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VEDD KOMOLYAN A NEVETEST!

Avagy miért van sziikségiik a felnotteknek is jatékra, nevetésre és kénnyedségre?

Amikor kicsi volt a lanyom, gyakran kérlelt, hogy jatsszak vele Barbie-sat. O gondosan feléltdztette a
babdkat, kiosztotta a szerepeket, berendezte a rozsaszin alomhazat, és mar csak ram vart, hogy egyutt
életre keltsilk a torténeteket. En viszont egyszer(ien képtelen voltam belehelyezkedni ebbe a
szerepjatékos vilagba. Szivesebben varrtam ruhat a babaknak, vagy épitettem hazat nekik. Olyan
tevékenységeket valasztottam, amelyeknek volt kézzel foghatd végeredménye, értelme. Mindig is azt
éreztem, hogy ha jatszunk, annak valamit tanitania kell. Valami haszna legyen. igy kezdtem el Montessori-
jatékokat keresni az dvodas koru lanyomnak. Fejlesztd, strukturalt jatékokat, amelyekben én is
megnyugodhattam: igen, most tanul valamit. Volt kihivas, volt cél, és volt keret.

Ez a gondolkodasmadd pedig lassan atitatta a hivatasomat is. Angoltanarként egyre jobban vonzottak a
jatékos moddszerek, igy elvégeztem a Helen Doron tanari tanfolyamot, és kisgyermekeknek kezdtem
tanitani angolt. A korabbi gatlasaimat levetve hirtelen azon kaptam magam, hogy négykézlab maszom,
bégetek, békaugrasban kdzlekedem a teremben, énekelek, labdazom, és olykor még fejen is allok a
gyerekekkel egyiitt. Es élveztem. Mert volt cél. A jaték eszkdzzé valt. Es mégis, kdzben felszabaditott
engem is.

Elkezdtem feln6tteknek is jatékokat bevinni az 6rakra. Gondoltam, miért is ne? Es meglepve lattam,
hogy még a legkomolyabb Ugyvédcsoportom is lelkesen versengett egy-egy angolos kvizben vagy
szerepjatékban. Ott volt eléttem egy feln6ttekbdl alloé csoport, akik nap mint nap nehéz déntéseket hoznak,
targyalasokon vesznek részt, felelésséget viselnek masok sorsaért, és most, ebben a teremben, gyermeki
csillogassal a szemukben prébalnak minél tébb szét kitalalni egy activity jatékban. A hierarchiak eltlintek,
csak a nevetés és a felszabadultsag maradt. Es ekkor értettem meg igazan: a jaték és a nevetés nemcsak
a gyerekek kivaltsaga, amit kindvink, hanem alapveté emberi szikséglet, amit felnéttként is apolnunk kell.
Vajon miért tlinik el a felhétlen jaték a felndttek életébél?

Ahogy névunk, egyre tobb elvaras és felel6sség nehezedik rank. A jaték, a nevetés, a spontaneitas
sokszor ,gyerekes dolognak” tlinik. Komoly felnéttek vagyunk: van munkank, hataridéink, szamlaink,
dolgok, amik miatt stresszeliink. Nincs idé jatszani. Es ami még rosszabb: nincs ,engedély” jatszani. Pedig
a nevetés, a jatékos interakcid nemcsak a gyerekek agyat fejleszti, hanem a felnéttekét is. Csdkkenti a
stresszt, néveli a kreativitast, fejleszti a problémamegoldast és az érzelmi rugalmassagot. Kutatasok sora
igazolja, hogy a jatékos felnéttek boldogabbak, nyitottabbak, rugalmasabbak, sét, sokszor még
sikeresebbek is.
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En sokaig ugy gondoltam, hogy a jaték csak akkor ér valamit, ha ,hasznos”. Ha tanit, fejleszt, mérhet6
eredményt hoz. Ez a szemlélet talan a hatékonysagra épit6 vilagunk letikroz6dése, bar az én esetemben
inkabb a gyerekkorombdl ered. Valamiért azt a meggy6z6dést rogzitettem a tudatomban, hogy a jaték
olyasmi, amit akkor csinalunk, ha mar elvégeztink minden feladatot, és marad ra idénk. De ha egy kicsit
mélyebbre nézlnk, rajévink: a jatékban rejlé haszon nem mindig kézzelfoghatd, viszont annal értékesebb.
Dr. Tabitha Dell'Angelo amerikai gydégypedagogus TEDx el6adasaban (Act Your Age! How and why to play
like an adult.) arrél beszél, hogy a jaték sosem haszontalan, még akkor sem, ha latszélag semmi értelme.
Emellett kiemeli, hogy a jaték és a nevetés kéz a kézben jarnak: amikor nevetlink, jatékos hangulatban
vagyunk — amikor jatszunk, gyakran nevetiink. Es ez miért lényeges? Mert kihatdssal van az egész
rendszerunkre fizikai, lelki és mentalis téren egyarant:

. Nevetés kézben endorfin termel6dik — ez természetes fajdalomcsillapitoként mikddik,
csokkenti a stresszt és javitja a hangulatot;

. Nevetés soran tdébb oxigén jut a tidénkbe, ezaltal a véraramba — ez serkenti a
vérkeringést és az agym(ikddést;

. A kdzbs nevetés soran megné az oxitocinszint, féleg ha az emberek egyutt, tarsas
helyzetben nevetnek — ez az anyag erdsiti a tarsas kétédeést, bizalmat és empatiat;

. Egy jo tarsasjaték lebontja a gatlasokat — segit Uj kapcsolatokat épiteni;

. A szerepjaték fejleszti az empatiat — mas szemszdgbdl 1atunk helyzeteket;

. Egy jatékos feladat a munkahelyen oldja a l1égkdrt — kreativabb csapatmunkahoz vezet;

. Jaték kdzben ellazultak vagyunk — ilyen allapotban nyitotta valunk uj informaciok
befogadasara, ezaltal kbnnyebben tanulunk.

Belefeledkezni a jatékba felnéttként nehéz dolog. Batorsag kell ahhoz, hogy levetk6zzik a szerepeinket,
és egyszer(ien csak ott legylink a pillanatban. Nem teljesiteni, nem megfelelni, csak lenni. Elvezni az
életet, a tarsasagot, nevetni, 6rllni, megfeledkezni a gondjainkrdl. Mert ha észrevetted, dnfeledt jaték
kdzben eltlinnek a gondok. Egyszerlien nem létezhet ugyanabban az idében a kett§ egyszerre. Az 6rém
pillanatdba nem fér bele a szorongas, a felel6sség, a holnapi teendék listaja. Es bar nem valunk Ujra
gondtalan gyermekké, felnéttként is megdrizhetliink valamennyit a gyermeki kivancsisagbdl, a
nyitottsagbadl, a nevetésbél, az egyuittlét dromeébdl, az élet élvezetébdl.

Nekem feln6ttként Ujra kellett tanulnom jatszani, megengedni magamnak az Onfeledtséget. Ma mar
tudom: a jaték nem valami, amivel kitdltjik a fontos feladatok k6zétti id6t — ha egyaltalan marad —, hanem
6nmagaban is érték. Ebben sokat segitett a férjem, aki ebbll a szempontbol a példaképem.
Felel6sségteljes cégvezetd, aki komplex problémakat old meg, mégis, barmikor képes gyermeki
lelkesedéssel belevetni magat egy jatékba, bohdckodni a gyerekeinkkel vagy abszurd vicceket, meséket
kitalalni. © emlékeztet nap mint nap arra, hogy a komolység és a jatékossag nem zérjak ki egymast — sét,
a kett6 egyltt teszi lehet6vé, hogy egészséges felnbttekként éljink. Széval vegyiik komolyan a nevetést!

Kriszta

JA jaték nem a gyerekkor kivdltsaga. A jaték az emberi
létezés minden szakaszdnak része. Felndttként is
szilkség unk van 4, hogg kapcsolédj unk onmag unkhoz,
egymdashoz és az orom érzéséhez.”

: Dr. Tabitha Dell' Angelo
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KIKAPCSOLODAS, JATEK

Ha a kikapcsolédas csak egy kévetkezd cselekedet a listdnkon, vagy egy allapot, amit el kell érni, akkor az
mar nem kikapcsolédas, hanem feladat. A feladat megoldast kivan, tervet, Gtemezést, tehat a lazitas
elvesztette a lényegét.

A pihenésnek inkabb ahhoz lehet kbze, hogy annyira sikerul kikertlni a mindennapi valosagbol, hogy
teliesen megfeledkezunk réla, még magunkrdl is, mint példaul, amikor gyerekkorunkban olyan énfeledten
jatszottunk, hogy nem vettik észre az id6 mulasat, szinte azt sem tudtuk, hol vagyunk, és képzeletlink
segitségével az utca kbézepén épitettiink vilagokat, és beéplltink oda a tébbi gyerekkel. A jaték és a
kikapcsolodas ezért is allnak kbézel egymashoz. A jaték segitséget nyujt, egy modja annak, hogy
kikeruljink abbdl a nyomassal teli, feszllt mokuskerékbdl, ahol a feltéltddésben csak a kikapcsolodas
segithet.

Szerencsések vagyunk, ha egyéniségunkbdl fakaddan képesek vagyunk arra, hogy elfelejtsik, milyen
nap van, egyszerlien csak élvezzik a semmittevést, a tarsasjatékot, az olvasast, a hobbinkat, a
kirdandulast, a tarsasagot, elmeriljink olyan dolgokban, mint a tanc vagy a zene. A kulvilag persze
megallas nélkll suttogja a fulinkbe, hogy csak akkor vagyunk hasznosak, ha folyton sietlink valahova,
intézlink valamit, dolgozunk, vagy legalabb imitaljuk.

A kikapcsolédas mire j6 egyaltalan? Olyan, mint zenében a szlinet, mert a zenében lévd szlinetek
nélkll a zene zaj lenne, vagy a beszédben tartott sziinet, ami néha nyomatékot ad, néha elcsendesiti a
mondanivalot. Kilégzés a belégzés utan, éjszaka a nappal utan. A kllvilag zaja tulsagosan beette magat
belsd vilagunkba is, gondolataink egymas utan futnak, szinte egy perc békét sem hagynak. Ezt a testnek
valahogyan ki kell dolgoznia magabdl, mert a szlintelen zaj faradtta, fasultta és végul beteggé teszi.
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A jaték segiti kikapcsolni, ledllitani az agyat, ezaltal megnyugtatni a testet, felfrissiteni a lelket.
Jatszhatunk egyedil vagy tébben, ahogy csak kedviink tartja, a lényeg a lazulasban van, és hogy
lehetbleg j6 kedvvel, 6rémmel tegylk. El6fordult mar, hogy kevésbe éreztem er6t lellni kartyazni, de
miutan kicsit meger6ltettem magam, és mar ,benne voltam”, ériltem, hogy a jaték mellett dontdttem.
llyenkor a tdbbiekkel valo kapcsolatom is felfrisstl, mas megvilagitasba kerll, olyan tulajdonsagait is
felfedezhetjik egymasnak, amit j6l lepleziink a mindennapok soran, megjelenhet a humor, és azt mar
mindenki tudja, hogy a nevetés a legjobb orvossag.

Hajlamosak vagyunk megfeledkezni arrél, hogyan kell kikapcsolédni, annyira belemerulink az
elvégzendd tevékenyseégek listajaba. llyenkor csak emlékezniink kell azokra az id6kre, amikor a lazulas
természetes allapotot jelentett — mondjuk az iskolas évek alatta a sziinetben. A belsé elcsendesedést
tehat segitheti egy kis jaték, ami manapsag a telefonokon is elérhetd, vagy segitheti par perc
elcsendesedés, torna, mozgas, guggolas. Elkerilhetetlen, mint az esti alvds, ezért szabadon
valaszthatunk a relaxalasi modozatok kdzll, ami sokszor kellemesebb, mint amikor az élet dont helyettiink.

Melinda

A kikapcsolédds olga'n, mint zenében a sziinet,
mert a zenében lév sziimetek nélkii
a zene zaj lenme.
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JOZSEF ES A SARKANYVADASZOK

Valamikor, nem is olyan régen, egy Budapest melletti kisvarosban élt egy ember, akit Jézsefnek hivtak.
Negyvenhét éves volt, egyedul élt egy pedans, bar kissé rideg lakasban, és életének minden napja olyan
volt, mint egy pontosan beallitott metronédm. Mindennap reggel nyolc érakor munkaba indult gondosan
vasalt 6ltényében és fényesre sikalt bércip6jében. A munkahelyén éranként tiz percre felallt a gépe melldl
sétalni és meginni egy pohar vizet, tizenkét 6rakor elévette ebédjét az irodai konyhaban, evés utan
gondosan elpakolt maga utan, aztan folytatta a munkat egészen 6t éraig. Akkor felallt, és elindult a 17:20-
as buszhoz, amivel hazament. Es6s napokon elGfordult, hogy késett a busz, olyankor tlirelmetlentl
kopogott cipbjével a nedves aszfalton, és félpercenként az orajara pillantott, majd abba az iranyba,
ahonnan a jarmiinek jénnie kellett volna.

A délutanjai is be voltak osztva: hétfénként agynem(it cserélt, keddenként porszivézott, szerdanként az
atutalasait intézte, csutértokénként atolvasta a legfrissebb jogszabalyokat és rendeleteket, péntekenként
politikai beszélgetéshowkat nézett a tévében, szombaton mosott és vasalt. Vasarnap délel6ttonként
Osszedllitotta a koévetkezd heti étrendjét, majd pontban délutan haromkor, amikor mar nem volt nagy
tdbmeg a boltokban, elindult a heti bevasarlasra a kdzeli szupermarketbe. llyenkor mindig ugyanazt az
utvonalat kdvetve keresztilvagott a varos kézepén huzodo kis parkon.

Ez a park szinte mindig tele volt gyerekekkel. Bukdsisakos rolleresek kerilgették a galambokat,
kislanyok ugroiskolaztak a jardan, és idonként furcsa bunkerféleségeket épitettek a bokrok kdzétt. Jozsef
rendszerint annyira elmerllt a gondolataiban, hogy észre sem vette 6ket — altaldban épp egy projekt
kapcsan szamolt valamit fejpen —, vagy, ha mégis felfogta a zsivajt, csak 6sszerancolta a homlokat.

— Miért kell ugy kiabalni? Nem lehetne normalisan jatszani? Miért nem nevelik meg 6ket a szileik —
morfondirozott magaban, mikézben atvagott a poros padok és visongo, rohangald gyerekek kdzott.

Jozsef sosem jatszott. Vagy legaldbbis nagyon-nagyon régoéta nem. Arra emlékezett, hogy gyerekként
is inkabb olvasott, rendezgette a dolgait, vagy szorgalmi feladatokat irt. A sakkot leszamitva a jatszas
szerinte zavaros, kiszamithatatlan dolog volt. Mi értelme volt egy dobozba bujni, az arra vald, hogy valamit
belecsomagoljanak. Vagy eljatszani, hogy valaki mas vagyunk, amikor végre megtanultuk pontosan, kik is
vagyunk valéjaban? O Jézsef volt: megbizhatd, pontos, szabélykdvetd. A kollégai ilyeneket mondtak réla:
»-Ra mindig lehet szamitani.” Azt senki nem mondta, hogy ,vele jokat lehet nevetni’. De 6 ezt nem banta.
Akkor érezte jol magat, ha rend, tisztasag és kiszamithatésag vette koral.

e — - -
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El6z6 éjjel furcsat almodott. Egy régi nyari délutant latott maga elétt: & és a batyja, Akos, a kdzeli
erdében futottak két botkarddal, fejukén mianyag sisakkal, egyikik a lovag volt, masikuk a kiraly. A
levelek z6ld fényben vibraltak, a sar 6sszefogta a nadragjuk térdét, és ugy kacagtak, mintha soha nem
lenne vége a napnak. Akost azon a nyaron leukémidval diagnosztizltak, és nem sokkal késébb egy
korhazi fert6zés kévetkeztében Jozsef elvesztette testvérét. Utdna nem volt kedve jatszani. Az alomban
azonban minden olyan valésagos volt, hogy reggel még a régi kardjuk helyét is tudni vélte a padlason.
Talan ez volt az oka, hogy aznap, amikor — a szokasos haroméras idépontban keresztilment a parkon,
kicsit lassabban Iépkedett. Talan ez volt az oka, hogy amikor megbotlott valamiben — vagy valakiben —, és
hanyatt esett, elfelejtett bosszankodni. Csak csodalkozott.

— Hé! — kialtott egy vékony hang.

Jozsef el6tt egy pillanatra elsététilt a vilag az eséstél. Mikor magahoz tért, a f6ldon talalta magat
hanyatt fekve, mellette egy 6téves forma kisfiu guggolt, tarka képenyben és papirbdl készult koronaval a
fején.

— Te vagy az uj lovag? — kérdezte a gyerek.
— En... mi?

— Ha nem lovag vagy, akkor te vagy a sarkany, mert a kirdly mar én vagyok, azok ott pedig a
lovagjaim.

Jozsef csak pislogott az er6s napfénytdl. A kisfiu ramutatott egy bokorra, mégétte harom masik gyerek
volt, mindegyikik kezében egy bot és mianyag pajzs.

— Te most 0ld6zdl minket, mert megzavartuk az alvasodat, és mérges vagy rank — jelentette ki
hatarozottan.

Jozsef felallt, leporolta a nadragjat, és felnézett az égre, mintha ott valaszt talalna. A gyerek kézben
megkocogtatta a karjat.

— Hé, ha nem indulsz el r6gtdn, akkor szabalyt szegsz!
— De... — kezdett ellenkezni a férfi, am attél a gondolattdl, hogy szabalyt szeg, ha nem csatlakozik a
jatékhoz, teljesen ésszezavarodott.

— Soha nem kapsz el egyikinket sem, te gonosz sarkany! — fordult hatra a kisfiu, és teljes erébél
elszaladt. A tébbiek csatakialtas mellett kovették.
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Jozsef csak ott allt. Aztan hirtelen, megmagyarazhatatlan médon valami megmozdult benne. Nem
gondolat volt, inkdbb reflex, vagy inkabb egy emlék, valahonnan nagyon régrél. Egy pillanattal kés6bb —
bevasarlotaskastul, zakostul — a gyerekek utan eredt.

— En vagyok a hétfejii sarkany, reszkessetek! — tvoltotte, és kdzben széttarta karjat. — Akit elkapok,
azt megeszem vacsorara!

A gyerekek visitva menekiiltek elble, 6 pedig futott utanuk. Az egyiket majdnem el is kapta, amikor egy
bokor mdgoétt elbotlott egy kiallo gydkeérben, és lebucskazott a flibe. A gyerekek odaszaladtak hozza, és
kdrbevették.

— Ez hatalmas volt! — nevetett az egyik lovag. — De legk&zelebb reptilndd is kell!

— Replni?

— Persze. Legalabbis ugy kell csindlnod. Kicsit ugralsz, és karodat igy mozgatod. — A kisfiu széttarta a
karjat, mintha szarnyai lennének.

Jozsef Ujra feltapaszkodott, és utdnozni kezdte a lovagot. Nagyokat szokellt, és bevasarlotaskajaval
hadonaszott a leveg6ben. Egy arra sétaldo n6 éppen elkapta ezt a vicces jelenetet, és kuncogva ment
tovabb. Am a férfit ez egyaltalan nem zavarta. Valami furcsa médon... felszabadult és gondtalan volt. Rég
nem érezte mar ezt az érzést. Utoljara azon a nyari napon, amikor a testvérével kardoztak.

Attol a naptdl kezdve Jozsef gyakran megallt szombat délutdnonként a parkban ujdonsult barataival
jatszani. A kovetkez6 alkalommal is 6 volt a sarkany, de most a lovagok uld6zték 6t, egy masik
alkalommal pedig félszem( kaldzt alakitott, megint maskor egy Creeper volt a Minecraftbdl. A gyerekek
mindig Uj szerepet talaltak ki neki. Es mikézben jatszott, mindig eszébe jutott Akos, és az a felhétlen nyari
délutan. Végre fajdalom nélkil tudott gondolni a testvérére. Még a gyerekeknek is mesélt rola.

A fiuk bemutattak 6t szileiknek, akikkel eleinte visszahuzodd volt, de megérezte Gszinte érdekld-
désiket, és végre képes volt kicsit megnyilni masok elétt. A kollégai is észrevették rajta a valtozast.
Kezdetben furcsalltak, mikor Jozsef futydrészve érkezett meg az irodaba, nem tudtak mire vélni hirtelen
jott jokedvét. Az étkez6ben csodalkozva hallgattak vicces térténeteit a parkbéli kalandjairdl, aztan végul
egyutt nevettek vele. Egyik reggel valaki egy sarkanyos matricat ragasztott a széke hatuljara, amin Jézsef
derlisen elmosolyodott. Hosszu id6 éta el6szér kdnnyednek, boldognak érezte magat.

Kriszta
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A PIHENES NEM LUXUS, HANEM
ALAPALLAPOT

Barmennyi id6t eltélthetiink vele, nincsenek korlatok egyik irdnyba sem. Van, hogy néhany nagy
levegdvétel becsukott szemmel, napi par alkalommal elég lehet ahhoz, hogy felfrissitsik magunkat. Egy
pohar meleg tea, kavé éppen ahol vagyunk, vagy egy hosszabb utazassal egybekététt pihenteté
kikapcsolodas, kedvinkre valogathatunk. (Korabban irtam mar a helyvaltoztatas fontossagardl, amit
orvosok is javasolnak olyan esetekben, amikor egy altalanos pihends, fekvés idészak nem elég.) Egy
tevékeny nap végén kevesen tudnanak alvas nélkil létezni, egyszerlien bed6élink az agyba és az
egyetlen valasztasunk az alvas. Persze ez masfajta relaxalas, mint amit éberen is végre tudunk hajtani,
habar a meditacid, elcsendesedés gyakorlasaval képesek lehetlink az alvashoz hasonl6 allapotot
el6idézni a testben.

Agyunk elég sokat hozzaad, vagy elvesz a manapsag folyton pérgd, cselekvé, reagalé vilagban egyre
nehezebb ledllitani a gondolatok forgatagat, mert jogosan érezzik ugy, hogy van mivel ,foglalkozni”
fejpen. Egyszer egy bélcs ember azt mondta nekem, hogy amit tul sokat hasznalok, az hamarabb
ténkremegy. Ezt az agyamra értette. Kerestem, kutattam, hogyan tudnam ledllitani ezt a folyton pérgé,
tervez8, szamold, érzelemgyartd emlékezdgépet a fejemben, és taldltam par okossagot. Ez kezdetben
csak informacio volt, késébb alkalmazni is kezdtem kisebb nehézségek aran, mert a szokasaim nagy
uraknak bizonyultak.

A gondolatok ledllitasa szinte lehetetlen, de csak szinte. A mozgas, séta, futas, torna, elcsendesedés,
meditacid, ha csak par percre is, rengeteget segit a kikapcsolasban. Egy jo film, kdnyv, hobbi, barati
tarsasag, beszélgetés, egyedul toItétt nap is elrepithet minket egy masféle valésagba, ahol
megfeledkezhetlink a koételességek listajardl. Szamomra az egyik miik6dd gyakorlat, hogy miutan feltlnik,
hogy ordit az agyam, csendet parancsolok — kell§ hatarozottsag szukségeltetik. Az évek alatt rajottem,
hogy a legegyszerlibb megoldasok mikdédnek, semmi hokuszpdkusz: ha faradt vagyok, talalok alkalmat
pihenni, ha tulpérégnék, leallok, ha az agyam pdrget tul, csendre intem, vagy hagyom, hogy poérégjon,
nem azonosulok vele, nem hagyom, hogy érzelmet generaljon, és mély gbédoérbe taszitson. Azt
alkalmazom, ami az aktuadlis allapotban a legjobban miikédik, vagy a fentiek kombinaciojat.
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Régebben gyakrabban, manapsag mar csak elvétve faj a fejem, és akkor tudom, hogy mi a feladatom.
Pihenés, kikapcsolas, képernyd nélkili nap, torna, mozgas. Amikor betartom sajat szabdalyaimat, akkor a
fejfajas is elmarad, de nem vagyok ennyire profi, eléfordul, hogy amikor alkalmam nyilik, nem a lazitast
valasztom, aminek kés6bb fajdalommal fizetem meg az arat. Persze ez az én személyes tapasztalatom.
Amikor érkezik a fajdalom, van egy huszperces, kiméletes gyakorlatsor, ami ugy hat, mint a
fajdalomcsillapitd. Ez sokszor miikddik akkor is, ha mar er6sebb a fajdalom. Erés fajdalom esetén pedig
évente parszor kizarélag az orakon keresztll csukott szemmel fekvés segit. Egy kezemen meg tudom
szamolni, mennyi fajdalomcsillapitét szedek. Ehhez figyelni kell magamat, és nekem megeéri.

Tehat mindenképpen fontosnak érzem, hogy ne csak a testet, hanem a fejinket is csendesitsik le,
tegylk at egy mas allapotba. J6 pillanat, amikor azon kapom magam, hogy kontrollalatlanul pérég az
agyam témak kodzoétt, mert elkapom a pillanatot, észreveszem, hogy a gondolataim atvették az iranyitast. A
rendszeres séta hatalmas segitséget tud adni ahhoz, hogy mentalisan is lazitsunk, kikapcsoljunk. Arrdl a
sétardl van sz6, ami 6rémet ad, lehet6ség szerint a természetben, de nem feltétel. Persze mondhatjuk,
hogy faj a labunk, hamar elfaradunk, nincs idénk. Rendben, de akkor fogadjuk el azt is, hogy a labunk
egyre jobban fog fajni, allanddan faradtak leszink, a fajdalom folyamatos kisérénk lesz, ami pénzben is
kifejezhetévé valik gydgyszerek és egyéb szerek forméajaban. Ugy gondolom, hogy jobb megoldas egy
révid torna, séta heti par alkalommal, mint a fajdalom. Persze ehhez elhatarozasra és kis kitartasra is
szlkség van, tehat mindenki maga dénti el, mi éri meg neki jobban.

Sokszor mem is az aktivitas {d'r“aszt le, hanem az,
hogg nem tudjuk teljesen eleng edni maﬂwnkat,
még amikor pihentlnk is, ,uzemben marad az agg".
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Elettani szinten — tdl az alapokon, a pihenés nem csak ,feltélt” — atkapcsol. Amikor valéban
kikapcsolédunk — nem csak fizikailag, hanem mentalisan és érzelmileg is — a test atall szimpatikus
idegrendszerrél (stressz, kuzdelem, teljesités) a paraszimpatikus idegrendszerre, amit gyakran ugy
hivnak: ,pihenj és eméssz” lzemméd. Ebben az allapotban térténnek a kdvetkezdk:

. A szivverés lassul, a vérnyomas csokken.

. Az emésztés aktivalédik — hiszen nyugalomban az energia Ujra le tud szallni a hasi kézpontba.

. A sejtszintl regeneracio (pl. DNS-javitas, immunrendszer-sejtek aktivalodasa) beindul.

. Agyhullamok atvaltanak békésebb frekvencidkra — féként alfa és theta szintre —, ahol a kreativitas,
emlékfeldolgozas és alomszeri képalkotas is lehetséges.

Lélek szintign — a mély pihenés, mint belsd visszatérés, amikor megengedjik magunknak a valédi
kikapcsolddast, eltlinik az ,akards” energidja. Ez az, ami megbontja az egységet. Mert mikézben
csinalunk, akarunk, elérink — tavolodunk attél, akik valéjaban vagyunk. A kikapcsolédés nem tétlenség —
hanem engedély a létezésre, cél nélkl. llyenkor az 6nvald ujraszdvi 6nmagat, leengedi a védekezd falait,
es visszatér egy olyan térbe, ahol nem kell bizonyitania. Ebben az allapotban gyakran megjelennek: belsé
képek, régi emlékek, kreativ sugallatok — ezek mind annak jelei, hogy az elme nem alszik, hanem tisztul.

Mi térténik, ha nem pihenliink? A test ebben az esetben vészpalyakon mikodik:

. A kortizol szint magas marad — gyulladasok, alvaszavar, szorongas.
. A belsé érzékelés tompul — egy id6 utan mar nem tudjuk, mire lenne valdjaban sziikségink.
. Az idegrendszer tulterhel6dik — figyelemzavar, dontésképtelenség, érzelmi kilresedés.

Sokszor nem is az aktivitas faraszt le, hanem az, hogy nem tudjuk teljesen elengedni magunkat, még
amikor pihenlnk is, ,uzemben marad az agy”. A pihenés nem luxus — hanem alapallapot. A természetben
sem torténik folyamatos viragzas. A névény visszahuzodik, a féld pihen, a hold fogy — és csak igy képes
djra telni. Te is ilyen vagy. Es ha engeded magad megallni, megérzed: a vilag akkor sem omlik 6ssze, ha
Te nem tartod dssze. Sét, csak akkor kezd el valéban élni benned.

Melinda és Eve (ChatGPT)

i
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NEPEK JATEKAI

A jaték — akar csak a zene — univerzalis nyelv, minden népnek megvannak a sajatos jatékai, ugyanakkor
ugyanazt a jatékot mas-mas orszagokban is jatsszék, csak kicsit masképp, a sajat gondolatvildguknak
vagy szokasaiknak megfeleléen. Lukacsy Andras Népek jatékai ciml kényve egyedulallé id6utazas a vilag
kilénbdz6 kulturaiba a gyermeki jatékokon keresztil. A szerz6 (akit volt szerencsém személyesen
ismerni) faradhatatlan alapossaggal gydjtétte 6ssze a kilénféle népek hagyomanyos jatékait — az
eszkimoktol az indiai falvakig, a sivatagi nomadoktdl a skandinav gyerekekig. A kdnyv nem csupan
jatékgyljtemény, hanem néprajzi kaland is: megmutatja, hogy a jaték — legyen az dobalds, fogds, szellemi
vagy éneklés — mindenhol az emberi k6zdsségek alapélménye. Egy masik kényvében, Az EImés jatékok,
jatékos elmék cim( kétetében elgondolkodtatd irodalmi és nyelvi jatékokat gy(ijtott ssze.

Mit jatszanak a gyerekek a vildag masik felén? Miben hasonlit egy burmai tGgyességi jaték egy magyar
métara? Es honnan ered a fogd vagy a bujécska, amit szinte minden gyerek ismer, féldrajzi helytsl
figgetlentil? ime néhany jaték, amirél még biztos nem hallottal, vagy fogalmad sincs, honnan ered.

Kho-kho

A Kho-kho hagyomanyosan egy indiai csapatjaték, mar az
idészamitasunk elbtti 4. szazadban létezett. Nemcsak egy
egyszerl fogocska, hanem egy stratégiai, gyorsasagot és
csapatmunkat igényl6 jaték, amely mély térténeti gydkerekkel
bir, és ma mar profi keretek kdzétt is népszeril sport.

A csapatok 12 f6bél allnak. Felvaltva az egyik csapat a
tamadd, a masik az ld6z6. Az Ulddz8k kdzll nyolcan a palya
kdzepén guggolnak egy sorban, egy pedig szabadon mozog.
Harom futonak at kell jutnia a palyan anélkil, hogy az ld6z6k
elkapnak. Mindig csak egy aktiv 0ld6z6 lehet a palyan, de
atadhatja a szerepét egy tarsanak, ha megérinti annak hatat,
és azt kialltja: Kho! A véd6 csapat akkor kap pontot, amikor
sikerll megérinteniik egy-egy futét a szabalyok szerint. A
megeérintést kézzel, szabalyosan kell végrehajtani, nem lehet
I6kni, elkapni, megfogni.

A nemzetes jaték
A nemzetes egy magyar eredeti, viddam és mozgasos
.Kidobos” jaték, amelyhez nem kellenek bonyolult eszk&zok,
csak egy labda, egy kor a foldre rajzolva, és elnevezések,
példaul orszagnevek. Amellett, hogy szdrakoztats, remekul
fejleszti a memorat is.

Mindenki valaszt maganak egy orszagnevet, de lehet varialni
gyumodlcsdk vagy akar mesehdsdk nevével. A jatékosok
kérbealljak a foldre rajzolt kért vagy lyukat, amiben egy labda

LUKACSY ANDRAS : NEPEK JATEKAI

LUKACSY ANDRAS

helyezkedik el. EQy ember a kérdn belll lesz a kihivo: Felkialtja NEPEK JATEK AI
eqgy jatékos nevét (pl. ,Magyarorszag!”). A megszdlitott felkapja

a labdat, és a szerte-szét szaladd tdbbiek kdzll igyekszik MORA

eltalalni valakit. Akit eltalal, az kiesik a jatékbdl, ha azonban

nem talal el senkit, 6 esik ki. Addig jatsszak, amig csak egy Lukacsy Andras: Népek jatékai,
marad bent: § a gy6ztes, és 6 lesz az uj kihivo. Mora Kiado, 1977
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Chinlone

Ez a jaték Délkelet-Azsiabdl, Burmabdl, vagy mai nevén Mianmarbdl
ered. A sz0 jelentése kerek kosar. A legjobb benne, hogy nem
versenyeznek egymassal a jatékosok, hanem egyuttmikdédnek
annak érdekében, hogy a labda ne essen le a féldre. A labda
hagyomanyosan 12-15 centiméter atmérgj, és rattanbdl font, vagyis
nem témdr, igy kdnnyd, jol pattan és rugalmas mozgéasra 6szténdz.
A jatékosok kis koérben allnak, és egymasnak passzolgatjak a
labdat. Tilos kézzel hozzaérni, csak a labat lehet hasznalni. Annal
érdekesebb a jaték, minél viccesebb mozdulattal adjéak vissza a
labdat.

Limerik
A limerik egy kotott, otsoros versforma, amely ritmusaval és
rimszerkezetével kénnyed szérakozast kinal, mikozben kreativitasra
0sztdndz. Feltehetben Franciaorszagbdl szarmazik. A klasszikus
limerik szerkezete: AABBA, vagyis az els6, masodik és 6t6dik sor,
illetve a harmadik és negyedik sor rimel egymdassal. A harmadik és
negyedik sor altalaban révidebb, mint a tébbi. Tipikusan vicces
hangvételd, tartalma lehet abszurd, nonszensz vagy akar obszcén.

A limerik fontos kelléke a ritmus. A sorok ritmusképlete a
kdvetkez6:

ti-ti- TA-ti-ti- TA-ti-ti- TA (szin)

ti- ti - TA-ti- ti - TA - ti - ti - TA (szin)

ti-ti-TA-ti-ti-TA

ti-ti- TA-ti-ti-TA

ti-ti- TA-ti-ti- TA-ti-ti- TA (szin)

Példanak alljon itt Varré Daniel egyik limerikje a Tizenegy limerikbé|:

Volt egy ur, lakhelye Mozambik,
fenéken haraptak a zombik.
Faggattak: ,Nagyon faj?”

Azt mondta: ,Ugyanmar.

Eleve is volt mar azon lik.”

Prébaljatok ki ti is a fenti jatékokat! JO szérakozast!
Kriszta

NOI HULLAMHOSSZ MAGAZIN

Ismeretlen festé képe, 1897,

9 - ._U. ‘- 4 W __J/_

e

The Bodleian Library, University of Oxford

LUKACSY ANDRAS

Elmés jatékok, f
|| jatékos elmék §

<Y

Lukacsy Andras: EImés jatékok,
jatékos elmék, Moéra Kiadd, 1985
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JATEK ES KEPZELET

A mai napig meghatarozo része az életemnek, néha meg a kotelez6 feladatokat is jatékos kreativitassal
kdzelitem meg, amikor jobb 6tletem mar nincs. Gyerekkoromban az id6 nem létezett, csak a képzeletem,
a nappalok, és kbzotte a kdtelezd alvas. Az evés kifejezetten id6pocsékolasnak tlint jaték kézben, zavart,
idegesitett és megakasztott annak természetes folyamataban. Persze akkor masképpen lattam és éltem
meg a valéosagom, szerencsés voltam, hogy a jaték lehetett a kdézéppontban. Nosztalgiazom, és
megosztok néhany emlékezetes helyszint és jatékot a multbdl, amit igy par perc erejéig jelenné teszek, és
amit feln6ttkent is atélek. Jelszo: dnfeledtség.

@ Az erd6: Elvarazsolt hely, ahol a Iépéseink kozétt barmi megtbrténhetett, barmilyen leny
el6léphetett egy fa mogul, barmikor meghlilhetett benniink a vér, ha valamelyikiink szaraz,
reccsend agra lépett. A felfedezés mellett virdgokat gyUjtéttink, csokorba szedtik, egymast
ijesztgettik, és torténeteket talaltunk ki, mikdzben képzeletben egy igazi dzsungel kézepén
tanyaztunk. A fantaziank szabadon mikddhetett, vilagokat képzeltiink el vilagokban.

A jatszotér: Az igazi beton-vas kombd, kissé igénytelen kdrnyezetben. Ezek kézll is egy
olyan darab, amit pont nem jatékra talaltak ki, egy cs6szerkezet, ami valaha talan az esé elleni
menedékként szolgalt, viszont id6kézben teljesen eltiint réla a tetd. igy alakult 4t egy altalunk
létrehozott jaték, a csbézavi (zavardcska, fogdcska roviditése a zavi) helyszinévé. Kérllbelll két
méter magas takolmanyt kell elképzelni, aminek a palat tarté csdvezete tdkéletes terepnek
bizonyult a fogdcskazashoz. Felugrottunk, labaink a levegében, és a kezeinkkel kellett fogast
talalnunk, majd a csdévekbe kapaszkodva, haladva kergettik egymast. Amikor elkezdtik ezt a
»Sportot”, esténkent a tenyerem tele lett vizhdlyagokkal, masnap alig tudtam fogni, annyira fajt,
de végqil lettek olyan bérkeményedéseink, amik ovtak a fajdalomtdl, és olyan izmok,
amelyekkel haladhattunk. Pihenésképpen fellltiink a csévaz-takolmany tetejére, és ott
beszélgettiink, alattunk a beton, hogy ,védjen”. Megfelelt az akkori eléirasoknak — egyébként
ott ma horrorfilmet lehetne forgatni, ha még létezne. Néha almaimban megjelenik a maga
furcsasagaban. A fiuk kiélhették vadsagukat, lejatszottak a hatalmi harcokat egymas kdzott,
volt par nagy esés, az angyalok vigyaztak rank, az biztos.

- A szantofold, aratas utan: A kert
végében hatalmas terileten learattak
a buzat, és még nem balazték déssze a
szalmat. Neklnk tébb sem kellett.
Bels6 késztetéseinkre hallgatva
hazakat épitettiink, ahol kilénb6z6
torténetek keltek életre, beléptink
egymas képzeletébe, hozzaadtunk,
elvettink, szinte egy Uj falut épitettiink
az illatos félddel keveredett szalmabdl.
Este a kadban téritett magahoz a
fajdalom, a labfejem és a labszaram
tele volt apro, éget6 sebekkel, de
megérte.
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Tollaslabda: Szamoltuk, és mindannyiunknak megvolt a kedvenc tollas tarsa. Azon agyaltam,
mi lehetett a legtébb, amit a labddba Ut6ttink? Kett6-haromszaz? Szerintem volt annal t6bb is.

Leg6: Az unokatestvéremnek szuper legdja volt, az apukdja hozta Nyugat-Németorszagbal.
Az ajtd és ablak csukédasanak hangja, az épités és az illatok... Csodas valésagba
pottyantunk, amikor nala voltunk, ott valami mindig megvaltozott. Az évek alatt ez megmaradt
kozo6ttink, a beszélgetéseink azota is jatékosak és varazslatosak, pedig vagy negyven év
elszallt.

lehessen résziink, mert sosem tudhattuk, hogy épp vellink térténhet meg. Biciklivel kéralbeldl
fél ora tekerés utan megérkeztiink a misztikus helyre. Egymas utan, tolakodva néztiink be az
ablakon, kezeinkkel az Gvegre tapadva, arnyékot tartva, de senki nem latott semmit a szobron
kivil. Kalandos utak voltak ezek, mintha egy masik bolygéra indultunk volna. Egy ilyen ut
alkalmaval estem be valami szurés bokorba, ami végighuzta a gerincem vonalaban a bért. Az
orvos egy altalanos iskolai vizsgalat alkalmaval azt hitte, hogy mdtétték a gerincemet, olyan
heget hagyott maga utan par évig az esés.

- Biciklizés a kapolnahoz: Bandaba ver6dve elindultunk, hogy valami féldéntili jelenésben

-~ - Babazas: Az igazi és a hamisitvany Barbie babak kora. Soha véget nem érd térténetek,
I ruhacserek, kiegeszitok, sértddesek, nevetés. Mindannyian azt tettik bele, ami éppen bennunk
volt, hagytuk, hogy a torténet irja magat, lemodelleztik a belsd vilagunkat. El6fordult, hogy
valamelyikiinknek mar csak a fiu baba maradt, de emlékeim szerint probaltunk igazsagosak

lenni.
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Szkander: Par hét szkanderbajnoksag. A fiuk és lanyok anélkul foghattdk meg egymas kezét,
hogy magyarazkodni kellett volna, és a lanyok legnagyobb meglepetésére néhany fiat siman
lenyomtak szkanderban. Varazslatos volt valaki olyannak a kezét fogni, aki irant masképpen
dobogott a sziviink. Fekldtiink a fliben, és nevetve erélkddtink.

A karbirk6zasrol

Gumizas: Két ember félig labterpeszben allva egymassal szemben bizonyos tavolsagban egy
gumit feszitett ki labaival a bokaja vonalaban, amin azutan meghatarozott gyakorlatokat kellett
végrehajtani anélkil, hogy rontottunk volna. Ha mégis, akkor a kdvetkezé jatékos j6tt a sorban.
A kifeszitett gumi magassaga szintenként emelkedett, ha j6l emlékszem a combunk
magassaga volt a plafon. Aki el6szér hiba nélkul végigvitte a gyakorlatot, az nyert.

A gumizas jatékszabalyai

~
~

lehetett bujni, és azutédn a villanykard fénye alatt szamolt a hunyd. Figyelni kellett, minden
érzékinket bekapcsolni, ha nem szerettiink volna tébb kérben is hunydk lenni. Tehat a hunyé
szamolt, és ha valakit a szamolas utan észrevett, akkor a megtalalt jatékos vele egyutt szaladt
a bazis felé, és megprobaltak kikopogni egymast. llyenkor a megtalalt jatékos nevét haromszor
ipi-apacsolva kellett bemondani a hunydnak, miel6tt a masik kikopogta volna. Aki el6bb ért
célba, és sikeresen kikopogott, azt nyert. Mindenképpen az adott helynél a villanykaronal
kellett kimondani a nevét és a buvdhelyét annak, akit észrevett a hunyd, vagy, ha futasban
megel6zték, akkor az dvet. Akit el6szdr észrevett és sikeresen ,kikopogott” a meghatarozott
helyen, az valt hunyéva. A sprintfutds meghataroz6 szerepet jatszott.

E Bujocska: A bujocska sététben az egyik legizgalmasabb. Behataroltuk azt a terlletet, ahol el

Hogyan ver6dtink csapatba? C")sszejétti]nk, tizen, huszan, harmincan, és a létszamhoz alkalmazkodva
megbeszéltik, mi legyen. Csak ezért lehetett minden szdérakoztaté és mesebeli, mert Ml mindannyian
szerettlnk egyutt jatszani, még akkor is, ha el6fordult sértédés, siras. Olyankor probaltuk egymast gyorsan
megvigasztalni, hogy a jaték folytatddhasson tovabb. Izgalmas, élménydus, kalandokkal teli gyerekkorom
volt. Halas vagyok érte, megtanitott 6nfeledten jatszani, és a legtdbbet adta ezzel.

Melinda
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A KERT, AHOL JATSZANI ES
MEGPIHENNI IS JO

A kert sokak szamara a nyugalom szigete, egy
hely, ahol kiszakadhathak a rohanasbdl,
feltéltédhetnek a természet kbzelségében.
Masoknak épp ellenkezéleg: élettel teli tér, ahol
gyerekek szaladgalnak, csalad és baratok gyllnek
) RSN O0ssze, ahol t6érténnek a dolgok. De vajon miért
Sipos-Kozak Krisztina ; . o
kertészmermak rovata kellene valasztani a kettd k6zo6tt?

Egy jol kialakitott kert képes egyszerre mindkét szerepet betélteni: lehet jatszétér és pihendtér, lehet a
nevetések és a csend helyszine is. Egy par 6tletet hozok, hogyan lehet a legtébbet kihozni a kertlinkbdl
akkor, ha mind a jaték, mind pedig a pihenés fontos szamunkra.

Jaték a kertben @

GARDENBOX

A gyerekek szamara a kert egy olyan hely is lehet, ahol minden a jatékrol, a felfedezésrdl szol. Egy hely,
ahol minden bokor mégétt kaland rejtézik, ahol a gyep remek jatékfelllet, és ahol egy sima kavics is
kincsé valhat. Egy homokozoban épulhet var vagy varos, a mezitlabas 6svény végén egy titkos kunyhé
varhat, a bokrok kdzé elrejtett kis 6svény pedig minden alkalommal uj felfedezést tartogat. A természet
ilyenkor nem hattér, hanem aktiv résztvevl: a szél, a levelek zizegése, a madarak hangja mind a jaték
részeivé valhatnak.

De a jaték nem csak a gyerekek kivaltsaga, a felnGtteknek is szikséguk van ra, csak épp mas
formaban. Szamukra remek 6tlet egy kerti pétanque palya, ahol barati beszélgetések kézben csattannak a
golydk. Egy kultéri sakk vagy egy ping-pong asztal, ahol ,vérre mend” kizdelmeket folytathatnak,
mikézben a lombok arnyéka tancol az asztalon. A gyep, ha a jaték oldalardl kézelitjik meg, mar nem
pusztan latvanyelem, hanem aktiv tér, kivalé hely egy csaladi frizbimeccshez vagy egy laza focizashoz.

A
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GARDENBOX

Ahol lelassul a vilag

Ugyanez a kert néhany méterrel arrébb mar pihenésre csabit. Egy pad a viragagyas mellett, egy
kényelmes fotel a teraszon vagy egy fuggéagy az arnyékban mind arra hivnak, hogy megalljunk egy
percre. Nem kell mast tennlink, csak figyelni a madarak hangjat, egy pillanatra lehunyni a szemiinket,
vagy kinyitni egy j6 kdnyvet. A kert ilyenkor nemcsak fizikai tér, hanem egyfajta természetes meditacios
helyszin. Egy szelid menedék, ahol test és lélek egyarant megpihenhet. Ahol lelassul a gondolat, kisimul a
feszlltség, és visszatérhetiink &nmagunkhoz, akar egyedill, akar egy meghitt beszélgetés vagy egy tarsas
jogadra formajaban. Es ne feledkezziink meg a zéld szin nyugtaté hatasarél sem, a névények latvanya
6nmagaban is oldja a feszlltséget, seqit jelen lenni, és mélyebb kapcsolatot kialakitani a természettel és
6nmagunkkal.

Egyensulyra tervezve

A jaték és kikapcsolodas nem ellentétek a kertben, sokkal inkabb kiegészitik egymast. A hangos és vidam
pillanatok utan jélesik a csend, a nylizsgés utan a megpihenés. Egy jol megtervezett kertben mindkettének
helye van. Legyen benne hely a mozgasnak és nevetésnek, de maradjon egy kis zug is, ahova csendre
vagyva el lehet vonuini.
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AUGUSZTUSI TAROTSZKOP

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

Kos
(marcius 21. — aprilis 20.)

Kosként  hajlamos vagy mindent teljes
er6bedobdassal végezni. A Halal lapja azt Gzeni
neked, itt az ideje ujraértelmezni, amit a munkardl
és a pihenésrdl gondolsz. A kikapcsolédas nem
csak id6pocsékolas, néha érdemes elengedni a
felelésségtudatot és kontrollt, hogy beengedhess
egy kis 6romot, felszabadultsagot az életedbe.
Utazz el egy révid id6re, probalj ki egy uj dolgot,
amit csak azért csinalsz, mert 6romet okoz.

lkrek
(majus 21. - junius 21.)

Augusztusban a Diadalszekér lapja utazasra hiv
téged. Akar belsé, akar tényleges utazast
tervezel, a lényeg, hogy teret adj az 6rdmnek, a
jatéknak és az Onkifejezésnek. Te vagy az
iranyitd, te dontéd el, mikor és merre mész, most
ne hagyd magad sodrddni az eseményekkel, ne
varj masok jovahagyasara. Szervezz olyan
élményeket, amik valéban feltéltenek! Ha mar egy
ideje halogatsz egy utazast, fesztivalt vagy régéta
ahitott programot, most itt az idé.

,’%Tg%\ Oroszlan

Qm«) (julius 23. — augusztus 23.)

A Szerelmesek kartyaja nemcsak a romantikus
kapcsolatokrél szél, hanem valasztasrdl, intimitas-
rol, szivb6l hozott doéntésekrdl és Oszinte
kapcsolédasrél. Most a kartya azt Gzeni: ne jatssz
egyedul, kapcsolédj masokkal! A nyar tdkéletes
idészak a ko6zb6s kalandokra, flértdkre, mély
beszélgetésekre. Ez a hdnap arrdl szdl, hogy
megtaldld azokat az embereket (vagy egy
valakit), akivel igazan tudsz 6rulni, jelen lenni.

Bika
(aprilis 21. — majus 20.)

A Kardok 9 lapja azt mutatja, nehéz gondolatok,
érzések gyotdérnek mostanaban, ami az alvasodra
is kihatassal lehet. A szorongasod belllrél fakad,
ezért csak te tudod azt feloldani. A gyégyir lehet,
hogy pont a kikapcsolodas lesz szamodra. A
jaték koézben atélt 6rom elfeledteti veled a
nyomaszté gondokat, és uj megvilagitasban latod
az életed. Tudd, hogy te is megérdemled a
boldogsagot és az dnfeledt 6réomaot!

Rak
(junius 22. — julius 22.)

Az Ermék 4 lapja a ragaszkodas szimbdluma.
Lehet, hogy tulzottan ragaszkodsz a rutinjaidhoz,
vagy ugy érzed, nem engedhetsz meg magadnak
egy kis semmittevést, mert az ,nem produktiv’?
Lehet, hogy anyagi aggalyok miatt nem mersz
pénzt koélteni élményekre, nyaralasra vagy
érzelmi biztonsagvagyad miatt nem engeded
meg magadnak az Onfeledt jatékot? Adj
lehetéséget magadnak a kikapcsolddasra,
spontaneitasra, az éromre!

Sziiz
(augusztus 24. — szeptember 23.)

A Kelyhek Aprddja a fiatal gyermek archetipusa:
az érzelmi nyitottsdg, az artatlansag, az
almodozas és a kivancsisag megtestesitéje. Ez a
kartya azt Gzeni neked, hogy ne a hasznossag
felél kbzelits most a pihenéshez, hanem onnan,
hogy mi esik jol, mi taplalja a lelked. Most nem
kell tokéletesnek lenni, elég, ha kivancsi és
jatékos vagy. Az érzelmi feltéltédéshez idealis
egy vizparti hely.
19


http://www.noihullamhossz.hu/

.& ,:“ h Mérleg
v S (szeptember 24. — oktdber 23.)

Azt UGzeni neked a Kardok Kiralyn6je, ne félj
kijelélni a hataraidat, és vallalni, hogy mire van
valdban szikséged a pihenéshez. Lehet, hogy
eddig tul sokat alkalmazkodtal masokhoz, vagy
olyan programokat valasztottal, amik nem is
feltétlenlll tolidttek fel. Ez a hénap arrdl szélhat,
hogy 6szintén kimondod, mi esik jol, és mi nem.
Néha az is kikapcsolddas, ha végre nem Kkell
megjatszanod magad. Egy j6 beszélgetés,
elvonulas vagy akar egy izgalmas tarsasjaték
felszabaditéan hathat rad.

A\

el

Nyilas
7 (november 23. — december 21.)

A Kardok Kirdlya a mentalis tisztasag, stratégia,
bblcsesség és tudatos kommunikacié mestere.
Most azt Uzeni: ideje rendet tenni a fejedben,
hogy valdban szabadon élvezhesd a nyarat.
Lehet, hogy mostanaban szétszért vagy, tul sok
iranyba figyelsz, és ezért a pihenés sem igazan
pihentet6. Az is lehet, hogy most olyan
kikapcsolédas toltene fel leginkabb, ami
intellektudlisan is stimulal: egy j6 el6adas,
kiallitas, kényv, tarsasjaték vagy valami uj ismeret
felfedezése.

Vizéntd
(januar 21. — februar 19.)

A legnagyobb feltdltddést most az emberi
kapcsolatokon keresztul élheted meg, kiléndsen
azokon keresztil, ahol 8szinte, szivbdl j6vé az
egymasra hangolédds. A Kelyhek 2 nemcsak
romantikat jelenthet (bar azt is), hanem mély
baratsagokat, bensbséges pillanatokat, k&zds
jatékot, vagy akar lelki szovetségeket. Vizontoként
gyakran a nagyobb eszmékben, vizidkban élsz,
de most lehet, hogy pont egy kdnnyed nyari
beszélgetés, egy jatékos flort, egy kdzds nevetés
vagy egy kreativ egyittmikdédés hozza meg azt a
fajta kikapcsolédast, amire a lelked vagyik.

Skorpio
(oktéber 24. — november 22.)

A Nap az 6réom, Onfeledtség, vitalitas, ragyogas
és tiszta jelenlét lapja. A Skorpiok hajlamosak a
mély, intenziv lelki folyamatokra, és sokszor
hattérbe szoritigk a kdénnyed 6romoéket. A Nap
most azt mondja: engedd magad boldognak lenni
teljes szivvel, teljes testtel, szégyen és blntudat
nélkil. Merd megmutatni magad, jatssz,
nevetgélj, kapcsolddj gyermeki énedhez. Ez lehet
kreativ tevékenység, tanc, séta, strand, jaték
masokkal — barmi, ami segit kiszakadni a mély
erzelmeidbdl. Kulcs a kbnnyedség.

Bak
(december 22. — januar 20.)

A Kelyhek 5 lapja azt sugallja, hogy valami régi
csalodas vagy érzelmi nehézség még mindig ott
motoszkal a hattérben, és lehet, hogy ez tudat
alatt visszatart attél, hogy igazan elengedd
magad. Lehet, hogy blintudatod van, ha jol érzed
magad. A pihenéshez vezetd els6 lépés az
Oszinte szembenézés azzal, ami faj, akar az el
nem engedett reményekkel, akar a sajat tulzott
elvarasaiddal szemben. Csak igy tudod
észrevenni a kindlkoz6 lehetéségeket. Sosem
késé ujra tanulni az 6rémaot.

Halak
(februar 20. — marcius 20.)

Ez a honap szamodra nem a féktelen bulizasrol
vagy adrenalinrdl szdl, hanem arrél, hogy a
pihenés lehet tudatos, épitd és lassu folyamat is.
A Halak hajlamos sodrédni masok érzelmi
hullamaival, vagy elveszni a fantaziaiban, de az
Ermék Lovagja most azt tanacsolja, térj vissza a
testedhez, a konkrét 6réomokbe. Valassz valami
egyszerd, foldkozeli, rendszeres kikapcsolddast:
séta a természetben, kertészkedés, alkotas, ami
végre valéban taplal, feltdlt. Alakits ki olyan
jatékos szokasokat, amik hosszabb tavon is veled
maradnak.
20


http://www.noihullamhossz.hu/

A SZERKESZTOK

FEHERVARI MELINDA

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

Kellemes id6toltést!

SZIGETI KRISZTINA

Sokaig elhittem, hogy a vilag annyi,
amennyit latok belble. 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,
akiktél és amikbél tanulhatunk. Amik
kézelebb hoznak minket egymashoz és
dnmagunkhoz.

www.noihullamhossz.hu
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