
 

 

2025 Tudatos Bombanője Pályázat – Ági Krisztina 

Áginak… 

Életem 54 éve alatt folyton fogyókúráztam, viccesen azt szoktam mondani, hogy már 64 

kilósan születtem, így a kezdeti 66 kg, amivel nekikezdtem a programnak nem is volt olyan 

sok. Bár az ideális 59 kg-nál egy hetessel több, ami simán megvalósítható       Mindig akadt 

valami jónak tűnő diéta, belekezdtem, egy ideig működött is, azután visszajött minden.  

Nem sorolom mennyi mindennel próbálkoztam, beleértve mozgásformákat is (még 

karatéztam is       ). Már rájöttem, hogy ezek nem is voltak annyira tudatosak és nem 

ismertem a saját testemet. Az a gondolat is többször feszített, hogy mi dolgom van az 

életben      . Múltak az évek, történt sok jó és sok rossz dolog, nőttek a gyerekek (most 27 

éves a szülész nőgyógyász lánykám és 25 éves az épületgépész fiam), értek veszteségek, 

a férjemet 6 éve vesztettem el, 55 éves volt, amikor meghalt rákban, de túljutottam a 

nehézségeken. A megoldandó problémák megedzik az ember testét és lelkét. Nyitottabb 

lettem és figyelmesebb a körülöttem lévő emberekkel, az engem körül vevő természettel, 

mindennel, így magammal is. Ebben sokat köszönhetek a páromnak, aki Hoppál Bori 

szavaival újra aktivált engem és Huszár Ildinek, akivel főleg a táplálkozás útján indultunk 

el, és az Ő oldalán leltelek meg Téged is.  

Belekezdtem a 21+3 napos Ágipilates és életflow online programba, ahol alkalmam volt 

egy-egy gondolatodat meghallgatni, azt hiszem ott kattant be valami. 

Elkezdte feldobni a social media a TÍZ HÉT programot! Ágival és a Pilatessel! Ráadásul 

Tudatos Bombanő csomagolásban!?!  

Bevallom az elején soknak tűnt ez így együtt, de a szívemet kinyitottam rá, vagy Ő nyitott 

ki engem        mind1 (már tudom ezt is)…        

Hiszen belevágtam, és boldog vagyok, hogy így tettem. Látom már, hogy ez valami egészen 

érdekes, és az eddigi világlátásomon és az önmagamhoz, sőt a kettő összefonódott 

egységéhez való viszonyulásom tekintetében jócskán túlmutató kezdet, egy bepillantás 

volt „csak”, tehát ilyen értelemben kevés is volt. De a tudásanyag további, mélyebb 

megismerése és gyakorlati alkalmazása az én és a körülöttem lévők életében - szóval a 

meló - az elkövetkező időszakban már a saját tempómnak, tudásvágyamnak megfelelően 

halad majd. 

Rengeteg információt, ismeretanyagot kaptam a test, az elme és a lélek a 

szellem/mező/hit összehangolt, egymást segítő, egymás nélkül 

nemisérdemesrólukbeszélni mőködéséről. Ismertem Buda László munkáit, most a Te 

workshopjaid tükrében hallgatom újra és teljesen más rétegeket fedezek fel a 

mondanivalójában, és magamban is. Vissza a programra, mindig nagyon vártam a cikkeidet, 

a coachingokat, az interjúkat, a workshopokat, a meglepetéseket, a bónuszokat, a pénteki 

játékkérdéseket, az esti tornákat. Én este tornázom mindig. Változás, hogy reggel is 



átmozgatom magam és pár percet meditálok és lélegzem, ami sokszor egész napra kihat 

(pozitív értelemben       ). 

Nehéz szavakba önteni a gondolataimat, hiszen kavarognak rendesen, ugyanis annyi új 

információ kívánkozik kifelé szaladni belőlem, egyelőre nekem magamnak. A kezdeti 

célkitűzés nagyrészt teljesült, hiszen azt írtam „Kitartóan edzek és szívom magamba a 

sok ismeretet és a pozitív energiákat.” Az áhított nadrágba nem férek ugyan bele, mert 

a súlyom csak 1,5 kg-ot csökkent, de formálódom combilag és fenékileg. A hasammal még 

finoman kell bánnom, egyezkedünk      , nagyon siettetni nem fogom, hisz sokat megéltünk 

együtt. A számomra teljesen új mozgásforma a Pilates borította kicsit ezt a ’kitartóan 

edzek…’ részt annyiban, hogy még mindig tanulom a tartást, amihez nagyon fontos az 

erőnlét, ahogy látom. A program mozgás részét illetően, lehettem volna tudatosabb, talán 

picit több volt a kieső idő, de ezt már csak így utólag látom, és ez is az én belső munkám, 

hogy az elkövetkezendőkben ne így legyen (Nem másokra ment el ez a kieső idő, hanem 

egyrészt engem boldoggá tevő tevékenységekre - kerítést festettem, magaságyást 

készítettem, másrészt önvédelemre, vagy önmagam távoltartására, mert - meghúztam az 

oldalamat, vagy épp odakozmáltam a melegtől. No ezeken is dolgozom még, tudva, hogy az 

’elmém építi a testem’) 

Jut eszembe… a nagymamám 102 éves, nagyot hall és rosszul lát, de simán elénekel dalokat 

és elszaval verseket, járókerettel egyelőre tök jól közlekedik októberben lesz 103. Szóval 

a genetikám vélhetően nem is olyan rossz       ! 

És mit viszek magammal …?? Sokkal nyugodtabb, koncentráltabb és kiegyensúlyozottabb 

lettem. Nagy nyitottsággal tekintek előre, nem elfeledve a gyökereimet, hogy honnan 

indultam, de tudva, hogy a berögzült dolgok felülírhatók. Kitöltöm a má-kat és várom a 

holnapokat és az elképzeléseim megvalósulását az életem több színterén is abban a hitben 

és tudatban – a szavaidat idézve - hogy a változás bennem van! 

Hálás köszönettel: 

Szné Ági Kriszta 

 


