2025 Tudatos Bombandje Palyazat — Végh Boglarka

Kedves Agil

((Némi el6zmény az elmult évekbdl, hiszen ez is hozza tartozik a jelenhez... kozeli
hozzatartozoé haldla, kozeli hozzatartozdk krdénikus, silyos betegsége, valas,
koltozés, vastagbél polipok, alternativ gyégymaddok.))

Taldn idén egy februari napon kezd6dott, amikor Ugy éreztem, hogy semmi (alvds, emésztés,
izmok, iztiletek) sem mikodik Ugy a szervezetemben, mint ahogyan az elvarhaté lenne a kb.
j6 mUkodéshez. Tudtam én, hogy idén 50., de hat azért mégis...mit is tehetnék, hogy jobb,
tlirhetSbb legyen. igy jutottam arra az elhatdrozasra, hogy marcius, tavasz, bojti id6szak

és reménytelen mikodésem hatdsara egy harom hetes |é vagy is inkabb vizb6jtot tartok és
kis szlinettel még harom hét sima bojtot vitamin és asvanyi anyag poétlassal.

Aprilisra a bojt dldasos hatdsaival (sok minden rendezédott) folytatédott a tavasz és eljétt a
majus, amikor is a jo, jo, de hogyan tovabb kérdésre megérkezett a vdlasz. Az utolsé
pillanatban gyorsan jelentkeztem a Tudatos Bombang Sziiletik 2025 programra, nem hagyva
id6t magamnak a hezitalasra, kifogds gydjtésre (nyar 40 fok stb.), biztositva, hogy a nyar is
tartalmasan, el6remutatdan teljen.

Lassan belerdzédtam a melyik program mikor lesz, mit hol taldlok stb. kérdéskorbe. Jobbnal
jobb cikkek, el6adasok, pilates érak, valtozatos mozgasformak, interjuk és nen utolsé sorban
egy lelkesitd, segit6kész, egymast tdmogatd, biztatd kis csapat.

Menopuza: mit tehetiink, h még is jol érezziik magunkat, hogyan is lehet jol hozzaallni ehhez
a kihivasokkal teli id6szakhoz és a "folytatashoz" pozitivan. Itt, jé helyre kertilve, Uj
perspektivak nyiltak, van élet 49 felett is...

Junius: elkezdtem a pilates gyakorlatokat, bevezetéssel és levezetéssel egylitt. Mellette joga.
Majd azt vettem észre, hogy mennyire masként mikodik a testem, mint eddig, valahogy
sokkal merevebb lettem, egyre tobb helyen (jobb csip6, bal derék, lapockak kozott, nyaki
probléma) jelzett a testem, hogy probléma van.

Lassan tudatosodott bennem, hogy amikor tavasszal a kombindn utazva m(szaki hiba miatt
hirtelen driasit fékezett a villamos minden erémmel kapaszodva, (nehogy rdessek a
mellettem alléra), igaz, h allva maradtam, de mintha a jobb és bal felem kettévalt volna. Majd
tul lettem a sokkon néhdny nap pihend utén ugy éreztem, h nagy drama nem tortént,
reméltem, h magatdl fog regeneralddni a szervezetem a kovetkez6 hetekben.

Julius: elmentem egy csontkovacshoz, aki jelezte, hogy ez hdrom kezelés, 1,5-2 hét pihendvel,
regeneralddassal. Minimalis mozgas, semmi torna, a szervezetet, csont és izomrendszert ne
érje tobb, mas inger, mint ami téle szarmazik, hogy a jo helyre visszatett sacrum, csigolyak a
régi helylkon stabilizalédjanak.

No, és ma, palydzati hataridg...



Nagyon motivalé volt, amikor Andi a messenger csoportban leirta, hogy torott labbal fogott
neki a tornanak, pilates gyakorlatoknak. Almomban sem gondoltam, hogy a 10 hét nagy
része ugy fog telni, hogy a rendszeres mozgas szokassa valasa helyett Tudatossagom fokusza
azon lesz, hogy hogyan ne mozogjak, barmennyire is jol esne. Hogyan szokjak le a
cipekedésrdl, kérjek segitséget, lassuljak le és figyelhek minden mozdulatomra.

Majd mivel még igy sem alakult idealisan a "visszarendez6dés" , igy a tovabbi
csontkovacsolas miatt még mindig szamomra ilyen Uj mdédon folytatédnak a hetek...

igy elég "vicces"

Mig mdsok arrél szamolnak be, hogy rugalmasabbakkd, energikusabba valtak... én sajnos
merevebb lettem, viszont pozitivabban szemlélem a vilagot és remélem, h néhany hét mulva
a gyakorlatokat is végezhetem. Jol jonne némi mélyizom a stabilizdlédashoz..

Néhany hénapja (gondolm, remélem, h a ciklus kimaraddsommal fligg 6ssze) elkezdett
hullani a hajam, igy a hajfestéssel is fel kellett hagynom.

Valahogy furcsa érzés igy menni a taldlkozéra, vacsira.

De milyen jo, hogy az utloso live alkalmaval gondolkodas nélkiil megigértem, hogy majd
személyesn taldlkozunk a zarébulin, igy nem hezitaltam azon, hogy a VakVarjuban lesz az
esemény. (2005.ben ott volt az eskiivéi vacsora, lakodalom - ami ugye azéta mar valassal
végz6dott.) Akkor egy Uj életszakasz kezd6dott ott, remélem, h minden kihivas ellenére most
egy szebb, hosszabban harmaénikus élet fog kibontakozni beldle.

Mégis pozitivabb, tudatosabb lettem...
Nem tudok most mozogni, ...nem baj szeptemberben is van élet, majd akkor folytatom...

Azzal, hogy tobbet mozogtam...rajottem, hogy nagyobb a baj, mint gondoltam...viszont
csontkovdcs, izmok erdsitése pilatesszel, jogaval...lehet, hogy mitéteket kerilok el vele ezen
az uton...

Milyen szerencse, h elkezdtem és hogy latom a folytatast.

Ha a csontkovacsolas nem valna be...beszereztem az Emotion kéd kényvet...

Lehet, h most csak lenétt hajtével, ... viszont tudok menni jévé héten, el6re a "sarga uton"...
J6 érzés, h van kihez, kikhez fordulnom.

Elnézést, hogy kicsit hosszura sikerdilt...
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