 2023. november 6. 8 óra 30-10.00 

5. 2023. november 13. 8 óra 30-10.00 

6. 2023. november 20. 8 óra 30-10.00 

7. 2023. november 27. 8 óra 30-10.00 

 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak majd! 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: 

A velünk élő Trianon 

Képzés oktatója: Szabó Ákos 

 

Minimális létszám: 5 fő 

Tematika:    

1. A Trianoni békediktátum történelmi előzményei. 

2. A Magyar Királyság népcsoportjai, függetlenségi törekvései. 

3. A vesztes háború és a béke aláírása. 

4. Mi történt pontosan 1920. június 4-én? A béke területi, gazdasági, 

etnikai, kulturális hatásai. 

5. A Trianoni békediktátum a Kádár-korszakban. 

6. A diktátum megítélése, helyzete 1989 után. 

7. Trianon 2023 – a diktátum él. A magyarság helyzete a Kárpát-

medencében. Merre tovább magyarok? 

 

Időpontok: 

1. 2023. 10.16. 17:00-18:30 

2. 2023. 10. 24.17:00-18:30 

3. 2023. 10. 30. 16:00-17:30 

4. 2023. 11. 6. 16:00-17:30 
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5. 2023. 11. 13. 16:00-17:30 

6. 2023. 11. 20. 16:00-17:30 

7.2023. 11. 27. 16:00- 17:30 

 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak majd! 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

On-line kurzus 

Tanfolyam címe: 

A legvidámabb barakk A-tól Z-ig. 

Képzés oktatója: Szabó Ákos 

 

Minimális létszám: 5 fő. 

Tematika:    

1. Ki volt Kádár János? 

2. Az 1956-os megtorlás gyakorlata, hatásai, következményei. 

3. A kádári konszolidáció kezdete 

4. Trabant, Ki, mit tud? Balatoni nyaraló, kulcsos gyerekek 

5. A rendszer megítélése Nyugaton és Keleten. 

6. A legvidámabb barakk alkonya. 

7. 1989, a csodák éve? 
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Időpontok: 

1. 2023. 10. 17. 16:00-17:30 

2. 2023. 10. 25. 16:00-17:30 

3. 2023. 11. 7. 16:00-17:30 

4. 2023. 11. 14. 17:00-18:30 

5. 2023. 11. 21. 16:00-17:30 

6. 2023. 11. 23. 16:00-17:30 

7. 2023. 11. 28. 16:00-17:30 

 

Egyéb megjegyzések: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: 

STRESSZ KEZELÉS-EGYENSÚLYTEREMTÉS 

 A MINDENNAPOKBAN KINEZIOLÓGIÁVAL 

Képzés oktatója: Máténé Papp Éva kineziológus 

Minimális létszám: 3 fő 
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Tematika: 

A képzés nem kineziológiai szakképzés, hanem a stressz kezeléséhez a 

kineziológia szellemiségén és tapasztalatain alapuló hatékony stresszoldó-

kiegyensúlyozó lehetőségek megismertetése. 

 

1. Stressz elmélet a kineziológia tükrében 

2. Energetikai alapok, az egészség háromszöge 

3. Kineziológiai megoldások, az érzelmek üzenetei 

4. Az izomtesztelés lehetőségei 

5. Egységes agy, agyintegráció 

6. Múltunk árnyainak feloldása 

7. Stressz kezelés= egyensúly 

 

Időpontok: 

Október 18.-tól szerdánként 10.30-12.00 óráig 

1. október 18.-án 10.30-12.00-ig 

2. október 25.-én 10.30-12.00-ig 

(november 01. szerda munkaszüneti nap kimarad) 

3. november 08.-án 10.30-12.00-ig 

4. november 15.-én 10.30-12.00-ig 

5. november 22.-én 10.30-12.00-ig 

6. november 29.-én 10.30-12.00-ig 

7. december 06.-án 10.30-12.00-ig 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET rendszerén keresztül 

zajlanak majd! 

Az oktató elérhetősége a hallgató számára:  Telefon: 06 203224944  

e-mail:kinezevi@gmail.com     www.kinezmag.wixsite.com/oldasok 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: BELSŐ ÚTON 

-Relaxációs, meditációs harmonizáló foglalkozások- 

 

Képzés oktatója: Máténé Papp Éva kineziológus 

 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika: A foglalkozások energia központjainkhoz kapcsolódó  

életterületeinket meghatározó tudati, érzelmi és energetikai belső 

rendezését célozzák meg. Az adott területhez tartozó elméleti 

betekintés után a gyakorlatban kiegyensúlyozó belső utazásokkal 

dolgozunk. 

 

1. Életerő, egészség és biztonság célorientáció 

2. Családi és kapcsolati harmónia teremtés 

3. Kiegyensúlyozott énképviseletünk a világban 

4. Szeretet harmonizálás önmagunk és mások felé 

5. Egyedülálló lényünk kifejezése, kommunikáció 

6. Érzem, tudom, megmutatom, kreativitásunk felszabadítása 

7. Az én univerzumom –egységben 

 

Időpontok: 
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Október 18.-ától szerdánként 13.30-15.00-ig. 

1. október 18.-án 13.30-15.00-ig  

2. október 25.-én13.30-15.00-ig  

(november 01. munkaszüneti nap kimarad) 

3. november 08.-án 13.30-15.00-ig  

4. november 15.-én 13.30-15.00-ig  

5. november 22.-én 13.30-15.00-ig   

6. november 29.-én 13.30-15.00-ig 

7. december 06.-án 13.30-15.00-ig 

 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET rendszerén keresztül 

zajlanak majd! 

Az oktató elérhetősége a hallgató számára: Telefon: 06 203224944  

e-mail:kinezevi@gmail.com     www.kinezmag.wixsite.com/oldasok 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: 

NUMEROLÓGIA I.   

SZEMÉLYISÉGÜNK ÉS NEVÜNK ENERGETIKÁJA, ÖNISMERET-

EMBERISMERET 

Képzés oktatója: Máténé Papp Éva kineziológus 
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Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:  

 E kurzuson a Püthagoraszi számmisztika alapjaira épülően 

megismerkedünk a számok rezgéseinek minőségeivel, jelentésével. Saját 

születési dátumunk energetikai analógiáinak megismerésével gyors és 

egyszerű módon kapunk betekintést önmagunkba, kapcsolati és egyéb 

nehézségeink okaiba, sorsunk életfeladataiba, képességeinkbe és 

megoldási lehetőségeinkbe. 

1.Elméleti alapok, számháló, névháló, domináns minőségünk, 

sorsfeladatunk. 

2. A számoknak mint minőségeknek a megismerése elméletben és 

jelentésük   a saját születési képletünkben a gyakorlatban is. 

3. Az Egyes és a kettes, hármas szám rezgésének általános megismerése, 

meglétének és mennyiségének vagy hiányának a jelentése. 4. Négyes, ötös, 

hatos rezgések és tulajdonságok.5. Hetes és nyolcas jelentései.6. Kilences 

és a kiemelt számok, tele és üres síkok jelentése. 

7. Nevek energetikája és jelentése   

Időpontok: október 19.-től csütörtökönként 9.00-10.30 óráig: 

1. október 19.-én  9.00-10.30-ig 

2. október 26.-án  9.00-10.30-ig 

3. november 2.án 9.00-10.30-ig 

4. november. 9.-én 9.00-10.30-ig 

5. november 16.-án 9.00-10.30-ig 

6. november  23.-án 9.00-10.30-ig 

7. november 30.-án 9.00-10.30-ig 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak majd! 

Az oktató elérhetősége a hallgató számára: Telefon: 06 203224944    

 e-mail: kinezevi@gmail.com   www.kinezmag.wixsite.com/oldasok 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: Energetikai öngyógyítás 

 

Képzés oktatója: Máténé Papp Éva kineziológus 

 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:    

E kurzuson több tradicionális gyógyító rendszerbe történő alapvető 

betekintésen az elméleten túl konkrét energia gyakorlatok megismerésével 

tudunk gyors energetikai egyensúlyteremtés által a mindennapjainkban 

tenni egészségünkért, jobb közérzetünkért. Aktiválva öngyógyító 

rendszerünket segíthetjük gyógyulási folyamatainkat. 

 

1. Ismerkedés az emberi finom energiarendszerrel 

2.Energiapályák-meridiánok és egyensúlyuk  

  (a Tradicionális Kínai gyógyászati rendszer alapján)  

3. Szervekre ható kiegyensúlyozó pontok 

4. És komplex kiegyensúlyozási lehetőségek   

5. Energia központok –csakrák megismerése 

6. Energia feltöltő lehetőségei 

7. További kiegyensúlyozó energetikai gyakorlatok 

 

Időpontok: 

Október 19.-étől csütörtökönként 12-13.30 óráig. 

1. október 19.-én 12.00-13.30-ig 
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2. október 26.-án 12.00-13.30-ig 

3. október 02.-án 12.00-13.30-ig 

4. október 09.-én 12.00-13.30-ig 

5. október 16.-án 12.00-13.30-ig 

6. október 23.-án12.00-13.30-ig 

7. október 30.-án 12.00-13.30-ig 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak majd! 

Az oktató elérhetősége a hallgató számára: Telefon: 06 203224944  

e-mail:kinezevi@gmail.com     www.kinezmag.wixsite.com/oldasok 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

ON-LINE KURZUS 

Tanfolyam címe: 

NUMEROLÓGIA II. Haladó 

 SORSUNK A SZÁMOK ANALÓGIÁINAK TÜKRÉBEN. 

Képzés oktatója: Máténé Papp Éva kineziológus 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:  E kurzus a Numerológia I.-es anyag folytatása, ezért kizárólag 

annak elvégzése után érdemes erre jelentkezni. (kivéve, ha valaki jártas 

már az alapokban.) Az I-es Numerológia alap ismereteire épülve a 

számmisztika segítségével további bepillantást kapunk életünkbe, sorsunk 

által meghatározott életciklusainkba évekre lebontva, ezek feladataiba, 
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meghatározott és választható megoldási és fejlődési lehetőségeinkbe. A 

tudatosítás által lehetőségünk van egy harmonikusabb életre, hogy 

sorsunkból a legtöbbet hozzuk ki, amiért megszülettünk. 

1. Püthagorasz tanításai, születésnapszámunk jelentésének további 

részletei 

2. Évre szóló sors számunk jelentései 

3. Sors elemzés, az emberi élet ciklusai 

4. Gyerekkor-serdülőkor-ifjúkor rezgései 

5. A szellemi fejlődésünk piramisának megismerése 

6. A felnőttkor ciklusai évekre bontva  

7. Az idős korban visszatérő minőségek felismerése sors feladatunk 

megoldásához. 

Időpontok: 

Október 19.-étől csütörtökönként 15.00-16.30 óráig 

1. október 19.-én 15.00-16.30-ig 

2. október 26.-án 15.00-16.30-ig 

3. november 2.-án 15.00-16.30-ig 

4. november  9.-én 15.00-16.30-ig 

5. november 16-án 15.00-16.30-ig 

6. november 23-án 15.00-16.30-ig 

7. november 30.-án 15.00-16.30-ig 

Egyéb megjegyzések:A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-

rendszerén keresztül zajlanak majd! Az oktató elérhetősége a hallgató 

számára: Telefon: 06 203224944  

e-mail:kinezevi@gmail.com     www.kinezmag.wixsite.com/oldasok 
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JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Az önéletrajzi regény a kortárs  európai és magyar  

irodalomban – regényolvasó szeminárium.  

Képzés oktatója: Dr. Magyari Andrea  

 

Minimális létszám: 3 

Tematika:    

Az önéletrajzi regény műfaja mindig is nagy népszerűségnek 

örvendett. De vajon mennyire „igaz” egy önéletrajzi regénynek 

nevezett írás? Mennyire bízhatunk az íróban, mit ígér nekünk, hol 

húzódik a „valóság” és „fikció” határa? Miért szeretjük annyira az 

önéletírásokat, és hogyan segíthet nekünk ez a műfaj abban, hogy 

saját életünkről meséljünk, hogy  az élettörténetünkkel kapcsolatos 

kérdéseket pontosan meg tudjuk fogalmazni?  

A szeminárium során ezekre a kérdésekre keressük a válaszokat, 

remek kortárs magyar és európai regényeket olvasva. A szeminárium 

fontos része lesz a szövegolvasás, kérem az érdeklődőket, hogy a 

tárgyalt műveket időben szerezzék be, és (legalább részleteiben) 

olvassák el, hogy érdemi párbeszédet tudjunk folytatni. (A szövegek 

beszerzésében tudok segíteni.)  Az alkalmakat előadás helyett inkább 

egy könyvklubhoz hasonlóan képzelem el, ahol én, mint a 

szeminárium vezetője segítségképpen megadok esetleges 

kiindulópontokat, de aktívan számítok a hallgatókra, hogy igazán jó 

hangulatú beszélgetés alakulhasson ki a közös olvasásélményről. Nem 

titkolt célom az is, hogy azok számára, akik szívesen olvasnak kortárs 

irodalmat, de elveszettnek érzik magukat a mai könyvdömpingben, 

segítsek eligazodni, hogy felfedezhessék, milyen műveket olvasnak 

szívesen, merre mehetnek tovább. A kínálatban helyet kap a Nobel-

díjas Annie Ernaux, belekóstolunk az utóbbi évtized egyik 

legsikeresebb regényfolyamába, Knausgard Harcom című művébe, de 

nem marad ki a Magyarországon rendkívül népszerű Ulickaja, vagy a 

tragikus sorsú Borbély Szilárd nevem sem. 

1. Bevezetés: Az önéletírás rövid története. Igazság és fikció; milyen 

elvárásokkal veszünk kézbe egy önéletrajzi regényt?  

2. Szégyen, emlékezés, feldolgozás: Annie Ernaux: Lánytörténet.  
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3. Szociográfia és önéletírás: Barnás Ferenc: Kilencedik és Borbély 

Szilárd: Nincstelenek.  

4. Önéletrajz foltvarrással: Ljudmila Ulickaja: Az igazi nevem.  

5. Az önéletrajz etikája és etikátlansága 1. Karl-Ove Knausgard: 

Harcom 1. kötet 

6. Az önéletrajz etikája és etikátlansága 2. : Vigdis Hjort: Örökség  

7. Összegzés, olvasmányélmények 

 

Időpontok: keddenként 14-15.30.  

1. Október 17.  

2. Október 24.  

3. Október 31.  

4. November 7.  

5. November 14.  

6. November 21.  

7. November 28.  

 

Egyéb megjegyzések: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 
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JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Beszéd, érvelés, retorika 
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Képzés oktatója: Dr. Szücs Katalin Ágnes 

 

Minimális létszám: 10 

Tematika:    

 Már a beszéd szavunk is többértelmű, cselekvésre és „tárgyra” 

egyaránt utal. De számtalanszor kell indokolni kéréseinket, 

észrevételeinket, lehetőleg minél eredményesebben – ez mind-mind 

érvelés. A címben szereplő három fogalom elválaszthatatlan 

egymástól – összefüggésüket vizsgáljuk a kurzuson, vitákat, 

beszédeket elemezve és generálva, értelmi és érzelmi hangsúlyt 

megkülönböztetve, s a lámpaláz leküzdésének módjait keresve – 

többek közt. 

 

Időpontok: 

1. 2023. 10. 19. 12:15‒13:45 

2. 2023. 11. 09. 12:15‒13:45 

3. 2023. 11. 16. 12:15‒13:45 

4. 2023. 11. 23. 12:15‒13:45 

5. 2023. 11. 30. 12:15‒13:45 

6. 2023. 12. 07. 12:15‒13:45 

7. 2023. 12. 14. 12:15‒13:45 

 

Egyéb megjegyzések: 

Óraütközés esetén közös megegyezéssel az időpont módosítható. 

Az oktató elérhetősége a hallgató számára:  

szucs.katalin.agnes@gmail.com 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Drámajáték, szerepjáték, avagy játsszunk színházat! 

 

Képzés oktatója: Dr. Szücs Katalin Ágnes 

 

Minimális létszám: 6 

Tematika:  

Színházat nemcsak nézni, csinálni is jó. A magunk örömére, 

épülésére. Játszásiból. Nem kell hozzá színésznek lenni. Csak  játékos 

kedv szükségeltetik, kíváncsiság egymásra és a világra. A kurzuson 

elsősorban improvizációk segítségével próbálunk megidézni, felidézni 

élethelyzeteket, akár konfliktushelyzeteket, közösen kitalálni, 

elképzelni és eljátszani szituációkat, megtalálni az azokban szereplők 

motivációit, indítékait és megmutatásuk lehetőségeit, eszközeit. 

Mindez a résztvevők önismeretét is jótékonyan fejlesztheti. Arról nem 

beszélve, hogy a játék felszabadít. 

 

Időpontok: 

1. 2023. 10. 18. 14:00‒15:30 

2. 2023. 11. 08. 14:00‒15:30 

3. 2023. 11. 15. 14:00‒15:30 

4. 2023. 11. 22. 14:00‒15:30 

5. 2023. 11. 29. 14:00‒15:30 

6. 2023. 12. 06. 14:00‒15:30 

7. 2023. 12. 13. 14:00‒15:30 

 

Egyéb megjegyzések: 
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Óraütközés esetén közös megegyezéssel az időpont módosítható. 

Az oktató elérhetősége a hallgató számára:  

szucs.katalin.agnes@gmail.com 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 
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JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Játék a nyelvvel – szövegalkotási gyakorlatok 

 

Képzés oktatója: Dr. Szücs Katalin Ágnes 

 

Minimális létszám: 10 

Tematika:    

Varázslatos kifejezőeszköz a nyelv, egyszersmind jó játék. A kurzus 

gyakorlati feladatokon keresztül ezt az élményt próbálja tudatosítani 

a hallgatókban. Mi minden juthat eszünkbe egy címről, 

hányféleképpen lehet ugyanazt a témát feldolgozni, hogyan lehet két 

látszólag nagyon távoli fogalmat egy írásban összefüggésbe hozni, 

szabad asszociációkat és közlendőt összehangolni, 

jelentésárnyalatokat érzékeltetni – cél az írás felszabadult örömét 

megízlelve s a nyelvi szabályok fegyelmező kötöttségeit szem előtt 

tartva a gondolatok pontos, érzékletes, szabatos megfogalmazása, 

illetve e szempontok alapján mások írásainak értelmezése, értékelése. 

 

 

Időpontok: 
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1. 2023. 10. 18. 10:15‒11:45 

2. 2023. 11. 08. 10:15‒11:45 

3. 2023. 11. 15. 10:15‒11:45 

4. 2023. 11. 22. 10:15‒11:45 

5. 2023. 11. 29. 10:15‒11:45 

6. 2023. 12. 06. 10:15‒11:45 

7. 2023. 12. 13. 10:15‒11:45 

 

Egyéb megjegyzések: 

Óraütközés esetén közös megegyezéssel az időpont módosítható. 

Az oktató elérhetősége a hallgató számára:  

szucs.katalin.agnes@gmail.com 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Színházértés, -értelmezés, avagy nézzük, mit látunk! 

 

Képzés oktatója: Dr. Szücs Katalin Ágnes 

 

Minimális létszám: 10 

Tematika:    

Sokszor nehéz megfogalmazni pontosan, hogy a látott színházi 

előadás miért tetszett vagy nem tetszett. A kurzus a látottak 
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értelmezéséhez, elemzéséhez ad szempontokat, s a vélemények 

artikulálásához, formába öntéséhez, ütköztetéséhez támpontokat.  

Felvételről vagy élőben közösen megnézett színházi előadásokat 

elemezve próbáljuk az élményt „feldolgozni”, esetenként ugyanarról a 

produkcióról szóló kritikákat összehasonlítva, s megvitatva az 

előadások kapcsán felvetődő társadalmi, művészeti kérdéseket is. 

 

Időpontok: 

1. 2023. 10. 18. 12:15‒13:45 

2. 2023. 11. 08. 12:15‒13:45 

3. 2023. 11. 15. 12:15‒13:45 

4. 2023. 11. 22. 12:15‒13:45 

5. 2023. 11. 29. 12:15‒13:45 

6. 2023. 12. 06. 12:15‒13:45 

7. 2023. 12. 13. 12:15‒13:45 

 

Egyéb megjegyzések: 

Óraütközés esetén közös megegyezéssel az időpont módosítható. 

Az oktató elérhetősége a hallgató számára:  

szucs.katalin.agnes@gmail.com 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM 

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 
25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: 

Szenior Torna- Egyensúly Tréning 

Képzés oktatója: 
Novák Zsófia - Auth Gabriella 

Minimális létszám: 



Milton Friedman Egyetem, Folyamatos Tanulás Projektközpont – 1039 Kelta u. 2. 

Tematika: 
A tanfolyam középpontjában az optimális testhelyzetek tréningezése, a 
mozgássorok helyes végrehajtása, megtanulása, és a sérülések megelőzése, 

valamit az egyensúly fejlesztése áll. 
A tréning célja a test harmonikus fejlesztése, hogy a mindennapi 
tevékenységek ne okozzanak gondot. A mozgásos tréning a 

testtudatosságra épül, a gyakorlások mindig valamilyen képesség 
fejlesztése köré épülnek, pl.: légzés, szemtorna, izomerősítés, nyújtás, 

kötőszöveti tréning, az egyensúlyozási képesség fejlesztése pedig különös 
figyelmet kap. 
Az órákon talajgyakorlatokat ritkábban végzünk, elsősorban állásban, 

vagy széken ülve végzett gyakorlatokkal helyettesítjük azokat, így egy 
biztonságosabb helyzetben dolgozhatunk és elkerüljük a sok 

helyzetváltoztatást. Az otthoni mozgás során olyan eszközöket is 
használunk, ami minden háztartásban megtalálható. Természetesen 
minden kurzus az adott csoportra, résztvevőkre van szabva. 

Időpontok: Csütörtökönként 9.30-10.30 
1. Október 19. Csütörtök 9.30-10.30 

2. Október 26. Csütörtök 9.30-10.30 
3. November 2. Csütörtök 9.30-10.30 
4. November 9. Csütörtök 9.30-10.30 

5. November 16. Csütörtök 9.30-10.30 
6. November 23. Csütörtök 9.30-10.30 

7. November 30. Csütörtök 9.30-10.30 
8. December 7. Csütörtök 9.30-10.30 
9. December 14. Csütörtök 9.30-10.30 

10. December. 21. Csütörtök 9.30-10.30 

Egyéb megjegyzések: 

Az oktató elérhetősége a hallgató számára: szofti.ss@gmail.com 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Tárgyak „mustrája” a kreatív gondolkodás jegyében. 

(életre kelt, megszemélyesített tárgyak, interaktív gyakorlatokkal) 

                                                     

Képzés oktatója: Rodé Klára író, foglalkozás vezető 
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Minimális létszám: 

Tematika:    

1. Bemutatkozás, általános bevezetés a szellemi tornához novelláim 

segítségével, különleges látásmód fejlesztése példák, fotók. 

2. Képzelőerőnk a kreativitás szolgálatában, példák írásaimból, fotók. 

3. Valóság és képzelet, a tárgyak megszemélyesítése. Közös 

gyakorlatok az Életre keltek c. kisalbumom segítségével. 

4. interaktív gyakorlatok, közös munka, kiértékelés 

5. interaktív gyakorlatok 

6. Ha az állatok beszélni tudnának…beleképzelés, példa novelláimon 

keresztül, felolvasás. 

7. Kiértékelés, összegzés, tanulságok, a különleges látásmód 

küldetése. Kötetlen beszélgetés. 

 

Időpontok: 

1. október 19. csütörtök 10.30-12.00 óra 

2. október 26. csütörtök 10.30-12.00 óra 

3. november 02. csütörtök 10.30-12.00 óra 

4. november 08. szerda! (csütörtök helyett) 10.30-12.00 óra 

5. november 16. csütörtök 10.30-12.00 óra 

6. november 23. csütörtök 10.30-12.00 óra 

7. november 30. csütörtök 10.30-21.00 óra 

 

Egyéb megjegyzések: 

Hogyan lesz a dugóhúzóból „Rúdtáncos”, a fésűből „Foghíjas 

társkereső”? Többek között ez is kiderül az Életre keltek c. fotós 

kisalbumom szösszeneteiből, melyeket megosztok a kedves 

hallgatókkal…  

Elérhetőségem: rode.klara@gmail.com 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Mesterséges intelligencia (A.I.) 

 

Képzés oktatója: Hargitai Henrik 

 

Minimális létszám: 

Tematika:    

1. A mesterséges intelligencia előtörténete 

2. Történetírás A.I-val 

3. Kép és hang készítése AI-val  

4. Kreatív-e az AI? 

5. Az A.I. személyisége  

6. Az A.I. veszélyei – az átverés új eszközei 

7. Az A.I. előnyei – az átverés elleni küzdelem új eszközei 

 

Időpontok: 

1.Október 16 hétfő délután 1500-1630 

2.Október 30 hétfő délután 1500-1630 

3. November 6 hétfő délután 1500-1630 

4. November 13 hétfő délután 1500-1630 

5.November 20 hétfő délután 1500-1630 

6. November 27 hétfő délután 1500-1630 
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7. December 4 hétfő délután 1500-1630 

 

Egyéb megjegyzések: 

 

 

 

059 

MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Űrlények 

 

Képzés oktatója: Hargitai Henrik 

 

Minimális létszám: 

Tematika:    

1. Az űrlények, „idegenek” előtörténete  

2. Holdlakók és marslakók nyomában 

3. Az űrlények biogiája (vagy abiológiája) 

4. Az űrlények keresése ma az Univerzumban 

5. Űrlények keresése a Naprendszerben 

6. Üzenetek az űrlényeknek 

7. Miért keresnének minket űrlények? Miért keresünk mi űrlényeket? 

 

Időpontok: 

1.Október 19 csütörtök délelőtt 10:00-11:30 
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2.Október 26 csütörtök délelőtt 10:00-11:30 

3.November 9 csütörtök délelőtt 10:00-11:30 

4.November 16 csütörtök délelőtt 10:00-11:30 

5.November 23 csütörtök délelőtt 10:00-11:30 

6.November 30 csütörtök délelőtt 10:00-11:30 

7.December 7 csütörtök délelőtt 10:00-11:30 

 

Egyéb megjegyzések: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Szerelmünk, Itália – barangolások az olasz vidéken 

 

Képzés oktatója: Dr. Jászberényi József 

 

Minimális létszám: 

Tematika:    

A kurzus a mai Olaszország csodálatos, különleges és változatos 

világát mutatja be. Ebben a félévben elsősorban az északi területekre 

(Trieszt, Velence, Firenze) fókuszálunk, de beszélünk a dolce far 

nientéről és a mindennapok Itáliájáról is. A kurzuson azokat is várom, 

akik a korábbi félévekben jártak hozzám hasonló témájú órákra, mert 

mindig másról van szó 
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Időpontok: 

1. Október 19. 10:00-11:30 

2. Október 26. 10:00-11:30  

3.November 2. 10:00-11:30 

4. November 9. 10:00-11:30 

5. November 16. 10:00-11:30 

6. November 23. 10:00-11:30 

7. November 30. 10:00-11:30 

 

Egyéb megjegyzések: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Magyar művészettörténet a XIX-XX. század 

fordulóján 

 

Képzés oktatója: Dr. Jászberényi József 

 

Minimális létszám: 

Tematika:    

A kurzus a magyar századforduló csodálatos és gazdag művészetét 

tárja fel, ahol még egyszerre volt ez a társadalmi alrendszer „új és 

magyar”. Szó lesz festészetről, költészetről, szobrászatról, 

építészetről egyaránt. Mindenkit szeretettel várok a kurzuson, azokat 

is, akik korábban jártak, de azokat is, akik újak! 
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Időpontok: 

1. Október 19. 08:30-10:00 

2. Október 26. 08:30-10:00 

3.November 2. 08:30-10:00 

4. November 9. 08:30-10:00 

5. November 16. 08:30-10:00 

6. November 23. 08:30-10:00 

7. November 30. 08:30-10:00 

 

Egyéb megjegyzések: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Az időstudomány csodálatos gazdagsága 

 

Képzés oktatója: Dr. Jászberényi József 

 

Minimális létszám: 

Tematika:    

A kurzuson ismert és kevésbé ismert, idősebbekről szóló filmeket 

közösen megnézve és elemezve tekintjük át az Időstudomány 

különféle területeit és csodálatos gazdagságát. Azokat is szeretettel 
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várom, akik már jártak hozzám, mert mindig új a téma, de azokat is, 

akik újak! 

Időpontok: 

1. Október 19. 12:00-13:30 

2. Október 26. 12:00-13:30 

3.November 2. 12:00-13:30 

4. November 9. 12:00-13:30 

5. November 16. 12:00-13:30 

6. November 23. 12:00-13:30 

7. November 30. 12:00-13:30 

 

Egyéb megjegyzések: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 
 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Csak Nőknek - Tánc es mozgás haladó tanfolyam 

 

Képzés oktatója: Gruber Marta tánctanár, koreográfus 

 

Minimális létszám: 

Tematika:   minden alkalom izuletek atmozgatasaval kezdodik, rovid 

koreografia tanulasa zenere a bemelegiteshez, utana az alabbi tancokbol 

nehany figura tanitasa, rovid sorozat osszeallitasa, gyakorlas zenere: 

country vonaltanc, swing, mambo, szirtaki ismetlese - gyors zenere uj 

figurak 

Időpontok: mindig kedden 9-10,30 oraig 

1.oktober 17 

2.oktober 31 

3.november 7 
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4.november 14 

5.november 21 

6.november 28 

7.december 5 

 

Egyéb megjegyzések: ajanlott konnyu labbeli, felsoruhazat csereje. 

Kotelezo viszont folyadek, viz fogyasztasa! Szeptember kozepe utan 

tudtok elerni a kovetkezokon, ha barmilyen kerdesetek lenne: 

gruber.marta51@gmail.com, 06204410028. 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

25. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, I. félév 
 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: Csak Nőknek - Tánc és mozgás kezdő, újrakezdők 

részére 

 

Képzés oktatója: Gruber Marta tánctanár, koreográfus 

 

Minimális létszám: 

Tematika:  minden alkalom izuletek atmozgatasaval kezdodik, majd 

rovid bemelegito sorozat tanulasa zenere, utana az alabbi  tancokbol 

nehany figura tanitasa, rovid koreografiai osszeallitas gyakorlasa zenere: 

twist, csoportos country, rumba, esetleg csoportos becsi keringo 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 
 

Időpontok: mindig keddi napon 10,30-12 oraig 
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1.oktober 17 

2.oktober 31 

3.november 7 

4.november 14 

5.november 21 

6.november 28 

7.december 5 

 

Egyéb megjegyzések: ajanlott konnyu labbeli viselese, valto felsoruhazat, 

folyadek, viz fogyasztasa viszont kotelezo! Ha kerdesetek van, szeptember 

kozepe utan el tudtok erni: gruber.marta51@gmail.com ill. 06204410028 

mobilomon. 
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Soós Eszter Petronella: Kreatív írás 

2023. 10. 16. 11:15-12:45 

2023. 10. 30. 11:15-12:45 

2023. 11. 06. 11:15-12:45 

2023. 11. 13. 11:15-12:45 

2023. 11. 20. 11:15-12:45 

2023. 11. 27.11:15-12:45 

2023. 12. 04. 11:15-12:45 


