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EGYSZERUBB ELET = BOLDOGABB ELET?

Amikor kisgyerek voltam a 80-as években, az élet sokkal egyszer(ibb volt. Reggel mindegy, mit vettem
fel az iskolaba, a kék kdpeny ugyis jéindulatian eltakarta a ruhamat. Akkoriban még nem is igen volt mit
mutogatni rajta, a kérnyezetemben senki nem hordott markas ruhanemdit vagy cip6t, amit érdemes lett
volna kivillantani. A Corvin aruhazban is egyforma matrézbluzokat és lakkcipdket arultak. A legtébb
lanyszoba Réka butorral volt berendezve, a csaladok java része pedig Skodan, Zsigulin vagy Trabanton
jart vasarnaponként a nagyszilékhdz huslevest és rantott hust enni. A fagyizéban valaszthattunk csoki,
vanilia és puncs kbzll, uzsonnara parizeres, majkrémes vagy szalamis zsémle kézul. Ha talalkozni
akartunk a baratainkkal, lementiink a legkdzelebbi jatszotérre, és el6bb-utdbb valaki biztos felbukkant.
Otthon fel kellett allni és kézzel atkapcsolni a tévécsatornat, mert még taviranyité sem volt - sét,
hétfénként mdsor sem. Olyankor rémiztiink vagy Gazddlkodj okosan-t jatszottunk.

Aztan varatlan hirtelenséggel rankszakadt a technikai fejlédés, bedzdnléttek a nyugati termékek,
mindenbdl ezer félét valaszthattunk. A béség zavaraban csak kapkodtuk a fejlinket, figyeltik a tébbieket
és irigykedtiink, ha valaki megengedhette maganak a legujabb, legszuperebb dolgokat. Mindent
akartunk egyszerre, 6szintén hittik, hogy a bdséggel egyltt a boldogsag idészaka kdszdntodtt rank.
Elveztik a valasztas lehet6ségét, hogy immar nemcsak azt lehet eldénteni, hanyas méret( cipbt veszek,
hanem azt is kivalaszthatom, milyen markat, milyen anyagbdl, milyen szinben akarom. Maga volt a
SZABADSAG!

Most, felnétt fejjel, latva a gyerekeim és a sajat életem, ugy vélem, ez az egykori szabadsag mara
egyfajta rabsagba fordult. A nap minden egyes percében ddntentnk kell hol errél, hol arrdl, a valasztasi
lehet6ségek szinte cunamiként arasztanak el bennlinket. A mai fiataloknak nemcsak azt kell eldénteni,
hogy mit vegyenek fel, mit egyenek, vagy mit nézzenek a tévében, hanem hogy milyen alkalmazast
téltsenek le, milyen influenszert kdvessenek, vagy hogyan illeszkedjenek egy allanddan valtozo,
tokéletességet hajszold vilagba.
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Ez a fajta dllandé doéntéskényszer és a rank
zudulé  informéacio- és  arudémping nem
szabadsag, hanem teher. Ugy érzem, hogy
valahol utkdzben elveszitettik a Iényeget: az
egyszerliség 6romét, azt a kdnnyedséget, amit a
kevesebb, de értékesebb dolgok hoznak az
életliinkbe.

Néha elgondolkodom azon, hogyan vezethetjik
Oket vissza egy kicsit az egyszerlbb élet
6rémeihez. Hogyan tanithatjuk meg nekik, hogy a
boldogsag nem a legujabb okostelefonban vagy a
trendi ruhakban rejlik, hanem abban, hogy jelen
vagyunk egymasnak, figyelliink egymasra, és érté-
keljik azt, amink van. En magam is ezen dolgozom most. Prébalom egyszer(isiteni a kérnyezetemet, és
Ujra felfedezem azokat az 6romoket, amelyek gyerekkoromban természetesek voltak. Egy k&zos
tarsasjatékozas a csaladdal, egy vasarnapi kirandulas az erdében, vagy csak az, hogy lellék egy jo
kényvvel, és nincs koruléttem egyetlen képerny6 sem.

Felnéttként rajéttem, hogy a boldogsagot nem az hatarozza meg, hogy mennyi mindent birtoklunk,
hanem az, hogy hogyan éljik az életiinket. Es ez nem arrdl szdl, hogy visszatérjiink a multba, hanem
arrél, hogy tanuljunk beldle, és a technoldgia, a valasztasok b6sége kdzepette is képesek legytink helyet
talalni az egyszeriiségnek. Nem az a dolgunk, hogy fejvesztve atadjuk magunkat a modern vilag diktalta
temponak, sem az, hogy mindent megtagadva magunktdl aszketikus életet éljiink. Sokkal inkabb az a
feladatunk, hogy megmutassuk az utanunk kévetkezd generacionak, hogyan lehet megtaldlni az
egyensulyt. Hogy igen, valaszthatunk, de nem kell mindent akarnunk. Hogy a kevesebb néha tényleg
tobb. Es hogy az egyszer(iség nem unalmas, hanem felszabadité.

Lehet, hogy amikor az egyszeriibb élet utjara léplnk, eleinte kevesebb lesz: kevesebb holmi,
kevesebb étel, kevesebb csillogas. Am utdna észrevessziik, hogy méas dolgokbdl viszont egyre tébb
lesz: tébb idd, tdbb egészség, tébb szabadsag. Mert az élet, ha minden felesleges dolgot levetkdziink
rola, végsd soron nem mas, mint szeretet, kapcsolatok és a pillanatok, amelyeket egy(tt élink at. Es ez
az, amit soha nem szabad szem eldl tévesztenink — sem magunk, sem a gyerekeink szamara. Hivd,
ahogy akarod: egyszer(iség, minimalizmus, slow life. A lényeg az, hogy ne hagyjuk, hogy az allitélagos
“bbseg” illuzidja eltakarja eldlink azt, ami igazan fontos.

Kriszta

Minimalizmus: “A minimalizmus egy esztétikai és életstilus iranyzat, amely a legegyszeriibb és
legletisztultabb formakra és koncepcidkra térekszik. A cél, hogy megszabaduljunk a felesleges
dolgoktdl, és csak a Iényeges, funkciondlis elemek maradjanak meg. Ez a szemlélet nemcsak a
miivészetekben, hanem az élet szamos terilletén, példaul a divatban, a lakberendezésben, vagy
akar a gondolkodasmédban is megjelenik. A minimalizmus lényege, hogy kevesebb, de mindségi
dolgokkal vegyik koéril magunkat, és ezek altaldban idétalléak, funkciondlisak és esztétikailag
tetszetések.” (forras: www.szolexikon.hu)

Egyszerii életméd: “Szamos kilénb6z8, 6nként vallalt cselekvés és stratégia gy(jt6fogalma,
amellyel az egyén tudatosan szembehelyezkedik a fogyasztdéi tarsadalom tendencidjaval és a
konzumizmussal. Jellemzéje, hogy az egyén megelégszik azzal, amire szuksége van, szemben
azzal, amit meg akar szerezni maganak. Az O6nkéntes egyszerliség tudatos részvétel egy olyan
vilagban, amely nagyobb labon akar élni, mint amit a Féld tartalékai lehetévé tesznek szamara.”
(forras: www.wikipedia.org)
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AZ ASSZONY

Ismertem egy csodas asszonyt, akinek habar
sosem szllettek gyermekei, mégis rengeteg
embernek lett anyja helyett anyja és
nagyanyja. Sosem végzett egyetemet, mégis
kivételesen tisztan latta az életet, a valésagot.
Nem jogazott, mégis ugy tudott a sarkan ulni
hosszu percekig, mint egy jogimester. Sosem
tanulta a kommunikaciot, Uzeneteit mégis
megértették, mert azt soha nem kor-
mondatokban  fogalmazta  meg. Nem
mutogatta magat, szépsége a szemén
keresztil folyamatosan aradt kifelé.

A vilag minden tajardl érkeztek hozza az
emberek. Megszentelt hely lett az egyik
helyiség a hazéban a falu szélén, ahol
kivételes képességét hasznalva sokaknak
segitett abban, hogy meghalljak a nekik sz6lo
Uzenetet. A hozza forduld ember bels6,
személyes Uzenetét tolmacsolta, amelyet
sokszor 6 maga Osszefuggéseiben nem is
értett, a t6le tavozok viszont életre sz616
utravaloval, tanaccsal, segitséggel tavoztak.

Jelenlétével tanitott és gyogyitott.
Jartam nala parszor. Olyankor, amikor tanacstalansagom olyan magaslatokba emelkedett, hogy azt

hittem, becsavarodok, és olyankor, amikor egyszerien csak azt éreztem, mennem kell. Szerénysége és
jelleme minden alkalommal magaval ragadott, folyton mas, Uj oldalat ismertem meg, ahogy
beszélgettink. Sokat mesélt az életér6l. A képességet, amivel masokon segiteni tudott, egy
zarandokuton ,kapta” meg, ahova gyégyulni ment. Ezutan kezdték el megtaldlni az emberek, majd egy
id6 utan szinte a vilag minden részérdl keresték azok, akik elég batrak voltak ahhoz, hogy meghalljak
sajat legbelsd (sokszor letagadott vagy elfeledett) hangjuk lzenetét és vezetését, amelyet ez az
asszony tisztan, egyszerlien és hangosan fogalmazott meg, szinte vallasos tisztelettel.

Nem volt k6zésségi média oldala, a marketinggel sem
kellett foglalkoznia, cselekedetei magaért beszéltek.
Egyszerllen az volt, aki. Tartéozkodott a feltlinéstél,
falunapokon népviseletbe 6lt6zoétt, legtdébbszér kenddben
és otthonkaban lattam, de a szeme mindig kuléndsen
csillogott, j0 volt a szemébe nézni. Oraltiink egymasnak,
és Oszintén, kertelés nélkil beszéltink magunkrdl,
figyelmesen hallgattuk a masikat, befejeztik egymas
mondatat, jol megértettik egymast. Nem vart semmit
azért, amit adni tudott, nem érdekelték ilyen szinten az
anyagi javak, sem a kilcsin, valahogy mégis megvolt
mindeniik a férjével. Atélte a szolgélat valésagat, és ez
olyan tdbblettel, fénnyel és erbvel arasztotta el Iényét,
amit a kulvilagbdl talan lehetetlen megkapni. Sokan
segitették 6ket pont azért, amit ott tapasztaltak.
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Emlékszem, egy nyaron, a nagy melegben baktattam hozza, és az arnyékos kertben Ult. A kertje
szamomra varazslatos, tele virdgokkal, bokrokkal, z&éldségekkel, tyukokkal és rendezetlenséggel.
Mintha olvasott volna a gondolataimban, mesélni kezdte, mennyire tavol allnak téle a kiszamitott,
rendbe tett kertek. Szerinte a gyogynévény megtalalja a helyét a viragok, bokrok és fak mellett,
felesleges a rend tulsagos fenntartasa, az a 16 tuloldala. Zavarta a vilag Ures magamutogatasa, az
emberi kapcsolatok sekélyes megnyilvanulasa, fizikdlisan is hatassal volt ra. Oszintén beszélt a
problémairdl és 6romeirél, ahogy én is. (Mi értelme van masképpen az életnek? Hatalmas energiaba
telik lehazudni és eljatszani a szerepeket...) Vele egyszerlien megbeszéltik és kifejtettiik a témakat,
sokat nevetett, sokat nevettiink. Keveset panaszkodott, de az utolsd években latszott, hogy elfaradt,
belefaradt az életbe.

Azutan jott egy furcsa nap. Mintha valaki az arcomat cirégatta volna, pedig egyedul voltam, majd
este intenzivvé valt az érzet. Ultem magamban, kényvvel a kezemben, és folyton az arcomhoz nyultam,
nem értettem, mi lehet ez. Késébb kiderult, hogy azokban az drakban tavozott errél a vilagrol. Jelen
voltam az utolso utjan, és elbtte abban a megtiszteltetésben részesiltem, hogy ,kettesben” lehettiink,
igy készdontem el téle a ravatalozoban. Aznap felkerekedett a szél, amikor megérkeztem, hangosan
csapkodta a ravatalozé ajtajat. Miutan kiiktattam a zajt, ,beszéltink”. A koporséban mar nem & fekldt,
az esszencia tavozott, vele a szivemben beszélgettem, ahogy azéta is.

Eletem egyik legfontosabb szerepl6je marad, aki egyszer szérél-széra, és abban a sorrendben adott
at egy fontos Uzenetet, ahogyan bennem hetek 6ta forgott. Akkor és ott éreztem, hogy létezik a
kapcsolat, ami egyszerlbb, mint hinnénk. Létezik k&zoéttink és benniink. Megtapasztaltam, milyen
ralépni arra az utra, ahol a jelen észinte, nehéznek tlin6 déntése leegyszerisiti és megkdnnyiti a jovét.
O volt az az Asszony, aki egyszer(ien volt nagyszerii... Az Asszony, aki atlatott az alarcokon.

K6sz6ndm. Most is.

Melinda
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BEMUTATKOZIK: REVAY DORA,
EGYSZERUBB GYERMEKKOR TANACSADO

PROFIL

Révay Doéra kétgyermekes csaladanya,
feleség. Egyszer(ibb gyermekkor tanacsado,
parkapcsolati- és life coach, aki
csaladkonzulensként segiti a hozza
fordulokat.
Alapelve, hogy a csalad egy organizmus,
amiben minden mindennel ésszefligg, de a
felnétt, a szUl6 az, aki képes tudatos valto-
zasokat véghezvinni benne. Célja abban
segiteni a szuléket, hogy megtalaljak
magukban azt a résziket, amelyik
O6szténdsen tudja, mi a jo a csaladjuknak,
gyermekuknek. Segit felismerni a szll6k-nek,
. hogy a vilag, amiben élink, hogyan viszi el a
fokuszt arrél, ami a csaladjuk szamara
EGESZséges, hogy aztan megtaldlhassék a
O revay.dora.csaladkonzulens visszavezet6 utat az otthonuk falain belil.

@ 0620/552-9903

@ dorarevaylkukac]gmail.com

Kriszta: Mesélnél egy kicsit magadrol, és hogy hogyan ismerkedtél meg az Egyszeriibb
gyermekkor médszerével? Mi az, ami megfogott benne?

Déra: Fériemmel és két gyermekilinkkel Székesfehérvaron élink. Eredetileg mlszaki menedzserként
diplomaztam, de hamar megéreztem, hogy az emberek sorsa, élete, segitése az, ami igazan
megmozgatja a lelkemet. Ezért a munkam mellett természetgydgyasznak tanultam, majd egy sajat
parterdpids folyamat utdn ugy éreztem, ez az, amivel segiteni szeretnék. igy a kdvetkezé két évben
rendszerszemléletli csalddterapiat tanultam, ami nagy hatéssal volt arra, hogyan tekintek a munkam
soran a csaladokra. 2010-ben lettem life coach, majd szuletett egy kislanyunk, és egy kisfiunk. Masodik
gyermekem sziiletése utan végeztem el a parkapcsolati coach képzést 2017-ben.

Kim John Payne Egyszeriibb gyermekkor cim( kdényvét mar megjelenésekor olvastam. Nagyon
megfogott a szemlélet, de a gyakorlatba csak kevés dolgot tudtam elsére atiiltetni. Aztan beiratkoztam
egy mas témaju tanfolyamra, ami az otthon rendszerezésében segitett, ahol az egyik eléadd, Farago
Agi (a szimplan. blog szerzéje — a szerk.) volt. Agi kifejezetten a gyerekek koriili egyszerisitésrél tartott
neklnk egy blokkot Kim John Payne mddszere alapjan. Megtudtam, hogy Kim John Payne Egyszeriibb
gyermekkor tanacsaddi kurzusat akar én is elvégezhetem online, igy hat beiratkoztam. A harom
hénapos tanfolyam soran rengeteget egyszertsitettiink, akkor, ott a gyakorlatban végre kézzelfoghato
lett szamomra a médszer. Emelett sok segitséget kaptam abban is, hogyan adhatom at masoknak ezt a
tudast. Nagy lenduletet adott ahhoz, hogy atnyergeljek a seqit6 foglalkozasra, és immar hat éve tartok
szulécsoportoknak ilyen foglalkozasokat. Azéta elvégeztem még egy csaladi coaching tanfolyamot is, és
amikor megjelent Payne Uj kényve, az Alldképes gyerekek bullying téméban, rogtén elvégeztem az
ehhez kapcsol6dd Care Professional szeminariumot, hogy kompetensen tudjak segiteni ezen a
terlleten is szul6knek, tanaroknak egyarant.
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Kim John Payne
MAGUNKAT NEVELJUK

Hogren harsuk o legishh fommosket, amikar
preeekdink o legrossrabb cecdt mutotje?

Kim John Payne B i Kim John Payne |
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Az EGYSIERUBS GYERMEKEDR dé3

K: En is olvastam a kdnyvet, rengeteg hasznos tanacsot ad az olvasénak. Mivel kap tobbet az, aki
részt vesz egy Egyszeriibb gyermekkor tanfolyamon nalad?

D: Ahogy az én esetem is mutatja, a kbnyv elolvasasa segit ugyan megérteni a koncepciot, és atalakul
az ember szemlélete a gyereknevelésrél, a csaladi értékekrél, de ahhoz, hogy ezt a médszert sikeresen
tudd alkalmazni a mindennapokban, nélkilézhetetlenek a szil6csoportban kapott konkrét példak,
feladatok, személyre szabott cselekvési tervek, gyakorlatok. Itt egy egész receptgyljteményt kapnak a
résztvevok, és mindenki azt f6z bel6le, ami az 6 csaladjanak fontos, ami az adott élethelyzetikre
megfelel. Vannak kiscsoportos beszélgetések, ahol a szul6k megbeszélhetik, mik a nehézségeik.
Coaching szemlélettel végignézzik ezeket a helyzeteket. Azt is megbeszéljik, ki hogy oldott meg
hasonlo szituacidt, igy egymastadl is tanulhatnak. Mindenki a sajat csaladjanak a témajaval foglalkozik a
gyakorlatok soran, és a talalkozé végén megallapodunk, hogy ki mit fog megtenni a kévetkezd
alkalomig.

Nagyon felemel§ érzés ott lenni a szll6k kdzétt, és figyelni, mi az, ami megragadja 6ket, és hogyan
formalddik at a tanfolyam végére a szemléletmédjuk. A legfontosabb hozadéka egy ilyen tanfolyamnak,
legalébbis a legtdbbszdr ezt emlitik meg konkluzidként, az az, hogy hasonlé gondolkodasu csaladokkal
ismerkedhetnek meg, és hogy mekkora megkdnnyebbulést jelent szamukra, hogy nincsenek egyedul a
gondjaikkal. Masok is hasonlé nehézségekkel néznek szembe. Széval ez a kdzdsségre talalas jelent
legtdbbet a szul6k szamara egy ilyen szul6csoportban. Ezért is tartjuk a kollégaimmal fontosnak, hogy
ne csak cikkeket irjunk, meg el6adasokat tartsunk, mert ott ezt az érzést nem tudjuk atadni, ezt csak
személyesen lehet megtapasztalni.

K: Mesélnél nekink arrél, hogy ki az a Kim John Payne, és hogyan jutott arra a felismerésre,
hogy a gyerekeink életét egyszeriisiteni kellene?

D: Kim John Payne meglep6 modon egy ausztral férfi, és nem kinai vagy japan né, ahogy a nevébdl
sokan gondoljak. Nagyon izgalmas az élettérténete. Miutan szocidlis munkasként végzett az egyetemen,
dzsakartai és kambodzsai menekilttaborokban énkénteskedett. A tébb szazezer lakosu tédborokban
féleg gyerekekkel foglalkozott, akik kdzll sokan ott is szllettek, tehat semmi mast nem ismertek a
vilagbol, csak a nyomorusagos kérulményeket, a félelmet és a betegséget. Nem csoda, hogy ezek a
gyerekek a poszttraumas stressz-szindréma tlineteit produkaltak: kényszeres viselkedés, folyamatos
éberség, potcselekvések, bizalmatlansag, ingerlékenység.

Ez utan az élmény utan Anglidba koélt6z6tt, ahol Waldorf pedagdgusként és nevelési tanacsadoként
dolgozott. A praxisaban a bevandorlok gyerekétdl kezdve a kdézéposztalybeli gyerekeken at a tehetés
csaladok gyerekeiig mind megfordultak, és hosszu idé utdn merte csak bevallani maganak azt a
kovetkeztetését, miszerint a tehetbs, fejlett tarsadalomban él6 gyerekek ugyanazokat a poszttraumas
stressz-szindromas jeleket mutatték, mint a tragédia sujtotta menekdlttaborok kis lakdi. Ez a felismerés
inditotta el a kutatas utjan, aminek eredményeként megsziletett az Egyszeriibb gyermekkor cimd kdnyv.
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K: Mire jott ra a kutatas soran? Mi volt a tiineteket kivalté ok az angliai gyerekek esetében?

D: Arra jutott, hogy az angliai gyerekeknél nem egyetlen traumatikus esemény a kivalté ok, hanem az
Oket folyamatosan érd aprd stresszélmények, amik aztan Osszeadddnak. Ezt a jelenséget Payne
kumulativ stresszreakciénak nevezte el, ami azéta elterjedt fogalom lett a pszicholégidban. Ugy
gondolja, hogy a mai vilag haborut folytat a gyerekkor ellen a tulfogyasztassal, a tul sok jatékkal, a
tulingerléssel, a tul sok programmal, a tul sok — és sokszor nem az életkoruknak megfelel6 —
informacioval. Ez még a feln6ttek idegrendszerét is mérhetetlentl megviseli, nem hogy a gyerekekét. A
gyerekek idegrendszere ilyen koérilmények kozo6tt novekszik, fejlédik, aminek hosszu tavu
kovetkezményei vannak. Ezért Payne azt a célt tlizte zaszlajara, hogy 6vjuk meg a gyermekkort a
gyerekeink szamara, aminek legfontosabb eszkdze lehet az egyszerdsités.

K: Milyen jelekbdl lehet észrevenni, hogy a gyerekiink tul stresszes, tulstimulalt?

D: Payne a tunetek leirdsara kitalalt egy masik fogalmat: lelki laznak hivja azt az allapotot, amikor a
gyerek kibillen a lelki egyensulyabdl. Latszélag nincs kiléndsebb ok, amiért kiborul, nyligds, rosszul
alszik, ingerlékeny, feszilt, vagy éppen sir, ha mondjuk nem a megszokott étel van vacsorara. Minden
gyereknek van valami “bogara”, de lelki 1az esetén szélséségessé valhat ez a viselkedése, és nem birja
elviselni, ha masképp van. Elveszik belSle a rugalmassag.

Az extrovertalt gyerekek ilyenkor csapkodnak, hisztiznek. Az introvertalt gyerekek épp ellenkezéleg,
méginkabb befelé fordulnak, makaccsa valhatnak. Gyanakodhatunk, hogy ilyenkor a hattérben a
tulterheltség huzédik. Es ilyenkor pont ugyanugy kell eljarnunk, mint testi 14z esetén: egy ideig otthon
maradunk vele, tébb figyelmet forditunk ra, kénnyebb ételeket f6ziink neki, csdkkentjik a fényeket és
megszlntetjik a zajokat. Nyugalmas, puhabb kérnyezetet biztositunk szamara, mert 6szténdsen tudjuk,
hogy ilyen kérilmények kozoétt tud gyodgyulni. Megvarjuk, hogy a laz bejarja a maga utjat, mert a
gyerekink meger6sddve kerul ki bel6le. Azt tudja utana mondani magardl, hogy én ezt kibirtam, tul
vagyok rajta, és sajatjanak érzi az eréfeszitést.

A gyerekek életének vannak fébb terlletei, ahol amikor kontrollvesztettnek érzik magukat, az a belsé
késztetésik, hogy ezeken a terlileteken visszaszerezzék az iranyitast. Ezek a f6bb terlletek az evés, az
alvas és a kakilas. Tehat egy lelki lazas gyerek valogatossa valhat, vagy kifejezetten nem hajlandé
megenni dolgokat, amiket egyébként normalisan megeszik, esetleg elkezd ahhoz ragaszkodni, hogy
mindennap ugyanazt egye, mert ez biztonsagot nyujt szamara. A szenzoros gyerekeknél latjuk, hogy a
kekszet jobban szeretik az afonyanal, mert az egyik afonya savanyu és kemény, a masik afonya puha
és édes, és sose lehet tudni, hogy milyen lesz a kdvetkez6. Ezzel szemben a keksznek mindig
ugyanolyan ize van. Egy feszllt, allandéan készenlétben Iévé lelki lazas gyerek nehezen tud elaludni,
vagy tdébbszér felébred éjszaka. A szorongd gyerek pedig — tudattalanul ugyan, de — visszatarthatja a
székletét. A tanfolyamon megvizsgaljuk ezeket a helyzeteket, és megbeszéljik, mi mindent lehet tenni
ilyen esetekben. Payne hangsulyozza egyébként, hogy — f6leg 6vodas vagy kisiskolds koru gyermekek
esetén, akik még nehezen tudjak megfogalmazni érzéseiket — nem fogjuk tudni egyértelmtien kideriteni,
hogy valdjaban mi valtotta ki a feszlltséget, de az a szép az Egyszerlibb gyermekkor médszerében,
hogy ahhoz, hogy segiteni tudjunk neki, nem is kell feltétlentl pontosan tudnunk.
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K: Mik azok az eszk6z6k, amikkel segiteni tudunk ilyenkor a gyerekiinknek?

D: A kiindulopont az, hogy olyan tarsadalomban élunk, ahol tul sok inger vesz minket korul. Tul sok
informacio, targy, program, fény, zaj. Egy bizonyos mennyiségli stressz normalis, am a folyamatos
stressz allando feszlltségben tartja a gyereket, és ha valami varatlan, plusz nehézség adddik az
életében, annak feldolgozasara mar nem képes, mert sz szerint tulcsordul. Eppen ezért az a cél, hogy
egyszerlsitsik az életét. Payne jol korllhatarolhaté terlletekre osztotta az egyszerlsitést. A hozza
érkez6 csaladokkal is mindig ugy kezdi a kézdés munkat, hogy még a terapia megkezdése el6tt
végigvezeti 6ket ezen a folyamaton. Ha végigcsinaltak az egyszerisitést, és ezaltal a gyerek életében
csdkkennek az ingerek, akkor fog latszddni, hogy valdéjaban mi a problémaja, mi az alaphelyzet, és hogy
milyen segitségre van sziksége.

K: Ez az egyszeriisités csak a gyerek életére vonatkozik vagy az egész csaladéra?

D: A kettd nem miikédik egymas nélkil. A csalad egy organizmus, egy rendszer, tehat az egyik tagjanak
barmilyen valtozasa hatassal van a tébbiek életére is. Ha a gyerek rosszul van, akkor arra a szll6knek
reagalni kell, és hogyha a szll6k vannak rosszul, akkor arra a gyerek is reagal. Mivel Payne gyerekeket
kezelt, ezért nyilvan az 6 életiikbél kiindulva kezdte az egyszerisitést, ami természetesen kihat az egész
csaladra.

K: Mik ezek a teriilet? Es hol kezdjiik az egyszeriisitést?
D: Az egyszerUsitést altalaban a fizikai kdrnyezetiinkkel kezdjik, aztan a masodik terilet a ritmus, a
harmadik az idérend, a negyedik pedig a felnéttvilag kiszlirése. A Payne éltal javasolt elemek
tulajdonképpen mar ismertek a minimalista- és a mostanaban divatos “slow life” mozgalmakbal.
Gondoljunk példaul a kapszulagardréb kialakitdsara. Azt is réges-régen leirtdk a pszicholégusok, hogy a
koruléttunk 1évo fizikai kornyezet hatassal van a jéllétinkre.

Tehat a fizikai kdrnyezetiink egyszerlsitése elsésorban a gyerekszobaval kezdédik, de egyébként a
csalad éléhelyére, az otthonunkra is kiterjedhet, mert ez az a terulet, amire hatassal vagyunk. Ha
tanaroknak tartok tanfolyamot, akkor az osztalyteremrdl is beszélgetiink, de a szul6csoportban az
otthonon van a hangsuly. A cél a vizualis zajcs6kkentés. A sok targy, a mintas tapéta, a meseh8soés
flggény, az erls fény vagy a rendetlenség vizudlis zajként hat a gyerekinkre, aminek folyamatos
feldolgozasa elfarasztja, feszultté teszi. A kicsik esetén raadasul altaldban egy szoba t6lti be mind a
jatszasi, mind az alvasi funkciot. Ha szanaszét vannak a jatékai, az rossz hatassal lesz az alvasara is.
Még véletleniil se kacsingasson ra a tlizoltéauté elalvaskor, hogy milyen j6 lenne jatszani! Epp ezért
példaul érdemes a jatékokat egységes, kis kosarkakban tarolni, és elfiggdny6zni a polcot, vagy zart
szekrényt hasznalni. A szoba kialakitasanal elénydsebb natur szineket hasznalni, ami neutralitast,
nyugalmat araszt. Egy semlegesebb kdrnyezetben a gyerek kdnnyebben kibontakoztathatja azt, ami
benne van, ahelyett, hogy az hatna ra, amit készen lat kivilrél.
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A gyerekszoba egyszerlsitésének legnagyobb terllete
nyilvanvaléan a jatékszerek mennyisége. Kim John Payne-t
“zsakos dokinak” is becézik Amerikaban, ahol jelenleg
praktizal, mert ugy kezdi, hogy a hozza fordul6é csaladoknak ad
egy csomag szemeteszsakot, hogy szanaljdk ki a gyerekik
jatékainak Otven szazalékat. A kdvetkez6 alkalommal megkéri
Oket, hogy a maradéknak is valogassak ki a felét. A szilék
el6szor levegb utan kapkodnak, elképzelhetetlennek tartjak a
dolgot. Az esetek tébbségében viszont a gyerekek észre sem
veszik, hogy eltlintek bizonyos jatékok, am megdrilnek egy-
egy ezer éve nem latott jatéknak, ami addig elveszett a
rendetlenségben. A valogatasban vannak konkrét szempontok,
amik segitenek, példaul, hogy megfelel6-e a koranak, sérilt
vagy hianyos-e, t6bb is van bel6le, idegesit6, megfelel-e az
értékrendlnknek, vagy hogy milyen anyagbdl készlt.

A félretett jatékokat egyébként nem feltétlenll kell kidobni vagy elajandékozni. Nagyszer( 6tlet
példaul a “jatékkdlcsénzé”. Egy dobozba félretesziink jatékokat, amikkel a gyerek szeret jatszani. Ha az
el6l 16v6 jatékokbdl megun valamit, azt kicserélheti egy masikra a dobozbdl. igy mindig ugyanannyi jaték
marad elél. Arra a kérdésre pedig, hogy mennyi az idedlis jaték, ami eldl lehet, az a valasz, hogy annyi,
amennyit a gyerek 6t perc alatt el tud egyedil pakolni. Ezzel kapcsolatban végeztek is egy tanulmanyt,
és azt talaltak, hogy minél kevesebb jatéka van egy gyereknek, annal hosszabban és elmélylltebben
jatszik velik. Mig ha sok jatéka van, révid id6én belll atvalt egyikrél a masikra, mert mindegyikkel akar
jatszani, elvonja a figyelmét, és igy egyiket sem élvezi igazan.

Amit még Payne javasol a jatékokkal kapcsolatban, az az, hogy ne csak a jatékok mennyiségére
figyeljink oda, hanem a mindségére is. Részesitsik elébnyben a nyilt végl jatékokat. A nyilt végl
jatékszer olyan, amivel sokféleképpen lehet jatszani. Egy kommandds helikopterrel csak katonai
bevetéseset lehet jatszani, de mondjuk az épitékockabdl barmit épithetlink, vagy egy bot a kertbdl valhat
kardda, varazspalcava, sétabotta. A szerepjatékra 6szténzd jatékok szintén fejlesztik a fantaziajukat, és
segitenek feldolgozni a vellk tértént eseményeket. Erre kivalé példa a baba, a kiskonyha, a szerszamok
vagy a kulénféle jelmezek.

Ha a jatékok valogatasaval végeztink, j6hetnek a ruhak. Itt is az az elv érvényesil, hogy a kevesebb
tébb. Gondoljunk csak arra, mennyivel gyorsabb a reggeli késziilédés, ha a gyereknek kevés ruha koziil
kell valasztania. Az agyuk nem tesz kulénbséget a dontések sulya k6zétt, és ha kevesebb dontéshelyzet
elé vannak allitva, csdkken a stressz.

K: Ez érdekes, én pont azt hallottam, hogy érdemes a gyerekeket déntéshelyzetek elé allitani,
mert ezaltal kialakul a felel6sségérzetiik, és hatarozottabb felnéttek lesznek.

D: Ez igaz, amennyiben a koranak megfelel6 és mennyiségl dontési helyzetrdl van sz4. A tanfolyamon
erre is kitérink. Koranak megfelel6 dontés példaul, hogy a reggelinél megkérdezed, piritdst kér-e vagy
kukoricapelyhet. De nem kérdezzik meg téle, hogy hova menjink nyaralni, Korfura vagy Maltara, mert
fogalma sincs arrdl, hogy melyik hely milyen. Nem az 6 hataskérébe tartozik, nem az 6 felel6ssége. Ez
olyan, mintha mi bellnénk az orvosi egyetem harmadéveseknek szol6 el6adasara, és megkérdez-
nének minket egy egészségulgyi témardl. Amit egy ilyen kérdéssel elérink, az az, hogy frusztraljuk 6t.
Arrdl nem is beszélve, ha mindig minden kérdésben kikérjik a véleményét! Képzeljik el azt a szituaciot,
amikor a strandon van a szil6 a gyerekkel és kérdezgeti: “Petike, sz6l6t kérsz vagy muzliszeletet?”
“Most menjunk be a tengerbe vagy majd evés utan?” “A csikos furdénadragodat szeretnéd felvenni vagy
inkabb a pottydset?” “Akarsz megtoérdlkézni vagy nem?”... Te hogy éreznéd magad ennyi kérdéstdl?
Szdval tgyeljink ra, hogy ne essunk tulzasba!
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K: Az egyszeriisitts csak a koruléttink lévé targyakra vonatkozik, vagy mondjuk
tevékenységekre is? Mi, modern szil6k el6szeretettel jaratjuk ilyen-olyan kiilonérakra a
gyerekeket.

D: Ezzel a kérdéssel az id6rend témakdrén belll foglalkozunk. Az idérendet szandékosan nem
id6beosztasnak hivja Payne, mert nem az a cél, hogy beleszuszakoljunk az id6beosztasunkba még tébb
dolgot, hanem pont az, hogy rendet teremtsiink az idénkben. Tudatosan nézzik meg azt, hogy mivel
tolti a csalad vagy a gyerek az idejét. Ha tul sok programod van, akkor egyikben sem leszel igazan jelen.
Egy kisgyerek pedig teljesen kontrollvesztett egy ilyen helyzetben. o} maga nem tudja megfogalmazni,
hogy azért borul ki este az asztalnal, mert harom kiléndéran volt aznap délutan, és csak vacsorara ért
haza, és nincsen egy oraja sem, amit otthon télthet elmélydlt jatékkal vagy kreativoskodassal.

A kisgyerekek szamara ez az ugynevezett szabad jaték nem mas, mint pszichoterapia. Minden szil6
jol tudja, hogy annak a kisgyereknek, akinek valamelyik szerette vagy netan 6 maga korhazban volt,
elébb-utébb elkezd orvososat jatszani, mert egyszerlien a jatékon keresztlil dolgozza fel az 6t ért
élményeket. Ehhez viszont szilksége van mindennap annyi idére, amit strukturalatlanul télthet el. Ez azt
jelenti, hogy senki nem osztja be szamara az idejét. EImélyedhet abban, ami benne van, és kijatszhatja
magabdl a feszultségeket. A kezdd iskolasoknak eleve olyan sok az iskolai inger, hogy kell nekik a
szabad délutani id6 ahhoz, hogy feldolgozzak mindezt.

A nagyobb gyerekeknél strukturalatlan
szabadidoének hivjuk ezt az idé6t.
Kiskamasz, kamaszkorban ez a bambulés,
meg a molyolas, meg az igazabdl nem
csinalok semmit ideje, amikor valdjaban
legbelll nagyon sok minden torténik. A
kamaszok mar eléggé jol gazdalkodnak a
sajat idejukkel, de egy kamasz is lehet lelki
lazas, és nala is a szll6nek kell tudni azt
mondani, hogy ugy latom, hogy most nem
vagy jol, beszéljink réla, mi a nehézséged.
Kell tudni a szulének azt mondani, hogy
most akkor legyen az, hogy az elkdvet-
kezendd két hétvégén a versenyeket
kihagyod, mert muszdj pihenned. Egy
csomo felnéttnek is ugyanez a nehézsége
a mentdlis éallapotaval, hogy soha nincs
idejuk kikapcsolni, mert tulzsufoljak a
naptarukat.

Payne ugy fogalmaz, hogy lehet a
gyerekeknek kulénoraja, de iktassunk be a
héten olyan napokat, amikor sehova sem
kell mennie, és legyen minden napban
olyan ideje, ami nincsen szamara
strukturalva. Természetesen fontos, hogy
se a csalad, se a szulék értékrendje ne
séruljon. Nyilvan, ha egy csaladban
kdzponti szerepet télt be a sport, mert
mondjuk a szulék is sportoldk, akkor fontos
lesz a rendszeres sport és a versenyzés.
Ugyanakkor figyeljuk a gyereklnket, hogy
6 hogy van mindebben.
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K: Hogyan segit az egyszerlistésben a ritmus?

D: A ritmus a legnehezebben megfoghatd terllete az egyszerUsitésnek. Fbleg kisgyerekeknél van
jelent6sége, alsdsoknal és annal fiatalabbaknal. Viszont ndluk ez a legeslegfontosabb terllet. A ritmus
arrol szol, hogy a gyerekek akkor vannak jol, ha a csalad életének van egy ritmusa, egy olyan
visszatér6 minta, ami szamukra felismerhet6. Mindegy, hogy ez a ritmus micsoda, csak legyen
felismerhet6 a kisgyereknek. Vekerdy is azt mondja, hogy nagyon fontos a kdvetkezetesség, de ez
legyen rugalmas és alkalmazkodjon a valo élethez, és ne merevedjen be.

A kedvenc példam a felismerhet6 ritmusra Payne-t6l egy olyan kisgyerek esete, akinek pildta volt az
apukaja. Ami azt jelentette, hogy az édesapa teljesen random id&szakokban repult, tehat nem volt
kiszamithat6, hogy mikor és hol dolgozik. Hogy tudott ez az apa mégis felismerhetd ritmusban részt
venni a gyereke életében? Ugy, hogy ha éppen nem dolgozott, akkor mindig elment a fia edzéseire
vagy a focimeccseire, drukkolt, és egyutt 6rult vele, jelen volt abban, ami a kisgyerekének fontos.
Amikor uton volt, akkor fizikailag ugyan nem tudott jelen lenni, mégis, amint apa leszallt, az elsé dolga
mindig az volt, hogy felhivta a kisfiat, és megkérdezte, hogy milyen volt az edzés vagy a meccs. A
kisgyereknek ennyi elég volt, mert mindig szamithatott ra, hogy ez igy fog térténni. Vagyis a ritmusban a
kiszamithatésag a fontos, nem pedig az idébeli eloszlas. A tanfolyamon végziink egy vicces gyakorlatot,
amin keresztll a szUl6k atérezhetik, milyen magabiztossagot és j6 érzést ad a kiszamithatd ritmus, és
milyen elbizonytalanité és frusztrald a felismerhetetlen ritmus kdvetése.

Ezért is fontos — f6leg kisgyerekek esetén —, hogy a dolgoknak meglegyen a sorrendje. Tudja, hogy
mi utan mi kdévetkezik. Annal is inkabb, mert ebben a korban még az id6 fogalmaval sincsenek teljesen
tisztdban, gyakran keverik példaul a tegnapot a holnappal. Hiaba is kérdeztem volna az 6vodas
lanyomtdl, hogy csutértdkén szokott-e menni Petike oviba. De mivel minden nap valamilyen konkrét
tevékenységhez volt kdtve, ami hétrél-hétre ismétlédott, azt meg tudta mondani, hogy cipésiités napjan
Petike mindig ott szokott lenni.

A ritmushoz hozzatartozik az alvas és az evés ritmusa is. Kénnyebben alszik el az a gyerek, akinek
megvan az esti rutinja, és nagyjabol ugyanabban az idében fekszik le mindennap. Az étkezésbe ugy
vihetlnk ritmust (ez még valogatds gyerekeknél is hatdsos), ha példaul a hét egyes napjain mindig
ugyanazt a féle ételt f6zzuk. Hétfon tésztat, kedden fézeléket, szerdan halat, és igy tovabb. Ettél is
kiszamithatobb lesz a gyerekek élete.

Fontos, hogy nem kell belefesziilnie a csaladnak abba, hogy mindig minden ugyanugy térténjen.
Viszont lelki 1az esetén nagyon sokat tud segiteni a gyereknek a kiszamithatésag, hogy visszatérjen
6nmagahoz, illetve, ha eleve megvan egy kévethet6 ritmus, kevésbé valik tulterheltté.
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K: Mi az, amivel mi, szil6k még tulterheljiik a gyerekeinket?

D: A nem gyerekeknek valo informéaciokkal. Ez mar az egyszer(sités negyedik tertletéhez kapcsolodik,
csakugy, mint a “képernyd-tisztogatas”, ami kritikus pont szokott lenni a csaladok életében. Gyakran
el6fordul, hogy a gyerekek feje felett beszéljik meg partneriinkkel a munkahelyi problémainkat, vagy
ebéd kdzben szdl a radié, és bemondjak a hireket, vagy csaladi 6sszejovetelen a beszélgetés politikai
csatarozasba csap at. A mai gyerekek a tévé és az internet altal még inkabb ki vannak téve a koruknak
nem megfeleld informéacio-aradatnak. Mennyire vagyunk tudatdban annak, hogy milyen informacio-
foszlanyokat kap el a gyerekink, mikdzben a baratnénkkel beszélgetink telefonon, és azokat 6 hogyan
fogja a kis fejében dsszeilleszteni? Sokszor egészen abszurd kdvetkeztetéseket vonnak le. Vagy vegyuk
azt az esetet, mikor a gyerek fule hallatara szidjuk az orszagot, amiben élnek, és az embereket, akik azt
vezetik — ez nagyfoku bizonytalansaggal és szorongassal toltheti el 6ket. Ezek az informacidk raadasul
szdretlenll és megmagyarazas nélkul jutnak el hozzajuk.

A koényvben Payne ir arrdl, hogy a gyerekek ugy tiz éves kor koril kezdik megérteni az ok-okozati
Osszefliggéseket. Azt mondja, hogy a gyerekeket olyan informaciokba érdemes beavatni, amiben értik
ezeket az 6sszeflggéseket. Ha egy négy évesnek probalod elmagyarazni, hogy azért nem vesztek elére
csomagolt élelmiszert, mert a sok miianyag szemét a tengerekbe kerll és meghalnak téle a tekn6sok,
ez a kisgyerek egybdl panikba esik, mikor meglatia a szomszéd nénit a mianyagba csomagolt
felvagottal. Mert arra gondol, hogy most azonnal meg fog halni egy tekndés. Még nem képes teljes
mértékben felfogni a két dolog kdzétti kapcsolatot.

Amennyire tudjuk, igyekezziink a hétkéznapokban kiszlirni a nem nekik vald informacidkat. Arra nincs
befolydsunk, hogy mit hall az iskoldban vagy a nagysziiléknél, de arra igen, hogy otthon mit hall. Epp
ezeért, amig a gyerekek ébren vannak, lehetéleg ne nézzlnk tévét, vagy ha ez elképzelhetetlen, akkor
legalabb a miisort valasszuk meg tudatosan. Minimalizéljuk a kitylhasznalatot, korlatozzuk azt, hogy
milyen tartalmakhoz fér hozza. Az otthoni beszélgetések alkalmaval pedig lehetdleg kerlljuk a felnétt
témakat és a feln6tt gondokat.

K: Mennyire hajlandéak a szil6k ezt a sok valtoztatast az életiikben végrehajtani?

D: A szll6ket rendszerint a gyerekeik iranti szeretetlik, aggédasuk motivalja a valtozasra. A kényv, de a
tanfolyam még inkabb rengeteg 6tletet, praktikat tanit a szlil6knek. Akik részt vesznek a tanfolyamon,
egy egész kincsesladanyi eszkdzzel tavoznak. Viszont azt minden csaldd maga donti el, hogy ezek
kézul mikor és melyiket alkalmazza. Nem kell minden idealnak megfelelni, és figyelembe kell venni,
hogy mi az, ami a hataskérlinkbe tartozik és egyaltalan tudunk rajta egyszerUsiteni, valtoztatni. Minden
csalad mas.
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A szll6csoportokban tudatositjuk azokat az elemeket,
amiket mar eleve hasznalnak a csaladok, megvizsgaljuk a
ritmusukat, a koérnyezetliket, a csalad méretét, dinamikajat,
az értékrendjiket, és ehhez igazitjuk a kitliz6tt célokat.
Nyilvan nem kell mindent egyszerre megvaltoztatni. Erdemes
végiggondolni, hogy mi az, ami nem tul nagy er6feszités a
csalad szamara, és meg tudjuk tenni. A jatékok szanalasa
példaul nem kerll pénzbe, és viszonylag egyszerl feladat,
mig a gyerekszoba atfestése koltségekkel és tébb munkaval
jar. Ha apuka él-hal a meccsnézésért, valdszinlileg nem fog
lemondani a nagyképerny6s tévérdl a nappaliban, de a tébbi
helyiségbdl eltavolithatjuk a készilékeket.

Ahogy nének a gyerekek, folytonosan valtoznak az igények
és a szikségletek. Nagyobb valtozasok is beallhatnak egy
csalad életében: kistestvér érkezése, iskolavaltas, koltozés
vagy halaleset. llyenkor érdemes  belenézni a
kincsesladankba, hogy milyen eszkdzzel tudnank tompitani a
valtozas okozta feszlltséget, félelmet. Természetesen
mindenki csak a sajat kompetencia-hataran beltl fog tudni
ezekkel dolgozni, és az egyik csalad teljesen mast fog tudni
megvalositani, mint a masik. Az a klassz benne, hogy
barmennyit is egyszerlsitiink, annak érezhetd hatasa van. Az
egyik ilyen hatas, hogy ahogy cstkkennek a zavaré tényezék,
tobb tér és id6 marad a kapcsolatokra, a jatékra,
Onmagunkra.

K: Tehat ez nem egy olyan mddszer, hogy egyszer végigcsinalom, és utana hatradélhetek.
D: Nem. Id6k6zdnként érdemes ujraértékelni, hogy amin egyszerdisitettem, az mikddik-e meég, vagy kell
helyette valami mas. A valtozé élethelyzetekben is célszerl ujratervezni. De semmiképpen se esslink
tulzasba! Nem kell a csaladi élet minden egyes masodpercét tudatos szintre emelni. A cél az
egyszerlsités, nem pedig az, hogy még tébb dolog miatt aggdédhassunk. A kényvben és a tanfolyamon
tanult modszerek legyenek eszkdzdk, amiket elévehetlink amikor és ahol sziikségunk van rajuk.

K: Ha szeretne valaki részt venni egy tanfolyamon vagy eléadason, hol talal meg téged?

D: A szakmai Facebook oldalamon (revay.dora.csaladkonzulens) mindig felrakom, hogy mikor és hol
lesz a kdvetkez6 tanfolyam vagy el6adas, de megkereshetnek e-mailben vagy telefonon is. Lehet6ség
van egyéni konzultaciora is, ami akar mikodik online is. Megbeszéljik, hogy mi az az élethelyzet, amiért
felkeres a szuld, miért foglalkoztatja most ez a téma, és akkor végigvesszik az egyszerisités negy
teruletét négy ulés alatt. Megnézzuk, milyen mddszerek vannak, és mi az, amit a csaladd szeretne vagy
tud megtenni, azért, hogy egyszeribb legyen otthon a helyzet. Ez nem terapia, nem vagyok
gyerekpszichologus, de az egyszerisités folyamatat egy coaching folyamat keretében végig tudjuk vinni
egyeénileg is.

K: Milyen hosszu egy ilyen tanfolyam és milyen rendszerességgel talalkoztok?

D: Eredetileg hét alkalombdl all egy tanfolyam, de az a tapasztalat, hogy kevés szll6 tud a csalad mellett
ilyen hosszu idére elkételezédni. igy most négy alkalmas szill6csoportokat szervezek. Szoktam délel6tti,
kisbabas kurzust tartani, ahova az anyukak gyerekkel is el tudnak jénni. Egy-egy alkalom kézétt az az
idealis, ha legalabb két hét telik el, mert sziikség van ennyi id6re, hogy ki tudjak probalni a gyakorlati
feladatokat.
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VALASZTAS

Amikor rajévink, hogy mindennapi apré valasztdsainkkal, ha akarjuk, ha nem, befolyasoljuk nemcsak a
sajat, de masok életét is, akkor ezekkel a kis valasztasokkal &sszességében jol is jarhatunk.
Nyugodtabb, érémtelibb perceket élhetiink at, amelyekbél 6rak és napok lehetnek. Az ember élete
szamit, nem igaz, hogy barki is kevés, hogy er6tlen.

A hétkdznapokbdl allnak 6ssze a honapok, évek, az élet, a hétkdznapok vezetnek el az innepekhez
is. Mi egyenként és mindannyian tudjuk egyszer(ibbé és 6rémtelibbé tenni az életiinket, ha valéban ezt
szeretnénk. Ezért, ha latjuk az iranyt, az els6 Iépés elkerllhetetlen. Az els6 1épés pedig az, hogy a
bennink lévé ,valami nem stimmel” érzést tettekre valtjuk. Kevés fajdalmasabb dolog van az életben,
mint azt érezni, hogy aldozatok, tehetetlenek, babuk vagyunk.

A részletek fontosak. A részekbdl all 6ssze az egész, ugyanugy, ahogy az életink masodpercekbdl,
percekbdl, orakbdl, napokbdl, hénapokbdl és évekbdl. A részletek, a részek a mindennapjainkban
vannak, ott, ahol mi is vagyunk. A mindennapjaink nagy része pedig hétkdéznap. A hétkéznapok
szurkék... Lehet. A hétkdznapok nehezek... Lehet. A hétkéznapok egyhanguak... Lehet. A
hétkdznapokban pont ezért egyszerlibb a megvaldsitas? Igen. Akkor kezdhetnénk vellk, a bennik 1évé
pillanatokkal: csak most nem beszélek feleslegesen, csak most nem kéltdk feleslegesen, csak most nem
teszem fel a fejemben keringd sehova nem vezet6 lemezt, csak most id6t téltok azzal, akit szeretek,
csak most csendben maradok, csak most segitek valakinek egy aprésagban, ha mast nem, kinyitni egy
ajtét, mert épp itt vagyok. Minden apronak tiné cselekedet szamit, és 6sszeadodik.

Tul egyszeri? A megoldas nem a multban és nem a jévében van. A megoldas itt van, most élink.
Persze lehet arra varni, hogy valaki majd megoldja, kdnnyebbé teszi az életiinket, de el6fordulhat, hogy
sokaig kell varnunk. Az is lehet, hogy életlink végén jovunk ra, hogy mar nincs tébb idénk varni. Ha
példaul szeretnék mozogni, de tulbonyolitom fejben, mert ezer kifogast talalok arra, miért nem fogok,
akkor nem fogok mozogni. Végll is a mozgas hianya is egy elhatarozas. Sok mindennel van ez igy, mint
példaul evés, ivas, munka, kapcsolatok stb.
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Kérilbelll masfél éve Ujra szeretek futni — télen, nyaron, melegben, hidegben. Ugy szeretek futni,
ahogy nekem jo, nem mérem magam masok eredményeihez, olyan tempét és tavot valasztok, ami
szamomra kellemes. Nincsenek méregdraga cuccaim, magasrél nem érdekel, mit gondolnak masok, ha
futni latnak, mert magam miatt teszem. Ma reggel terveztem menni, de alig aludtam, a reggel sététen,
borongdsan kezdddoétt, és faradtan ébredtem. Azt gondoltam morcosan, hogy nem megyek sehova,
majd holnap... Azonban egy 6ra mulva, reggel nyolc kéril mégis készen alltam, félretettem a fejemben
keringd kifogasokat, futottam, és igy folytatom tovabb ezt a cikket és a napomat.

Széval vannak gyenge pontjaim, lesznek is, de helyettem mas nem szedi 6ssze az erémet, az erét,
amit el6fordul, hogy a legmélyebb pontomon talalok. Nem nyertem meg semmilyen versenyt, de futas
kézben énekeltek a madarak, és a szivem megtelt 6rémmel. Ha nem futok el sajat magam el6l, akkor
térvényszerl, hogy egyszerlibbé és Orémtelibbé valik ez a pillanat és a kdvetkez6 a ,szirke”
hétkdznapokban. Par éromteli perc atirja a vilagom, atirja a jévémet.

Néhany étlet az egyszerlisitéshez:

. Kacifantos, végeérhetetlen kifogasok helyett,
cselekedet. Tedd, amit szeretnél, vagy azt, amit nagyon
félsz megtenni;

. Nagyjabdl tervezd meg a napjaidat, de kdzben
rugalmasan ird at, ha ugy alakul. Legyen a hetedben
pihenés, mozgas, tolts idét egyedil és tarsasagban
(kinek melyik a nehezebb vagy kénnyebb). A minéség a
lényegq;

. Nyugodj meg, allj meg, tegyél el minden eszkdzt par
percre és lélegezz. Csukd be a szemed és képzeld el,
hogy egy gbmbben vagy és arra repkedsz, amerre csak
szeretnél. Hatar a csillagos €g. Ez mar meditacio is;

. Ne mérd magad folyton masokhoz, vedd észre, amikor
teszed. Ha mégis méred magad, talalj benne értelmet;

. Ne higgy el mindent, amit latsz, hallasz, gondolsz és
olvasol. A hirek olvasasa kdzben figyelj arra, hogy
érzelmileg maradj tavolabb. Nincs értelme ténkremenni
olvasas kbzben;

. Minél intenzivebben figyelsz révid idén keresztll a
gyerekedre, parodra, otthoniakra, szobatarsadra, annal
kevésbé fognak nyaggatni. Minéségi idé utan mindenki
kénnyebben megy a dolgara;

. Egyértelmiien kifejezheted, mit szeretnél, hogy érzed
magad, kénnyebben megértenek a koruldtted é16k;

. Vezess halanaplét, vagy egy sima naplot, foglalkozz
magaddal, magadra is figyelj;

. Barmit is valassz, l1égy buszke ra;

. Tancolj, kapcsolédj ki, szeress!

Melinda
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Legyél kedves 6nmagadhoz!

Minden beléled indul ki, ugyhogy kezdd magaddal az egyszer(sitést! Banj énmagaddal olyan
kedvességgel és megértéssel, mint azokkal, akiket szeretsz. Emlékeztesd magad ra, hogy nem
vagy egyedul sem az 6romddben, sem a fajdalmadban, mindannyian egy csénakban evezink, és
Osszetartozunk. A negativ élményeidhez igyekezz anélkul viszonyulni, hogy elfojtanad 6ket vagy
tulzottan azonosulnal velik. Kérdezd meg magadtdl: ,Mire van szikségem?”, ,Hogyan
tér6dhetnék most magammal?”’, “Mit mondanék ebben a helyzetben a legkedvesebb
baratomnak?”

Tarts sziinetet!
Nagyobb valtoztatasok helyett kis Iépésekben haladj, és id6nként allj meg értékelni az elért
eredményedet. Senki sem tud folyton szaz szazalékon p6érdgni, ha elfaradtal, adj magadnak egy
kis pihenét, utana ujult erével, nagyobb kedvvel tudod folytatni a dolgod. Sokkal jobban csinalod,
mint gondolnad!

Tervezd meg el6re az étkezéseidet!

Sok id6t és pénzt spérolhatsz meg magadnak, ha hetente egyszer vagy kétszer lellsz, és
megtervezed, milyen ételeket fogsz f6zni, és 6sszeirod, milyen alapanyagokra lesz szikséged.
Erdemes kiprobdlni a “meal prepping™et, amikor el6re Osszekészited a f6zéshez vald
hozzavaldkat, esetleg tébb adag ételt lef6z6l egyszerre, amiket aztan a hét folyaman csak ki kell
venned a hiit6bdl és felmelegiteni.

Egyszeriisitsd a ruhatarad!

Alakits ki kapszulagardrébot, vagy legalabbis szabadulj meg azoktdl a ruhaktdl, amiket mar évek
6ta nem hordtal. Meglatod, mennyivel egyszerlibb lesz reggel a készll6dés, és az allandd
valasztas okozta stressz is csékken. A kevesebb ruhat pedig kénnyebb rendben tartani, lerévidil
a mosas utani elpakolas ideje is.

Ne ragaszkodj minden targyhoz!

Probalj meg kevésbé ragaszkodni a targyakhoz. Ha tul sok dolgot halmozol fel magad koére,
nyomasztani fog a sok inger, rdadasul a rendet és tisztasagot is id6igényesebb tartani. Ha
nehezedre esik elengedni bizonyos targyakat, ime egy egyszeri trikk: Tedd a targyakat egy
dobozba, és rejtsd el 30 napra. Ha azalatt az id6 alatt nem hidnyoztak, kénnyebben megvalsz
téluk. Azt is lehet, hogy félévente cserélgeted a targyakat, mint egy emlékkdlcsénzé, igy
egyszerre mindig csak kevés dolog van elél.
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Vasarolj tudatosan!

A dolgok felhalmozéasat ugy lehet legkénnyebben megelézni, ha meg sem veszed, amire nincs
igazan szlikséged. Miel6tt beteszel valamit a kosarba, kérdezd meg magadtél: Tényleg
szukségem van ra, vagy csak érzelmi Grt toltok ki vele? Javul t6le az életminéségem, ha
megveszem? Megengedhetem magamnak? Van mar hasonlé targyam, ami megfelel a célra?
Tartés és j6 min6ségl termék, ami sokaig elkisér? Sok id6t, pénzt vagy energiat igényel a targy
fenntartasa, karbantartasa? Visszavihetem, ha nem megfelel§?

Mondj nemet!

Tanuld meg, hogyan lehet udvariasan, de asszertiven visszautasitani meghivasokat, és
felkéréseket, amik nincsenek Osszhangban a prioritasaiddal. Nem kell mindig mindenkinek
megfelelned, huzd meg a hataraidat, meglatod, még jobban tisztelni fognak érte.

Tisztitsd meg a k6z6sségi média oldalaidat!

Térdld azokat az oldalakat vagy embereket, amik vagy akik kdvetése rossz érzéssel t6lt el, vagy
nem egyeztethet6 Ossze a sajat értékrendeddel. Nyugodtan t6rélj le olyan alkalmazasokat a
telefonodrdl, amik tul sok idét vesznek el a napjaidbdl, vagy legalabb allits be idékorlatot.

Tolts kevesebb id6t levelek olvasasaval!

Ha folyton pittyeg a telefonod vagy a szamitdogéped, valahanyszor Uzenetet vagy emailt kapsz,
ez eltereli a figyelmedet arrdl, amit éppen csindlsz, és nehezebb visszatérni a tevékenységed-
hez, ettél romlik a hatékonysagod. Ha megteheted, kapcsold ki az értesitéseket, vagy legalabbis
egy résziket. Az is bevalt modszer, ha csak meghatarozott id6pontokban ellenérzéd az
Uzeneteidet. Szintén ajanlott leiratkozni azokrdl a hirlevelekrél, amiket sosem olvasol el, de ott
sorakoznak az olvasatlan levelek listajan, foglalva a tarhelyet.

Ne csinalj semmit!

Tébb okbdl is hasznos lehet semmit sem csinalni. Ha elégedett vagy az életeddel, és halas vagy
azért, amid van, nem kell kulénféle programokkal, tevékenységekkel kitéltened az (rt. Ha az
életed amugy is tulzsufolt, pont a semmittevés lehet az, ami egyensulyba hoz. Néha a lelkednek
id6re és térre van sziiksége ahhoz, hogy feltéltédjon, vagy hogy a nyugalomban meghalld sajat
bels6 hangodat, és megérkezzenek a valaszok, és letisztuljanak benned a dolgok.

Kriszta
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MIERT? — AVAGY EGYSZERU VALASZOK
KOMPLIKALT KERDESEKRE...

Ha szeretnéd élezni az elmédet, ujragondolni a fogalmakat és egyszerli magyarazatokkal eléalini a
semmibdl, akkor erre a legjobb alkalom beszélgetni a két- és haromév kozoétti gyermekekkel, akik
percenként tébbszor is felteszik a kérdést barmilyen témaval kapcsolatban. Megosztom egy ismerésém
térténetét, amely torténet egyébként szinte barmelyikiinké lehetne, aki atélt hasonld helyzetet egy aprd
gyermekkel.

Az ugy kezdddoétt, hogy a lanya kétéves mult, amikor megkezd6détt a fent emlitett kérdezés
korszaka. Korabban figyelmeztették ra, hogy ne legyen tirelmetlen, diihds és faradt sem, mert ez az
id6szak egyszeri és soha vissza nem tér6 élmény. O meg is fogadta a tanacsot, mi tébb, rengeteget
tanult ez alatt az id6 alatt.

A kislany babakkal jatszott, rajzolt, festett, de autdja, vonatok, egy-két .fius” jatéka is volt. Az
anyukdja hetekig valaszolt az utcan az autétipusokra vonatkozd kérdésekre: “Ennek a jelnek mi a
neve?”, “Annak mi a neve?” — szbéval a parkold autdk koézétt kildndsen lassan haladtak. Ezek a
kérdések addig tartottak, amig par hdnapon belll a kislanynak olyan szeme lett az autétipusokhoz, hogy
apukaja kérdésére — visszanyalt a fagyi — felismert oldalrdl egy uj Jaguart menet kézben. A szll6k
amultak és bamultak! Micsoda megfigyelési képesség! Par hét befektetett energia meglepben varatlan
eredményeket hozott, és ez csak az autdpiac...

Az anyuka sokat mesélt még
tovabbi meglepé és varaltan
kérdésekr6l, ami nem csak a
témak nehézségi foka miatt
bizonyult bajosnak (ugy mint élet,
bolygdk stb.), hanem azért, mert
Ujszerien, kreativan kellett
fogalmaznia, hogy a gyermek is
megértse. Ez pedig nem is olyan
egyszerl mdvelet, mint amilyen-
nek elsbre hallatszik. Azon felll,
hogy az ember olyan helyekrdl hiv
el6 U tudast, ahol nem is
gondolta, hogy van (sajat fejébdl),
maga is sokat tanulhat abbdl, amit
mond. Sé6t, olyan elvontabb
fogalmakat is szavakba Ont,
amir6l plane nem hitte, hogy
képes lehet ra. Jo jaték. Persze
néha farasztd, és idegesitd, de
akkor is j6, mert érdekes, hogy
milyen indittatasbél  kifolydlag
torténik. Erdekes azt latni, hogy
mennyi  minden  érdekli a
gyerekeket...
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A fogods kérdés az id6 meghatarozasaval kapcsolatban érkezett. Alanyunk sosem gondolkodott el arrél,
mit jelentenek a 'ma’, ’holnap’ és 'tegnap’ szavak, egészen addig, mig meg nem kapta a kérdést. Torte
a fejét, agyalt mindenféléken, mikdzben kért egy kis idét. Azutan vett egy nagy levegét, és azzal egyutt
valahogy elindult a valasz is. A lényeg az, hogy a Nap mozgasahoz koététte. A napszakokkal kezdte, és
igy érkezett meg a ‘'ma’ fogalmahoz, amibdl azutan tovabb szétte magyarazatat a mult és a j6vé felé.

Legnagyobb meglepetésére sajat szgjabdl hallott egy olyan magyarazatot, amit még nem olvasott és
nem hallott azel6tt. Raadasul rajétt, hogy a dolgok magyarazata az egyszeriiségben keresendd. Amig a
nehézkes kérmondatok a semmibe vezették, addig egy teljesen varatlan, egyszerli napjanak végig
gondolasa tébbet segitett.

Tehat j6 tanulsagként szolgal, hogy amikor bonyolult élethelyzethez vagy nehéznek latsz6
problémahoz jut, probalja megtalalni az egyszerli magyarazatot, a legegyszeriibb megoldast, vagy
legalabbis annak az elsé lépését. A bonyolultsag, bonyolult helyzetek és magyarazatok csak elveszik az
ember kedvét és erejét, lehangoljak.

Lehet, hogy az egyes ember kevésbé komplikalt hozzaallasa a dolgokhoz az,
ami egyszerlbbé teszi az életet?

Melinda
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EGYSZERUBB ELET, EGYSZERUBB KERT

Hogyan teremtsiink harmoéniat a kertiinkben, és ezaltal
onmagunkban?

Rohano vilagunkban sokan vagyunk egy
nyugodtabb, természetkdzelibb életre, de sokszor
beleesink abba a hibaba, hogy a kertinket is
tulbonyolitjuk. Sok olyan kerti munka van, ami
rengeteg id6t és energiat emészt fel, és nem
biztos, hogy annyit nyerink altaluk, mint amit
Sipos-Kozak Krisztina veszitink. Pedig a kert lehet egyszeribb, ezzel
kertészmémok rovata egyutt fenntarthatobb és élvezetesebb is.

Az egyszeriibb kert elonyei:

v Kevesebb munkat és energiat igényel — Ha nem kell folyamatosan gondozni a kertet, tébb
id6 jut arra, hogy egyszerlen élvezzik, példaul kavézzunk a sajat teraszunkon vagy
tanulmanyozzuk a természetet a gyermekunkkel. Ez mar énmagaban is elényt jelenthet
szamunkra, de az egyszerlbb kert, kevesebb koltséggel is jar, hiszen kevesebb 6ntézést és
tapanyagutanpotlast igényel.

P Fenntarthatésag — A fenntarthatd kert nemcsak nekiink, hanem a madaraknak, méheknek és
mas hasznos élélényeknek is otthont ad, ezzel hozzajarulva a biodiverzitdas megdrzéséhez.

P Nyugalmat adé tér — A kertlink azért van, hogy megpihenjiink benne. Ha itt is csak a feladatok
végelathatatlan sorat latjuk, az senkinek sem hasznal. Minden olyan feladatot, ami frusztral
vagy tulontul nagy terhet jelent, egyszerdsitsunk le.
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Néhany é6tlet, hogyan tudjuk a kertiinket egyszeriibbé tenni:

Noévényvalasztas: Ha jol valogatjuk dssze a kertlink alkotéit, példaul alacsony gondozasi igény
névényfajokat valogatunk dssze a kertlink kialakitdsakor, akkor minimalis munkaval is csodalatos
latvanyban lehet résziink.

Kevesebb gyep: Toébbek kdzo6tt gondoljuk végig, hogy valdoban szikséges-e az a hatalmas
intenziven gondozott, hetente tébbszor nyirt és 6ntdz6tt gyepfelllet a hazunk kordl. Nem szebb
és fenntarthatobb egy vadviragos gyep, ami téredék annyi energiat igényel?

Egyszerii, idétallé anyagok hasznalata: Természetes k6 és fa, ezek az anyagok nem csak
esztétikusak, hanem tartésak is. El6nylk tovédbba a mesterségesen elddllitott anyagokkal
szemben, hogy jol illeszkednek a természetes koérnyezetbe és nem igényelnek gyakori cserét

vagy felujitast.

Kevesebb mesterséges beavatkozas: Hagyjuk, hogy a természet is tegye a dolgat! Példaul
Osszel nem kell minden levelet 6sszegydjteni, hagyjuk 6ket egyszerlien az agyasokban, vagy
gereblyézzik 6ket a fak-bokrok ala. Tavasszal megddbbenve fogjuk tapasztalni, hogy a 90 %-uk
lebomlott csodas komposztot hagyva maga utan.

Talajtakaras alkalmazasa: Ez hatalmas jelent6séggel bir egy egyszer(ibb kert kialakitasaban,
hiszen a mulccsal vagy talajtakar6 névényekkel boritott agyasok csdkkentik a gyomok
névekedését, ezaltal minimalizaljak az idérabldo gyomlalasok szamat, egyuttal pedig megérzik a
talajnedvességet, és javitjak a talaj szerkezetét. Fontos, hogy a mulcsot megfelel6 vastagsagban
(7-8 cm) teritstik, mert csak igy tudja kifejteni jotékony hatasait.

s s

A kert és az élet egyszerilsitése kéz a kézben jar. Amikor egyszer(sitjik a kertlinket, valéjaban a sajat
életlinket is egyszer(sitjik. Kevesebb stressz, tébb szabadid6, harmonia a természettel — mindez egy
tudatos dbntés eredménye. Az egyszerliség nem feltétlendl jelent lemondast, inkabb a Iényeges

dolgokra valo fokuszalast.
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FEBRUARI TAROTSZKOP

Hogy mi az a tarotszkdp? Nem mas, mint a tarot és az asztrologia 6tvézése, amikor a
csillagjegyek sorsanak alakulasat tarot kartyak segitségéevel jelenitjiik meg.
Kivancsi vagy, mit hoz neked ez a honap, és mire érdemes odafigyelned?

Kos
(marcius 21. — aprilis 20.)

A Botok Harmas alakja bizakodéan néz a
tavolba, mert tudja, hogy tervei kezdenek
szarba szokkenni. Latja maga elétt a célt, és
kész megbirkdzni a kihivasokkal most, hogy a
tettek mezejére lép. Most még van lehetdség
mérlegelni, és modositani a kivitelezés maddjan,
vagy masik partnert keresni, ha ugy latod
jonak. Eléfordulhat, hogy utazassal jar a rad
varo feladat.

lkrek
(majus 21. - junius 21.)

A Botok Lovagja heves érzelmeket,
szenvedélyt igér erre a hoénapra. Ha
kalandokra vagysz, itt az ideje, hogy Iora
pattanj, és kihasznald a lehet6ségeket. Legyen
sz6 szerelemrdl vagy tervekrdl, most nagy
lenduletet kapsz. Vagj bele, valdsitsd meg az
almod! Ha viszont olyan dolgot csinalsz, ami
irant nem érzel lelkesedést, lehet, hogy itt az
ideje valtani, vagy megtalalni benne azt, ami
kezdetben lazba hozott.

Oroszlan
(julius 23. — augusztus 23.)

Az Uralkoddnd lapja béséget, termékenységet
hoz ebben a hénapban. Ha eddig masokat
helyeztél el6térbe, kivételesen kényeztesd
magad, szanj id6t a pihenésre, feltéltédésre.
Ha gyermekre vagysz, most idedlis az id6zités.
Ha vezet6 beosztasban dolgozol, az oroszlan
harciassdga helyett ezuttal a lagyabb,
ndiesebb megkdzelités vezet a cél eléréséhez.

Bika
(aprilis 21. — majus 20.)

Az Ermék Lovagja azt tanacsolja, lassan halad.
Akar kapcsolatrél, akar munkarél van szd, ne
hamarkodd el a kdévetkez6 lépést, ha hosszu
tavu eredményt akarsz elérni. Toérekedj a
biztonsagra, és vezéreljenek a belsd értékeid.
Ne ragaszkodj dolgokhoz cs6kénydsségbdl,
inkdbb kérdezd meg magadtél, hogy tényleg
észszerli-e a ragaszkodasod az dllas-
pontodhoz.

Rak
(junius 22. — jualius 22.)

A Kardok Hatos lapja azt Gzeni, magad mogott
kell hagynod a régi életed, munkad,
kapcsolatod, amire nehezen szanod ra magad.
Mégis, eljott az ideje a tovabblépésnek, de
legalabbis annak, hogy kiszakadj a kérnyeze-
tedbdl. Arra figyelj, ami var rad a tuloldalon, ne
pillantgass a multba! Ha nehéz a bducsu,
nyugodtan tamaszkodj baratok vagy egy szak-
ember segitségére. Mindannyian egy csoénak-
ban eveziink, biztosan egyuttérzésre talalsz.

Szliz
(augusztus 24. — szeptember 23.)

A Kelyhek Hetes a b6ség zavarat hozza el
neked. Talan most jutottal arra a felismerésre,
hogy az univerzum végtelen lehetéséget kinal
szamodra, és el kell dontened: “Mit akarok
valdjaban?” Ne hagyd, hogy a sok lehet6ség
Osszezavarjon! A logikus érvek helyett figyelj
befelé, és a bels6 hangod egyértelmien
ravezet a szamodra legidedlisabb valaszra.
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R Mérleg
7 (szeptember 24. — oktéber 23.)

A Diadalszekér lapja arra hiv, hogy vedd
kezedbe a gyepl6t, és haladj elére. A kulcs a
célod eléréséhez az dsszpontositas, ne hagyd,
hogy barki vagy barmi elterelje a figyelmedet.
Most neked kell felvenni az iranyité szerepet,
mert te vagy az a személy, aki tisztabban latja
az er8sségeket és gyengeségeket, és képes
jozanul mérlegelni a lehetéségek kdzul. Lehet,
hogy tébb énkontrollra lesz szikséged, de tudd,
hogy képes vagy ra. Csak kévesd a szandékod!

. Nyilas
(november 23. — december 21.)

A Nyilasok fegyvere ezuttal a kard, ami keétéld,
ezeért nem art vele vigyazni. A Kardok Aprddija
arra figyelmeztet, hogy a szavainkkal, cseleke-
deteinkkel éppugy segithetlink, mint arthatunk
masoknak. Az elhamarkodott tetteket vagy
kijelentéseket nem tudjuk meg nem térténtté
tenni, ezért aztan inkabb gondold meg, mieldtt
cselekszel! Bizonyos helyzetekben azt is
jelentheti, hogy a fiatalok nyitottsagaval és
kivancsisagaval kdzelitsd meg a helyzetedet.

Vizénté
(januar 21. — februar 19.)

A Vizdént6 jegyleket uj ismeretek vagy
készségek elsajatitasara buzdita az Ermék
Harmas lapja. Akar fiatal vagy, akar mar
tapasztalt, ahhoz, hogy Iépést tudj tartani a
vilaggal, folyamatosan fejlesztened kell magad.
Es a vilagon annyi tudas érhet6 el! Mi az, ami
mindig is érdekelt, de eddig halogattad?
Iratkozz be egy tanfolyamra, és elégitsd ki a
kivancsisagod! Meglatod, szaz uj kapu tarul fel
el6tted.

Skorpio
(oktéber 24. — november 22.)

A Kardok Kiralya egy kard élességével lat at
minden hazugsagon, és érzelmek nélkul képes
jo6zan déntést hozni kritikus helyzetekben. Ugy
latszik, most ezekre a mindségekre és
képességekre lesz szlkséged jelenlegi élet-
helyzetedben. Lehet, hogy valamilyen vitas
ugyben kell biraskodnod, vagy egy fontos
kérdésben kimondani a doénté szét. Minden
esetben maradj objektiv, és ragaszkodj az
igazsaghoz!

Bak
(december 22. — januar 20.)

A Bak jegy szulbtteinek kellemes hdnapot igér
a Kelyhek Tizes lapja, f6leg a csaladi életiket
tekintve. Biztonsagos kérnyezetet teremtettél
csaladod részére, akik ezt szeretettel halaljak
meg. Lehet, hogy egyikiknek sziksége van
tamogatésra, amit csak te tudsz megadni neki.
Ha esetleg te szorulndl segitségre, ne szégyell
a csaladodhoz fordulni, minden megoldddik, ha
Osszetartotok. Ha csaladalapitdson vagy haz-
vasarlason gondolkodsz, most idedlis az idé.

Halak
(februar 20. — marcius 20.)

Az Ermék Nyolcas ebben a hénapban a
munkara dsszpontositja a figyelmed. Ne hagyd,
hogy a lustasagod legy6zzén, dolgozz
kitartban! Ha feladnad, mert nem megy, kérj
tamogatast, és gyakorolj, gyakorolj! A kitartas
és az elvégzett munka 6réme noévelni fogja az
O6nbecsllésed. Talald meg az 6rédmoét abban,
amit csindlsz, akkor kevésbé fog munkanak
tnni. Gondolj példaul arra, hany embernek
teszed szebbé az életét a munkad altal.
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A SZERKESZTOK

FEHERVARI MELINDA

Az élet egy kaland, és tapasztalatom
szerint, nem feltétlen csak kénnyd, de aki
az uton jar, az mar kalandor. Ezekrél a
kalandokrol  szeretek  irni, mesélni,
beszélgetni elmélkedni. Mindannyiunknak
van térténete, azért is vagyunk itt, hogy
megosszuk egymassal, segitsink, utat
mutassunk, és elfogadjuk a kinyujtott
kezet. Remélem abban a par percben,
amig minket olvasol sikerdl
kikapcsoldédnod.

Kellemes id6toltést!

SZIGETI KRISZTINA

Sokaig elhittem, hogy a vilag annyi,
amennyit latok belGle. Aztan szép lassan
elkezdtem érzékelni olyan dolgokat, amik a
megszokott érzékszerveinkkel felfoghatat-
lanok. Egy végtelen kozmosz tarult fel
eléttem, aminek egyszerre vagyok része és
egésze. Hiszem, hogy mindannyian
hordozunk Uzenetet egymas szamara, épp
ezért a magazinban igyekszem olyan
embereket és torténeteket bemutatni,
akikt6l és amikbdl tanulhatunk. Amik
kézelebb hoznak minket egymashoz és
6nmagunkhoz.

www.noihullamhossz.hu
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