
Tisztelt Szenior Akadémiai Hallgatónk! 

Az alábbiakban a 2023/24-es tanév II. félévében hirdetett szenior akadémiai 

tanfolyamaink listáját olvashatja. 

A kurzusokra kizárólag az jelentkezhet, aki elmúlt 50 esztendős, azaz 1973. március 15-e 

előtt született. 

A képzésekre úgy tud jelentkezni, hogy az uni-milton.hu oldalon található Generációk 

Egyeteme linkre kattintva letölti a Jelentkezési lap című dokumentumot. 

Ezután ezt elküldi vagy a jaszberenyi.jozsef@uni-milton.hu címre, vagy személyesen 

megkeresi egyetemünkön a Hallgatói Információs Központot (HIK) és befizeti a jelentkezési 

díjat. 

A jelentkezési díjak kétfélék: 

1. Amennyiben 4 tanfolyamra jelentkezik, annak összege 20.000 (húszezer) forint. 

2. Amennyiben 1 tanfolyamra jelentkezik, annak összege 10.000 forint. 

Ezt az összeget vagy át kell utalnia a Jelentkezési lapon található számlaszámra, vagy 

személyesen a HIK-irodában kell befizetnie. 

Kérjük, hogy a jelentkezéseket végezzék el 2024. március 15-ig, mert a következő héttel 

indulnak a kurzusaink! 

Fontos információ, hogy a jelenléti kurzusok termét a kurzus napján a portai kivetítőn látják 

majd. Az online kurzusokra (amelyek egyetemünk Google Meet-rendszerén zajlanak majd) 

linket kapnak a Neptun-rendszeren keresztül (kérjük, hogy mindenki rendelkezzen 

gmailcímmel).  

Ha kérdésük van, keressék Dr. Jászberényi Józsefet a jaszberenyi.jozsef@uni-milton.hu 

címen. 

A 2023/24-es tanév II. félévére a következő kurzusokat hirdetjük: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM 

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

26. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

JELENLÉTI KURZUS 

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

                             Játékos memóriafejlesztő feladatokkal 

A kurzus oktatója: Janzsóné Bolyóczki Éva  

A kurzus tervezett időpontjai: 

1. 2024. március 20. szerda 14.30 – 16.00 h 

2. 2024. március 27. szerda 14.30 – 16.00 h  

3. 2024. április 03. szerda     14.30 – 16.00 h  

4. 2024. április 10. szerda     14.30 – 16.00 h 

5. 2024. április 17. szerda     14.30 – 16.00 h 

6. 2024.április 24. szerda      14.30 – 16.00 h 

7. 2024. május 08. szerda     14.30 – 16.00 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, 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 

26. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. 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. 2024. március 18. hétfő 14.30 – 16.00 h    

2. 2024. március 25. hétfő 14.30 – 16.00 h  

3. 2024. április 08.    hétfő 14.30 – 16.00 h  

4. 2024. április 15.    hétfő 14.30 – 16.00 h 

5. 2024. április 22.    hétfő 14.30 – 16.00 h 

6. 2024. április 29.    hétfő 14.30 – 16.00 h 

7. 2024. május 06.    hétfő 14.30 – 16.00 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 közösségben végzett memória edzése hatékonyan kiegészíti az 

önállóan végzett fejlesztő gyakorlatokat. 

A kurzus tematikája: 

 A rövidtávú memória – munkamemória edzése. Figyelem, 

figyelemösszpontosítás, fókusz, koncentráló képesség fejlesztése. 

 A rutin szerepe, hatása a figyelemre, a memóriánkra. 

 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 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: 

Táncterápia alapjai-60 felett 

Képzés oktatója: 

Tóth Sára  

Minimális létszám: 

Tematika:  

 

1. Bevezetés a táncterápia elméletébe, történetébe, bemelegítő gyakorlatok 

ismertetése, megismerése 

2. Bevezetés a táncterápiás illetve mozgásos foglalkozások alapjaiba-széken ülve 

3. Torna és táncterápiás eszközök megismerése, használata 

4. Táncterápiás koreográfia megalkotása, betanulása 

5. Táncterápiás koreográfia megalkotása, betanulása, zeneterápiás alapok 

6. Balett alapok széken ülve, helyes ülés elsajátítása, ritmikai gyakorlatok, 

keresztmozgások megismerése  

7. Arc és száj gyakorlatok idős korban, széken ülve játékok megismerése, 

kosárlabdázás, hokizás, táncos mozgásforma koreográfia gyakorlása 

8. Memória játékok ülve-mozgással összekapcsolva, erősítő gyakorlatok megismerése 

9. Alap relaxációs technikák elsajátítása, nyújtások és dinamikus mozgások széken 

ülve, 

10.  Táncterápiás koreográfia előadása 

 

 

Időpontok: 



 

1.  Március 27. Szerda, 10:15-11:45 

2.  Április 3. Szerda, 10:15-11:45 

3.  Április 10. Szerda, 10:15-11:45 

4.  Április 17. Szerda, 10:15-11:45 

5.  Április 24. Szerda, 10:15-11:45 

6.  Május 8. Szerda, 10:15-11:45 

7.  Május 15. Szerda, 10:15-11:45 

8.  Május 22. Szerda, 10:15-11:45 

9. Május 29. Szerda, 10:15-11:45 

10. Június 5. Szerda 10:15-11:45 

Egyéb: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Csak Nőknek Tánc és mozgás haladó  

 

Képzés oktatója: Gruber Márta tánctanár, koreográfus 

 

Minimális létszám: 

Tematika: minden alkalom izületek átmozgatásával kezdődik kb.15 perc,  utána rövid 

koreográfia tanulása zenére a test teljes átmozgatásához 15 percben, majd az alábbi 

táncokból néhány figura tanulása, rövid koreográfia összeállítása, gyakorlása zenére: 

salsa, szirtaki gyors része, mambo, foxtrott 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

 

Időpontok: mindig keddenként 9-10,30-ig 

1. 2024.március 19.  

2.    „    március 26. 

3.    „    április 2. 

4.    „    április 9. 

5.    „    április 16. 

6.    „    április 23. 

7.    „    április 30. 



Egyéb: ajánlott könnyű lábbeli, váltó felsőruházat, víz fogyasztása viszont kötelező! 

Bármilyen kérdéssel, kéréssel az alábbi elérhetőségeken tudjátok megtenni: 

gruber.marta51@gmail.com, vagy 06-204410028 számon. 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Csak Pároknak Társastánc kezdő tanfolyam a Világtáncprogram 

előírásai alapján 

 

Képzés oktatója: Gruber Márta tánctanár, koreográfus 

 

Minimális létszám: 2 pár 

Tematika: rövid bemelegítés minden órán kb.5 perc, táncokról kis elmélet 

1. foxtrott, rövid disco koreográfia, cha-cha alap 

2. előző órán tanultak gyakorlása, cha-cha figurák tanulása, rövid koreo gyakorlása, 

rumba alap 

3. előzőek ismétlése, gyakorlás, rumba figurák, rövid koreo összeállítása 

4. eddigiek gyakorlása, angol keringő alap figurák 

5. előzőek ismétlése, tangó figurák  

6. eddigiek gyakorlása, jive 

7. előzőek ismétlése, jive figurák 

 

Időpontok: mindig keddenként 17-18,30 óráig 

1. 2024. március 19. 

2.   „      március 26. 

3.   „      április 2. 

4.   „      április 9. 

5.   „      április 16. 

6.   „      április 23. 



7.   „      április 30. 

Egyéb: ajánlott könnyű lábbeli viselése és kötelező viszont a víz fogyasztása! 

Bármilyen kéréssel, kérdéssel megtalálható vagyok az alábbi módon: 

gruber.marta51@gmail.com, vagy 06-204410028 számon.  
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Csak Nőknek Tánc és mozgás kezdő, újrakezdő 

 

Képzés oktatója: Gruber Márta tánctanár, koreográfus 

 

Minimális létszám: 

Tematika: minden alkalom izületek átmozgatásával kezdődik kb.15 perc, utána rövid 

koreográfia tanulása zenére a test eljes átmozgatásához 15 percben, maja az alábbi 

táncokból néhány figura tanulása, rövid kkoreográfia összeállítása, gyakorlása 

zenére: rumba folytatása, csoportos country, foxtrott, cha-cha-cha 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

 

Időpontok: mindig keddenként 10,30-12-ig 

1. 2024. március 19. 

2.   „      március 26. 

3.   „      április 2. 

4.   „      április 9. 

5.   „      április 16. 

6.   „      április 23. 

7.   „      április 30. 



Egyéb: ajánlott könnyű lábbeli viselése, váltó felsőruházat, víz fogyasztása viszont 

kötelező! Bármilyen kérdéssel, kéréssel megtaláltok az alábbi elérhetőségeken: 

gruber.marta51@gmail.com, vagy 06-204410028 számon. 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Önismeret 50 felett 

 

Képzés oktatója: Dr. Ruzsa Dóra 

 

Minimális létszám: 9 fő, maximális: 18 fő 

Tematika:  

1. 5 erősség: hogyan válnak jobbá a kapcsolataink, ha tudatosan használjuk az 

erősségeinket 

2. Születési sorrend: miként befolyásolja életünket az, hogy hányadiknak születtünk a 

családba 

3. Sztoikus mindennapok: mi módon segít a nyugalom megőrzésében, ha rendszeresen 

használunk sztoikus módszereket 

4. Énerő: hogyan változtathatjuk meg életünket belső erőnkkel 

5. Belső harmónia összetevői: elégedettségünk fokozása egyensúlyra törekvő 

eszközökkel 

6. Tudatos jelenlét, vagyis mindfullness: mit jelent jelen lenni a pillanatban a múlt és a 

jövő árnyéka nélkül 

7. Értelemkeresés és életszakasz sajátosságok 50 felett: hogyan élhetünk teljesebb 

életet a pszichológia szerint 

 

Időpontok: 10:15 

1. 2024.03.21. 

2. 2024.04.04.  

3. 2024.04.11 

4. 2024.04.18. 



5. 2024.04.25. 

6. 2024.05.02. 

7. 2024.05.09. 

Egyéb: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. 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. 2024. március 26. (kedd) 16.00-17.30 

2. 2024. április 02.   (kedd) 16.00-17.30 

3. 2024. április 16.   (kedd) 16.00-17.30 

4. 2024. április 23.   (kedd) 16.00-17.30 

5. 2024. április 30.   (kedd) 16.00-17.30 

6. 2024. május 07.   (kedd) 16.00-17.30 



7. 2024. május 14.   (kedd) 16.00-17.30 

 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül zajlanak 

majd! 

 

 

  



009 

 

MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. 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. Horvát kisebbség Magyarországon, játékos formában ismerjük meg a hazánkban 

élő horvátok szokásait, életét, mindennapjait 

3. Bolgár kisebbség Magyarországon, játékos formában ismerjük meg a hazánkban 

bolgárok életét, mindennapjait 

4. Görög kisebbség Magyarországon, játékos formában ismerjük meg a görögök életét 

5.  Roma kisebbség Magyarországon 

6. Fogyatékkal élők Magyarországon 

7. Időskorúak helyzete Magyarországon 

 

Időpontok: 

1. 2024. március 26. (kedd) 17.30-19.00 

2. 2024. április 02.   (kedd) 17.30-19.00 

3. 2024. április 16.   (kedd) 17.30-19.00 

4. 2024. április 23.   (kedd) 17.30-19.00 

5. 2024. április 30.   (kedd) 17.30-19.00 



6. 2024. május 07.   (kedd) 17.30-19.00 

7. 2024. május 14.   (kedd) 17.30-19.00 

 

Egyéb megjegyzések: 

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül zajlanak 

majd! 

 

 

 

  



010 

 

MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

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

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: 

Szenior Torna- Egyensúly Tréning 

Képzés oktatója:  

Novák Zsófia  

Minimális létszám: 

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: Szerdánként 10.15-11.30 

1. Március 20. Szerda 10.15-11.30 

2. Március 27. Szerda 10.15-11.30 

3. Április 3. Szerda 10.15-11.30 

4. Április 10. Szerda 10.15-11.30 

5. Április 17. Szerda 10.15-11.30 

6. Április 24. Szerda 10.15-11.30 

7. Május 8. Szerda 10.15-11.30 

8. Május 15. Szerda 10.15-11.30 

 

Egyéb megjegyzések: 

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

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Fogyasztói magatartás II. 

 

Képzés oktatója: Dr. Szabó Imola 

 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:  

1. Csoportok, befolyásolók szerepe a fogyasztásban 

2. Generációk és különbségek 

3. Életstílusok I. 

4. Életstílusok II. 

5. Életívek 

6. Kultúrák és szokások 

7. Legújabb kihívások a fogyasztás terén 

 

Időpontok: 

1. 2024. március 19.   kedd   12:15-13:45 

2. 2024. március 26.   kedd   12:15-13:45 

3. 2024. április 09.      kedd   12:15-13:45 

4. 2024. április 16.      kedd   12:15-13:45 

5. 2024. április 23.      kedd   12:15-13:45 

6. 2024. április 30.      kedd   12:15-13:45 

7. 2024. május 07.      kedd   12:15-13:45 



Egyéb: A jelentkezésnek NEM feltétele az előző félévben meghirdetett Fogyasztói 

magatartás kurzus elvégzése. 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe:  Humpty Dumpty falra ült - Brit gyerekirodalom  

 

Képzés oktatója: Goddard Paula  

 

Minimális létszám: 3 

A kurzus tematikája: 

 

Könnyed szemezgetés a brit gyerekirodalom meghatározó darabjaiból. A kurzus 

garantáltan érdekes lesz felnőttek számára, hiszen az olvasott írások egytől-egyig 

mögöttes tartalommal bírnak, így a felnőttekhez is szólnak, és egynémelyek éleslátó 

társadalomkritikát is rajzolnak. A Viktoriánus korból elindulva, megérkezünk majd a 

jelenkor irodalmába. Sokat fogunk nevetni és komoly, nagy dolgokról felnőtt módjára 

elmélkedni.  

 

A diákoknak néhány művet önállóan kell beszerezniük (ez könyvtárból általában 

könnyedén megtehető). Lesznek azonban olvasmányok, amiket online pdf 

formátumban meg lehet találni. Ezeket az oktató elküldi majd!  

 

Tervezett szerzők: Lewis Carroll, C.S. Lewis, A.A. Milne, Edward Lear, Roald Dahl, 

Sue Townsend, J.K. Rowling, Philip Pullman, David Walliams 

 

 

Időpontok: 

1.  2024. március 19. (kedd): 10:15-11:45 

2.  2024. március 26. (kedd): 10:15-11:45 

3.  2024. április 2. (kedd): 10:15-11:45 

4.  2024. április 9. (kedd): 10:15-11:45 



5.  2024. április 16. (kedd): 10:15-11:45 

6.  2024. április 23. (kedd): 10:15-11:45 

7.  2024. április 30. (kedd): 10:15-11:45 

Egyéb: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: A rövidfilm művészete. Nézzük együtt!   

 

Képzés oktatója: Goddard Paula  

 

Minimális létszám: 3 

A kurzus tematikája: 

 

A kurzus során a hallgatók megismerkedhetnek a rövidfilm készítés legfontosabb 

elemeivel és legnagyobb kihívásaival. Megtudhatják, hogy mik a rövidfilm kellékei, 

valamint, hogy elég-e egy jó történet vagy jó ötlet ahhoz, hogy jó film lehessen belőle. 

További kérdés, hogy miért készítenek a filmesek rövidfilmet. Mi egy rövidfilm 

általános sorsa?  

Technikai problémákkal is foglalkozunk mad, pl. mit jelent a vághatóság?  

Az órákon kortárs rövidfilmeket fogunk nézni és elemezzük őket filmes szempontból.  

Többek között Fliegauf Bence, Tóth Barnabás, Pinczés Dávid, Pető Szabolcs és 

Goddard Paula filmjei kerülnek bemutatásra.  

 

Időpontok: 

1.  2024. március 19. (kedd): 12:15-13:45 

2.  2024. március 26. (kedd): 12:15-13:45 

3.  2024. április 2. (kedd): 12:15-13:45 

4.  2024. április 9. (kedd): 12:15-13:45 

5.  2024. április 16. (kedd): 12:15-13:45 

6.  2024. április 23. (kedd): 12:15-13:45 



7.  2024. április 30. (kedd): 12:15-13:45 

 

 

Egyéb: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Protokoll és életstílus 

 

Képzés oktatója: Horváth Csaba László 

 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:  

1. Ázsia 

2. Ausztrália 

3. Észak-Amerika 

4. Európa 

5. Dél-Amerika 

6. Afrika 

7. Antarktika 

 

Időpontok: 

1. 2024. március 21. 15:45 

2. 2024. március 28. 15:45 

3. 2024. április 4. 15:45 

4. 2024. április 11. 15:45 

5. 2024. április 18. 15:45 

6. 2024. április 25. 15:45 

7. 2024. május 2. 15:45 

Egyéb: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: A magyar népviselet története 

 

Képzés oktatója: Horváth Csaba László 

 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:  

1. Kalocsa 

2. Matyóföld 

3. Kalotaszeg 

4. Hollókő 

5. Sárköz 

6. Székelyföld 

7. Ormánság 

 

Időpontok: 

1. 2024. március 21. 17:20 

2. 2024. március 28. 17:20 

3. 2024. április 4. 17:20 

4. 2024. április 11. 17:20 

5. 2024. április 18. 17:20 

6. 2024. április 25. 17:20 

7. 2024. május 2. 17:20 

Egyéb: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Az önéletrajzi regény. Regényolvasó szeminárium 2. 

 

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, az idei szemeszterben 

elsősorban magyar írók műveit 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 szeminárium Az önéletrajzi regény a kortárs európai és magyar irodalomban című 

szeminárium folytatása, de az előző szeminárium elvégzése nem feltétel. Bátran 

jelentkezzen mindenki, aki szívesen olvasna velünk! 

 

1. Törvényeken kívül. Galgóczi Erzsébet: Törvényen belül. 

2. Dokumentumregény és önéletrajz: Galgóczi Erzsébet: Vidravas 

3. Mindeközben Amerikában. Sylvia Plath:Az üvegbura 



4. „Kutya nehéz úgy hazudni, ha az ember nem ösmeri az igazságot.” Önéletrajzkorrekció. 

Esterházy Péter: Javított kiadás 

5. Önéletrajz és gyermeki nézőpont. Rakovszky Zsuzsa: A hullócsillag éve. 

6. A fecsegés hatalma. Garaczi László:Pompásan buszozunk! 

7. Zárás  

 

Időpontok: 

1. március 19. 14.00.-15.30.  

2. március 26.  14.00.-15.30. 

3. április 2.  14.00.-15.30. 

4. április 9. 14.00.-15.30. 

5. április 16. 14.00.-15.30. 

6. április 23. 14.00.-15.30. 

7. április 30. 14.00.-15.30. 

 

Egyéb: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Interaktív kreatív Memória Műhely 

                                                             (tárgyak „mustrája”) 

Képzés oktatója: Rodé Klára író, kreatív foglalkozás vezető 

 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:  

1. Kölcsönös bemutatkozás, általános bevezetés a racionális és a kreatív 

gondolkodásról, fejlesztéséről 

2.Különleges látásmód példákkal, novelláim és fotók segítségével. 

3.Valóság és képzelet, a tárgyak megszemélyesítése Gyakorlatok az „Életre keltek” 

kisalbumom segítségével. 

4.Interaktív gyakorlatok egyéni munkák közös megbeszélése, értékelése 

5.Interaktív gyakorlatok otthoni feladatok kiértékelése 

6.Ha az állatok és növények beszélni tudnának, példák verseimmel és novelláimmal 

7.Tanfolyam tanulságai, a különleges látásmód küldetése, haszna, kötetlen beszélgetés 

 

Időpontok: 

1. március 21.  csütörtök 10.15 -11.45 

2. március 28.  csütörtök 10.15 -11.45 

3. április 4.        csütörtök 10.15-11.45 

4.április 11.       csütörtök 10.15-11.45 

5.április 18.       csütörtök 10.15-11.45 

6.április 25.       csütörtök 10.15-11.45 



7.május 2.          csütörtök 10.15-11.45 

Egyéb:   Hogyan lesz a kukoricacsövekből „Százszeműek bandája” vagy a 

dugóhúzóból a „Rúdtáncos”? Többek között kiderül az „Életre keltek” albumom 

szösszeneteiből, megosztom az érdeklődő hallgatókkal…  

Hívjatok, üzenjetek! Elérhetőségeim: rode.klara@gmail.com mobil: +36 30 999 00 30 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: 
Német kezdő 

Képzés oktatója: 
Spitzer Petra 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:  

1. Bemutatkozás, német hangok és betűk, igeragozás, mondatszerkezet, névelők és 

többesszámok 

2. Szobafoglalás egy hotelben, határozott és határozatlan névelők, igeragozás 

gyakorlása 

3. Lakás / ház bérlése, felszólító mód, összetett szavak, az eddigi nyelvtanok 

gyakorlása 

4. Saját lakás / ház bemutatása, birtokos névmások, egyenes és fordított szórend 

5. Rendelés étteremben és kávézóban, kötőszavak 

6. Napirend, elváló és nem elváló igék, kötőszavak fordított szórenddel 

7. A félév összefoglalása, a tanult nyelvtanok és témák átismétlése és gyakorlása 

 

Időpontok: 

1. 2024. 03. 26. 19:15-20:45 

2. 2024. 04. 09. 19:15-20:45 

3. 2024. 04. 16. 19:15-20:45 

4. 2024. 04. 23. 19:15-20:45 

5. 2024. 05. 07. 19:15-20:45 

6. 2024. 05. 14. 19:15-20:45 

7. 2024. 05. 28. 19:15-20:45 

Egyéb: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: 
Német középhaladó 

Képzés oktatója: 
Spitzer Petra 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:  

1. Bemutatkozás, család, személyleírások; szituációs feladatok, felmerülő nyelvtan 

átismétlése 

2. Napirend, házimunka; visszaható névmások és igék 

3. Bevásárlás; birtokos szerkezet és zu+Inf 

4. Lakás; elöljárószavak és Perfekt 

5. Eddigi témák és a hozzá tartozó szókincs és nyelvtan elmélyítése, gyakorlás 

6. Időjárás; melléknévragozás 

7. Ételek; az összes témakör gyakorlása, elmélyítése 

 

Időpontok: 

1. 2024. 03. 25. 19:15-20:45 

2. 2024. 04. 08. 19:15-20:45 

3. 2024. 04.15. 19:15-20:45 

4. 2024. 04. 22. 19:15-20:45 

5. 2024. 05. 06. 19:15-20:45 

6. 2024. 05. 13. 19:15-20:45 

7. 2024. 05. 27. 19:15-20:45 

Egyéb: 
Célom, hogy különböző szituációs gyakorlatokon keresztül feldolgozzuk a témákat, 

fejlesszük a szókincset és néhány hozzá kapsolódó nyelvtani szabályt. Amennyiben egyéb 

téma feldolgozására is van igény, a tematika ennek megfelelően természetesen 

módosítható. 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: GYÓGYÍTÓ JÓGA 

 

Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Minimális létszám: 10 

Maximális létszám: 16 

Tematika:  

Holisztikus szemléletű, dinamikus jóga, melyet – közkívánatra – kundalini jóga zenére 

végzünk ebben a félévben 

A holisztikus szemlélet próbál mindent egészben nézni; olyan szemléletmód, amely 

kísérletet tesz a jelenségek eredendő komplexitásának megértésére. Magva az az 

elképzelés, hogy az egész nem azonos a részek összegével, hanem egy új minőség; 

továbbá, hogy a részek csak az egészhez való viszonyukban nyernek értelmet.   

A dinamikusság pedig azt jelenti, hogy a klasszikus jóga hosszan kitartott testhelyzetei 

helyett az ún. tantrikus irányzat körző és ismétlődő mozdulataiból álló gyakorlatokat 

végzünk. 

Eszköztárában megtalálható: 

– mozgás (dinamikus ászanák) 

– tisztítógyakorlatok (pavanamuktászanák) 

– légzőgyakorlatok (pránajáma) 

– testzárak (bandhák) 

– kéztartások (mudrák) 

– mantrák 

– meditáció 

– relaxáció  

A mozgásos gyakorlatok amellett, hogy átmozgatják az egész testünket, serkentik a 

keringést, harmonizálják a belső elválasztású mirigyek és az idegrendszer működését, 

masszírozzák a belső szerveket, segítve működésüket. 

A tisztító gyakorlatok hatékonyabbá teszik a salakanyagoktól való megszabadulást és az 

energia szabad áramlását a testben. 



A különféle légzőgyakorlatok javítják a tüdő kapacitását, energizálnak, vitalizálnak és 

segítenek a stressz oldásában. Ötféle egyszerű, de rendkívül jótékony hatású légzési 

módszert (pránajáma) tanulunk meg alkalmazni, köztük a jógagyakorlásainkon túlmutató, a 

hétköznapi életben is javunkra szolgáló technikákat. 

A testzárak közül leginkább a torokzárat alkalmazzuk. 

A mudrák szimbólumokat és energiákat hordozó kéztartások. Segítik az elmélyült 

meditációt, de emellett a gyógyító, energetizáló hatással is bírnak. Az óra eleji meditáció, 

az óra végi felajánlás és hálaadás és bizonyos energiagyakorlatok közben alkalmazzuk 

őket. 

A relaxáció segítségével létrejön a pihentető, tökéletes ellazulás állapota. 

A foglalkozások menete: 

– Rövid, ráhangoló, vezetett meditációval és tisztító légzéssel kezdünk. 

– Átmozgatjuk, „beolajozzuk” a főbb ízületeket (pavanamuktászanák). 

– Energetizáló, a vérkeringést, az emésztést, a belső elválasztású mirigyek és az 

idegrendszer működését serkentő, a gyökérközpontban szunnyadó életenergiákat 

ébresztő és aktivizáló, főleg folyamatos, körkörös mozdulatokból álló gyakorlatokkal 

és egyszerű légzőgyakorlatokkal folytatjuk.  

– Relaxációval zárunk. 

 

Időpontok: hétfőnként 10.15 – 11:45 

1.  2024. március 18., hétfő 10:15 – 11:45 

2.  2024. március 25., hétfő 10:15 – 11:45 

3.  2024. április 8., hétfő 10:15 – 11:45 

4.  2024. április 15., hétfő 10:15 – 11:45 

5.  2024. április 22., hétfő 10:15 – 11:45 

6.  2024. április 29., hétfő 10:15 – 11:45 

7. 2024. május 6., hétfő 10:15 – 11:45 

 

Egyéb: 

A kurzus eszközigénye: jógamatrac vagy polifoam. 

Kezdőket is szeretettel várok! 

Elérhetőségeim a hallgatók számára: 

Tel: +36 20 590 6599 



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

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: ARC- ÉS SZEMJÓGA 

 

Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Minimális létszám: 10 

 

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, 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 és energetizáló 

hatásait egész testünkben-lelkünkben érezzük. A gyakorlatokat követően arcszínünk 

élénkebb, bőrünk feszesebb, egész közérzetünk órákon át fittebb. Tartósabb hatás 

rendszeres gyakorlással érhető el. 

 

SZEMJÓGA  

A szemjógagyakorlatok a külső- és belső (fókuszváltásért felelős) szemizmokat 

megmozgató és ellazító gyakorlatokból, valamint a szemszárazságot enyhítő technikákból 



állnak. Javítják a szem tápanyag és oxigén ellátottságát, segítenek egy-egy pontra 

fókuszálni a tekintetet, frissítik és tonizálják, ugyanakkor el is lazítják a túlfeszített 

szemmozgató izmokat, melynek következtében a szemizom rugalmasabbá válik. 

Jótékonyan hatnak, ha szúr, éget, könnyezik vagy viszket a szem. Rengeteg pozitív 

visszajelzést kapok a szemszárazság megszűnésével kapcsolatban. 

A gyakorlatokat légzésszinkronnal végezzük és a jógában az összpontosítást, ill. a 

meditációt előkészítő technikaként ismert két, ún. mudrát is alkalmazunk.  

Ellenjavallatok: súlyos szembetegségek, például zöldhályog, retinaleválás, szem-

értrombózis esetén az izommunkát igénylő gyakorlatok végzése nem vagy csak 

korlátozottan javasolt.    

 

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.     

 

Mindhárom komponens hatóköre jóval tágabb az adott területre közvetlenül kifejtett lokális 

hatásnál. Testi-lelki felfrissülésről, általános jó közérzetről kapok rendre visszajelzéseket.  

 

Időpontok: hétfőnként 12:15 – 13:45 

1.  2024. március 18., hétfő 12:15 – 13:45 

2.  2024. március 25., hétfő 12:15 – 13:45 

3.  2024. április 8., hétfő 12:15 – 13:45 

4.  2024. április 15., hétfő 12:15 – 13:45 

5.  2024. április 22., hétfő 12:15 – 13:45 

6.  2024. április 29., hétfő 12:15 – 13:45 

7. 2024. május 6., hétfő 12:15 – 13:45 

Egyéb:  

A kurzus eszközigénye: 1 db méretre vágott parafadugó. A részleteket az első órán 

megbeszéljük! 

Elérhetőségeim a hallgatók számára: 

Tel: +36 20 590 6599 

E-mail: senioroktato@gmail.com 

mailto:senioroktato@gmail.com
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: CSIKUNG  

Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Minimális létszám: 10 

 

AZ ÉLETERŐ NÖVELÉSE CSIKUNG GYAKORLATOKKAL 

Tematika:  

A CSI életerőt, életenergiát, a KUNG művelést, fejlesztést jelent. A CSI-KUNG az 

életenergia művelésének, fejlesztésének, növelésének, azaz az egészség megtartásának 

művészete.  

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 követően természeti képekről 

elnevezett, egész testünket megmozgató és energetizáló gyakorlatsort végzünk, s 

közben alaposan kiszellőztetjük a tüdőnket is.   

A foglalkozásokon megismerkedünk a kínai létszemlélet (taoizmus) és a kínai 

hagyományos orvoslás néhány, a gyakorlásunkat segítő alappilléreivel is.  

Jó idő esetén a gyakorlatokat a szabadban végezzük. 

 

Időpontok: hétfőnként 14:00 – 15:30 

1.  2024. március 18., hétfő 14:00 – 15:30 

2.  2024. március 25., hétfő 14:00 – 15:30 

3.  2024. április 8., hétfő 14:00 – 15:30 

4.  2024. április 15., hétfő 14:00 – 15:30 



5.  2024. április 22., hétfő 14:00 – 15:30 

6.  2024. április 29., hétfő 14:00 – 15:30 

7. 2024. május 6., hétfő 14:00 – 15:30 

 

Egyéb:  

Jó idő esetén a gyakorlatokat a szabadban végezzük. 

Kezdőket is szeretettel várok! 

Elérhetőségeim a hallgatók számára: 

Tel: +36 20 590 6599 

E-mail: senioroktato@gmail.com 

 

  

mailto:senioroktato@gmail.com
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: BIBLIOTERÁPIA – IRODALOM ÉS ÖNISMERET  

 

Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Minimális létszám: 4 fő 

Maximális létszám: 12 fő 

Tematika:  

A biblioterápia szó szerint könyvterápiát jelent, leggyakrabban irodalomterápiának 

szokták fordítani, s nem más, mint irodalmi szövegeken keresztüli beszélgetés. 

 

Foglalkozásaink alkalmával 1-1 irodalmi alkotást (verset, novellát, regényrészletet, 

eszét) dolgozunk fel közösen a biblioterápia speciális módszereivel. 

 

Az irodalmi szöveg kiindulópont, s egyben tükör: mindenkit másképp szólít meg, 

mindenkiben más-más emlékeket, élményeket idéz fel.  

A biblioterápiás foglalkozásokon a bennünk kiváltott érzésekről, gondolatokról 

beszélgetünk. Nem az irodalmi művet akarjuk jobban megérteni, hanem 

önmagunkat. Ha egyedül olvasunk, ezeket nincs alkalmunk megosztani, megbeszélni, 

megfogalmazni és elgondolkodni azon, hogy miért találjuk egy novella főszereplőjét 

rokon- vagy ellenszenvesnek.    

 

Az irodalmi alkotásokon keresztül közelebb kerülünk önmagunkhoz, 

kapcsolatainkhoz, elakadásainkhoz, erősségeinkhez. A reakcióink mögött rejlő, 

gyakran tudatalatti tartalmakat megismerve nagyobb önismeretre tehetünk szert, 

fontos felismerésekhez juthatunk múltbeli élményeinkkel vagy jelenkori 

problémákkal kapcsolatban. Az olvasásnak gyakran már önmagában is terápiás 

hatása van, a közös olvasás és szövegfeldolgozás pedig a csoport erejét adja ehhez a 

folyamathoz. 



 

Időpontok: hétfőnként 15:45 – 17:15 

1.  2024. március 18., hétfő 15:45 – 17:15 

2.  2024. március 25., hétfő 15:45 – 17:15 

3.  2024. április 8., hétfő 15:45 – 17:15 

4.  2024. április 15., hétfő 15:45 – 17:15 

5.  2024. április 22., hétfő 15:45 – 17:15 

6.  2024. április 29., hétfő 15:45 – 17:15 

7. 2024. május 6., hétfő 15:45 – 17:15 

 

Egyéb:  

Elérhetőségeim a hallgatók számára: 

Tel: +36 20 590 6599 

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

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: SCIENTIA SACRA – AZ EMBERISÉG SZELLEMI 

HAGYOMÁNYA – 1. rész 

 

Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Minimális létszám: 

A Scientia Sacra, Hamvas Béla 1943-44 között írt összefoglaló nagy műve az őskori 

emberiség szellemi hagyományáról, az archaikus egyiptomi, görög, kínai és indiai 

világon át a különböző vallások és kultúrák centrumában jelenvaló „Szent Tudásról” 

és az „aranykor” valóságáról.  

A félév során a Scientia Sacra, az archaikus emberiség szellemi hagyományát 

bemutató hatalmas művének első fejezeteit olvassuk és értelmezzük együtt. 

Tematika:  

1. Aranykor és apokalipszis 

2. A lét és az élet 

3. Az archaikus ember 

4. Kinyilatkoztatás és hagyomány 

5. Az ősképek. Az analógia. Kép és szó. A logosz 

6. Az emberi lét állomásai 

7. Az asszony. Prakriti, Májá, Éva, Sophia 

 

Időpontok: keddenként 10:15 – 11:45 

1.  2024. március 19., kedd 10:15 – 11:45 

2.  2024. március 26., kedd 10:15 – 11:45 

3.  2024. április 2., kedd 10:15 – 11:45 



4.  2024. április 9., kedd 10:15 – 11:45 

5.  2024. április 16., kedd 10:15 – 11:45 

6.  2024. április 23., kedd 10:15 – 11:45 

7.  2024. április 30., kedd 10:15 – 11:45 

Egyéb: 

A kurzus az egyetem Google Meet-rendszerén zajlik, amelynek használatához csupán 

egy Gmail fiók szükséges. Akinek esetleg nincs Gmail fiókja, arra kérjük, hogy 

regisztráljon egyet. A csatlakozási linket a kurzus indulása előtti napokban e-mailben 

küldöm el. 

Elérhetőségeim a hallgatók számára: 

Tel: +36 20 590 6599 

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

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Gyógyító jóga 

 

Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Minimális létszám:  

Tematika: 

A gyógyító jóga gyakorlatai átmozgatják az egész testünket, serkentik a keringést, 

harmonizálják az idegrendszer működését, fejlesztik a mozgáskoordinációt és 

koncentrációt, kiegyensúlyozzák a lelki- és mentális működésünket. 

Az órák menete: 

– Rövid, ráhangoló, vezetett meditációval és tisztító légzéssel kezdünk. 

– Átmozgatjuk, „beolajozzuk” a főbb ízületeket. 

– Energetizáló, erősítő és nyújtó gyakorlatokkal folytatjuk. 

– Relaxációval zárunk.  

– Az óra elején és végén lehetőség van az egyéni kérdések, tapasztalatok 

megbeszélésére, megosztására is. 

 

Időpontok: szerdánként 9:00 – 10:30 

1. 2024. március 20., szerda 9:00 – 10:30 

2. 2024. március 27., szerda 9:00 – 10:30 

3. 2024. április 3., szerda 9:00 – 10:30 

4. 2024. április 10., szerda 9:00 – 10:30 

5. 2024. április 17., szerda 9:00 – 10:30 

6. 2024. április 24., szerda 9:00 – 10:30 

7. 2024. május 8., szerda 9:00 – 10:30 

Egyéb: 



A kurzus az egyetem Google Meet-rendszerén zajlik, a csatlakozási linket a kurzus 

indulása előtti napokban Gmailben küldöm ki. Akinek esetleg nincs Gmail fiókja, 

arra kérjük, hogy regisztráljon egyet. 

Eszközigény: jógamatrac vagy polifoam. 

Elérhetőségeim a hallgatók számára: 

Tel: +36 20 590 6599 

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

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Asztrológiai alapismeretek 

 

Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Minimális létszám:  

Tematika: 

1. Az asztrológia elvi alapjai. Mi a horoszkóp és hogyan épül fel?  

2. A 4 őselem és a 3 minőség   

3. A zodiákus jegyei: a 12 archetípus  

4. A 10 bolygó és jelentésük  

5. Az elemi és a minőségi eloszlás vizsgálata a saját képletben  

6. Az életterületek: a 12 ház  

7. Az asztrológia relációtana: a bolygók fényszögkapcsolatai 

 

Időpontok: szerdánként 15:30 – 17:00 

1. 2024. március 20., szerda 15:30 – 17:00 

2. 2024. március 27., szerda 15:30 – 17:00 

3. 2024. április 3., szerda 15:30 – 17:00 

4. 2024. április 10., szerda 15:30 – 17:00 

5. 2024. április 17., szerda 15:30 – 17:00 

6. 2024. április 24., szerda 15:30 – 17:00 

7. 2024. május 8., szerda 15:30 – 17:00 

Egyéb: 



A kurzus az egyetem Google Meet-rendszerén zajlik, amelynek használatához csupán 

egy Gmail fiók szükséges. Akinek esetleg nincs Gmail fiókja, arra kérjük, hogy 

regisztráljon egyet. A csatlakozási linket a kurzus indulása előtti napokban e-mailben 

küldöm el. 

Elérhetőségeim a hallgatók számára: 

Tel: +36 20 590 6599 

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

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: A BELSŐ CSEND GYAKORLATA 

 

Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Minimális létszám: 

Tematika:  

A kurzus lépésről lépésre vezet be a keresztény kontemplatív imamód belső csend 

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 SJ 

 

 

Időpontok: péntekenkét 8:30 – 10:00 

1.  2024. március 22., péntek 8:30 – 10:00 

2.  2024. április 5., péntek 8:30 – 10:00 

3.  2024. április 12., péntek 8:30 – 10:00 

4.  2024. április 19., péntek 8:30 – 10:00  



5.  2024. április 26., péntek 8:30 – 10:00 

6.  2024. május 10., péntek 8:30 – 10:00 

7.  2024. május 17., péntek 8:30 – 10:00 

Egyéb: 

A kurzus az egyetem Google Meet-rendszerén zajlik, amelynek használatához csupán 

egy Gmail fiók szükséges. Akinek esetleg nincs Gmail fiókja, arra kérjük, hogy 

regisztráljon egyet. A csatlakozási linket a kurzus indulása előtti napokban e-mailben 

küldöm el. 

Elérhetőségeim a hallgatók számára: 

Tel: +36 20 590 6599 

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

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: CSIKUNG 

 

Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Minimális létszám:  

AZ ÉLETERŐ NÖVELÉSE CSIKUNG GYAKORLATOKKAL 

Tematika:  

A CSI életerőt, életenergiát, a KUNG művelést, fejlesztést jelent. A CSI-KUNG az 

életenergia művelésének, fejlesztésének, növelésének, azaz az egészség megtartásának 

művészete.  

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 követően természeti képekről 

elnevezett, egész testünket megmozgató és energetizáló gyakorlatsort végzünk, s 

közben alaposan kiszellőztetjük a tüdőnket is.   

A foglalkozásokon megismerkedünk a kínai létszemlélet (taoizmus) és a kínai 

hagyományos orvoslás néhány, a gyakorlásunkat segítő alappilléreivel is. 

 

Időpontok: péntekenkét 10:15 – 11:45 

1.  2024. március 22., péntek 10:15 – 11:45 

2.  2024. április 5., péntek 10:15 – 11:45 

3.  2024. április 12., péntek 8:30 – 10:00 

4.  2024. április 19., péntek 8:30 – 10:00  

5.  2024. április 26., péntek 8:30 – 10:00 



6.  2024. május 10., péntek 8:30 – 10:00 

7.  2024. május 17., péntek 8:30 – 10:00 

 

Egyéb: 

A kurzus az egyetem Google Meet-rendszerén zajlik, amelynek használatához csupán 

egy Gmail fiók szükséges. Akinek esetleg nincs Gmail fiókja, arra kérjük, hogy 

regisztráljon egyet. A csatlakozási linket a kurzus indulása előtti napokban e-mailben 

küldöm el. 

Elérhetőségeim a hallgatók számára: 

Tel: +36 20 590 6599 

E-mail: senioroktato@gmail.com 

 

  



029 

MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: ARC- ÉS SZEMJÓGA 

 

Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Minimális létszám: 

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, 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 és energetizáló 

hatásait egész testünkben-lelkünkben érezzük. A gyakorlatokat követően arcszínünk 

élénkebb, bőrünk feszesebb, egész közérzetünk órákon át fittebb. Tartósabb hatás 

rendszeres gyakorlással érhető el. 

 

SZEMJÓGA  

A szemjógagyakorlatok a külső- és belső (fókuszváltásért felelős) szemizmokat 

megmozgató és ellazító gyakorlatokból, valamint a szemszárazságot enyhítő technikákból 

állnak. Javítják a szem tápanyag és oxigén ellátottságát, segítenek egy-egy pontra 

fókuszálni a tekintetet, frissítik és tonizálják, ugyanakkor el is lazítják a túlfeszített 



szemmozgató izmokat, melynek következtében a szemizom rugalmasabbá válik. 

Jótékonyan hatnak, ha szúr, éget, könnyezik vagy viszket a szem. Rengeteg pozitív 

visszajelzést kapok a szemszárazság megszűnésével kapcsolatban. 

A gyakorlatokat légzésszinkronnal végezzük és a jógában az összpontosítást, ill. a 

meditációt előkészítő technikaként ismert két, ún. mudrát is alkalmazunk.  

Ellenjavallatok: súlyos szembetegségek, például zöldhályog, retinaleválás, szem-

értrombózis esetén az izommunkát igénylő gyakorlatok végzése nem vagy csak 

korlátozottan javasolt.    

 

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.     

 

Mindhárom komponens hatóköre jóval tágabb az adott területre közvetlenül kifejtett lokális 

hatásnál.  

 

Időpontok: keddenként 12:15 – 13:45 

1. 2024. március 19., kedd 12:15 – 13:45 

2. 2024. március 26., kedd 12:15 – 13:45 

3. 2024. április 2., kedd 12:15 – 13:45 

4. 2024. április 9., kedd 12:15 – 13:45 

5. 2024. április 16., kedd 12:15 – 13:45 

6. 2024. április 23., kedd 12:15 – 13:45 

7. 2024. április 2., kedd 12:15 – 13:45 

Egyéb: 

A kurzus az egyetem Google Meet-rendszerén zajlik, amelynek használatához csupán 

egy Gmail fiók szükséges. Akinek esetleg nincs Gmail fiókja, arra kérjük, hogy 

regisztráljon egyet. A csatlakozási linket a kurzus indulása előtti napokban e-mailben 

küldöm el. 

Elérhetőségeim a hallgatók számára: 

Tel: +36 20 590 6599 

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

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: JÓGIKUS ALVÁS 

 

Képzés oktatója: Máté Erika 

 

Minimális létszám: 10 

Tematika:  

A jóga nidra, más néven jógikus alvás vagy terápiás alvás, egy rendkívül hasznos 

vezetett mélyrelaxáció, amelyben az ember egy nagyon mély, ellazult, ún. hipnagogikus 

állapotba kerül, miközben mindvégig megőrzi a tudatosságát. Ez a különleges relaxáció 

segít meghosszabbítani az alfa állapot időtartamát, amelynek eredményeként a szükséges 

alvásidő lerövidül, az alvás azonban mégis pihentetőbb. Úgy tartják, hogy négyszer 

pihentetőbb a közönséges alvásnál: 1 óra jóga nidra 4 óra közönséges alvásnak felel meg. A 

testi síkú izomlazítást mellett teljes mentális relaxációt is biztosít.   

Jótékony hatásai: 

javítja az elalvás képességét,  

az alvás minőséget,  

oldja a fizikai és mentális stresszt,  

fejleszti a figyelem összpontosítását, a memóriát és a motivációt.  

fokozza a kognitív teljesítményt 

javítja az önbecsülést és önbizalmat 

támogatja az immunrendszert 

összességében: testi-lelki szinten kiegyensúlyozottabbak, egészségesebbé tesz. 

 

A foglalkozások menete: 

az első alkalmakkor bevezető előadást, később egy kis testi – főleg nyújtózkodásokból, 

vállkörzésekből álló – átmozgatást követően hanyatt fekvésben és betakarózva 

helyezkedünk el a jógamatracunkon vagy az ágyunkban. 



A jógikus alvás során különböző mentális feladatokon: testszkenneléseken, 

légzőgyakorlatokon, vizualizáción vezetlek végig. Ezek befelé irányítják a figyelmet, és 

olyan tudatállapotba helyeznek, amely az ébrenlét és az alvás határán helyezkedik el. 

Ha ágyban fekszünk, utána akár már ki sem kell kelnünk az ágyból, aludhatunk 

reggelig.  

 

Időpontok: péntekenkét 19:15 – 20:45 

1.  2024. március 22., péntek 19:15 – 20:45 

2.  2024. április 5., péntek 19:15 – 20:45 

3.  2024. április 12., péntek 19:15 – 20:45 

4.  2024. április 19., péntek 19:15 – 20:45  

5.  2024. április 26., péntek 19:15 – 20:45 

6.  2024. május 10., péntek 19:15 – 20:45 

7.  2024. május 17., péntek 19:15 – 20:45 

 

Egyéb: 

A kurzus az egyetem Google Meet-rendszerén zajlik, amelynek használatához csupán 

egy Gmail fiók szükséges. Akinek esetleg nincs Gmail fiókja, arra kérjük, hogy 

regisztráljon egyet. A csatlakozási linket a kurzus indulása előtti napokban e-mailben 

küldöm el. 

Elérhetőségeim a hallgatók számára: 

Tel: +36 20 590 6599 

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

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: A Tüskevár és a Téli berek filozófiája és etikája  

 

Képzés oktatója: Dr. Nemes László – filozófus, bioetikus (Semmelweis Egyetem, 

Magatartástudományi Intézet; nemeslal@hotmail.com)  

 

Minimális létszám: 

Tematika:  

1. Fekete István írói munkássága 

2. Matula bácsi, mint nevelő és  

filozófus  

3. A Tüskevár nevelési elvei 

4. Az ember-állat-természet viszony a Tüskevárban 

5. Biopolitikai szempontok a Téli berekben 

6. A Téli berek erkölcsisége 

7. Erkölcsi és észbeli erények a Tüskevárban és a Téli berekben  

 

Időpontok: (csütörtök)  

1.    Március 21, 12:15-13:45 

2.    Március 28, 12:15-13:45 

3.   Április 4, 12:15-13:45 

4.    Április 11, 12:15-13:45 

5.    Április 18, 12:15-13:45 

6.    Április 25, 12:15-13:45 

7.    Május 2, 12:15-13:45 



Egyéb: A Tüskevár és a Téli berek mellett ajánlott olvasmány Fekete István Ballagó idő 

című önéletrajzi regénye 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Kreatív írás – elméleti alapok 

 

Képzés oktatója: Soós Eszter Petronella 

 

Minimális létszám: 

Tematika:  

1. A közönség és az írásmű viszonya.  

2. Az irodalmi piac. Munkaszervezés.  

3. Miért kell történeteket mesélni? Egy kis pszichológia  

4. Néhány klasszikus elmélet (pl. Arisztotelész, Boileau)  

5. Tervezni vagy engedni hömpölyögni? Konfliktus és drámai helyzet 

6. Jellem és jellemfejlődés  

7. Irodalmi stíluseszközök 

 

Időpontok: 

1. 2024. 03. 18. 15:45 

2. 2024. 03. 25. 15:45  

3. 2024. 04. 08. 15:45 

4. 2024. 04. 15. 15:45 

5. 2024. 04. 22. 15:45 

6. 2024. 04. 29. 15:45 

7. 2024. 05. 06. 15:45 

Egyéb: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: 

 STRESSZ KEZELÉS, EGYENSÚLY TEREMTÉS 

 A MINDENNAPOKBAN KINEZIOLÓGIÁVAL 

A képzés nem kineziológiai szakképzés, hanem a stressz kezeléséhez a kineziológia 

szellemiségén és tapasztalatain alapuló információk és hatékony stressz oldó és 

kiegyensúlyozó lehetőségek megismertetése, melyek segítenek egészségünk megőrzésében, 

egyensúlyunk helyreállításában. 

 

Képzés oktatója: Máténé Papp Éva kineziológus 

 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika: 

1. A stresszről a kineziológia tükrében 

2. Energetikai alapjaink, egészségünk háttere 

3. Az érzelmek üzenetei, kineziológiai megoldások 

4. Az izomtesztelés lehetőségei 

5. Egységes agy, agyintegráció, egység 

6. Múltunk árnyainak feloldása 

7. Stressz kezelés = egyensúly, egészség, fejlődés 

 

 

Időpontok: 

Április 9.-től május 21.-ig keddenként 10.15-11.45 óráig 

1. április   9. 10.15-11.45 

2. április 16. 10.15-11.45 



3. április 23. 10.15-11.45 

4. április 30. 10.15-11.45 

5. május 07. 10.15-11.45 

6. május 14. 10.15-11.45 

7. május 21. 10.15-11.45 

Egyéb:  

A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET rendszerén keresztül zajlanak, ezért 

mindenkit kérünk, hogy regisztráljon egy gmail-fiókot. 

Az oktató elérhetősége a hallgató számára:  

 Telefon: 06 203224944     e-mail:kinezevi@gmail.com     

További információk: www.kinezmag.wixsite.com/oldasok 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: BELSŐ ÚTON      

                              Relaxációs, meditációs harmonizáló foglalkozások 

A program az emberi energia központokhoz kapcsolódó élet területek témáinak tudati és 

érzelmi belső rendezését célozza meg. Az adott területhez tartozó elméleti betekintés után 

belső utazások által a relaxáción túl, eljuthat mindenki a saját felismeréseihez és dolgozhat 

egyensúlya érdekében melyek pozitív hatása megjelenik a mindennapokban. 

 

 

 Képzés oktatója: Máténé Papp Éva kineziológus 

 

 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:  

1.  Életerő, egészség és biztonság célorientáció 

2. Családi és kapcsolati harmónia 

3. Kiegyensúlyozott énképviselet  

4. Szeretet harmonizálás önmagunk és mások felé 

5. Kommunikáció és egyedülálló lényünk kifejezése 

6. Érzem, tudom, megmutatom, kreativitásunk felszabadítása 

7. Az én univerzumom – egység 

 

Időpontok: Április 11-től május 23-ig csütörtökönként 14.00-15.30-óráig. 

1. április 11.-én 14.00-15.30-ig  

2. április18.-án 14.00-15.30-ig  

3. április 25.-én 14.00-15.30-ig  



4. május 02.-án 14.00-15.30-ig  

5. május 09.-én 14.00-15.30-ig   

6. május 16.-án 14.00-15.30-ig 

7. május 23-án 14.00-15.30-ig 

Egyéb: A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET rendszerén keresztül 

zajlanak, ezért mindenkit kérünk, hogy regisztráljon egy gmail-fiókot.  

Az oktató elérhetősége a hallgató számára:  

Telefon: 06 203224944     e-mail:kinezevi@gmail.com    

További információk: www.kinezmag.wixsite.com/oldasok  
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Energetikai öngyógyítás 

E kurzuson tradicionális gyógyító rendszerekbe történő alapvető elméleti betekintésen túl 

konkrét gyakorlati lehetőségek megismerésével tudunk tenni a mindennapjainkban 

egészségünkért, jobb közérzetünkért. A gyors energetikai egyensúlyteremtés által aktiválva 

öngyógyító rendszerünket segíthetjük gyógyulási folyamatainkat. 

 

Képzés oktatója: Máténé Papp Éva kineziológus 

 

 

Tematika:  

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: 

Április 11.-től május 23.–ig csütörtökönként 10.15-11.45 óráig. 

1. április 11. 10.15-11.45 

2. április 18. 10.15-11.45 



3. április 25. 10.15-11.45 

4. május 02. 10.15-11.45 

5. május 09. 10.15-11.45 

6. május 16. 10.15-11.45 

7. május.23. 10.15-11-45 

 

Egyéb: A kurzus az egyetem Google Meet-rendszerén zajlik majd, ezért mindenkit 

kérünk, hogy regisztráljon egy gmail-fiókot.  

Az oktató elérhetősége a hallgató számára: Telefon: 06 203224944  

e-mail:kinezevi@gmail.com  

További információk:  www.kinezmag.wixsite.com/oldasok 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: NUMEROLÓGIA I.  

SZEMÉLYISÉGÜNK ÉS NEVÜNK ENERGETIKÁJÁNAK JELENTÉSE, 

ÖNISMERET-EMBERISMERET 

E kurzuson a Püthagoraszi számmisztika alapjaira épülően egy gyorsan és egyszerűen 

használható, mégis mély bepillantást nyújtó módszerrel dolgozunk. Megismerkedünk a 

számok rezgéseinek minőségeivel, ezek gyakorlati jelentésével. Saját születési dátumunk 

energetikai analógiáinak ismeretével gyors és egyszerű módon kapunk betekintést 

önmagunkba és másokba, kapcsolati és egyéb nehézségeink okaiba, sorsunk 

életfeladataiba, képességeinkbe és megoldási lehetőségeinkbe. 

 

Képzés oktatója: Máténé Papp Éva kineziológus 

 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:  

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: április 9.-től május 21.-ig keddenként 14.00-15.30 óráig 



1. április 9.-én 14 .00-15.30 

2. április 16.-án 14.00-15.30 

3. április 23.-án 14.00-15.30 

4. április. 30.-án 14.00-15.30 

5. május 7.-én 14.00-15.30 

6. május 14.-én 14.00-15.30 

7. május 21.-én 14.00-15.30 

 

Egyéb: A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak, ezért mindenkit kérünk, hogy regisztráljon egy gmail-fiókot.  Az oktató 

elérhetősége a hallgató számára: Telefon: 06 203224944   e-mail:kinezevi@gmail.com           

További információk a www.kinezmag.wixsite.com/oldasok  oldalon 

 

 

 

 

  

http://www.kinezmag.wixsite.com/oldasok


037 

MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: NUMEROLÓGIA II. Haladó 

 SORSUNK A SZÁMOK ANALÓGIÁINAK TÜKRÉBEN. 

 E kurzus a Numerológia I.-es anyag folytatása, ezért annak elvégzése után, vagy a 

számmisztika alapjainak ismeretével érdemes erre a kurzusra jelentkezni. Az I-es 

Numerológia alap ismereteire épülve a számmisztika segítségével további bepillantást 

kapunk életünkbe, sorsunk által meghatározott életciklusainkba évekre lebontva, ezek 

feladataiba, meghatározott és választható megoldási és fejlődési lehetőségeinkbe. A 

tudatosítás által lehetőségünk van egy harmonikusabb életre, hogy sorsunkból a legtöbbet 

hozzuk ki, amiért megszülettünk 

 

Képzés oktatója: Máténé Papp Éva kineziológus 

Minimális létszám: 3 fő 

Tematika:  

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 

 Április 9.-étől május 21.-ig keddenként 17.20-19.00 óráig 

1. április 9.-én 17.20-19.00 

2. április 16.-án 17.20-19.00 

3. április 23.-án 17.20-19.00 



4. április 30.-án 17.20-19.00 

5. május 07.-én 17.20-19.00 

6. május 14.-én 17.20-19.00 

7. május 21.-én 17.20-19.00  

 

Egyéb: A KURZUSOK AZ EGYETEM GOOGLE MEET-rendszerén keresztül 

zajlanak, ezért mindenkit kérünk, hogy regisztráljon egy gmail-fiókot. 

 Az oktató elérhetősége a hallgató számára:  

Telefon: 06 203224944     e-mail:kinezevi@gmail.com                                      További 

információk: www.kinezmag.wixsite.com/oldasok 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

ONLINE KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe:Családfakutatás kezdőknek és haladóknak 

 

Képzés oktatója:dr. Tóth Eszter Zsófia 

 

Minimális létszám:nincs 

Tematika:  

1. Internetes családfakutatás 

2.Adatbázisok szerepe a családfakutatásban 

3. DNS a családfakutatásban 

4.Katonaőseink 

5.Nemzetiségek 

6.Nemesi családok 

7.Hogyan írjunk visszaemlékezést? 

 

Időpontok: 

1.március 18. 8.30-10.00 

2.márcis 25. 8.30-10.00 

3.április 1. 8.30-10.00 

4.április 8. 8.30-10.00 

5.április 15.8.30-10.00 

6.április 22.8.30-10.00 

7.április 29. 8.30-10.00 

Egyéb: 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe:  

Azok a retró évtizedek– közös gondolkodás vezérszavakkal, sok filmmel és képpel és 

korabeli dalokkal, szövegeik elemzésével 

 

Képzés oktatója: KERÉNYI PÉTER 

 

Minimális létszám: 3 fő 

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 ami a legfontosabb ez nem egyszerűen a retró korszak, hanem sokunk 

fiatalsága. Ez nem egyszerűen előadás, sokkal inkább közös beszélgetés az adott 

témákról. 

Igény esetén egy alkalommal közös látogatást szervezünk a Budapest Retró 

Élményközpontba.  

 

 

Időpontok: keddenként 15.30-17.00 

 

1. március 26  

2. április 2  

3. április 9   

4. április 16  

5. április 23  

6. április 30  

7. május 7   

 



 

Egyéb megjegyzések: 

Szeretettel és számtalan érdekességgel várom hallgatóimat kurzusomra. 

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

 

 

  

mailto:kerenyi.peter@gmail.com
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: “DR ZWACK DAS IST EIN UNICUM” (II. József) 

Egy család, egy ital, egy rendkívüli ember Zwack Péter és egy különleges gyár 

története. 

 

Képzés oktatója: Kerényi Péter (Zwack Péter volt személyes tanácsadója) 

Minimális létszám: 3.fő 

Tematika:  

Hol lehet a titkos recept? Mi volt Zwack Péter titka? Üzletember vagy politikus? 

Budapest, Amerika, Olaszország, ismét Amerika, Kecskemét és Budapest. A 

vizesembertől az Operabálig. Egy család története magyar történelmi kontextusban. 

Igény esetén megszervezünk egy közös, kóstolással összekötött látogatást a Zwack 

Unicum Múzeum és Látogatóközpontba. 

 

 

Időpontok: szerdánként 15.30-17.00 

1. március 27 

2. április 3 

3. április 10 

4. április 17 

5. április 24 

6. május 8 

7. május 15 

 

Egyéb: Egyéb megjegyzések: 

Szeretettel várom jelentkezésüket. Ha további kérdésük van, forduljanak hozzám 

bizalommal a kerenyi.peter@gmail.com email címen 

mailto:kerenyi.peter@gmail.com
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: 

Angol nyelv rutinos újrakezdőknek és fontolva haladóknak 
 

Képzés oktatója: Kerényi Péter 

 

Minimális létszám: 3 

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”. Ezt az 

elmúlt félévek hallgatói is igazolhatják, akik fokozatosan jutnak előre. 

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 10.15-11.45 

 

1. március 26 

2. április 2 

3. április 9  

4. április 16 

5. április 23 

6. április 30 

7. május 7  
 

 

Egyéb: 

Amennyiben további kérdése van, elérhető vagyok a kerenyi.peter@gmail.com címen, 

forduljon hozzám bizalommal. 

 

mailto:kerenyi.peter@gmail.com
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Angol nyelvismeret – dalban elbeszélve 

Képzés oktatója: KERÉNYI PÉTER 

 

Minimális létszám: 3 fö 

Tematika: Ez a korábbi években sokakat érdeklő sikeres kurzus új évfolyama – a 

bevált 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, hogy a szöveg mit is jelent. Még az is 

elképzelhető, hogy csak a bulikban táncoltunk rájuk szívesen annak idején, miközben 

partnerünk vállára hajtottuk a fejünket a félhomályban. 

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 12.-13.30 

 

1. március 26 

2. április 2 

3. április 9  

4. április 16 

5. április 23 

6. április 30 

7. május 7  
 



Egyéb megjegyzések: 

Szeretettel várom jelentkezésüket. 

Ha további kérdésük van, forduljanak hozzám bizalommal a 

kerenyi.peter@gmail.com címen 

 

  

mailto:kerenyi.peter@gmail.com
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

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

egy kis Írország 

 

Képzés oktatója: KERÉNYI PÉTER 

 

Minimális létszám: 3 

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…” 

 

Időpontok: keddenként 14.00-15.30 

 

1. március 26 

2. április 2 

3. április 9  

4. április 16 

5. április 23 



6. április 30 

7. május 7  
 

Egyéb: Szeretettel és számtalan érdekességgel várom hallgatóimat kurzusomra. 

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

 

  

mailto:kerenyi.peter@gmail.com
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: KÖZEL-KELET -  KÖZEL? KELLETT? 

Történelmi utazás Ábrahám és Netanjahu között 

Képzés oktatója: KERÉNYI PÉTER 

Minimális létszám: 3 

Tematika:  

A képzés oktatója diplomás történész és külpolitika-szakon végzett újságíró. Egy 

történeti utazás keretében ad ízelítőt a térség eseményeiből a sémiták időszakától 

napjainkig. Arra is választ kapunk, hogy a történeti konfliktusnak van-e és mi a 

lehetséges megoldása. Vagy ha nincs, akkor talán választ kapunk arra, hogy hol itt a 

Bibi… 

 

 

Időpontok: szerdánként 14.00 – 15.30 

1. március 27 

2. április 3 

3. április 10 

4. április 17 

5. április 24 

6. május 8 

7. május 15 

 

Egyéb megjegyzések: 

Szeretettel várom jelentkezésüket. Ha további kérdésük van, forduljanak hozzám 

bizalommal a kerenyi.peter@gmail.com e-mail címen 

 

mailto:kerenyi.peter@gmail.com
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

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: keddenként 17.00 – 18.30 

 

1. március 26 

2. április 2 

3. április 9  

4. április 16 

5. április 23 

6. április 30 

7. május 7  

 

 

 Egyéb megjegyzések: 

Aki a résztvevők közül kíváncsi és szívesen megtudná, hogy mi történt a 

születése napján mondjuk Kr.e. 4000 és 2024 között, az előre elküldheti 



születési idejét és ezzel beemelheti ezt a napot is a tematikába. 

Várom jelentkezésüket! kerenyi.peter@gmail.com 

 

 

  

mailto:kerenyi.peter@gmail.com
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe:  

A televíziózás kulisszatitkai – Izgalmas, szórakoztató történetek a képernyő túlsó 

oldaláról 

 

Képzés oktatója: KERÉNYI PÉTER 

Minimális létszám: 3 

Tematika: 

A kurzus oktatója több mint négy évtizeden át volt televíziós műsorok szerkesztője és 

főszerkesztője 

Érdekességek a TV hőskorából - A szereplőválogatás és fortélyai - A 

sorozatok vonzereje és lélektana (Kloss Kapitánytól – Szulejmánig) 

Valóságshow és valóság - A Játék a betűkkel-től a Legyen Ön is 

Milliomosig és tovább - A talkshow – Vitray – Friderikusz – Fábry - 

Különleges pillanatok – emlékezetes percek - Mi a televíziózás jelene és 

mi a jövője?  

 

Időpontok: szerdánként 12.00-13.30 

1. március 27 

2. április 3 

3. április 10 

4. április 17 

5. április 24 

6. május 8 

7. május 15 



 

Egyéb:  

Szeretettel várom jelentkezésüket. Ha további kérdésük van, forduljanak hozzám 

bizalommal a kerenyi.peter@gmail.com címen 

 

 

 

  

mailto:kerenyi.peter@gmail.com
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Szigetek kincse – Kincses szigetek 

 

Képzés oktatója: Kerényi Péter 

Minimális létszám: 3.fő 

Tematika: 

Izgalmas, tanulságos világjáró és kultúrtörténeti barangolás szigetről szigetre 

Rodosztól, Zanzibárig, Jamaicától Ciprusig, Kubától Krétáig, de eljutunk a Nagy-

Kajmán szigetekre, és a kis St. Martin szigetre, amelyen két ország osztozik. Idén szót 

kér: Tenerife és Sri Lanka is. 

Mindez sok ismerettel, érdekességgel, az előadó személyes élményeivel, 

filmmel és zenével. 

 

Időpontok: szerdánként 10.15-11.45 

1. március 27 

2. április 3 

3. április 10 

4. április 17 

5. április 24 

6. május 8 

7. május 15 

 

Egyéb: Egyéb megjegyzések: 

Szeretettel várom jelentkezésüket. Ha további kérdésük van, forduljanak hozzám 

bizalommal a kerenyi.peter@gmail.com 

 

mailto:kerenyi.peter@gmail.com
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: VALAMI AMERIKA - Ország –város – híres ember 

Amerika híres városai – amerikai városok hírességei 

 

Képzés oktatója: KERÉNYI PÉTER 

Minimális létszám: 3 fő 

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: szerdánként: 17.00 – 18.30  

 

1. március 27 

2. április 3 

3. április 10 

4. április 17 

5. április 24 

6. május 8 



7. május 15 

 

Egyéb: Egyéb megjegyzések: 

Szeretettel várom jelentkezésüket. Ha további kérdésük van, forduljanak hozzám 

bizalommal a kerenyi.peter@gmail.com 

 

 

  

mailto:kerenyi.peter@gmail.com
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

26. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: 

Régészet II.- A magyar múlt nyomában 

Képzés oktatója:  

Dr. Nyáry Gábor 

Minimális létszám: 

Tematika:    

1. Vértesszőlős: legkorábbi őseink nyomában 

2. Pannónia: élet a római civilizáció határvidékén 

3. Népvándorlás, honfoglalás 

4. Falvak és templomok a középkori Magyarországon 

5. A korabeli Európa koronája: Buda várának kincsei Mátyás korában 

6. Dzsámik és fürdők: a török hódoltság emlékei 

7. Kurucok nyomában: a magyarországi várépítészet fénykora és hanyatlása 

 

Időpontok: 

1. 2024. március 28. 10:00 – 11:30 

2. 2024. április 04. 10:00 – 11:30 

3. 2024. április 11. 10:00 – 11:30 

4. 2024. április 18. 10:00 – 11:30 

5. 2023. április 25. 10:00 – 11:30 

6. 2024. május 02. 10:00 – 11:30 

7. 2024. május 09. 10:00 – 11:30 

 



 

Egyéb megjegyzések: 

Folytatódik a régészet érdekességeit bemutató, tavaly indított kurzusunk. Az ember 

ősidők óra érdeklődik, rajong a múlt szép, drága, vagy egyszerűen csak érdekes tárgyi 

emlékeiért. Tavaly azt vizsgáltuk, hogyan alakult fokozatosan komoly, tudományos 

módszereken alapuló, értékfeltáró tevékenységgé ez a kezdetben öntudatlan 

lelkesedés. Megismerkedtünk a régész munkájának egyes mozzanatával: az előzetes 

terepkutatáson, felderítésen át az ásatás, majd a leletmentés sokszor fárasztó 

folyamatával. Bepillantást kaptunk a korszerű technológiák, eszközök egyre szélesebb 

körű alkalmazásába is. A régész (és a hozzá társként szegődő muzeológus) 

munkájának igazi csúcsa persze az előkerült tárgyak, maradványok tanulmányozása, 

a múltbeli ember életének rekonstruálása. Ebben a félévben a hazai tájak, és a hazai 

múlt felé fordul a figyelmünk. Jól ismerve most már a régész munkájának fázisait, 

fogásait és eszközeit, a közvetlen környezetünkből előkerült kincsek, érdekességek 

szemrevételezésével folytatjuk a kalandozást. Őskori barlangleletek, a római kori 

Pannónia páratlan építészeti maradványai, középkori városaink földből előkerült 

kincsei rajzolnak szinte kézzel fogható képet saját őseink múltjáról. 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

26. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

 

JELENLÉTI KURZUS 

Tanfolyam címe: 

Háború és béke: a jövő geopolitikája 

Képzés oktatója:  

Dr. Nyáry Gábor 

Minimális létszám: 

Tematika:    

1. Tűzfészkek az éjszakában: a felbolyduló világrend 

2. Mi az a híres „hibrid háború”? 

3. Az óriások bábszínháza:” proxy” háborúk Ukrajnától a Vörös-tengerig 

4. Drónok harca: a pusztítás közgazdaságtana 

5. Gáza: mesterséges intelligencia és robotkatonák, avagy mit hoz a jövő  

6. Műholdak és rakéták: a világűr, mint a holnap hadszíntere 

7. A hútiktól Magellánig: a tengeri útvonalak és a globalizáció sérülékenysége 

 

Időpontok: 

1. 2024. március 28. 11:45 – 13:15 

2. 2024. április 04. 11:45 – 13:15 

3. 2024. április 11. 11:45 – 13:15 

4. 2024. április 18. 11:45 – 13:15 

5. 2023. április 25. 11:45 – 13:15 

6. 2024. május 02. 11:45 – 13:15 

7. 2024. május 09. 11:45 – 13:15 

 



 

Egyéb megjegyzések: 

Mára egyértelműen látszik: az egyik félévi geopolitika kurzus vége, és a következő 

eleje közötti néhány hónap fenekestül forgatja fel a világunkat. Új háborús 

fogalmakkal, új hadszínterekkel kell ismerkednie annak, aki követni szeretné a 

Földgolyó – és egyre inkább a világűr - eseményeit. Félelmetes technológiák hoznak 

sohasem látott újdonságot az egymással rivalizáló nemzetek küzdelmeibe. 

Ugyanakkor a mélyben ott látjuk azokat a mozgatórugókat, amelyek évszázadok, ha 

nem évezredek óta irányítják a nyughatatlan ember lépéseit. Geopolitika, technológia, 

ember – ebben a félévben is tömegével tartogat számunkra izgalmat és érdekességet. 
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MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

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: 

1. 2024. 03. 20. 10:15 – 11:45  

2. 2024. 03. 27. 10:15 – 11:45 

3. 2024. 04. 03. 10:15 – 11:45 

4. 2024. 04. 17. 10:15 – 11:45 

5. 2024. 04. 24. 10:15 – 11:45 

6. 2024. 05. 08. 10:15 – 11:45 

7. 2024. 05. 15. 10:15 – 11:45 

Egyéb:  

Óraütközés esetén közös megegyezéssel az időpont módosítható. 



Az oktató elérhetősége a hallgató számára:  

szucs.katalin.agnes@gmail.com 

 

 

 

 

  



052 

MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

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 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. 2024. 03. 20. 12:15 – 13:45  

2. 2024. 03. 27. 12:15 – 13:45 

3. 2024. 04. 03. 12:15 – 13:45 

4. 2024. 04. 17. 12:15 – 13:45 

5. 2024. 04. 24. 12:15 – 13:45 

6. 2024. 05. 08. 12:15 – 13:45 

7. 2024. 05. 15. 12:15 – 13:45 

 

Egyéb:  



Óraütközés esetén közös megegyezéssel az időpont módosítható. 

Az oktató elérhetősége a hallgató számára:  

szucs.katalin.agnes@gmail.com 

 

 

  



053 

MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Drámajáték, szerepjáték, avagy játsszunk színházat! 

 

Képzés oktatója: Dr. Szücs Katalin Ágnes 

 

Minimális létszám: 10 

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. 2024. 03. 22. 10:15 – 11:45 

2. 2024. 04. 05. 10:15 – 11:45 

3. 2024. 04. 19. 10:15 – 11:45 

4. 2024. 04. 26. 10:15 – 11:45 

5. 2024. 05. 03. 10:15 – 11:45 

6. 2024. 05. 10. 10:15 – 11:45 

7. 2024. 05. 17. 10:15 – 11:45  

Egyéb:  

Óraütközés esetén közös megegyezéssel az időpont módosítható. 



Az oktató elérhetősége a hallgató számára:  

szucs.katalin.agnes@gmail.com 

 

 

  



055 

MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Oroszország és a nagyvilág 

Helyzetkép Vlagyimir Putyin ötödik elnöki ciklusának elején, az ukrajnai háború 

harmadik évében  

 

Képzés oktatója: Kerekes András 

 

Minimális létszám: 

Tematika:  

1. A március 15-17-i orosz elnökválasztás orosz és nemzetközi visszhangja. Friss 

elemzések. A választási kampány főbb témái. Az ukrajnai front legfontosabb 

eseményei   

2. Oroszország és az utódállamok a Szovjetunió felbomlása után. A nemzetközi 

környezet: NATO, Egyesült Államok, Európai Unió, Kína, a kelet-európai volt 

szövetségesek   

3. A Jelcin-korszak. Hatalom átadás (átvétel?) 

4. Putyin elnökségének első évei  

5. Hangsúly váltások: szigorodó belpolitika. Hamu alatt parázs: a birodalmi 

gondolkodás újraéledése, az orosz-grúz villámháború, az orosz-ukrán viszony az új 

évezred első évtizedében 

6. A teljes körű háború előjelei: a Krím megszállása, a donbászi harcok. Diplomáciai 

erőfeszítések a tárgyalásos rendezésre. A normandiai négyek. A minszki háromoldalú 

tárgyalások. 2022. febr.24.: Ukrajna lerohanása, az invázió első szakasza.   

7. Oroszország nemzetközi elszigetelődése. Szolidaritás Ukrajnával. Különféle 

béketervek. Kilátások az európai parlamenti és az amerikai elnökválasztások 

küszöbén 

 

Időpontok: 



1. 2024.03.19., 10:15 – 11:45 

2. 2024.03.26., 10:15 – 11:45 

3. 2024.04.09., 10:15 – 11:45 

4. 2024.04.16., 10:15 – 11:45  

5. 2024.04.23., 10:15 – 11:45 

6. 2024.05.07., 10:15 – 11:45 

7. 2024.05.14., 10:15 – 11:45 

Egyéb:  

 

 

  



056 

MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Szerelmünk, Itália! 

 

Képzés oktatója: Dr. Jászberényi József 

 

Minimális létszám: 

Tematika:  

A kurzus olaszországi virtuális kalandozásokból áll, filmekkel, videókkal bejárjuk a 

csodálatos Itáliát. Nincs külön tematikája, hiszen a hallgatók is javasolnak témákat. Aki 

most először jön, könnyen be tud kapcsolódni! 

 

Időpontok: 

1. 2024. március 28. csütörtök, 10:00-11:30 

2. 2024. április 4. csütörtök, 10:00-11:30 

3. 2024. április 11. csütörtök, 10:00-11:30 

4. 2024. április 18. csütörtök, 10:00-11:30 

5. 2024. április 25. csütörtök, 10:00-11:30 

6. 2024. május 2. csütörtök, 10:00-11:30 

7. 2024. május 9. csütörtök, 10:00-11:30 

Egyéb: 

 

 

 

  



057 

 

MILTON FRIEDMAN EGYETEM  

NYUGDÍJASOK ÓBUDAI AKADÉMIÁJA 

JELENLÉTI KURZUS 

XXVI. FÉLÉV, 2023/24-es tanév, II. félév 

Tanfolyam címe: Az időstudomány csodálatos gazdagsága 

 

Képzés oktatója: Dr. Jászberényi József 

 

Minimális létszám: 

Tematika:  

A kurzus során a gerontológia legszélesebb területéhez kapcsolódó filmeket, videókat, 

cikkeket nézünk meg, s beszélgetünk ezekről. Semmilyen előtanulmány nem szükséges a 

kurzushoz – rólunk lesz szó! 

 

Időpontok: 

1. 2024. március 28. csütörtök, 12:00-13:30 

2. 2024. április 4. csütörtök, 12:00-13:30 

3. 2024. április 11. csütörtök, 12:00-13:30 

4. 2024. április 18. csütörtök, 12:00-13:30 

5. 2024. április 25. csütörtök, 12:00-13:30 

6. 2024. május 2. csütörtök, 12:00-13:30 

7. 2024. május 9. csütörtök, 12:00-13:30 

Egyéb: 

 

 


