
2025 Tudatos Bombanője Pályázat – Végh Boglárka 

Kedves Ági!  

 

((Némi előzmény az elmúlt évekből, hiszen ez is hozzá tartozik a jelenhez... közeli 

hozzátartozó halála, közeli hozzátartozók krónikus, súlyos betegsége, válás, 

költözés,  vastagbél polipok, alternatív gyógymódok.)) 

Talán idén egy februári napon kezdődött, amikor úgy éreztem, hogy semmi (alvás, emésztés, 

izmok, izületek) sem működik úgy a szervezetemben, mint ahogyan az elvárható lenne a kb. 

jó működéshez. Tudtam én, hogy idén 50., de hát azért mégis...mit is tehetnék, hogy jobb, 

tűrhetőbb legyen. Így jutottam arra az elhatározásra, hogy március, tavasz, böjti időszak 

és  reménytelen működésem hatására egy három hetes lé vagy is inkább vízböjtöt tartok és 

kis szünettel még három hét sima böjtöt vitamin és ásványi anyag pótlással. 

Áprilisra a böjt áldásos hatásaival (sok minden rendeződött) folytatódott a tavasz és eljött a 

május, amikor is a jó, jó, de hogyan tovább kérdésre megérkezett a válasz. Az utolsó 

pillanatban gyorsan jelentkeztem a Tudatos Bombanő Születik 2025 programra, nem hagyva 

időt magamnak a hezitálásra, kifogás gyűjtésre (nyár 40 fok stb.), biztosítva, hogy a nyár is 

tartalmasan, előremutatóan teljen. 

Lassan belerázódtam a melyik program mikor lesz, mit hol találok stb. kérdéskörbe. Jobbnál 

jobb cikkek, előadások, pilates órák, változatos mozgásformák, interjúk és nen utolsó sorban 

egy lelkesítő, segítőkész, egymást támogató, bíztató kis csapat. 

Menopuza: mit tehetünk, h még is jól érezzük magunkat, hogyan is lehet jól hozzáállni ehhez 

a kihívásokkal teli időszakhoz és a "folytatáshoz" pozitívan. Itt, jó helyre kerülve, új 

perspektívák nyíltak, van élet 49 felett is... 

Június: elkezdtem a pilates gyakorlatokat, bevezetéssel és levezetéssel együtt. Mellette jóga. 

Majd azt vettem észre, hogy mennyire másként működik a testem, mint eddig, valahogy 

sokkal merevebb lettem, egyre több helyen (jobb csípő, bal derék, lapockák között, nyaki 

probléma) jelzett a testem, hogy probléma van.  

Lassan tudatosodott bennem, hogy amikor tavasszal a kombínón utazva műszaki hiba miatt 

hírtelen óriásit fékezett a villamos minden erőmmel kapaszodva, (nehogy ráessek a 

mellettem állóra), igaz, h állva maradtam, de mintha a jobb és bal felem kettévált volna. Majd 

túl lettem a sokkon néhány nap pihenő után úgy éreztem, h nagy dráma nem történt, 

reméltem, h magától fog regenerálódni a szervezetem a következő hetekben. 

Július: elmentem egy csontkovácshoz, aki jelezte, hogy ez három kezelés, 1,5-2 hét pihenővel, 

regenerálódással. Minimális mozgás, semmi torna, a szervezetet, csont és izomrendszert ne 

érje több, más inger, mint ami töle származik, hogy a jó helyre visszatett sacrum, csigolyák a 

régi helyükön stabilizálódjanak.  

No, és ma, pályázati határidő... 



Nagyon motíváló volt, amikor Andi a messenger csoportban leírta, hogy törött lábbal fogott 

neki a tornának, pilates gyakorlatoknak.  Álmomban sem gondoltam, hogy a 10 hét nagy 

része úgy fog telni, hogy a rendszeres mozgás szokássá válása helyett Tudatosságom fókusza 

azon lesz, hogy hogyan ne mozogjak, bármennyire is jól esne. Hogyan szokjak le a 

cipekedésről, kérjek segítséget, lassuljak le és figyelhek minden mozdulatomra.  

Majd mivel még így sem alakult ideálisan a "visszarendeződés" , így a további 

csontkovácsolás miatt még mindig számomra ilyen új módon folytatódnak a hetek... 

Így elég "vicces" 

Míg mások arról számolnak be, hogy rugalmasabbakká, energikusabbá váltak... én sajnos 

merevebb lettem, viszont pozitívabban szemlélem a világot és remélem, h néhány hét múlva 

a gyakorlatokat is végezhetem. Jól jönne némi mélyizom a stabilizálódáshoz.. 

Néhány hónapja (gondolm, remélem, h a ciklus kimaradásommal függ össze) elkezdett 

hullani a hajam, így a hajfestéssel is fel kellett hagynom.  

Valahogy furcsa érzés így menni a találkozóra, vacsira. 

De milyen jó, hogy az utlosó live alkalmával gondolkodás nélkül megígértem, hogy majd 

személyesn találkozunk a záróbulin, így nem hezitáltam azon, hogy  a VakVarjúban lesz az 

esemény. (2005.ben ott volt az esküvői vacsora, lakodalom - ami ugye azóta már válással 

végződött.) Akkor egy új életszakasz kezdődött ott, remélem, h minden kihívás ellenére most 

egy szebb, hosszabban harmónikus élet fog kibontakozni belőle. 

Mégis pozitívabb, tudatosabb lettem... 

Nem tudok most mozogni, ...nem baj szeptemberben is van élet, majd akkor folytatom... 

Azzal, hogy többet mozogtam...rájöttem, hogy nagyobb a baj, mint gondoltam...viszont 

csontkovács, izmok erősítése pilatesszel, jógával...lehet, hogy műtéteket kerülök el vele ezen 

az úton... 

Milyen szerencse, h elkezdtem és hogy látom a folytatást. 

Ha a csontkovácsolás nem válna be...beszereztem az Emotion kód könyvet... 

Lehet, h most csak lenőtt hajtővel,... viszont tudok menni jövő héten, előre a "sárga úton"... 

Jó érzés, h van kihez, kikhez fordulnom. 

Elnézést, hogy kicsit hosszúra sikerült... 

Hálával, köszönettel, szeretettel,  

Bogi 

 


