2025 Tudatos Bombanéje Pdlydzat - Agi Krisztina
Aginak...

Eletem 54 éve alatt folyton fogyokidrdztam, viccesen azt szoktam mondani, hogy mar 64
kilosan sziilettem, igy a kezdeti 66 kg, amivel nekikezdtem a programnak nem is volt olyan
sok. Bdr az idedlis 59 kg-ndl egy hetessel t6bb, ami simdan megvalésithaté @ Mindig akadt
valami jonak tiné diéta, belekezdtem, egy ideig m(ikodott is, azutdn visszajott minden.

Nem sorolom mennyi mindennel probdlkoztam, beleértve mozgdsformdkat is (még
karatéztam is @ ). Mdr rdjottem, hogy ezek nem is voltak annyira tudatosak és nem
ismertem a sajat testemet. Az a gondolat is tobbszor feszitett, hogy mi dolgom van az
¢életben @ . Mdltak az évek, tortént sok jé és sok rossz dolog, néttek a gyerekek (most 27
éves a sziilész négydgydsz lanykdm és 25 éves az épiiletgépész fiam), értek veszteségek,
a férjemet 6 éve vesztettem el, 55 éves volt, amikor meghalt rdkban, de tdljutottam a
nehézségeken. A megoldandé problémdk megedzik az ember testét és lelkét. Nyitottabb
lettem és figyelmesebb a koriilottem I1évé emberekkel, az engem kariil vevé természettel,
mindennel, igy magammal is. Ebben sokat készonhetek a pdromnak, aki Hoppdl Bori
szavaival Gjra aktivdlt engem és Huszdr Ildinek, akivel féleg a tdpldlkozds Gt jan indultunk
el, és az O oldaldn leltelek meg Téged is.

Belekezdtem a 21+3 napos Agipilates és életflow online programba, ahol alkalmam volt
egy-egy gondolatodat meghallgatni, azt hiszem ott kattant be valami.

Elkezdte feldobni a social media a TIZ HET programot! Agival és a Pilatessel! Réaddsul
Tudatos Bombané csomagoldsban!?!

Bevallom az elején soknak tiint ez igy egyiitt, de a szivemet kinyitottam rd, vagy O nyitott
ki engem @ mindl (mdr tudom ezt is).. &

Hiszen belevdagtam, és boldog vagyok, hogy igy tettem. Latom mdr, hogy ez valami egészen
érdekes, és az eddigi vildglatdsomon és az onmagamhoz, sét a kettd osszefonddott
egységéhez vald viszonyuldsom tekintetében jocskdn tillmutaté kezdet, egy bepillantds
volt .csak”, tehdt ilyen értelemben kevés is volt. De a tuddsanyag tovdbbi, mélyebb
megismerése és gyakorlati alkalmazdsa az én és a koriilottem lévék életében - szoval a
meld - az elkovetkezé iddszakban mdr a sajat tempémnak, tuddsvagyamnak megfeleléen
halad majd.

Rengeteg informdciot, ismeretanyagot kaptam a test, az elme és a Iélek a
szellem/mezé/hit osszehangolf, egymdst segitd, egymds nélkil
nemisérdemesrdlukbeszélni mékodésérdl. Ismertem Buda Ldszlé munkdit, most a Te
workshopjaid tiikrében hallgatom Gjra és teljesen mds rétegeket fedezek fel a
mondanivaléjdban, és magamban is. Vissza a programra, mindig nagyon vdrtam a cikkeidet,
a coachingokat, az interjlkat, a workshopokat, a meglepetéseket, a bénuszokat, a pénteki
jatékkérdéseket, az esti torndkat. En este torndzom mindig. Vdltozds, hogy reggel is



dtmozgatom magam és pdr percet meditdlok és Iélegzem, ami sokszor egész napra kihat

(pozitiv értelemben @ ).

Nehéz szavakba onteni a gondolataimat, hiszen kavarognak rendesen, ugyanis annyi Uj
informdcié kivankozik kifelé szaladni belélem, egyelére nekem magamnak. A kezdefi
célkitizés nagyrészt teljesiilt, hiszen azt irtam .Kitartéan edzek és szivom magamba a
sok ismeretet és a pozitiv energidkat.” Az dhitott nadrdgba nem férek ugyan bele, mert
a stlyom csak 1,5 kg-ot csokkent, de formdlédom combilag és fenékileg. A hasammal még
finoman kell bannom, egyezkediink & , nagyon siettetni nem fogom, hisz sokat megéltiink
egyiitt. A szdmomra teljesen (ij mozgdsforma a Pilates boritotta kicsit ezt a 'kitartéan
edzek..’ részt annyiban, hogy még mindig tanulom a tartdst, amihez nagyon fontos az
erénlét, ahogy latom. A program mozgds részét illetéen, lehettem volna tudatosabb, taldn
picit 6bb volt a kiesd idd, de ezt madr csak igy utdlag Idtom, és ez is az én belsé munkam,
hogy az elkovetkezendékben ne igy legyen (Nem mdsokra ment el ez a kiesé id6, hanem
egyrészt engem boldoggd tevé tevékenységekre - keritést festettem, magasdgydst
készitettem, mdsrészt onvédelemre, vagy 6nmagam tdvoltartdsdra, mert - meghliztam az
oldalamat, vagy épp odakozmdltam a melegtél. No ezeken is dolgozom még, tudva, hogy az
‘elmém épiti a testem’)

Jut eszembe... a nagymamdm 102 éves, nagyot hall és rosszul lat, de siman elénekel dalokat
és elszaval verseket, jarokerettel egyelére tok jol kozlekedik oktoberben lesz 103. Széval
a genetikdm vélhetéen nem is olyan rossz & |

Es mit viszek magammal ...2? Sokkal nyugodtabb, koncentrdltabb és kiegyenstlyozottabb
lettem. Nagy nyitottsdggal tekintek elére, nem elfeledve a gyckereimet, hogy honnan
indultam, de tudva, hogy a berégziilt dolgok feliilirhatok. Kit6ltom a mad-kat és vdarom a
holnapokat és az elképzeléseim megvalésuldsat az életem tobb szinterén is abban a hitben
és tudatban - a szavaidat idézve - hogy a vdltozds bennem van!

Hdlds koszonettel:

Szné Agi Kriszta



