Kedves, Csalad, Baré‘rok,/igi Pilates K6zdsség,Ismeretlen Ismerdsok! Es persze AGTll

Ezlton adatik tudtdra Mndenkinek, hogy 2023 jdliusdban

megsziletett Anita, a Tudatos BOMbang !

Legljabb TBN-Klubtagunk, erés, egészséges, fittebb Néciként |épett elé a vildgra, és kdszoni, nagyon
jol vanl A Mamdja, Csalddja, Bardtai és a Pilates-kozosségbeli tagtdrsai is jél vannak, a megsziiletése
hosszl, és egydltaldn nem unalmas, sokszor (til)porgés, sét idegesité folyamatdn szerencsésen
tdlvannak, és  annak  eredményeit  végil  sikeresen  abszolvdltdk/elviselik/tudomadsul
vették/tilélték/rdhagyjdk... ki-ki a vérmérséklete szerint.

Klubunk megkeresésére Anita, a Tudatos BOMband (kérésére a tovdbbiakban meglehetds
szerénységgel csak ATOM-ként emlegetett NO) az aldbbiakban foglalta ssze Klubunk hirads-
szerkesztd riporterének az elmdlt 10 hét torténéseit, megéléseit, vdltozdsait - azaz sikereit!

"Hogyan és miért? Kb. mdsfél éve futottam bele a Facebook-on az Agipilates posztba, amiben a pilates
torna eldnyeit elétérbe helyezve szdmos egyéb jdrulékos fejlddési lehetdséggel kecsegtetd
programsorozatot hirdetett egy roppant szimpi, mosolygés, optimista pildtes tréner. En az élet-
kozepem -féleg borongdsabb- napjain sokat tiinédtem mdr akkor is, hogy hogyan tovdbb, mi a cél,
most hogy a gyermek kirepiilésre kész, és a dolgok, emberek, helyzetek vdltoznak koriilottem. Mit
akarok, mit is kéne tenni? Ki vagyok én? Ki legyek?? Ki leszek..?!?! .néztem a posztot, és gondoltam
"Mit veszithetek, vdgjunk bele!" Azaz nem, nem gondolkodtam egy percet se, csak a belsé sugallatra
hallgatva azonnal be- és feliratkoztam a programba, és ezzel beléptem A Klubbal!

Es akkor és ott MINDEN ELDOLT... bekeriilhettem egy olyan csapatba, ahol virtudlisan is tombol az
életigenlés, a pozitiv energia-dramlds, a viddm hangulat, a kirobbané lelki- és testi energiall Akikkel jo
beszélgetni, akiket jé hallgatni. Es megértettem: EZ AZ, amit kerestem és akartam. Hogy Ugy



tekintsek a vildgra, és benne ATOM-ra (bocs :D) mint lehetéségek végtelen tdrhdzdra, hogy mindent
is meg tudok tenni, ha energidt és idét fektetek arra, hogy megismerjem magam, a testi- és lelki
miikodésemet, a hatdramiat(!!), és el fudom képzelni, hogy amit igazdn szeretnék, azt meg is valésitom.
Egy februdri hihetetleniil inspirdlé személyes taldlkozés-, torndzés-, elmélkedés- beszélgetés
szombat utdn az mdr nem is volt kérdés, hogy a Tudatos Bombang Sziiletik programba is beiratkozom,
mert ekkor mdr éreztem, s6t tudtam, hogy igencsak sziiletésre és nyitdsra kész bennem az (j ATOM

)

A Bomband Program 10 hete alatt kaptam nagyon sok elméleti-, fizikai- és szellemi segitséget,
informdcidt, ismereteket, ami folyamatosan erésiti bennem, hogy haladjak, fejlédjek. Elragadott és
vitt a lendiilet, kialakultak 0j rutinjaim - kora reggeli Pilates, mosolygds szépjoreggelt-kivands a
kécos-gy(lirétt reggeli fejemnek a tiikérben, 6lt6zkodési tippek, praktikdkat bevetése (elvégre
kirdlyngt 6ltoztetek minden nap :) ), gyalog megyek le-fel a negyedik emeletrdl, mert a ldb és
combizom maradjon fitt, ugye.. Hihetetlen, de egy dtmulatott-dtfroccsozott péntek este utdn
kipattantam szombat reggel egy j6 kis zoom-os él6 kozos torndra, ami szuper jé volt ismét! (ok, utdna
aznap mdr nem annyira fudtam pattogni... :))

Nyilvdn, most is vannak hangulati- és fizikai hulldimzdsok, van amikor egyszerlien hem megy semmi sem,
se forna, se mosolygds, se lelkesedés, se gondolkodds. De mdr tudom, hogy ez nem baj! Mert ez is EN
vagyok, és mert majd megy akkor, amikor visszetér az erg és az ihlet, mert biztos, hogy visszatér, és
tudom, hogy megérzem a pillantot... és akkor felkelek és megyek tovdbb.

Es azt hiszem, jé Gton jdrok:

A pilates torna az én mozgdsformdm lett, és mdr a napjaim, heteim szerves részévé valt - ahogy és
amikor tfudom és amennyit birok csindlni, de azt jél, pontosan és a hatdraimat is feszegetve, mert ugye
"ott van a fejlédés" (idézet egy ismert és elismert Pilates edz6tdl :D)

Haszndlom, gyakorlom azokat az eszkozoket, informdciokat amiket a szakértéi interjik sordn
hallottam, lattam, pl. helyes 1égzés a stressz csokkentésére, pozitiv-épité gondolatok formdldsa, hogy
"légy egész", figyelek, hogy meghalljam, mit lizen a testem lelkem, és igyekszem megtaldlni és tovdbb
finomitani a stilusomat megjelenésben is. Jokat, de megfontoltabban, tudatosabban féz6k és eszek.

Es bér a mindennapjaim kerete nem sokat vdltozott, ugyanlgy dolgozom reggeltél estig, ligyeket
intézek, mérgelédsk napi hiilyeségeken, Nagykamaszt kisérek az O (Gtjdn (amig még hagyja..),
mindemellé annyi minden mds is belefér mostmdr, mert igy akarom, és mert megengedem magamnak,
elfogadom, amit a lehetdségek kindlnak. Hogy miket? Hdt példdul beleszerettem a nordic walkingba is,
és egy edzdtdl megtanultam a technikdt, igy mdr csak a bot kellett és egy pdr cipd, és uzsgyi - barhol,
bdrmikor! Megtanultam salsdzni és jarok tdncolni rendszeresen, a zene és tdnc pdrosa mindenre IS
gyégyir. Kihaszndltam felbukkand utazdsi lehetéségeket bardtokkal, és harmadik hénapja iinneplem
bulis hétvégékkel, bakancslistds koncerttel (jdlius 19! ) a félszdzadk évemet - és ennek még messze
hincs vége! Mert az 6tven az (j huszonst :D

Mostandban szinte mindenki, akivel taldlkozom gy kezdi a monddkdjat, hogy "De megvdltoztdll Jol
nézel kil Latszik, hogy jol vagy" és hasonléak. (jd, j6, ez nem a perimenopauzds nyavalygés nhapjaimon



vagy frontos idgjdrdsndl van, de azokat nem is kell Idtnia mindenkinek. Azokon a napokon is ott van
nekem a jobardtom, a Netflix).

Es ez annyira felemeld, bizsergetd és motivdlo érzés, hogy a vdltozdsom, dtalakuldsom kiviilrdl is
lathaté, érezhetd, amellett, hogy beliilrél mennyire élvezem az Utamat. J6 érzés jéban lenni
onmgammal, érezni a sajat lelki- és fizikai fejlédésemet, erémet, egész-ségemet.

Es ha eddig eljutottam... akkor ezutdn miértis ne sikeriilne amit szeretnék? "

Mi mdst tehetnénk még hozzd, kedves Klubtdrsak: naugye, hogy ATOM ! ;-)

Budapest, 2023, Jdliusa



