
 

2025. Tudatos Bombanője pályázat – Ihász Kata 

 

Ihász Katalin 57 éves dolgozó nő, anyuka, nagymama vagyok. 14 éve élek gyönyörű harmonikus 

párkapcsolatban álmaim férfijával, Péterrel. Azért mellette sem fenékig tejfel, de ahol az, ott 

nagyon. Róla annyit érdemes tudni, hogy FÉRFI. Aki segített megtanulnom Nőnek lenni. 

 

Kb. 5 éve megszakadt a kapcsolatom a napi szintű testmozgással egy elég szerencsétlen baleset 

miatt. Aztán pedig kényelemből, lustaságból. A kilók jöttek, az erőm fogyott. Éreztem, hogy nem 

egészen oké, de túl a változó koron lehet, hogy már ez van… gondoltam. Aztán jöttél, Ági, az 

„annyi idős vagy, amennyi a gerinced”-del… Hát, idősebb voltam, mint szerettem volna.  

 

És akkor egy éve a 21+3 nappal kezdődött. A program tartogatott jó néhány meglepetést. Elbűvölt, 

Ági, a hozzáállásod, a segítőkészséged. A jelenléted. Jött a facebook közösség, mert mért is ne. 

Tetszett a szellemisége. Következett a „Fontos vagyok” 7 napos program, amit elsőre sikerült végig 

csinálni. Itt már tudtam, és éreztem, hogy a lovaglás után megtaláltam az új szerelmet a 

testmozgásban. A Pilatesben. Nem volt kérdés számomra, hogy jövök tovább az ÁGIPILATES-szel, 

csak még azt nem döntöttem el, melyik programmal. TÉAN, Ági pilates kuckója, Jövőre 

fiatalabb… Aztán megnyitottad a Tudatos Bombanőt…. 10 hét…  Az már majdnem szokás... 

Imádok mozogni, de kell valaki, aki segít, néha finoman noszogat. Ezt mind megkapom Tőled,  

Tőletek, Bombanő sorstárs Hölgyek. 

 

Amikor belevágtam, nehezen határoztam meg a SMART célom, mert a célom az volt, hogy újra 

lélegzetvétel szinten szükséges, és elengedhetetlen része legyen az örömteli testmozgás az 

életemnek. Bár ezt akkor, 10 hete még nem tudtam. Valami cél viszont kellett, hát beírtam az eggyel 

kisebb méretet. És sikerült az eggyel kisebb méret! De most már nem ez az eredmény, ez csak 

részeredmény, mert van tovább. És főleg a jó közérzet, a közel euforikus, jó érzés az edzések után. 

Látni Péterem arcán a boldog vigyort, hogy „na megint mosolyog” - mármint én. Imádja :) 

 

Lelkileg nagyon sok megerősítést kaptam, hogy jó az, ahogy élem az életem. Sok minden, amit 

eddig csak éreztem, most nevesítve lett, az „Ébredések” által. Amiért külön hálás vagyok. 

Sokat tanultam. Magabiztosabb, nyugodtabb, bátrabb lettem. Köszönet a sok segítő technikáért, 

amelyek által könnyebb a magamhoz kapcsolódás. Ezáltal a világ megértése is. 

 

Nem kezdtem új szakmát tanulni, nem hozott világrengető változást az életembe a program. 

Amit hozott, a tudás, hogy jó nekem itt élni, dolgozni, szeretni, érezni. 

Egy nagyszerű Mentort, és egy csodás közösséget. 

Köszönöm Nektek! 

 

Hajmáskér, 2025. 07.23. 


