Lelki egyensulyunk-lelki egészségiink

A fenti cimmel rendezték aprilis 26-an az Egészséges Biatorbagyért Kézhasznu
Egyesulet ujabb talalkozojat a Faluhazban. Az el6add, Dr. Konta lldiké Maria
klinikai szakpszicholégus, kiképzd zeneterapeuta volt, aki némi szervezdi lehetéséget
is kapott. Elve ezzel révid hozzaszolasokra eléadd tarsakat kért fel.

Ezzel legalabb kettés célt szeretett volna megvaldsitani: egy-egy teruletet hozzaért6
kollegak vilagitsanak meg, ill. szines, valtozatos legyen a hallgatéssag szamara is az
est.

A nagyhét és a rossz id6 ellenére 71-75 f6 vett részt a talalkozén, melynek elsé
felében a kdz0s tavaszhivogatd ének és a felpezsditd ritmusgyakorlat hangzott el a
szunet el6tt.

A masodik részben a termékbemutatdkra és kotetlen kérdezz-felelekre kertlt sor. Kb.
Y2 9-9 kozott hagytuk el a kidllitétermet, melyben otthont kapott a rendezvény.

Mi volt a cél, mit szerettiink volna megvalésitani?

Az elbadot az a cél vezérelte, hogy felhivja a figyelmet a test és lélek, valamit a
szocialis mili6 Osszefluggeéseire, ezzel egyuttal arra, hogyha valamelyik teruleten
kibillen az egyensuly, megszinik a harmoénia, akkor mas-mas teruleten
jelentkezhetnek tlnetek. Lelki egyensulyunk érzékeny mérlegen pihen, elég egy
id6jarasi front, egy kellemetlen hang, egy visszautasitas, egy teljesitmény-szorongas,
ami mar megbillenti ezt a mérleget.

A vilagot nem tudjuk egyik pillanatrol a masikra megvaltoztatni, masokat is nehezen,
tehat dGnmagunkkal kell kezdeni a raismerést és a valtoztatast is.

"Nem azzal lelsz lelki békére, ha atrendezed életkdérilményeidet, hanem ha
folismered, hogy ki is vagy valdjdban, a legmélyebb szinten." (Eckhart Tolle)
Az Onismert, az 6nmagunk elfogadasa a kiindulé pont masok elfogadasanak, jobb
megértésének is.

Jobb, biztonsagosabb kommunikacié, véddhalo alakulhat ki az egyén korul, ami
biztonsagérzetet teremt, mar ez csokkenti a szorongast, a negativ stresszt, tehat egy
betegit6 faktorral kevesebbel kell szembenéznink.

Mert mi is a mentalhigiéné, lelki egészség lényege? A megelézés, felismerés,
segitségnyujtas magunknak, tdamasz masok szamara. Tudatos felkészilés egy jobb
életmin6ség kialakitasara és gyakorlatara.

A felkért el6addtarsak is erre hivtak fel a figyelmet.

Szikra Agi a kezdeti Iépések fontossagara, a baba-mama jelzérendszer értékeire.



A testi —lelki karbantartas egyik kdnnyen elérhetd és hasznosithaté tertletérél beszélt
Ujvari Gabriella, kertésztechnikus, aki a kornyezetiinkben megtalalhaté flszer és
gyoégynovények aldasos hatasairdl beszélt.

Ezt kdvetbéen Konta lldiké Maria roviden ravilagitott az alternativ segité modszerek
érdekességére és fontossagara (homeopatikus eljarasok, informaciés terapia,
zeneterapia-amit az ELTE-n is tanit és évtizedek 6ta alkalmaz a megel6zéstdl a
gyogyitasig...)

Nem csak az id6 mulasa miatt, hanem az életidd, az életkor el6rehaladta okan is
Almasi Judit ismertetett olyan fontos id6&skori tulajdonsagokat, amikre, ha
odafigyelink, és bizonyos modon karbantartjuk 6ket, akkor lehet esélytink a élhetébb
id6s-Oregkorra.

Kllsénk  apolasaval kapcsolatosan Dr. Bathori Tiunde, gyodgyszerész
termékbemutatoja érdemel emlitést, nagy érdekl6dést keltett a karos szarmazékoktol
mentes szépészeti termékeivel. Monika egészséges suteményei a belsé kondiciot
segitettek megteremteni.

Dr. Csimadia Gabriella derlis 6sszekot6szovege és az id6hatarok gondos figyelése
biztonsagos keretet adott az est folyaman, amihez Dancsa Anna el6térben végzett
gyerek programja, arcfestés stb. tette lehetévé a zavartalan ,belsé” munkat.

Az est folyaman szinesen és eredményesen valdsult meg a gondolatok egymasba
fonodasa.

Hangsulyt kaptak a megel6zés és az egészséges életmdd konnyen elérhetd
modszerei, kapcsolataink fontossaga, a véddhald, aminek szévogetése Biatorbagyon
nem is lenne olyan nehéz, ha nyithank énmagunk és egymas felé egyarant.

Ehhez a EBKE és a Faluhaz szamos lehet6séget kinal az év folyaman.

+En alig hiszem, hogy a test, még ha egészséges is, a

maga kivalésagaval jova tudna tenni a lelket.

Forditva: a j6 lélek tudja csak a testet a maga erejével

a lehet6 legjobba tenni.” (Székratész)
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