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Ajanlas

Arvay Maria konyvét kivancsisaggal vegyes éréidéksel vettem kézbe. Vajon, hogy enyhit-
hetjiuk kozosen sérelmeinket? Elképzelni sem tudtaygy talalunk érémet az trdmben, a
mindennapok bosszusagaiban! S mindezt megtudhedgukonyvié|?

De azutan belekezdtem a kényv olvaséasaba, és negéih az id. Ugy éreztem, hogy egy j6
baratomat szolitom meg a leveleimmel, kérem a séggt. Szégyenkezés nélkil, barmit
kérdezhetekdle, mert megéty, latja az érem masik oldalat is, és tanacsaivgit ®dviselni a
naponta diforduld stresszes élethelyzeteket. Igen, a levelekér én is irhattam volna, vagy
akar Te is, kedves Olvaso!

Arvay Méaria leveleken keresztiil mutatja meg a heétlaipok problémait, az eseményeket,
amik bosszussa, kedvetlenné, idegessé teszik aenmag@jainkat. Minden levélre, minden
problémara levéllel valaszol. Valaszai megfontofaid TObb alternativat is felajanl, vélemé-
nyét senkire nem 8lteti ra. Inkabb Utmutatasul szolgal: hogy legyieifogaddak és meg-
ertoek nemcsak embertarsainkkal, de magunkkal is.

S ha mindez nem lenne elég, rengeteg ,gyogyité gatmt” (hires emberek gondolatai) is
taldlunk a kbnyvben, amelyek segitenek pennUnkskénlﬂ latni a vilagot, masként értékelni
életliink nagy, vagy apré-cséguroblémait. Alljon itt ezek kdzil egy idézet:

A deris embereknek nem konnyebb a sorsuk, csak mas segmawn rajtuk. Azt szoktuk
mondani: j0 természetik van. A jora vannak hangdietéromre. (...)

Tedd csak fel az ,aldott szemiiveget”, s maris lAtadyy st a nap, hogy sok 6rom és emberi
jésag van.” (Muller Péter)

Kérlek, kedves Olvaso, tedd fel Te is az ,aldo#@reidveget” nemcsak Miiller Péter, de Arvay
Maria iréro kérésére is, hogy meglathasd az élet napos dldalat

S ha eljutsz a kényvbeli levelezés végére, néhailligrkes meglepetésben is lesz részed!
Elvezetes olvasast, j0 kikapcsol6dast kivanok!

Torécsikné Kati



Utmutaté

Minden rosszban van valami j6 - tartja a mondassiKimasképp fogalmazok - minden
rosszban van valami, ami némileg enyhitheti sérieke¢, problémainkat. Lehet, hogy holmi
apré enyhtlési van sz6, mégis nyljthat egy csipetnyi vigasztgbmlalhatatlan bosszant6
dolog, zavard tényézteszi borlissa mindennapjainkat, ha csupan szomoékdk, csak
stressznek tennénk ki magunkat.

Kényvem célja, hogy megtalaljuk kdzésen az orondtigdmben. Legkdnnyebb Gtja a jol
értelmezhet szemezgetésnek, ha olvasoi levelekbe szedem gaoioht. Minden esetben,
felmerill egy probléma, legyen szé valaki rosszjdolasagéarol, vagy valami banto, kellemet-
len dologrél, amelyet megvéalaszolok. A levelekbemnirunk keresztneveket, jelige alatt
ir6dik minden, &t engem is mas néven szoélitanak majd a partneledvelesi nevem a
tovabbiakban Déilatd. Szeretném ezeket az olvasoi leveleket mégeéktinebbé, meg-
hittebbé tenni, ezért a tedgei®si formét valasztottam.

Ha tudom, otletekkel és tanacsokkal segitem a leediasdkat. Senkit sem all szandékom-
ban kioktatni, csupan az életriggg javulasat szeretném ezekkékegiteni.

Minden olvasoéi levél végén ,Gyogyitd gondolatok’vashatok, (kildnbdz nézdpontok
szerint), igy segitve a pozitiv gondolkodast. Nghazt feltételezze a Kedves Olvaso, hogy az
életem minden egyes perce az 0rdiszdl, s nem €lem at a nehéz pillanatokat. Igemag-
klizdodk vellk, de keresem az élet napos oldalat.

A harmadik részben a ,Maja meggyogyit” ¢irsorozat ismersként csenghet azok szamara,
akik olvastak a ,Gydgyitani szavakkal is lehet” gikbnyvemet. A sorozatot azért emeltem
at ebbe a kdnyvbe is, mert pont a pozitiv gonddsoabdrol szél, teljesen ide illeszkedik.
Optimista néépontot mutat be, kellemes sz6rakozast kivanok hozza

Kivanom, hogy ez a kis kényv utat mutasson a pogbindolkodasban tortérelmélyedés-
ben, megkodnnyitse az optimista latasmod alkalmazBhegy életiink egy kicsivel kbnnyebb
legyen!

Arvay Maria



I. Rész - Jeligés olvasbi levelek



1. Olvasoi levél - Ne aggodi folyton!

Kedves Deflato!

K6sz6ndm, hogy soraimmal Hozzad fordulhatok. Egsplproblémaval allok szemben, ami
rendszeresen ismédik, ezért nyomasztd. A feleségem olyan tipus, hfidyton aggodik
valamiért. Ha eltervezzik, pl., hogy elmegylnk kddlni, attél tart, hogy esni fog azdées
defektet kapunk stb. Ha szinhazba esetleg eljutattdl, tart, milyen rossz lesz sététben haza-
menni az dladasok utan. Szeretteiért is folyton aggodalmagkokogy torténik velik
valami. Ha kitor a vihar, retteg az aramszisieborolhatnam a problémaéakat, de ezikib
latszik, mire gondolok. Tulajdonképpen, ezek mém e olyan sulyos dolgok! Mit sz6lna
ahhoz, ha nem tudnank kifizetni a szamlainkat?evine akkor, ha masnap el kellene hagyni
otthonunkat? Isten mentseiiet

Kérdezem én, mi van ebben driilnival6?
Mielébbi valaszodat varva, Udvozlettel: Aggodalmaskodd

Kedves Aggodalmaskodd!

Kdszondm, hogy felkerestél! Folyton aggdédni valdbgamaszté dolog, nem is ebben van az
Orulnivalé. Ha valaki aggodik, azonban azt is jélenogy az illet nem felebtlen. Ez mar
oromre adhat okot. Parod gondoskodik arrdl, hogyaridulaskor vigyetek magatokkal
esernyt, nem hagyja, hogy az autéval potkerék nélkil ijadok barhova is. A kés szinhaz-
latogatast meg lehet oldani a kora délutabadasokkal, vihar esetén pedig a feleséged lesz
az el$, aki mindent gondosan bezar.

Sajnos, vannak olyan emberek, akik nyitott ablakr&jak meg a vihar végétots nézik
kozben a televiziot! Milyen j6, hogy a nejed neyeil személyiség!

Annak lehet 6rilni, hogy nem vagy tulsdgosan agipaaiskodo tipus. Tanitgathatod a péarod!
Magyarazd el neki, hogyan tudja kdnnyebben fogadproblémakat, hogyan csinalod, ha
gondotok akad. Kindlj fel megoldasokat, igy at didolni tudasodat. Ez mar j6 dolog, hiszen
mas gondolkodasu vagy, igy megoszthatod nejedpastsalataidat.

Remélem, tudtam segiteni!
Udvozlettel: Detilatd

Gyogyitd gondolatok

LA jovd miatt aggodalmaskodni annyit ér, mintha ragézagsabalnal megoldani egy
algebraegyenletet.” (&6l idore c. film)

»Aggodni butasag. Olyan, mint esefiwel sétalgatni, ése varva.” (Wiz Khalifa)

2. Olvasdi levél - Sorakoz6!

Kedves Defilato!

A napokban idegtépdolgot tapasztalok, s az a baj, rendszeresen szindx vele. Bevasar-
lasaim alkalmabdl szinte allanddan kigy6zik a sqréaztaraknal! Ha csak egyszer-egyszer
fordulna eb, megérteném, de felhaborit, hogy egy héten tobhiszbelefutok ebbe! Nem
tudom, mi valtozhatott meg, par hénapja még vislamnynyugodtabb kérilmények kozott



tudtam intézni a bevasarlasaimat. Gondold csaKistjyerekkel vagyok, aki amugy is sok
mindenért niigds! Egy csomo it igénybe vesz, amig a pénztarnal végzek! Sok esetb
idépontra kellene mennem dolgaimat intézni, volt néapélda, hogy késtem!

Ha ebben talalsz valami jot, minden tiszteleteniéal T
Udvozlettel: Sorban allé

Kedves Sorban allg!

Valdban bosszanté a helyzet, amivel rendszeresambssiilsz! Varni és sorban allni, senki-

nek sem mulatsdgos. Azért nézzik csak! Ha hossaol, & pénztarak kornyékén is arulnak

egyet, s mast. Ha korulnézel, s meglatsz valanto&at, még berakhatod a kocsidba, vagy a
kosaradba!

A sorban allva, esetleg raakadhatsz valaki i§srer, akivel valthatsz néhany kedves szot.

Most van idd gondolkodni, atgondolni teetidet, vagy végiggondolni valamit, ami mosta-
naban foglalkoztat.

Ha agy latod, nem fogsz odaérni arra adpimhtra, amit €lz6leg leegyeztettetek, van meg-
oldas! Milyen jo6, hogy nalad a mobiltelefon!dzéheted, s odaszélhatsz az dletk, hogy
késni fogsz. Igy senkit sem ér kellemetlenség! Régevezetékes telefonok vilagaban, ezt
nem tehetted volna meg! J4, hogy nem abban a taghink most!

Telefonon felhivhatsz egy isnéest, baratot, megbeszélhettek valami kellemes progra
mondjuk masnapra.

Picit gondolj bele a pénztaros helyzetébe is! Neknnyi, de mennyi embert kell kiszol-
galnia! Koncentralni, figyelni, hogy ne hibazzonbbtiéba is alig van ideje kimenni!

Manapsag mar bevezették az automata pénztargépegikels hosszu a sor? Hathadie!
megrovidul!

J6, hogy a kisgyermeked veled van, mert még mistitagulhatnal, hogy nem érsz oda érte a
bélcsibe, oviba stb. Lehet azértigyps, mert érzi rajtad, hogy ideges, ingerilt vagg
sikerul valamivel lekdtndd a figyelmét, talan koeby lesz!

Esetleg, ha adodik lelietéged, probald meg masmbntban intézni a bevasarlasokat, hatha
akkor kevesebben vannak!

Nem akartalak tanacsaimmal rendreutasitani, vagkt&ini! Ezek csupan oOtletek, melyeket,
ha végiggondolsz, talan segitenek! Hatha az eszratfsom révén neked is eszedbe jut
néhany trikk!

Legyen azért szép napod!
Dernilato

Gyogyitd gondolatok
.Lépésenként haladunk, mi¢l szaguldani kezdenénk.” (Nicole Williams)
LVarj, ha varni kell. De habozni ne habozz sohdafk Lawrence)



3. Olvasai levél - Ajandék Ionak...

Kedves Deflato!

Furcsa probléméval fordulok Hozzad, lehet ki isatex ezért. Ajandékot kapni j6, mégsem
tudok oridlni neki. Legyen név- vagy szilletésnapagsony, vagy egyéb, ritkdn kapok olyan
ajandékot, aminek igazan tudnék orlini. Mar a sikgglertyatarto talalhaté a birtokomban,
csupa olyan targyat kapok, amilmar tobb is van. Adtak mar olyan parfimdét, amireek
illatat nem birom elviselni. Sorolhatnam, de nidetelme. Nalam van a hiba? Hogy lehet
mindebldl optimistan kijonni?

Udvozlettel: Ajandékozas

Kedves Ajandékozas!

Tényleg nem mindegy, mit kapunk ajandékba! Ismekrkell ahhoz a masikat, hogy tudjuk,
mivel lephetnénk meg.

Ha mar olyan ajandékok vesznek koril, amik nenmeni@k el 6rommel, gondolkodj el azon,
kiknek lehetne tovabbadni! Olyanoknak kedveskekik azeretik a gyertyatartot, vagy azt a
bizonyos illata parfimét. Legalabb neih fhajd a fejed, mit vegyél nekik névnapra, vagy
karacsonyra.

Erdemes finoman az emberek tudtara adni, mire adisk egy példat.
.Nemsokara itt a karacsony, minek oriinél a legaritbMi az, amire mar régéta sévarogsz?
Tudod, mar egy ideje kinéztem magamnak egy farkaszézakacskonyvet!”

Tudd meg, mi a masik vagya, utana a tiedet is kiét. Persze, ne legyen tul nagy az
értéke, ez nem il

Ha ajandékot kapsz, elvileg azt jelenti, szeretf@hktos vagy masoknak, ez j6 hir. Ha igazan
tudjak, mivel jarhatnak a kedvedre, valoban a setiket akarjak kifejezni iranyodban.

Ha latod a masik tekintetét, arckifejezését, andmt ajandékat atadja neked, akkor is
észlelheted a szeretet a@gét. Ennek is lehet 6rilni.

Kivanom, hogy mostantol miségi ajandékokat kapj!
Udvozlettel: Detilaté

Gyogyitd gondolatok

JEvekig rettegtem a csomagolastdl, de amiota veszzdicskd, csak a belevaloval van
gondom.” (Galvolgyi Janos)

LAjandék az, ha olyat adsz, amit akar valaki, ndgatp) amil te gondolod ugy, hogy adnod
kell, vagy amit koteleimek érzel. Az az ajandék, amit akar valaki, te gpéedipes vagy adni.
(...) De nemcsak ennyi. A te éiményed beféjilz az adassal, a masik ember éiménye viszont
az elfogadassal keédik.

Ha barminer érzelmi kapcsolatban allsz azzal, amit adtal, digételhez kotdd, akkor az
nem igazi ajAndék. Az ajandék aze, aki kapja &=t teheti vele, amit akar.” (Marlo Morgan)



4. Olvasoi levél - Aprilis bolondja?

Kedves Defflato!

Gondjaimmal, lehet, nem vagyok egyedil, mégis zavatozzad fordulok jétanacsért és egy
kis dekiért.

Képzeld, aprilis 1-jén szilettem, s ez orokre mégmzett. Mar gyerekként is csufoltak,
persze, hogy aprilis bolondjanak neveztek. Sok&hbét ugrattak, mint barki mast. Ha a
szeretteim nem tamogattak volna, teljesen megkétsemevolna a szilinapom miatt. Most,
felnéttként is ebfordul, hogy gunyoldédnak rajtam, pedig mar nem wadygyerekek!

Segits, hogy egy kicsit kedu#zb szinben lassam a dolgokat!
Udvozlettel: Aprilisi tréfa

Kedves Aprilisi tréfa!
Masokon gunyolddni arr6l, andiraz illeté nem is tehet, egyéaltalan nem szép!

A sziletésnap az egyik legnagyobb oroffed a szittk szamara, s hdk széppé teszik gyer-
mekuknek ezeket az évente isrtiddl alkalmakat, fontosnak érezheti az innepelt agtlet

Az év folyaman akadnak szokatlan, furcsa datumékhdgy nem esik egybe a névnapod a
szilinapoddal! Ha karacsonykor sziilettél volnatlegekevesebb ajandékot kapnal. Vagy, ha
torténetesen februar 29-én szulettél volna?

Ez csak par példa a sok kdzil. Van egy oOtletem,ydogeheted békéssé ezt a napot.
Bdngéssz olyan honlapokon, ahol részletesen irhgdn chirességekit, akik ugyanazon a
napon szulettek, mint te! Mennyi, de mennyi széjgatovittek véghez, sziletési datumuktél
flggetlendl! Nézd meg, kiknek a tdboraba tartozol!

Azt is tanulmanyozhatod, milyen évfordulok kapcsimak ehhez a naphoz, mert az aprilisi
tréfan kivll is Gnneplink szamos, ehhez a naplwidd nevezetességeket!

Szép honap kezdete az aprilis 1-je. Mar bekdszbatistvasz, vége a télnek, jon a nyar!
Remélem, sikerilt egy kicsit felviditani!
Udvozlettel: Detilato

Gyogyitd gondolatok

gy van ez rendjén a Bolondok Napjan: az erény mhabodik, a restség diadalmaskodik.”
(Dina Kaminskaya)

JAprilis 1. Ez az a nap, amelyen emlékezetunkbetietd, hogy micsodak vagyunk az évnek
tobbi haromszazhatvannégy napjan.” (Mark Twain)

»,Az Unnep nem naptdl figg. Nem datumtol, nem cgéltol, nem ajandéktol. Az Gnnep
egészen mastol figg.6led. Mert az tinnep nem Kkivil van. Nem diszekbeilogasban,
ajandékokban. Hanem benned. A te diszeidben, gadtmdban, ajandékaidban. Igen, az
Unnep benned van. Az Gnnep te magad vagy.” (Csiaick Tamas)
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5. Olvasai levél - Boras hangulat

Kedves Deifflato!
Nagyon bosszant, ami mostanaban t6bbszoér is mégtistlem, nem tehetek rola!

Akérhanyszor elmegyek szabadségra, szinte mindpresik az a§ valamikor naphosszat
zuhog! Egy irodaban dolgozom, s szabi alatt j6 desmabadtéri programokat szervezni! De
mindig kdzbeszol az éklgyekszem élre megnézni az fjaras-jelentéseket, hidba, peches
vagyok! Hogy lassam ezt a helyzetetien?

Udvozlettel: Eécsepp

Kedves Eécsepp!

El tudom képzelni, mit érzel! Dulites elkeserét Mégis, szabin vagy, nem kell a munkadra
koncentralnod! Gondold végig, mi az, amit mar rémaltal. Mikor voltél utoljara moziban?
Esetleg szinhdzban? Mikor latogattad meg legkedhedmrataidat? Szeretsz muzeumba
jarni? Konyvtarakat felkeresni? Esetleg bAmészkaodgly bevaséarldé kozpontokban?

Sok helyen talalhatok mar fedett, wellnessezés@rahs piheéhelyek, akadnak kedvezmé-
nyesebb lehéségek, olcsébb helyek is. Voltal mar ilyen helyen?

Mikor probaltal ki finom sutirecepteket? Megszépitrongds napjaidat, ha finomakat siitsz.
Lehet jokat tarsasozni - Activity, Monopoly, karjgeekok. A rejtvényfejtés sem utolsé!

Ha megteheted, érdemes juliusban, vagy augusztusbavira menni, akkor mégo$eg,
kanikula is gyotér minket. Szabadtéri rendezvéngellyenkor el tudsz latogatni,éts
strandolhatsz is.

Szereted a paprikat, paradicsomot - epret, mabadickot? Még sorolhatnam a sok finom-
sagot! Ezeknek a zoOldségeknek, gyimdlcsdknek meldaz e$, kilonben tdnkremennek,
vagy, ami még rosszabb, dragabb lesz!

Azért drukkolok neked, hogy a kozelfhen tobb napsitésesoétdtdlthess szabadtéri
programokkal! Remélem, sikerilt egy kis napsugesatmpésznem koréd!

Udvozlettel: Detilatd

Gyogyité gondolatok
,Ortlj, ha esik az € mert ha nem ortilsz, akkor is esik!” (kdzmondas)

.Legyen ebtted mindig (t,

Fujjon mindig hatad mdgul a szél,

Az e puhan essen foldjeidre,

A nap melegen slsse arcodat,

S amig Ujra talalkozunk,

Hordjon tenyerén az Isten.” (kdzmondas)
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6. Olvasoi levél - A szemiveggel csak a baj van?

Kedves Defflato!

Kérlek, segits! Nem magam miatt, hanem a kislangodekében irok Neked. Tudod, most
harmadikos és szemiveget kell hordania, anélkih ija a tdblat. Mondanom sem Kkell,
osztalytarsai csufoljak, kinevetik. Sokszor siya haza az iskolabdl, alig tudom rabeszéini,
hogy hordja a szemiivegét. Egyszer el is dugtaajiét,rhogy igy végképp nem boldogul a
suliban, s nem csak az osztalytarsai, hanem adiaisaraszallnak. Nem tudom megvigasz-
talni, adj tanacsot, kérlek!

Udvozlettel: Szemiiveges

Kedves Szemiveges!

Sajnos, a didkok hecéelése, csufoldodasa nem halt ki az évszazadok seran Magyon
sajnalom, hogy a kislanyodat kipécézték. Remélerr énis tud olvasni annyira, hogy
soraimat bongészgesse.

Nagyon sok olyan gyerek él a vilagon, akik egyikreiikre sem lathak semmit, s boldogan
viselnének szemiveget, ha csak egy kicsit is |aématk vele. Valakinek azért kell hordania,
hogy eltakarja a beteg, sokszor kellemetlen latvagyjté szemet. Eét senki sem tehet, kell
a szemuveg.

A lednykadnak pedig orvosséag is lehet, hiszen jodBa vele, mint eddig! Ha belenéz a
tukorbe, egy okos kislany néz vissza ra. Gondottodte azon, hogy sok hires ember, tudés,
vagy professzor is visel és viselt szemiveget? Jtuditelligenciat, rtiveltséget kdlcsonoz.
Egy igazi kincs, ami megdv a vaksagtol. Akinek téddeme van, tdbbet is lathat. Ha a
gyermeked szeret olvasni, jotsragyon jol jon a szemiiveg.

Aki pedig csufoloédik, lehet, maga is hamarosan sa@ges lesz, ha sokaig bamulja a
szamitégépe monitorat, telefonja kij&jzt!

Remélem, a lednyzod alapéen vidam, ddis természét
Fel a fejjel!
Udvozlettel: Detilaté

Gyogyitd gondolatok

A deris embereknek nem konnyebb a sorsuk, csak mas segmawn rajtuk. Azt szoktuk
mondani: j0 természetik van. A jora vannak hangdietéromre. (...)

Tedd csak fel az ,aldott szemiuvegedet”, s marigdldhogy sit a nap, hogy sok 6rém és
emberi j6sag van.” (Muller Péter)

.-Ha (...) olyan szemliveget hordasz, amelyen keiieszt latod, hogy ,meg tudom tenni”
vagy ,fontos vagyok”, ez a megégbdés minden masra pozitivan hat az életedben.” (Sean
Covey)

12



7. Olvasoi levél - Velem van a gond?

Kedves Defflato!

Mindenkinek j6, ha van hobbija. Eddig azt hittengkem is megadatott. Sokat irok, s
palyazatokon is rendszeresen indulok. Sokszorstataalaszt kapok, lehet, velem van a baj?
Ha valaki tehetséges, hamar a nyertesek k6zé kaeiil, gondolod? Lehet, nem a legjobb
hobbit valasztottam?

Udvozlettel: Tollforgatd

Kedves Tollforgato!

Hidd el nekem, a #isinek is nagyon nehéz dolga van, amikor a rengpégazati anyagbol

ki kell valasztani azt a keveset, ami nyeAttdl még a te irasod is lehet csodalatos! Egyéb-
ként, ma mér tobb leh&tég létezik a publikdlasra! Blogot vezethetsz, k82@i oldalakra
irhatsz, s ha dsszegik, mondjuk, egy konyvre vald irdsod, meg is je&theted elektronikus
konyvtarak oldalain is! &, irodalmi folydiratokban, netan antolégidkban. hed fel! Meg
kell talalnod azt az olvasdktzdnséget, akik oromaseyyakran olvassak irasaidat. Olvastasd
fel valakivel egy-egy toérténetedet, akkor meghallbalgy hangzik kivitl, teljes egészében.
Minden irbnak megvan a maga lelki tarsasaga, akikesen olvassak! Légy tirelmes,
keresgélj, s meglatod, a jutalom sem marad el!

Nagyon szép hobbira talaltal, mert adni akarsz rabeseknek, kézben téged is kikapcsol,
feltlt, gyogyit, niivel. Szerintem vannak, akik mar most is buszkék rad

Kérmolj szorgalmasan, de nedttesd tul! Csak, ha kedved égitlvan ra!
Udvozlettel: Detilato

Gyogyitd gondolatok

.Mindig haladni kell ebre, mert a legjobb hir az, hogy bar sorsunk alaaidan szerepet
jatszik a véletlen, a siker egyik fontos 6sszé&ewa mi keziinkben van: a dobasok szama, az,
hogy hanyszor probalunk szerencsét, hanyszor naigatkgg a lehéiséget. Még ha hamis is a
pénz, amelyet feldobunk, és a sulya a fej felé &dakkor is éfordul néha, hogy iras jon ki.”
(Leonard Mlodinow)

A mivész, az alkotd, még ha teljesen szkeptikus, lemag)chisz a jogben, kilonben nem
hozna létre riiveket. A legpesszimistabb fajta is ugy érzi, hoggéhyeit tovabb kell adni,
nemcsak kortarsainak, de az utana kovetkeemzedékeknek is. Mi mas lenne ez, mint
0sztonos bizalom a jében?!” (Szakonyi Karoly)

L2optimista szeré nem ir ebszét a sajat tveihez, mert bizik abban, hogy azok 6nmagukért
beszélnek, és meg vandgdve arrél, hogy mondanival6jat olvas6i minden kildagya-
razat nélkal is megértik.” (Rényi Alfréd)

8. Olvasai levél - BEskaracsony?

Kedves Defilato!

Téged nem zavar, hogy a legtébb Uzletben mar oktébgén, november elején karacso-
nyoznak? Nekem télen jon meg a kardcsonyi hangulaisszel még nem vagyok ré kaphato!
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Zavar, hogy ennyire éehozzak, elhunyt szeretteidkrmég meg sem emlékeztink, de mar
karacsonyi dekoracio var rank. Engem ez bosszaitydhdolsz?

Udvozlettel: Karacsonyozas

Kedves Karacsonyozas!

Mar évek Ota ez a divat a kereskedelemben, furggan) de nem tudunk rajta valtoztatni.
Nézzik ennek a j6 oldalat!éBen van id szeretteinknek megvenni az ajdndékot, nem kell az
utolsé pillanatban kapkodni! Még igy is sokan azsd napokra hagyjak a bevasarlast.

Osszel még talan kicsit kedvezményes &ron lehetckargi diszekhez, dekoraciéhoz
hozzajutni, késbb, mar dragabb lesz.

Tapasztaltam, hogy a szenteste, karacsody @smasnapja, ugyebar csak harom nap. Hamar
elmulik, észre se vesszik, s vége! Azonban, hawiatwarni, méar joval €lbb készulink ra,
sokat eszlinkbe jut, tehat a rAhangol6das teszpézép

Ha az Unnepek alatt mashol akarunk tartdzkodnit kidonleges programot szervezink, ott
is idében kell intézni a foglalasokat.

Béven van idnk egy-egy karacsonyi finomsagnak a receptjét eikealakitol, tanulma-
nyozni, kiprobéalni, hogy mire eljonnek az tnnepéksikertljon.

Ha komolyabb ajandékkal szeretnénk akar sajat nmkajus meglepni az innepekreflsbn
el lehet kezdeni a gytdgetést.

Felsoroltam par j6 népontot, most rajtad a sor, hogy gondolkod;.
Udvozlettel: Detilatd

Gyogyitd gondolatok

.Karacsony ett harom héttel minden tzletet be kellene zarnakcgici élelmiszerboltok
lennének nyitva. Mindenki otthon tldégélne, s beg@ének, jatszananak, zenét hallgatna-
nak a csaladok egy j6 pohar bor mellett. Fel kelleészitentink a lelkiinket, hogy befogadja
az Unnepet. Egy@&e a legtdbb, amit tehetlink, hogy sajat magunkiedépitiink egy ilyen
vagyalmot, és probaljuk kévetni az utvonalat.” (8péteri Csilla)

JKaracsony és Ujév az eszténioszigetei. Napok, 6rak az év partjai kozott szinsake
percek. S ezalatt mennyi jokivansag, a ,kellemeadsonyt és boldog Uj évet” kivand szavak
tengere. Advent, a jobbat varasa s a remény. Ezéid@n egyszer egy évben minden
keresztény atmegy, s mig gyalogolunk, emberarcaiidk tmegszépul.” (Dobos Laszld)

9. Olvasai levél - Kicsi vagyok!

Kedves Defilato!

Sajnos, nagyon kis novévagyok, alig érem el a 150 centit. Sok kellemetégyem adddik
eblbl, alig érem fel a magasban &dolgokat, allandéan székre, vagy létrara kellcatin A
moziban, ha elém Ulnek magasabbak, nem latdik & filmet. A nagydarab emberek hamar
taszitanak egyet rajtam, félresodornak, stb. Méglisatnam a kellemetlenségeket, de ink&bb
nem teszem. Pillanatnyilag nem tudok optimistandgdkodni, segits!

Udvozlettel: Torpike
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Kedves Torpike!
Aki alacsony, nem kétlem, vannak hatranyai, detamtbusulj!

Ha mar alacsony novewvagy, legalabb nem vered be a fejed az ajt6fé|fabat sok magas
ember.

Az aruhazakban az alsé polcokra is tesznek aralzatg is jok és finomak, a magasabbak,
lehet, nem is figyelik.

Rovidebb, alacsonyabb &gyon is kényelmesen elfaesm,tgy, mint a nagyok.
Ha taszigalnak, s nagyon eleged van, a bokajukatrteegtalalhatod!

Ha a labad is kicsi, azért csinos labbeliket iseteh Lehet, elkiildenek a gyerekosztalyra, de
sok felrbtt irigykedik, hogy mar nem gyerek, s nem vehetiafeokat az édi kis clizskéket
stb. Ma mar lehet az internétrfilmeket letblteni, hozzaférhék DVD-k, igy otthon,
zavartalanul szorakozhatsz!

Ha esetleg megbotlanal és elesnél, nem puffanszrakkmint egy 180 centis ember.

Gondolj csak a hires és ismert rajzfilmek torpé&indyen aranyosak, milyen jol boldogulnak.
Azért te naluk kicsit magasabb vagy, nemde?

Remélem, adtam par otletet!
Udvozlettel: Detilatd

Gyogyitd gondolatok

LA tested ugy van felépitve, hogy egy nap megngilg szeretet szamara. A szeretet a te
valodi Iényeged, és arra szilettél, hogy a szeegdwidékaval halmozd el a vilagot.” (David
Deida)

,Az életben mindennek csak annyi jelésge van, amennyit tulajdonitunk neki. Az emberi
lét egyik csodaja épp az arra vald képességiinky bagmely adott eseményt fel tudunk
ruhazni csodalatos és feleihelVagy épp szormiséges és kétsegbéejelentbséggel.” (Tony
Robbins)

»A boldogsagunk vagy boldogtalansagunk nagyrésat aekoriilményeinken all vagy bukik,
hanem a hozzaallasunkon.” (Martha Washington)

10. Olvasoi levél - ,Csak egy tanc volt?”

Kedves Defilato!

Végzs gimnazista vagyok, a nyakamon az érettségil stfélek, de most valami mas esett
zokon. Vilag életemben béna voltam tésidgy az osztalyfnokdm azt mondta, a szalag-
avaton se tancoljak a tébbiekkel, ne nézze mindarsetlésemet-botlasomat. Nagyon kelle-
metlen volt, amikor végig kellett néznem, hogyanctdnak a tobbiek, én meg kimaradtam.
Eleinte még csak, csak orultem, hogy nem kell résnnem a kemény probakon, de fajt,
hogy a kozossedh igy kihagytak. Utana, pedig, a rokonok, istik buszkélkedtek azzal,
milyen csodalatosan tancol X Y a szalagavat6jamyemielegans, csinos ruhaban van stb.
Nekem meg a szégyenkezés és a pirulas jut oszaiiyré
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Mit talalhatok ebben j6t?
Udvozlettel: Kikozositett

Kedves Kikozositett!

Ne érezd magad ennyire arvanak! Nem volt emberséges dolog tégédaekiulibdl”
kihagyni, s szalagavat6 is csak egyszer van az ember életében. Ez igaz, de hallgass csak ram!

Magad is mondtad, nagyon kemény prébak lehettek, amiken a tobbieknek részt kellett
venniuk. Ez legaldbb egy kis megkdnnyebbilést hozhat neked. Egyébkéntjhketeshekl
tancolnak, de Te pedig masban vagy j6! Ahhoz kivanok neked sok sikert, hogy megtalald, mi
az. Jatszol valamilyen hangszeren? Tancolni nem tudsz, de szérakoztatni masokat, igen. Ha
nem jatszol semmilyen hangszeren, énekelni szoktal? Azzal is lehet masoknak 6romot
szerezni. Keresd meg magadban, miben vagy j6, s maris jobban leszell Lehet, esetleg,
masokon szeretnél majd segiteni, ki tudja?

Képzeld, még az is lehet, hogy a tancot sem kell feladnod! Ha szeretnéd kiprébalni, olyan
oktatohoz is kerilhetsz, aki ravezet a nyitjara, s élvezni fogod! Egy probat megér!

Fel a fejjel!
Udvozlettel: Deiilatd

Gyogyitd gondolatok
-~ Tudod, mas vagy, amikor tancolsz... olyan nyugodt, olyan békés vagy.

- Igen, mert amikor tancolok, teljesen jelen vagyok. (...) Ez egy olyan allapot, ahol minden
lecsendesiil, és elfelejtek minden rosszat. Es az jo érzés.” (Vezet a ritmus c. film)

Az ember nem élhet egyedil, az ember neés.eMuszaj fognunk egy masik ember kezét.”
(Ingmar Bergman)

,Az Olelésben mindenkor ott a melegség, a szeretet, az lizenet, hogy nem vagy egyedul.”
(Tisch Ferenc)

11. Olvasdi levél - Gyo6tor a laz

Kedves Defflato!

Nagyon el vagyok keseredve, soraimb6l megtudod, miért. Mar hénapok 6ta késziltem egyik
kedvenc, magyar énekdsn koncertjére! A jegyeket is megvettem, ded#tal is szerettem

volna egy-egy CD-t, vagy autogramot kérflet Nem jott 6ssze, mert a koncert reggelén 40
fokos lazam lett, teljesen legyengiiltem, s képtelen voltam elmenni! Mas ment el helyettem,
én meg teljesen kétségbe estem, hiszen olyan régota késziiltem erre a nagy napra! Miért kell
ilyesminek éppen most megtérténnie?

Udvozlettel: LAzalom

Kedves Lazalom!

Nagyon sajnalom, hogy a laz igy letepert! Sajnos, a betegség nem véalogat, de most tényleg
rosszkor jott! Megértem az érzéseidet! Mégis, lehet kiutat talalni!
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Gondolom, sokan,é, rengetegen voltak azon a koncerten! Lehet, alabaagy témegben,
esélyed sem lett volna beszélni vele négyszemi@ztrencsére, ma mar sok modja van
annak, hogy kapcsolatba Iépj vele! Probalkozz,dwefal! Kutakodj, keresdt a Facebookon,
mas kozdsségi oldalakon! Lehet, hogy azon szersekdézott leszel majd, akinek valaszol!
Ha sikerll fenntartani a kapcsolatot, még az istletalalkozhattok!!! Akkor nem a tdmeggel
kell megbirk6znod, hanem vele lehetsz.

Tudod, amikor fiatal voltam, s még nem volt intérneekem is volt egy kedvencisor-
vezetm a TV-ben. Préba, szerencse alapon, levelet iniki) s lass csodat, valaszolt! Utana
mar ment minden, mint a karikacsapas. Felhivotfdebn, ét, személyesen is talalkoztunk
tobbszor is, dromteli pillanatokat éltiink at! Mamm&m tudom, mi van vele, kéisb elvaltak
atjaink, de akkor, csodalatos dolog volt, hogy sata méltatott, s tartottuk a kapcsolatot.
Most, a modern technika vilhgdban, Neked, sokkahnkébb dolgod van! Amikor
meggyogyulsz, veselkedj neki! Probald énekelgetalait, mert soha nem lehet tudni, hogy
egyutt is énekelhettek! Nem hitegetlek, hanem HathLegyél kitartd, probalkozz!

Gybgyulj meg hamar!
Udvozlettel: Detilato

Gyogyitd gondolatok

A betegség lehékég. Lehdiség arra, hogy valtozzunk, jobb emberré valjunkyligérd,
irgalmas, szerétszivvel forduljunk 6nmagunk és embertarsaink f¢@sdka Judit)

.-Ha a jo sorsot vidaman el tudjuk fogadni (...)kaka balsorsot is el kell viselniink.” (M6ricz
Zsigmond)

,Orlédsz valamin, nem igaz? Tudod, ilyenkor még fontbsélogy képes legyél mosolyog-
ni.” (Fairy Tail c. film)

12. Olvasoi levél - A bizonytalansag a legrosszabb

Kedves Deflato!

Sokszor kerllok bizonytalan helyzetbe, amikor nadotn, mi var majd ram. Ilyenkor renge-
tegetoérlédok, ragédok. Félek, sokat szorongoksf&tdul, hogy almatlanul forgolédok, vagy
alig eszek valamit. A bizonytalansagban mi a j6?

Udvozlettel: Bizonytalan

Kedves Bizonytalan!

Nincs konnyi dolgod, az biztos. Ha tartésan fennall a bizoaytség, valdban feszilt lehetsz,
stressz alakulhat ki.

Egy j0 dolgot latok ilyenkor, a reménysugarat, arem hagy el. Hiszen, ilyenkor jéra is

fordulhatnak a dolgok, nem feltétlentl rosszul sliminden! Még reménykedhetsz abban,
hogy j6 hirt kapsz! Ha a bizonytalansag helyettkkétan a rosszat tudod meg, sokkal
nehezebb a dolgod. Sokan mondjak, minden jobb, anlizonytalansag, még a biztos rossz
is. Nem is tudom.

Azért remélem, ha bizonytalan helyzetek elé allioes, egyik sem tart sokaig. Azzal, hogy
nem alszol, vagy alig eszel, nem oldod meg a prodiié Mar az is segithet, ha van kivel
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megbeszélned az ilyen helyzeteket. Probald megetitea gondolataidat, hasznos elfoglalt-
sagokat keresni, igy hamarabb eljon &z amikor feloldodni latszik a bizonytalansag.

Fel a fejjel!
Udvozlettel: Detilatd

Gyogyitd gondolatok
,S0se add fel' Ez a mottdm. Ne gondolj a gondraje¥a lesz gond.” (Agatha Christie)
»A remeény nem terv, mi mégis azzal tervezink.” (KBawande)

13. Olvasoi levél - Miért pont velem torténik minde?

Kedves Defilato!

Tapasztaltad-e mar, hogy nem kellesz sehol? Hiéadiaatkozol munkat talalni, nem vesznek
fel sehova? Mozgassérult vagyok, igy a lékégeim igen csak korlatozottak.

Nagyon szeretek olvasni, kdnyvtarszakon végeztetarnsészetesen, a szakmamban szeret-
nék elhelyezkedni. A szakmai 6néletrajzomban kdegteagyok megirni, hogy mozgésserlt
vagyok, nem rejthetem el, a két botom amugy isvaywaldva teszi. Rendszeresen elutasita-
nak. Rendkivil el vagyok keseredve, kezdem elvesizét reményt.

Kérlek, seqits!
Udvozlettel: Kényvmoly

Kedves Konyvmoly!
Teljesen egyditt érzek veled, megértelek, legjoblasom szerint igyekszem segiteni!
A folytonos elutasitds mindenkit megvisel, még geszségeseket is.

Egyetlen j6 dolgot tudok ebb kihozni, a feladat tirelemre, kitartasra neveha kaldéban
szereted a szakmad, amiben nem kételkedem, needd@Bdngészni kell a kdnyvtarosi
allasokat, s hatha, valahol, egy csendesebb kisham hozzad kozel, elfogadjak a szakmai
Onéletrajzodat! A tlrelem és a kitartds egyszek eraghozza gylimdlcsét! Nem kordny
tudom! A kdnyvek szeretete lelkesitsen, s az attudagy valahol lesz egy hely, ahol segit-
hetsz sok-sok olvasénak! Eddig, lehet, azért natdgsze, mert var rdd egy hely, amit még
nem talaltal meg!

Tarts ki!
Nagyon drukkolok!
Udvozlettel: Detilatéd

Gyogyitd gondolatok

,Ha mas vagy, néha észre sem veszed a milliok#, edlogadnak olyannak, amilyen vagy.
Csak azt az egyvalakit latod meg, aki nem fogdd @&di Lynn Picoult)

Nem az dont, hogy mekkora a kutya a harcban, hahegy mekkora a harc a kutyaban.
(Halalos iramban - Hobbs és Shaw c. film)
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~Vvalahanyszor kinyitsz egy konyvet és elolvasody &gelmosolyodik, mert latja, van élet a
halal utan.” (k6zmondas)

14. Olvasoi levél - Versengés

Kedves Defilato!

Eletem soran tobbszor kellett pl. iskolai megmététteken részt vennem, s mindig kudarcot
vallottam! Ha versengé$k rivalizalasrél van szo, leblokkolok, goércstsziels, s nem tudom
kihozni magambol a legjobbat! Sokan kinevetnek texészen annyian vannak olyanok, akik
orommel szallnak versenybe mésokkal. Nekem ez negyhMi ebben az 6rilnivalo?

Udvozlettel: Maganyoskodo

Kedves Maganyoskodd!

Hidd el, megértelek, magam sem vagyok az a kimdnawseng tipus. Vagyunk egy paran
ilyenek.

Se baj, van egy j6 hirem, ami segithet! Ha nemesgewnversengeni, akkor viszont kooperativ
vagy. Mire gondolok? Egyuttitk6ds! Ha egy csapatban egyitt kell dolgoznod masokkal,
alkalmazkodnod kell egy-egy helyzethez, kivaléargalled majd a helyed! Ha még tanuld
vagy, tegyuk fel, hogy egy fontos csoportban vég#zimunkat kaptok a tanarotoktél, amit
egyutt, nem versengéssel kell megoldani. Kapsz mgyfeladatot, amit vallalnod kell.
Biztosan remekll 6ssze tudsz dolgozni a tobbiekkelt kiegészititek, és nem sirgetitek
egymast, segitetek a masiknak. Nagyon fontos detognert ké$bb, az életed soran, sokszor
lesz sziikség csapatmunkara, ahol az egwltidésen van a hangsuly. Ha nem vagy j6
csapatjatékos, rivalizalasoddal folyton kilbgsoebsl, nehezebb lenne a dolgod.

Nem irtam direkt konkrét feladatot, igy is értesgdd, mire gondoltam.
Latod, maris van egy értékes tulajdonsagod!
Udvozlettel: Detilatd

Gyogyitd gondolatok

.Megfeleldb emberekkel a legnehezebb nap is kdinmgssz tarsakkal a legegysieb feladat
is kinlodas.” (Scott Kelly)

,Csak akkor lehet jot csinalni, ha joban vagy azalivel csinalod.” (Pachmann Péter)

15. Olvasdi levél - Volt, nincs

Kedves Defilato!

Tegnap nagyon szomoru dolog tortént velem, legaisibiekem rendkivil fajdalmas. Férjem,
véletlenll, 6sszetorte azt a szép talat, amit meéggymamamtol kaptam az eskiic napjan.
Azébta is nagy becsben tartottam, vigyaztam ra, styv@ge, nincs tobbé! Szegény nagyi mar
nem lehet kdzottink, s most, hogy ez a tal is osisete, valahogy, még nagyokit érzek
legbelil. Eddig olyan volt, mintha a nagyi ott letina vellnk.
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Férjem, azdta mar bocsanatot kért, prébal kiengkszde érzi banatomat. Segits, hogy egy
fokkal jobban érezzem magam!

Udvozlettel: Osszetort sziv

Kedves Osszetort sziv!

Tudom és megértem, mit érzel, magam is veszitattémel ilyen becses értiékargyat, ami
kimondottan, nekem, és nem masnak volt fontos.

Nézzik csak, hol itt a napos oldal!

Férjed, azt irtad, véletlenll ejtette el a talai’Hstennek, hogy nem részeg éallapotdban,
veszekedések kdzepette, direkt vagta a foldhozioSajsok ilyen csaldd van, ahol naponta
torik tAnyér, pohar,&, csaladtagok is aldozataul esnek a veszekedddekne

Azzal, hogy prébal kiengesztelni, tényleg, sajnidhaami tortént, de ezen valtoztatni mar
nem lehet.

A nagyi emléke, taltol fuggetlenil, a szivedbenadhit nem vehet ebted senki! Sok-sok
emlék lapul ott, amit barmikor felelevenithetsz!

Még az is @lfordulhat, hogy jartodban-keltedben ratalalsz esgkoem hasonld, vagy szinte
ugyanolyan télra, mint, amit a nagyitol kaptal.tidja?

Hagyd, hogy férjed kiengesztelhessen, ne hagyjabokly a kapcsolatotok egy véletlen
baleset miatt megromoljon! Egy j6 emberi kapcsdahtincs nagyobb kincs!

Udvozlettel: Detilatd

Gyogyitd gondolatok

,Az életben mindig van rossz. Nem akarjuk, hogyty de van. Az ember teszi, amit lehet
és tovabb lép.” (Halalos iramban - Hobbs és Shafilnt).

,Csak a lelki szegények valoban szegények. Az, rakidenét elvesztette, de batorsaga,
jokedve, reménye, erénye és dnbecsillése toretlemadmeovabbra is gazdag.” (Samuel
Smiles)

16. Olvasobi levél - Hidba keresgélek

Kedves Defilato!

Veled nem fordult mar &) hogy allanddéan keresgéled a kérnyezetedbeh némdennapos
targyaidat, s alig-alig talalod? Nalam nagyon ggakebfordul, sokszor kora reggel, pont
akkor, amikor munkéba kellene indulnom. A nap bdyikdd 6szakdban megtorténikjlég
akkor, ha sietnem kellene valahova! Sokszor madegeimre megy!

Gyakran az egeész lakéast felforgatom ezért, vagyzéraa munkahelyen is megtértént mar,
hogy kerestem valamit, majdnem lekéstem miattarzted.

Nagyon bosszant a dolog! Orvoshoz kellene fordufmom
Udvozlettel: Elveszve

Kedves Elveszve!
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Nem kell igy megrémulni, nem sziikséges mindjarbsinez fordulni!

Velem is megtortént, hogy kerestem a dolgaimdifoedul az ilyesmi, éleg, ha az ember
feszllt, ideges, nem tud koncentralni.

Ha keresel valamit, az is megeshet, hogy olyangtalis ratalalsz, amire nem is gondolnal!
Elokeriilnek olyan dolgok, melyeétteljesen megfeledkeztél, s most, jol jonnek.

Ha keresel, tdbb mindenre felfigyelsz, észrevesggét, s mast, amit maskor nem.

Egy tanaccsal szolgalhatok, ami nagyon praktikudasznos. Probalj meg minden targyat
mindig ugyanoda rakni, legyen mindennek megszokelye. Igy automatikusan oda fogsz
nyulni, ahol az adott dolog talalhatd, igy soétichegspérolhatsz.

Este készitsd dssze a masnapi holmidat, igy reggal kell siethed. Ha a munkahelyen
sikertll ugyanezt a rendszert bevezetned, marisyiiek lesznek mindennapjaid.

Legebszor a kulcsaidnak és, ha van, szemiivegednek égjglimegszokott helyet! Amidta
igy jarok el, kdnnyebb az életem! Kivanom, nekesiksruljon!

Udvozlettel: Detilatd

Gyogyitd gondolatok
~1orvény és rend nélkul nincs emberi vilag.” (Wasdbert)
.-Ha az ember lelkében nincs rend, nem képes réadat maga korul.” (Ezra Pound)

,Azok, akik buszkék arra, hogy szabalyos rend variréasztalukon, soha nem tapasztaljak
meg azt az izgalmat, hogy megtalalnak valamit, &lnasizt gondoltak, hogy menthetetlentl
elveszett.” (Helen Exley)

17. Olvasoi levél - Mi leszek, ha nagy leszek?

Kedves Defflato!

Palyavalasztas @&t allok! Mostandban kell beadnom a jelentkezépiotaat, hogy hova
szeretnék felvételizni. Az a borzasztd, hogy fogainsincs!

Apam azt akarja, hogy kodzgazra menjek, anyam megvdilpt akar faragni b&em.
Egyikhez sincs kedvem! Nincs konkrét elképzelés&ibpben piszkalnak ez miatt. Nem
tudom, mihez kezdjek, egyaltalan nem vagyok optehiSegits rajtam, ha tudsz!

Udvozlettel: Bizonytalan palyavalaszt6

Kedves Bizonytalan pélyavélaszto!

Nehogy azt hidd, hogy egyediil vagy ebben a helgrétBokan, hozzad hasonldéan, bizony-
talanok, tanicstalanok, nem tudjak, mihez is kemdjenost. Az a szakma, amitoketnek,
nem fog jol elsllni, mert csak vért izzadsz veleggaltalan nem leled majd benne 6roméd!
Ennek nincs sok értelme.

Az az optimista meglatdsom, hogy szerencsére ngmeladtelezve egyetlen szakma mellett
sem, igy még lehéséged van barmit valasztani. Ha jol értettem, exggrs vagy, ez Oriasi

kincs! Sokan, akik pl. mozgéssériltek, latas- vaghasseériltek, alig-alig jutnak munkahoz!
Barmennyire szeretnének, korlatozottak a kébegeik. Ebtted viszont nyitva &ll minden!
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Probalj meg kicsit lazitani, s gondold végig, mikabbijaid, miket csinélsz szivesen szabad-
idédben, mivel foglalkozol leginkabb. Erdemes az imé¢en olyan videdkat nézni, ahol
elkalauzolnak egy-egy Uzemlatogaté turara, hathghowezak a kedved valamihez. Béngészd
végig az allashirdetéseket, ott is akadhat olyanak®r, ami érdekelhet. Kérdezd meg a
barataidat, isméseidet, hatha van o6tletik, hiszen ha valéban jérrak neked, tudhatjak,
miben vagy jé!

Azt is végiggondolhatod, mi az, amit tényleg nerareinél csinalni! Még nem tetted le a
voksot semmi mellett sem, igy végtelenek a l&ségeid.

Gondold végig nyugodtan, s ne hagyd, hogy slrgeg&sekarj nyitott szemmel, meg fogod
talalni, amiben ki tudsz teljesedni!

Udvozlettel: Detilatd

Gyogyitd gondolatok

,condolkodni kezdtem azon, mi is az, ami a palyasaiasnal szamit, és rgjoéttem: pontos
elképzelés arrél, milyen feladatot szansz magadrtaksadalomban

(...) Valosziileg nem ragaszkodsz valamihez, ha nem vonz eligpers valoszileg nem
leszel biiszke a foglalkozasodra, hacsak nem adisapeit-anyait.

Lehet a vilag kiméletlenebb, mint én hiszem, de mégezhetek j6 munkat, ha nincs benne a
szivem.” (Hirotada Ototake)

,Az emberek idejének nyolcvan szazalékat a munkaki) ezért nagyon oda kell figyelni,
hogy olyan szakmat valasszunk, amit akar még a diyugan is van kedvink csindlini.
Sokaknak tette tonkre az életét egy rossz donf€erdai Teri)

.Ha elre nem j6 szakmat valasztottunk, akkor legyen Bagunk tovabb allni, mert nem
befejezni kell, amit elkezdtiink, hanem batran \zdimi.” (Vekerdy Tamas)

18. Olvasdi levél - Visszasirom!

Kedves Defflato!

Lehet, nagyon megdregedtem, vagy a vilag valtozaigynléptékkel! Visszasirok pl. olyan
izeket, finomsagokat, melyek mar egyik lzletben &aphatok. Régen, huzamosabb ideig
lehetett vasarolni egy-egy csemegét, most meégrdtk! Sok példat sorolhatnék, de akkor tal
hosszura nyulna a levelem.

Hianyoznak azok a megszokott dolgok, melyek egysgak elintek a polcokrol.
Mi van ebben orilnival6?
Udvozlettel: Sovargo

Kedves Sovargo!

Megeértelek! Szerettem pl. én is azt a nagyalaktosallért, amit nagy zacskoban lehetett
kapni, olyan j6 volt mindig letdrni egy-egy kis daot, Ugy eszegetni! Finomak voltak azok a
régi zamatok, izek, melyek mar nem jonnek visszgbd, tudom, mifl beszélsz! Nem te
vagy oreg, a vilag valtozik!
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Mégis, fellelhetk finomséagok, csak korbe kell nézni, s ha a pénathrengedi, vasarol-
gathatsz is egyet, s mast.

Ha kdzben valamit megszintetnek, azért mindig alkdami csemegéznivald, mert a finom
izeket mindenki szereti! Régen nem voltak kekszekaadék, most meg milyen j6, hogy
kaphatd, még finomablble az édesség!

Régen kis adagokat adtak, most meg mar vodrokb@mlisak napolyit, &, még gumicukrot
is! Vannak azért még finom dolgok korulottink!

Sokféle Uzlettipus létezik mar, igy, ha a kdzeledban néhany, kedvedre né&mihetsz!
Kivanom, hogy anyagilag is megengedhesd magadnadésaerzést! Sokan, nem vehetnek
meg még aprosagokat sem, nédal pedig igencsak nyalcsurgatd, szomoru dolog!

Fel a fejjel!
Udvozlettel: Detilaté

Gyogyitd gondolatok

LValtoztass a hozzaallasodon, és a Vilag veledoxidt Ne valtoztass, és a Vilag akkor is
valtozik, csak nélkuled.” (A. J. Christian)

Az élet allandé valtozas. Ha nem valtozunk, lerdar&k. Mi egy nap még igaz, valo,
hirtelen tobbé nem az, nem valés. Adddhat ugy, hemyel kell fogadnunk.” (Vikingek c.
film)

19. Olvasoi levél - Az id fogsagaban

Kedves Deflato!

Folyamatosan hataiét vesznek kortl, egyik feladattal alig végzek, niar a masik, nya-
kamon az Ujabb leadasi hatéridRohannak a percek, az 6rék, a napok, a hete&napbk!
Az id6 fogsagaban élek, 6rddgi kor, soha sincs vége! Awmilig a legrosszabb, hogy amit
varok, olyan hamar elrepil, mintha meg sem tortdiha! Ami, pedig unalmas, akkor
vanszorognak a percek! Semmi 6romémet sem leleegézzben! Segits!

Udvozlettel: Idzavar

Kedves ldzavar!

Nehéz boldogulni ilyen helyzetben, elismerem! Sokémdink a hatériik ellen, s egyre
feszlltebbek vagyunk. llyenkor nem érdemes vérnyghmerni!

Kérdezed, mi ebben a j6? Ha igy nézzik, semmi! Baonnem az itla hibas, hanem az a
rengeteg feladat, ami elénk tornyosul, hogy marséim latunk béle! Nagymértékben
segithet az, ha megprobalsz fontossagi sorrentfditéni a teendk ko6zott, mikor, mit kell
megcsinalni, mi az, ami a legsdsgbb. Nem konny de ha tudsz rangsorolni, meglatod,
fogyatkozni kezdenek a feladataid, legalabbis, fagod a fejed allandéan az idegeséégt

Az pedig igaz, hogy amit varsz, hamar elmalik. Mégimikor készlilsz r4, mar 6romot ad a
tudat, hogy van mit varni. Utana pedig ott vannalemlékek, melyeket meg tudsz 6rokiteni
szadmos formaban.

Ami pedig unalmas, probalj valami kellemesre gongalalamit ebre megtervezni.
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A sok teend mellett pedig hatha tudsz valami kdnnyed, lazé&déz hallgatni, ami kikapcsol,
segit relaxalni. Ha éjszaka ki tudod pihenni magakpok is kdnnyebben telnek.

Fontos az il, mint egység! Kulonben felborulna minden, lekégné@ntdomegkdozlekedési
jarmiveket, a fontos megbeszéléseket, talalkozokat jkatdtb.

Remélem, tudtam segiteni!
Udvozlettel: Detilaté

Gyogyitd gondolatok

.Nem én kések. ]
A vilag siet.” (Fodor Akos)

,Az id6 rohan. Az id senkire nem véar. Az &begyogyitja a sebeket. De mindannyian arra
vagyunk, hogy tébb it kapjunk. Idt, hogy talpra alljunk. 18t, hogy feldjunk. 1dét, hogy
felejtstink. lat.” (Grace klinika c. film)

+Az id6 nem megfizethé mégis semmibe sem kerll nekink. Azt tehetlink, \ateit aka-
runk, de nem birtokolhatjuk. Eltdlthetjik, de neantbhatjuk meg. Es ha egyszer elmult, nem
kaphatjuk vissza.” (A médium c. film)

20. Olvasoi levél - ,Szokott lenni!”

Kedves Deflato!

Nagyon sokszor elhangzik a cimben lathat6 mondadizé&tekben! Dihé és egyre idege-
sitobb, ha szeretnék venni valamit, s erre richtig siresak ,Szokott lenni!”. Miért vagyok
ilyen peches?

Udvozlettel: Diihds vasarld

Kedves Diihds vasarlo!

Valéban bosszantd, amikor vasarolnank valami fattosagunknak, s ezzel a ,Szokott
lenni!” elutasité mondattal taladljuk magunkat szembnem is egyszer!

Jarjuk az uUzleteket, mindhidba?

Nos, a ,Szokott lenni!” legaldbb nem azt jelentigly kivontak a forgalombdl, nem sziintették
meg a terméket, csak egyed hianycikk. Tehat, még reménykedhetliink abbany lagna-
rosan megtalaljuk kedvencunket! Ezért érdemesghat] tartalékolni, hogy a teljes hianyt
elkertljuk. Ha jarod az Uzleteket, lehet, raakagdami fontosra, vagy érdekes dologra, amire
még szikséged lehet. Ha nem jartad volna le a Jatead leltél volna ra!

Egy kis egészséglgyi mozgasnak sem utols6 az amgagizés! Nem vagy peches, remeéljik,
hamarosan megjon a szerencsés napod is!

Udvozlettel: Detilatd
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Gyogyitd gondolatok

.imadott vasarolni. Az volt neki az élet soja. Amlger ismebtsokkel taldlkozik, és beszél-

gethet egy kicsit, pletykéalhat az eladdkkal, egtgdege nyilik megnézni a kilonféle arukat a
kulonféle tzletekben. Es egész hosszit iel lehet tolteni ezekkel a kellemes elfoglaltsa-
gokkal anélkil, hogy lelkiismeret-furdalast kellegreznie a kimaradasért.” (Agatha Christie)

.Ha a békességet boltban arulnak, aranyon is mignieevenniink.” (Gardonyi Géza)

,Unnepet nem is vehetsz boltban, mert az tinnepbimkdEnned, legbeliil van.” (A Grincs c.
film)

21. Olvasoi levél - Nyugtalan éjszakak

Kedves Deflato!

Gondolom, masokat is idegesit az, ha valaki éjgdaddt horkol. Nalunk ez mar tdbb mint
idegesit! Szegény férjem nagyondsen horkol, zengote az egész lakas. Hiaba bokdosém,
vagy simitom meg, hogy hagyja abba, nem igazan.g8gjan is ebfordul, hogy nagyokat
horkant, aztan csendben van, hogy utana anéélgsebben fujja ki a levéty Néha mar
attol tartok, hogy megfullad!

Tudom, hogy orvoshoz kellene fordulni ezzel a peotdval, dé hallani sem akar et
Soha nem tudom végigaludni az éjszakétt, & gyerekek is felébrednek, nem is egyszer!
Hogy gondolkodjunk pozitivan?

Udvozlettel: Kialvatlan

Kedves Kialvatlan!

Magam is éltem at hasonlé alkalmakat, csak nermmih@sszu, huzamosabb ideig! Sajnalom,
hogy ilyen nehéz éjszakaitok vannak!

Nem az a j6, hogy egyikdk sem tud nyugodtan aludni, hanem az, hogy mégant a férjed
melletted, akit szerethetsz, akivel egyiitt lehetSekan mar 6zvegyek, boldogtalanok, s
visszasirnak minden pillanatot, amikor még egydttak szeretteikkel.

Ezt a problémét pedig valahogy orvosolni kell! Fapbatni a férjedre, s elmagyarazni neki,
hogy nem ellene van az egész, hanerh amlekeit szolgalna, ha segitséget kérne. Mondd el
neki, mekkora szikséged van r4a, hogy milyen fomlsed stb. Te ismered, s tudod, hogy
hathatsz ra! Ha nincs o6tlet, kérdezd ki mas igisik, baratok véleményét. Az a j0, ha van
segitség, kdzel, s tavol, barati és szakmai!

Esetleg, vedd fel a horkolasat, s jatszd neki wissrasnap reggel, lehet, medidjk, hogy ez
az ebs hang dle jon.

Az a j0, hogy lehet tervezni, van remény arra, hegyhithebk a tiinetek!
Kivanom, hogy hamarosan békésebb éjszakaitok legyen
Udvozlettel: Detilaté
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Gyogyitd gondolatok

A lélegzés kegye kets: a friss Iég

tudonkbe jut, s kileheljuk ismét.

Amaz nyomaszt, frissit emez;

az élet ily csudamadd vegyes.

Aldd hét Isten nevét, amint

szorongat, s ha elenged, aldd megint.” (Johannd&olf von Goethe)

.Mi az, ami egészséges? A helyes mérték. Figyedj adielekre, amelyeket a szervezeted
kuld! Nevezd tudatossagnak (mindfulness), j6zameélszvagy ahogy tetszik - de vedd
komolyan, ha a tested tzen!” (Thomas Pfeifer)

-EQy hdzassag mindig két olyan személy kozott kittakik készek megeskidni arra, hogy
kizarolag a masik horkol.” (Terry Pratchett)

22. Olvasoi levél - Rémes szilveszterek

Kedves Deflato!

Egyre inkdbb g§lolom a szilvesztereket! Tudod miért? Az allandéngos itzijatékok és
rakétdk miatt! Egyfolytdban durrogtatnak az egédsmyeken, raadasul, balesetveszélyes is.
Mar az utcara sem merek kimenni, sokszor a fejemeigfajdul!

Szegény kutyékat is sajnalom, akik majd megbolaralula larmatél, nem csoda, ha meg-
szoknek, ha nincsenek felliigyelet alatt!

Kérdem én, mi ebben a j6?
Udvozlettel: Tazijaték-ellenes

Kedves Tizijaték-ellenes!

Teljesen megértelek, magam sem birom & erjokat, hangokatpleg nem a rakétakat.
Sajnos, nincs mit tenni, el kell viselni, mert gikzerte imadjak ezt a mulatozast. Lehet, hogy
a rossz szellemeket akarjakiati, de milyen j0 volt, mikor a trombitaktél voltahgos a
levegd! A tldét is esitette, csalogatta ki az embereket az utcara! Mikogyerek voltam...
bizony, még ez jarta.

Azzal, hogy aire felhergeled magad, csak rosszabbitod a korilek&tyNem ér annyit. Az
lenne a legjobb, ha barati tarsasagban el tudmacGztidst! Ha ez nem megoldhatd, tegyél be
a DVD-lejatsz6éba egy hosszu filmet, amit mar régem lattdl, s nézd meg. Kdzben
nassolhatsz valamit, a pe#sg johet, egy kis virsli kiséretében stb.

Valakivel tarsasozhatsz, vagy egy izgalmas konyseblvashatsz, ha tényleg nem mersz
kimenni az utcara. Nézz kabarésorokat, probéalj meg kikapcsolodni, kicsit nevetni.

Hivj fel valakit, akivel tartalmasan elbeszélgetizét
Esetleg vigyazhatsz valaki kisgyermekére, kitakithamokas jatékokat.

Ezek j6 dolgok, ha csak egy parat megfogadsz, ntarialmasabban telnek a szilveszteri
esték!
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Remélem, adtam par otletet!
Udvozlettel: Detilaté

Gyogyitd gondolatok

»,Ahogy a vandor, aki céljdhoz ért, hatra-tekint,ghiovégignézze az utat, amelyet, ha-bar
arcanak verejtékével, megtett, nekink is ugy ilikgy az év végén még egyszer visszanéz-
zlink az 6évbe. Némely nap bab &s vihar nehezitette meg utunkat, egy év se \gdtno
rossz, hogy ne hozott volna egy kevés napsugatdCimkotai Nagy Ince)

,Kinyitjuk a konyvet. A lapok tresek. Magunk irjuk szavakat. A kényv cime ,Lelésgg”
és az els fejezete ,Ujév".” (Edith Lovejoy Pierce)

»A remény mosolyogva lépi at az 0j év kiiszobét,dulben azt suttogja: ,ez az év boldogabb
lesz”.” (Alfred Tennyson)

23. Olvasoi levél - Névvalasztas

Kedves Defflato!

Tudom, nem magunk valasztjuk meg a keresztnevirskez az én legnagyobb banatom!
Nem tehetek rola, nem szeretem a nevem, nem tudmbamatkozni vele! Régimddinak,
unalmasnak érzem. Odon, nem érzem magaménak. éirszidltig allitjak, hogy nincs ezzel
semmi baj, becézni is lehet, mégis, nekem nem gnMaAs nevet anyakdnyveztetni nem
akarok, mert ezzel a szileimet és keresztszilegd@eeném vérig, talan 6rok harag lenne
beble. Masnak olyan kellemesen hangz6 a neve!

Semmi jot nem taldlok benne! Te igen?
Udvozlettel: Nevenincs

Kedves Nevenincs!
Vannak paran, nem is kevesen, akik elégedetlemekigkkel. Ez ellen nincs mit tenni!

Azért akad némi otletem. Nem tudom, milyen hosszésaladneved, de az alairasnal, az
Odon, tdmdr és rovid, hamar végzel vele, nem katof

Nézz utana a neten, kik voltak hires Odonok, hathgavit a hangulatodon, nem segitek,
értesz te ehhez!

Probalj meg a vezeték- és keresztnewkdbszehozni egy egyéni becenevet, amit a konyvek
sem irnak, s ezt hasznald! Hivatalos helyen meginazaeredeti, baratok, isnésok kdzott
pedig az altalad kitalalt és j6 hangzasu becenév.

Sok sikert!
Udvozlettel: Detilatd

Gyogyitd gondolatok

»A nevek nem szamitanak. Csak az szamit, hogy ho@led az életed.” (Final Fantasy c.
videojaték)
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»,Ma minden rosszat felejts el,

Es jokedvien iinnepelj!

Gondot és but s6porj félre,

Most a szépet lasd és élvezd!

Boldog névnapot,

Legyen egy szép napod!

Amibe ma belefogsz,

Sikertlni fog!” (Dupla Kavé - dalszdveq)

24. Olvasoi levél - Kolcsdnadni, minek?

Kedves Defilato!

Josziv, nagylelki embernek ismernek sokan. Ez abbdl is latszik, gy is egyszer adtam
kolcson baratoknak, ism&soknek ezt, azt. Blordult, hogy pénzt is, de bar csak ne tettem
volna! Nem mindenesetben kaptam vissza, s ez nafgjbridiszen, ha mindenki Ugy jar
hozzam, mint a kiskltra, akkor kiapadok, s adncsimitbl, meg nekem is szilkségem van
arra, amit kdlcsonadtam.

Mit tegyek?
Udvozlettel: Adakozé

Kedves Adakozd!

Valdban josziu és segiikész lehetsz, ha masokkal ilyetkkzi vagy.

Sajnos, ki kell tapasztalni, ki az, akinek valélgatemes kdlcsénadni, s ki az, akinek nem.
A pénz nehéz fajsulyu kérdés, nagyon meg kell gtmildo

Egy j6 dolog szarmazhat az egé&dziha tudod kik azok, akik vissza is adjak a kotdsért
holmit, nekik maskor is adhatszo6tStolik batran kdlcsonkérhetsz magad is, ha sziikségét
érzed. Minden bizonnyal adni fognak, mert kéz keaes.

Ha esetleg konyvet kért valakiéd kdlcson, s vissza is adta, megbeszélhetiteknéagkozott
a tartalmat, ez j6 dolog!

Szorosabb baratsagok is &dhetnek, ha kdzelebb hoz egymashoz bennetekefitaé&sggrés
és -adas.

Ne add fel!
Udvozlettel: Detilatd

Gyogyitd gondolatok
~Kiegyenlitett szamla a j6 baratsag alapja.” (H@nde Balzac)

,KOlcsont ne adj, de ne is kérj. Akkor nem fog Hatagudni senki, s - a mi még fontosabb és
még kellemesebb - te se fogsz senkire haraguaviilkd Izidor)

,Kolcson mar nem adok. Vagy adok dnszantambol, vagiy adok. Annak semmi értelme,
hogy kdlcsdnnek nevezziik, és majd varom, hogy afsatik. Ugysem fizetik vissza.” (VAgo
Istvan)
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25. Olvasoi levél - Unalmas hétk6znapok

Kedves Defflato!

A levelem elolvasasa utan, lehet, azt fogod mondaniehetek az egész helydbtmarmint
arrol, hogy hétkéznapjaimat unom. Az egyhangusagmoéhoton ismétidésekBl van ele-
gem. Semmi érdekes nem torténik velem, minden dalysmétbédik és ugyanaz a mokus-
kerék. Karrier, otthoni teeidtt, egyik hét telik a masik utan. Még leirni is ross

Mi ebben a j6 dolog?
Udvozlettel: MAkuskerék

Kedves Mokuskerék!

Idonként engem is elfog a monoton érzés furcsa hataywlaj csak akkor van, ha ez sokaig,
hosszu ideig nem valtozik.

Ebkol a par sorbdl nem tudom megitélni, hogy te tehetaz egésat, vagy sem. Tudod, az
ember lehet mar olyan faradt, hogy nincs kedve seeanmert kimerdilt.

Egy j6 dolog van az egyhangusagban, mégpedig ag; éddig nem tortént komolyabb baj
veled, vagy szeretteiddel. Mert, ha valami nagygbbd tamad, még az egyhangusag is jobb,
visszasirnad, bizony!

Egyfajta biztonsagot is ad a monotonia - én pl. zeretem a varatlan helyzeteket, a sok
véaltozast.

Lehet egy kicsit szinesiteni ezen a mokuskerékeptilmeg magad valami finomsaggal, egy-
egy alkalommal, sétalj egy nagyot, esetleg, ha tgécad engedi, menj el egy-egy szinhazi
elbadasra, vagy valahova kirandulni, esetleg mizeuhbém naponta, csakdlddzonként.

Hatha a munkahelyeden is tudsz valakivel kozelerheretséget kotni, ha jon Uj munkatars,
s tudnatok kdzos programot csinalni. Nem irok idéat, folosleges, de van megoldas az
unalmas hétkdznapok lekiizdésére.

Még valami: sokan munkanélkiliek, drilnének, ha kdjuwk lenne, neked pedig van! Ne
feledd!

Udvozlettel: Detilatd

Gyogyitd gondolatok
»A legjobb dolgok boldogtalan vagy kilatastalasdakban sziletnek.” (Leiner Laura)

»A legjobb dolgok mindig a kézeliinkben vannak -édegzet az orrunkban, a fény a sze-
meinkben, a viragok a labunknal, a munka a kezimkae lgazsadg 6svenyetlink.

Ne kapaszkodjunk a csillagok felé, de becsuljuk mmétdznapi feladatainkat abban a biztos
tudatban, hogy a mindennapi kotelesség és a miagerkenyér a legédesebb dolog az
életiinkben.” (Robert Louis Stevenson)

»A valtozatossadg nem csak az élet soja, hanenilkadésének a lelke is.” (John Gribbin)
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26. Olvasai levél - Koteleg

Kedves Defilato!

Elegem van elid a szobol, kotelg?d Sok mindent meg kell csinélni, de nalam most geko
lez6 olvasmanyok tették be a kaput! Még olvasni seratlelat, amit szeretnénk?skjak, mit
kell és ebbl nincs kiut? Még a nyari szinétbis elrabolnak heteket, mivel olyan sok
olvasnivalét adnak fel! Elegem van! Segits!

Udvozlettel: Koteles

Kedves Koteleg!

A sz6 valéban nem kellemes, tudom. Mégis, azt széne tanacsolni neked, hogy ne gondolj
bele a jelentésébe! A sok-sok olvasnival6t kiadj@yan, de ne a kotekgzellegét nézd,
hanem a témajat. A szerelem, ugye, szinte mindigrel irodalomban, zenében,i@sze-
tekben, a mindennapokban. A kijelolt olvasmanyokdtbis esik sz6 a szerelethbéven, az
érzés is ismés lehet szamodra, akkor igy indulj neki, maris rdyan borzaszto!

Egy j6 dolgot lehet megfigyelni a kote@®l, hogy esetleg megszeretsz egy sierz
tovabbi konyveket olvasoble. Ha a tanarod nem hivja fel r4 a figyelmed, aklosem néztél
volna! Ha érdekelnek a hédborus, hazafias torténetelermészedt sz6l6 kdonyvek, szintén
taldlsz érdekességeket a kotélarl is.

S6t, ha kilépsz a nagyhiet életbe, nem lesznek tébbé kotéletvasmanyok, kedved szerint
olvasgathatsz! Csak addig tarts ki, nehogy elretéarek az olvasastol a kotelkr

Név- és szilllinapodra, karacsonyra stb. kérj oly@mykeket ajandékba, melyekre mar régota
vagysz. Hétvégeénkent, estefelé nyugodtan olvastgatidéiet, s mar elemladmpa, gyertya sem
kell, mint a régi, szép &ikben, a villany eleve segit!

Kivanom, hogy légy sokat és jo, igegi konyveket olvaso feit!
Udvozlettel: Detilato

Gyogyitd gondolatok
»,Az embernek mindig az okozza a legnagyobb 6romudt, nem kotelez” (Kunfalvi Rezs)

.Feladni azt, amit akarsz, valamiért, amit nem:agzaldozat. Sohasem kotél€z(Richard
Bach)

»AZ olyan ember, aki kdnyvet olvas, soha sincs égyé (Carlo Goldoni)

27. Olvasoi levél - Feledékenység

Kedves Defilato!

Borzaszt6an kellemetlen helyzetben vagyok! A fekedgségem miatt sokszor bajba keralok.
Eltervezek magamban valamit, mikor, mit fogok ckiné elfelejtem pl. miért mentem be a
konyhaba sth. Otthon hagyom a bevasarld listanealigpebtte oda készitettem a taskamhoz.
Csomé, bantdé aproség torténik velem, ami mind-mendeledékenységemet igazolja. A
gyogyszerek beszedééEmar nem is beszélve.
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Tamogatast, egy kis megnyugvast kékdéd, ha latsz ezen valami jot.
Udvozlettel: Emlékezetzavar

Kedves Emlékezetzavar!

El tudom képzelni, milyen kellemetlen dolog a fékdnység. Ha hiszed, ha nem, velem is
tobbszor déifordult mar hasonlé eset. Tudod, ha nagyon komalyaszaid vannak, melyek
csak sulyosbodnak, érdemes orvoshoz fordulni, de kedl mindjart a legrosszabbtdl tartani.
Ha mar idbsebb vagy, sajnos, a korral jar az ilyesmi.

Egy j6 dolgot latok ebben, mégpedig azt, hogy réeigleg, a kellemetlen, rossz dolgokat is
hajlamos vagy elfelejteni, igy kevesebb a rossZlkeed.

Ma mar a mobiltelefonok vilagaban kénnyebb a dojdusizen emlékeztéket is beallithatsz

a készilékeden, vagy kitalalhatsz magadnak egyéteket. Nalunk, fiatalabb csaladtagunk a
folytonos ,csor@oéra”, aki segit emlékezni, s ezért halasak is vagyeki! Neked van valaki
hozzatartozod, aki tAmogat?

Segithet az is, ha kétni tudod az emlékezni kidimgokat valamihez. A gydgyszereket is
érdemes tarsitani pl. étkezésekhez, vagy valanélegftalad fontosnak tartott dologhoz. Ha
nem vagy biztos abban, hogy bevetted-e, vagy satpb ne tedd meg Ujra, mert a tulada-
golas is veszélyes lehet. A gydgyszert készitsdnoatgadhoz, s csak akkor tedd a helyére, ha
mar bevetted. Ha ezt a rendszert megszokod, tagodf megcsinaltad-e.

A memoriat pedig érdemes rejtvényfejtéssel, scelbl, valamint egyéb szellemi jatékokkal
tornztatni, hatha segit.

Mielétt elmész vasarolni, nézz alaposan korul, ne sieskapkodij, s a listat tedd kénnyen
hozzaférhet helyre.

Tudod, mindenkinek vannak gyengeségei - téged dekemeted hagy cserben, valakinek az
arc- vagy névmemoriaja rossz, masok egyéb problémiéyzdenek. Konzultalj hasonlo

cipében jaré sorstarsakkal, maris kdnnyebb lesz, meedé nem vagy egyedil ezzel a problé-
maval. Cseréljetek otleteket, hasznos tippeket.dkam nekem is sikertlt néhanyat atadnom.

Udvozlettel: Detilatd

Gyogyitd gondolatok

»Szinte mindenki panaszkodik az emlékezetére, migtaok is, akiknél még fel sem merul-
het az agyfunkcié zavara. Ilyenkor egysizar csak arrél van sz6, hogy tobbet akarunk az
agyunktél, mint amire az adott pillanatban képdsbeh nincs semmi kilonds. igy vagyunk
mas képességeinket, illetve tevékenységeinket, akamu a ézést, vagy éppen a futast
illetéen is. Mindig jobb teljesitményre vagyunk.” (Rude¥tendorp)

,ayengil az emlékeehetségem. Kar. Néha olyan a fejem, mint egy paiEk amelyen
senki se csinal rendet.” (Erich Késtner)

»A sziv memoridja a rossz emlékeket kiveti magahdbkat pedig felnagyitja, s ezzel a csala-
fintasaggal érjuk el, hogy el tudjuk viselni a rafillt (Gabriel Garcia Marquez)
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28. Olvasoi levél - Mit szabad, és mit nem?

Kedves Defflato!

Rendszeresen felkapom azon a vizet, amikor napaibssz hallom mindenhol, mit nem
szabad megtenniunk! Ne egyunk fehér kenyeret, ngagsgunk édességeket, vigyazat az
italozgatéssal, tilos hozzanyulni ehhez, vagy ahimezvigylk tulzdsba a mobilhasznalatot,
tiltas, tiltas utan! Tébb a nem szabad, mint a adablehéz ezt elmagyaraznom, de mostana-
ban folyton ebbe a tilos korlatba utkozom. Ujsagokbs sok tiltast lehet olvasni, tobb
mindent nem javasolnak. Ebben nincs semmi érilaiwahgy mégis?

Udvozlettel: Tilos

Kedves Tilos!
A tiltdst mindig rossz hallgatni, a gyerek sem elgymeskedik, ha csak tiltanak neki dolgokat.

Eszembe jutott par dolog. Ha a tiltast nem a tédaglmében nézed, hanem, mint tanacsot,
maris masképp hangzik. Egy kiélezett példa, utdilan igyekeznek a droghasznalatot

korlatozni, nem nagy sikerrel. Ha te amuagy is mie§kkerilod a drogokat, a tiltas rad nem

vonatkozik. Kérdés az, miben vagy érintett.

A teljes megvonést, marmint az élelmiszerek esetétem tartom egészségesnek. Tudod mi
a fontos? A mértékletesség. Ha kis mennyiségbeyatrjasz, még nem szarmazik karod
beble. Nem kell tablaszamra enni a csokoladét, d&kpdkat nyugodtan el lehet fogyasztani.

Meg is fordithatjuk a dolgot, mit lehet csinalnij az, ami megengedett? Sok szakember az
egészségunk mémzését tartja szemdat, az is kérdésjk mit és mennyire tartanak be. A mit
lehet, mit szabad kérdésre is akad tobb valasiisbgt Nézz korul, mihez van kedved, a
hobbik tarhaza kimerithetetlen. Ha azon gondolkpdst lehet, maris jobban érzed magad a
borodben. Aki, pl. latassérult, tobb sport nem hoed#t) szamara, de van leléstg Hven:
tandemezés, futas, Uszés, vakpingpong, valaki lassies kiprobalta mar, s még mindig
vannak azeért lehéségek. Ha azt élvezziik, ami megengedett, s neraddssdunk azon, ami
tilos, lelkileg is békésebbek lesziink.

Remélem, tudtam segiteni!
Udvozlettel: Detilaté

Gyogyitd gondolatok

»A levegot s a szabadsagot csak akkor érezzik, ha ninceb(®8 Sandor)

A lehetdség felebsség, a feléksség nagy lehéség.” (Bodcs Tibor)

.Ne szalassz el egyetlen lethiséget sem arra, hogy igent mondj az életnek!” (Psho

29. Olvasai levél - Micsoda buli!

Kedves Deflato!

Lehet, par soros levelemmel nem avatok majd oartatkert, mégis Hozzad fordulok segit-
ségért. Te szereted a hangos zenét? Vagyis a kottandhangosat? Sokan ezért jarnak
bulizni, tudom. A kbézvetlen szomszédsdgunkban lakik csalad, akik imadjak bombdltetni a
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keményebbnél keményebb rockot, sokszor a fejemréisregy dle. Probaltam mar szt érteni
vellk, de nem sok sikerrel. Télen egy kicsit korryemert csukva vannak az ablakok.

Hogy lehet ebdl j6l kijonni?
Udvozlettel: Bulizas

Kedves Bulizas!

Nagyon sajnalom, ami veled torténik, megértelekkitiondottan hangos zenétldg a ke-
ményebb fajtat magam sem birom. Tudom, mire goadalsikor a szived mar a torkodban
dobog. Az is rossz, hogy nem lehet a szomszédagkahn sz6t érteni. Nekem is gondol-
kodnom kell, mi ennek a pozitiv oldala.

Azt irtad, hogy télen még jobb, mert csukva vanaakablakok. Ezek szerint nem emeletes,
panellakdsban laktok, hanem kertes hazban, ugyésygtabb j6!

Gondolom, nem szivesen koltoznétek el ez miatttl&gsakkor, ha a kérnyéken talainatok
egy csendesebb, nyugalmasabb helyet...

Vagy abban reménykedtek, hogy a szomszédotok ki kb2

Remeénykedni mindig lehet, csak az még nem elegendnyleg nincs a csaladban senki,
akivel komolyabban lehetne beszélni? Csak egya a#bbiekre is hatassal van.

Az ellenségeskedést tovabb szitani nem érdemed, as@k haragot szil. Ha sz6ban nem
megy az érvelés, ird le okosan, dobd be a postaaddak egy otlet. Konzultalj masokkal,
akik veled egy hullamhosszon vannak és probaljcsotakérni. Ha baratok vesznek korl,
akikre szamithatsz, megtalaltuk a masodik jo, poidalt!

Csendesebb, nyugalmasabb napokat kivanok!
Udvozlettel: Detilato

Gyogyitd gondolatok

.EQy nézeteltérés gyors, eredményes és mindenkn&zé hasznos lezarasara akkor van a
legnagyobb esély, ha a felek egyenranguként kergjiknast, figyelembe veszik a masik

érdekeit is, és egyikik sem veszi fel a 8kifblérendelt (,marpedig igy lesz és kész”), vagy a
gyerekek alarendelt (,igenis, értettem”) szerep€dZaniszlé Csaba)

.,Ne a hangodat emeld fel! Tanulj meg jobban énkelfidesmond Tutu)

30. Olvasoi levél - A technika dérdége

Kedves Defflato!

Gondolom, te is tapasztaltad mar, hogy a techrokazor keresztillhlizza a szamitasaidat. A
gépezet elakad, el sem indul, nem csinalja aztt sszeretnél, megsérilnek az adatok. A
piritds odaég, a tévé elromlik, s minden, ugy attah dsszejon.

Jobb volt régen, mikor alig-alig vettek korul minkeniszerek, kevesebb meghibasodast
tapasztaltunk, tdbbet beszélgettiink egymaséagrbszakitottunk ist dolgokra.
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Remélem, érted, mire gondolok. Mit tanacsolsz, hteinet ebben a helyzetben optimistan
gondolkodni?

Udvozlettel: Kity

Kedves Kutyu!
Bizony, magam is éltem mar at bosszant6 helyzeteket mondom!

Mégis, figyelj csak rdm! A technika azért oriasység - gondolj csak pl. ditbszekrényre!
Hol tarolnad és tartanad hidegen az élelmiszereliizn j6, hogy mar vannak automata
mosogépek, gombnyomasra elinduld gézs, a tobbi, kényelmet, szérakozast nyljiccra-

ki cikkekrol nem is beszélve!

Az nem mindegy, mennyire figgunk pl. az interbletk6zosségi oldalaktol, mobilunktol, s
még sorolhatnam. A mértékletesség a kulcsszo.

Szamos, fogyatékkal &lembernek a technika vivmanyai jelentenek oOriagitséget, most
nem térek ki részletekre.

Az, hogy kevesebbet beszélgetiink egymassal, szomerézen még lehet azért valtoztatni,
csak a megfelélalkalmat kell hozza megtalalni. A napokban orakatam az orvosnél, s
csoddk csoddja, nem nyomkodtdk az emberek a midtijuhanem beszélgettek, még
idonként nevettek is. Azért kivanom, ne orvosi rebloieh legyen alkalmad diskuralni.

Gondold azért végig, mi az aiszaki cikk, ami kizardlag neked fontos, s oriljlemk a

lehetbségeknek. Ma mar nem tudjuk kivonni magunkat a rtieh vilagabol, azonban
valogatni, valasztani lehet és kell is. Dontsdsedmodra mi az, ami nagy jeléséggel bir, s
nem tudnal nélkile éIni. Becsild meg ezeket, sdml gyan, akadnak még széiels, akiket

lehet értesiteni, s még emberi hangon eltarsaleghattémaban.

Elvezd, ami megadatott, s ha kedved van, nézz dliraeket, melyek visszavisznek régmuilt
idokbe, ahol még kevesebb volt a ,kityld”. Ha hianytesde¢amadna, ne csodalkozz, ez csak
j6, hogy ma, mi mar megtehetjik azt, amit réegenakdség nem!

Remélem, tudtam segiteni!
Udvozlettel: Detilaté

Gyogyitd gondolatok

,Azt tanacsolom: ha valami, akarmi, elromlik az emnk#letében, az lenne a legjobb, ha
visszamenne oda, ahol gyermekkoraban boldog \@lgatha Christie)

.van holnap. Van ié helyrehozni a dolgokat.” (On Sai)

,Biztos, hogy az egész életlinket nem tudjuk egy akmt helyrehozni. Valami aprécska
valtoztatast azonban ma is tehetiink.” (Gary Chapman

31. Olvasoi levél - Fugéség

Kedves Defflato!

Nem szeretnék panaszkodni, mégis le kell irnommlanert nagyon zavar. A férjem meg-
széllott keresztrejtvény-féjt Rengeteg it tolt rejtvényfejtéssel, ilyenkor nem igazéan lehet

34



hozzaszélni. Sorra veszi azokat az Ujsagokat, rkelgie vannak rejtvényekkel. Dihds, ha
ilyenkor megzavarjuk a lanyommal. Nagyon bant, hogm képes kicsit vellink is lenni.

Megkdszonom, ha segitesz!
Udvozlettel: Vizszintes és fliglpges

Kedves Vizszintes és fuglgges!

Nem akkora a baj, mint, amilyennek latszik. Tudara szerencse, hogy a parod nem kaszi-
nékban, kartyazassal szérja a pénzt, nem a genelalisgaldozata. Ott aztan rengeteg pénz
vész karba, &, el is adésodnak a szenvedélyes jatékosok.

A rejtvényfejtés remek agytorna, sokkal keveselal&ssal jar. Az lenne a jo, ha tudnatok a
lanyoddal segiteni neki. Egy kicsit sem értetekzd@zBéatoritsatok, hogy ha elakad, sugjatok
neki, vagy kikereshettek egy-egy adatot a lexikdndblstb. Ha latja, hogy egy kicsit érdek-
l6dtok az irant, amivel foglalkozik, maris nem lesgam mérges, ha szoltok hozza.

Nem tudom, ti mit szerettek csinélni, de prébakateegoét is bevonni. Ha nem megy, el kell
fogadni, hogy egyutt éltek, de kell egy kis magénéhindenkinek, ahol sajat érdé@tési
korének megfelélen szérakoznak a csaladtagok. Az lenne remek raglate olyan progra-
mot talalnatok, ahol mind a harman egyiitt vagysokjazan jol érzitek magatokat. Uljetek le,
beszéljétek meg, de mindenki legyen tapintatoslésians a masikkal, igy konnyebb lesz.

Tudom, miBl beszélek, nekem a parom rajongott bolondulasigsitmodellekért. Mivel
nem értettem hozza tdl sokat, elvonultam, addigt mémaltam, de ha valamiben tudtam,
segitettem neki. Ma mar nem vonatozik, mert rosszeane, de addig nagyon jol szérakozott
vele, semmi ké&ros szenvedély nem kovetkezetidnel

Fel a fejjel! Oromteli, k6zos, egylitt toltétt, kedhes pillanatokat kivanok!
Udvozlettel: Detilaté

Gyogyitd gondolatok

~Sz0rakozas nélkul nincsen 6rom, szérakoztatétoies kozben nincsen banat.” (Blaise
Pascal)

.-Ha van benned vagy, szenvedély, dtlet, eredméleyetsz.” (David Wagner)

32. Olvasai levél - Nincs dtletem

Kedves Defflato!

Szabadidmben kdnyveket irok. Tébben szeretik, varjak a eleggst, egyéte, csak inter-
neten. Most, azonban, elakadtam. irom az anyagatedtifogytam az otletekih nem jon az
ihlet. Borzasztd, amikor az ember igy kilresedikasbk meg kérdezgetik, mikor készil el a
konyvem. Elfaradtam, mit tegyek?

Udvozlettel: Ihlet nélkil

Kedves lhlet nélkal!
Nem emlitetted, milyen téméban irod a konyved,atmj JoI is ki lehet eldbjonni!
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Azt irod, hogy tbbben szeretik, s varjak az 0j kéedet. Ez mar j60! Lehet ez 6szténers.
Amikor érdekbdnek, nem surgetnek, csupan kivancsiak, varakoznak.

Az ihlet hiAnyan nem szabad gorcsoélni, mert aneéerebben sziiletik meg. Ha jol értettem,
nem hivatdsos ir6 vagy, hanem szabédiign szerzel 6romot masoknak. Ez is pozitiv dolog,
most képzeld el, ha konkrét hatdiid kellene dolgoznod, s a fizetésed fiiggble!tSok
hajtassal jarna, igy viszont magad osztod édeat

Ajanlani tudom, hogy olvasd at az eddigi kész kdiget, hatha tudsz Hgdlik Otletet
meriteni. Ha ellatogatsz konyvtarakba, a témadnegfeteben is tudsz bogaraszni. Ha nem
akarsz kdnyvtarba menni, ott az internet, igy jshiedsz segitséget!

Hallgass kellemes zenét, amit a legjobban szerstszeszd szabadon gondolataidat. Tégy
nagy sétakat, szivj friss leuéty hatha kiszefizik a fejed, s eszedbe jutnak gondolatok.

Beszélgess sokat masokkal, talan mondanak olyagokiai, melyek alapjan ihletet me-
rithetsz. Nézz filmeket, olvass sokat. Rengete@p@at szerint kereshetsz kulcsszavakat, jarj
nyitott szemmel és fillel, figyelj és gondolkoze e gorcsdsen. Csak hagyd, hogy az agyad
befogadjon informaciokat, haikddsz, nem fog menni.

Ihletben gazdag, kellemes napokat, sok sikert kikardi munkassagodhoz!
Udvozlettel: Detilato

Gyogyitd gondolatok
»Az irodalom a val6sagbol taplalkozik.” (Agatha @Gtie)

»-Ha kimondod, hogy 6romet lelsz a munkadban, akédaklebb hiizod magadhoz az ihletet.
Az ihlet halas lesz, amikor ezeket a szavakatahiélgd, mert az ihlet - akarcsak mi mindnya-
jan - nagyra értékeli, ha nagyra értékelik. Az tifteegérzi az dromddet, és még tdbb oGtletet
fog az ajtod elé helyezni jutalmul a lelkesedéseddr a fiségedért. Tobb oOtletet, mint
amennyit valaha fel tudsz hasznalni.” (Elizabeth@ilbert)

33. Olvasai levél - Ne haborgasson senki!

Kedves Defilato!

Olyan személyiség vagyok, aki szeret belemélyediiaa amit csinal. Amikor elvonulok
olvasni, egyaltalan nem birom, ha kézben megzakaroadrog a telefon, s engem keresnek,
szblnak hozzam, igy kizokkenek abbdl a kornyedetbhova annyira belemeriltem. Mas
programokkal is igy van - ha egy jo filmet nézekgy zenét hallgatok, ne haborgasson senki.
Nagyon zavar mindez. Mi ebben a j6 dolog?

Udvozlettel: Haborgo

Kedves Haborgo!
Megeértelek, de azért hadd mondjak péar dolgot.

Az, hogy szeretsz belemélyedni feladatokba j0, raettjelenti, hogy alapos, pontos, preciz
vagy. Jol gondolom?

Az, hogy kdzben zavard tényie elbfordulnak, nem tudod teljesen kizarni. Amikor valak
sz0l hozzad, ne vedd zokon, j6, hogy nem vagydetjeegyedl, van korilétted valaki. Sokan
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visszasirndk azt az ddzakot, amikor még széltak hozzajuk par, j0 szd@ibbEn élnek
egyedul, mint kellene. Ha csdng a telefon, még igirakt jelenti, fontos vagy masoknak,
gondolnak rad. Ha nagyon benne vagy valamiben, mmiéadig mondhatod, hogy visszahivod
késsbb, vagy az illed olyankor probal téged Ujra hivni, amikor nekedlisalmas.

Tényleg nagyon j6 valamilyen mas vilagot varazsatdgunk koré, segit kiszabadulni a
mobkuskerékbl. Vannak olyanok, akik egyszerre tobb felé akarkakcentralni, s ezért nem
sikertl véghezvinnitk, amit akarnak, mert valanigpkodnak. Legalabb te masmilyen vagy.

Amikor elvonulsz magadnak, boldog vagy? Teljesendt magad az dnfeledt 6romnek? Ha
igen, szerencsés vagy, kevesen tudnak atélni iiyestivanom, hogy minél tébb ilyen
elmélyult pillanatban legyen részed, azonban tudthgy mindig visszatérhetsz
elfoglaltsagaidhoz. Addig orulj, amig keres valaki.

Udvozlettel: Detilatd

Gyogyitd gondolatok

»A bolcs ugy alkalmazkodik a kérilményekhez, mintvia az edény alakjahoz, amelybe
beledntik.” (kd6zmondas)

»A magunk kis vilhgdban megteremthetjik a bdiekét, az egyensulyt, a harmoéniat azaltal,
hogy rendet tesziink belll és kivil is. Mert ahogghl®ent rend van és béke, ugy elrende-
z6édnek korulottink is a dolgok, és sokkal jobbnakljak a kilvilagot is.” (Bagdy Eke)

34. Olvasai levél - Gyogyszerproblémak

Kedves Deflato!

Egy aggodd édesanya ir most neked. A gyerekenpsagokszor betegeskedik, s allanddan
szenvedink az orvossidgok bevétele miatt. Sok dih&@y tudom beletukmalni, kikdpi,
elbujik, amikor be kellene venni, egyszoval borzamamit Mvel. Kész kdosz az egész,
mindenki kimerul. Faj, bosszant, zavar és bant eindondolom, nem én vagyok egyedul
ezzel a problémaval.

Mit tegyek, hogy jobb legyen?
Udvozlettel: Keser pirula

Kedves Keséf pirula!

Mindannyian voltunk gyerekek, s szembesultink aggg@erbevétel okozta gondokkal.
Szerintem, még fetittként is probléma, csak nem mindenki vallja be.

Ma mar azért lehet trikkdzni, mert vannak izesitgfiimélcsos, stb. elvisellietzamatu
orvossagok.

Adok par tippet, hogyan lehet a gyereket megnyuagtie blntesstk, mert igy is fél az egész
procedaratol. Ha idegesek vagyunk, kiabalunk, ialjen reagalunk, érzi a fesziiltséget, s
még rosszabb az egész.

Erdemes jutalomfalattal kecsegtetni, gyogyszétteds utan, igy a rossz iz is elkeriithet
Lehet neki mesébe &zi, hogy hamarabb meggydégyul és boldogabb lesalazjgyes, bator
€s beveszi az orvossagot. Magunk gyerekkorardlaséthetiink neki, kitalalhatunk vicces
torténeteket. El lehet terelni meséléssel a figgelms hamm, mar lent is van a gydégyszer.
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Enekelgetni is lehet, barmit, amiben a gyerek otdelé Ha megérti, hogy az orvossag majd
segit neki a gydgyulasban, hogy utana jobb leggeftileg, ha nem feszilt korildtte a
hangulat, mindenkinek kdonnyebb lesz.

Sok sikert kivanok hozza!
Udvozlettel: Detilatd

Gyogyitd gondolatok

van egy gyogyszer... nagyon kulénleges. (...) Mindoenne van. Amire sziikséged van.
Gyoégyir mindenre. Egyszerre szeretet, bizalom,dndt, gyengédség... nincs jobb orvossag a
vilagon. Minden benne van, ami az élethez kell. Adbg, felszabadult élethez. Adagolasa
nincs korlatokhoz kotve,6§ az a legjobb, ha minél tébbet kapszolelnaponta. A leg-
tokéletesebb orvosség... mellékhatasok nélkil. igyk: lelés.” (Csitary-Hock Tamas)

A szeretet olyan, mint a gyogyszer, nem jutalonenNannak kell adni, aki megérdemli,
hanem annak, akinek sziksége van ra.” (Bojte Csaba)

35. Olvasai levél - J6 lenne elvonulni

Kedves Defflato!

Rendkivil zavar az, hogy nincs egy sajat kuckénovamyugodtan elvonulhatnék egy kis
idére. Nincs sajat szobam, osztoznom kell két kiséestwmel. Egy perc nyugalmam sincs
toluk. Nincs egy sajat birodalmam, ahol nyugtom leriem tudok optimistan gondolkodni.

Segits!

Udvozlettel: Maganyra vagyo

Kedves Maganyra vagyo!
Tudom milyen az, ha maganyra vagysz, kell egyéisahol magadnak lehetsz egy kis ideig.

Tudod, nagyon sokan élnek kortléttink, akik az mtkénytelenek tengetni életiiket, mert
nincs hol lehajtaniuk a fejiket. Mit nem adnanakrgzha osztozhatnanak valakikkel egy
szoban!

Nem kell feladnod a reményt, lehet, hoggvdl sikeril nagyobb lakasba k6lt6znétdk, ahol
neked is lehet kilon szob&d. Addig is keress magladalahol, mashol egy kis zugot, nézz
korul a kornyezetedben. Biztosan taldlsz egy olgalyet, ahova mas nem jar, ami csak a
tied!

Sok sikert hozza!

Udvozlettel: Detilato

Gyogyitd gondolatok

,Az egyedullét még nem magany. Inkabb a Iélek gactatarsas €let nehéz lakomai kozt.”
(Ancsel Eva)

,Ott vagy otthon, ahol a szived lakozik.” (Audreyffdnegger)

38



36. olvasoi levél - Egyedil nem jo!

Kedves Defflato!

Sokat vagyok mostanaban egyedul, a gyerekek kielpil fészekdl, a férjem itt hagyott,
nincs igazan senkim, akit kozel éreznék magamhamydebktam ugyan az egyedullétet, de
nem j6l érzem magam atdmben. Napkdzben még csak elvagyok, de az egedgkék a
legrosszabbak. Tobben, akik barataimnak valljak ukay de nem azok, kéretlenil is
osztogatnak tanacsokat, de nem értenek meg, aslaatiak.

Segits, hogy kicsit jobban érezzem magam!
Udvozlettel: Maganyos

Kedves Maganyos!
Szomoruan olvastam soraidat. Nehéz megszokni adédigtet, ha eddig voltak korulotted.

Egy j6 dolgot latok ebben, mégpedig azt, hogy szakmgy! Nincsenek kotdttségek, nem
fllggsz masoktél, azt csinalsz, amihez kedved vam 8z6l bele senki. Ezt szokni kell. Ha
hasznos elfoglaltsagot talalsz, egyedil leszeheta maradsz maganyos, s ez nem mindegy,
mert egyedul is érezheti valaki j0l magat, ha tevgk

Ha napko6zben el-eljarsz otthonrdl, elfoglalod mageagi teendiddel, mar nem is olyan
nyomasztd az egyedullét. Azt irod, az esti, éjszékik a legrosszabbak. Nem akarok én is
kéretlentl tanacsokat osztogatni, probalj ismerkednsat keresni, soha, senkinek sembkés
Ne kapkodd el, ne kényszeritsd magad, csak ha kédize ra.

Szoritok, hogy ne érezd magad sokéig egyedul!
Udvozlettel: Detilaté

Gyogyitd gondolatok

,Ha 6nmagaddal j6ban vagy, akkor béke él benneazéazt jelenti, hogy az egyediillét is
pozitiv szamodra.” (Csernus Imre)

,Az egyedillét nem csupan az egyeditikébsztalyrésze. Sok hazaspar él egy fedél alatt,
érzelmileg azonban teljesen elszigétleke egymastol.” (Gary Chapman)

37. Olvasoai levél - Lift nélkil

Kedves Deflato!

A hetedik emeleten élek, egy kis lakdasban, nem afagyar fiatal. Most nem a korom
bosszant annyira, hanem az, hogy rendszeé&®zdnként elromlik a lift! Hét emeletet meg-
maszni, §leg akkor, ha az ember cipeli a vasarlaskor besttemehéz dolgokat, korantsem
egyszeti. llyenkor nem igazan érzem jol magam. Masokébdnognek, a liftet megszerelik,
de hamar tonkremegy ismét. Mashova elkoltozni niebstiségem, legalabbis, egyed.

Segits, ha tudsz!
Udvozlettel: Lépcézs
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Kedves Lépaszo!

Ez a franya lift, nagyon kemény napjaitok lehetrezky percig sem irigyellek benneteket! Azt
mondod, segitsek. Most nekem is gondolkodnom kedkt ez nem egysaehelyzet, aminek
ordlni lehet. Csak humorizalni tudok! Neked igy mexg az edzés, ennyi légtsnegmaszni,
nem konny feladat, 8leg, cipekedés kdzben. Vigyaznak a testi egészsegambak viccelek,
de tudom, nem olyan humoros a dolog.

Aki fél a liftben, elég sokan igy vannak ezzel, é@lfyre megmenekilnelble, marad a lépés
Gondolom, mar kivu#l is tudod, hany 1épés kell fel- ill. lemenni.

Tudom, azt irtad, nincs hova kéltéznod. Esetlegpmlbaréat, ismés, vagy hozzatartoz6 nem
tudna segiteni azzal, hogy ideiglenesen befogad?

Bizzunk benne, hogy sikerll! Probaljatok mashotedéket keresni, akik értik is a dolgukat!
Udvozlettel: Detilaté

Gyogyitd gondolatok

.,Naprol napra, lépdadl [épcHre megyek majd tovabb ezen a kuldnds uton... &lfedgy
lefelé vezet ez a Iép6? Ezt nem tudom. De nem allok meg.” (Méarai Sandor)

»A sikerhez nem visz lift. A lépcsa kell hasznélni! Fokrdl fokra.” (Georgie Downy)

38. Olvasbi levél - Almatlanul

Kedves Defflato!

Tudsz valami j6t meglatni az 4lmatlansagban? Eiakmn nem alszom, sokat forgolodok,
nagyon nehezen jon alom a szememre. Vanrigdzakok, amikor meg végig tudom aludni az
egész éjszakat. Mar nyugdijas vagyok, igy legaldbim kell a buszhoz rohannom, hogy
beérjek a munkahelyemre.

Mit tanacsolsz?
Udvozlettel: Aimatlansag

Kedves Almatlanséag!

Levelemet kezdem soraid legvégével! Latom, azérgauais optimista lélek vagy, mert
meglattad a j0 oldalt is. Méghozza azt, hogy nerh keinkdba rohannod, azért ez mar
valami!

Az almatlansag borzasztbéan kellemetlen dolog. Letgénkor fontos dolgok jutnak az
eszedbe, melyekre napkdzben nem is gondolsz. Esdesmeket leirnod, hatha akkor
megnyugszol és elalszol.

Viccként irom, hogy tobb embernek a nap 24 oréja sktg, ezek szerint neked tobb is kijut,
az éjszakai extra orak.

Ha esetleg tudsz ilyenkor olvasni, hatha elalmososifamarabb elalszol.
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Ne idegeskedj azon, hogy almatlanul forgolédsz,t rakkor még fesziiltebb leszel! A titok a
telies ellazulas, a gondolkodas kikapcsolasa, adgsa sotétség, a nyugalom. Probéalj meg
valami kellemes dologra gondolni. Igyekezz tesztelagad, mi az, ami 4lmossé tesz, azt
alkalmazd éjszakara.

Nem vagyok orvos, sem szakember, csak egiishétkbznapi személy, aki igyekszik a
rosszban is kiutat keresni.

Ne add fel, ha kell, fordulj szakemberhez, nehogyervezeted egészségi allapota meggyen-
guljon!
Udvozlettel: Detilaté

Gyogyitd gondolatok

JAlvas. A legkdnnyebb dolog. EgysZem... csak becsukod a szemed. De oly sokunknak az
alom kicsuszik a kezéb Akarjuk, de nem tudjuk, hogy szerezzik meg. Besktembenéziink

a démonainkkal, a félelmeinkkel, és ha segitségrink egymastol, az éjszaka mar nem is
olyan ijeszé, mert tobbé nem vagyunk egyedil a s6tétben.” (&kdinika c. film)

.Ne félj a méatol

az ébrenlét csak a masik valdésag

ne féld a jot

hiszen az almoddknak

egy lépés csak a vilag.” (Agnes Vanilla - dalszdveg

39. Olvasoi levél - Latas nélkil

Kedves Defilato!

Szamomra fajé pillanatokrdl szeretnék beszadmolkiede Sziletésem Ota vak vagyok, sok
érdekességet nem lathatok a korulotten® l&itdgbol. Nem részletezem, mert most egy
konkrét dologra térek ki. Par éve, kézszinten lovagolok, oktatéim futdészaron vezetik a
lovat, s kilonb6& gyakorlatokat oldunk meg egyutt. Minden vagyamva#t, hogy részt
vegyek lovas rendezvényen. Nem versénymnem né&keént. Izgatott a lovas vilag. Eljott a
varva vart nap, amikor egy dijugratdé versenyt n#idh& meg, csalddom ugyanis elkisért.
Nagyot csalédtam, mert latvanyossag szempontjatiibl@ieknek lebilincséllehetett, nekem
viszont alig jutott valami érdemleges. Nem tudonénmiorditott a zene, hogy még véletlendl
se halljak mast. Mivel a lovak homokos palyan uggki egyetlen hangot sem hallottam.
Csalodtam, mert valahol mast vartam. Nem tudom,tgsam mit, de tobbet, mint amit
kaptam. Azt hittem, egy &lmom valt valéra, s tess@lsze semmi, fogd meg jol!

Elarulom, hogy nem csak lovas rendezvények alkaiihdbsalodtam, hanem mas
programokon is. Nagyon el vagyok Kelve, segits!

Udvozlettel: Vakoskodd

Kedves Vakoskodd!

Sajnalom, hogy ilyen csalddast kellett megtapasathl Tudod, kézel all hozzam a téma, mert
nekem is van egy vak isnéesOm, aki lovagolt. J6I latod, maltdden irtam, mert mar nem
gyakorolja ezt a nemes sportot, de akkoriban smdpkei voltak. EImesélem, hogyan tudott
vakon is 6rommorzsakat 6sszeszedni.
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Amikor egy-egy rendezvényre eljutott, felkeresetersedket, s megkértéket, ha lehet,
hadd fogjon meg valamilyen lovakkal kapcsolatosszemot, hadd simogasson meg egy-egy
szelidebb lovat stb. Sikerllt lovas boltban apr@pndéktargyakat vennie, melyek o6rok
emlékként megmaradtak neki. Milyen targyak voltakk® Lovas kulcstartd, lanc patkoval,
fabol kifaragott lovas figura stb.

A rendezvényeken, pedig figyelte a kommentatorolsmik érdekességet megtudott a
versenydkrol. Sot, 16 neveket is gyjtott, remekil szorakozott.

Sikerilt par lovas kdnyvet beszereznie, s kedvdvasgattadket. Barataival lovas témaju
filmeket is nézett.

Akadtak lBven levelegpartnerei, akikkel éiménybeszadmoldkat cserélt.

Az a legjobb, amikor a lovad hatan ulve, nyakaaéika lovagolhattok egyitt, dsszhangban,
s ha még dicséretet is kapsz az mellett, hogyrggd magad, nem is kell ennél tobb. Ne

legyen lelkiismeret-furdalasod azért, mert nem zualgan szinten belefolyni a lovas életbe,

mint masok. Te a sziveddel érzed és latod a losikt, megérted érzéseiket, s ez mindennél
tobbet ér!

Csupa aprésagot soroltam fel, s a lista mégitbets. A neten biztosan tudsz olvasgatni
magadnak lovas témaban, akar irodalmiveket is. J0 szérakozast, s élvezd azt, ami
megadatott!

Amikor mas rendezvényen is csaldédas ér, tapasmtaly, mikor érzed magad a legjobban,
hogyan tudod a tobbi, ép érzékszerveddel a legbat@bb felfedezéseket tenni a
koérnyezetedben.

Udvozlettel: Detilatd

Gyogyitd gondolatok

»A testi fogyatékos embereknek olyasmikre kell @ssrositani erejiket, amelyek végre-
hajtasat megmaradt képességeik l@heteszik, és nem szabad azon keseregniuk, hogy,mi
amit nem tudnak megtenni.” (Stephen Hawking)

.-Hatan Ulve elrepulnek gondjaid,

Hatan Ulve szivfajdalmad megszokik,

Hatan dlve maganyod elvandorol,

Hatan llve végre érzed: valakihez tartozol!

Hatan Ulve a szabadség szarnya hiv,

Hatan dlve boldogsaggal telik meg minden sziv,

Hatan Ulve felragyog az azur ég,

Hatan dlve megérted, hogy a vilag csak Veluk szépdvacs Zsuzsa)

40. Olvasoi levél - Tiproblémak

Kedves Defflato!

Gondolom, a problémaval nem vagyok egyedil, médfisrkodom leirni. Fraszt kapok, hd t
latok, vagy tivel szurit kapok. Sajnos, gyakran kell vérvétefnampm, s rdadasul, legtébbszor
a vénamat sem talaljak. Tehat tdbbszor is megskimae sikertl a vért levenniiik. Nem
kezdek el hisztizni, nem is 4julok el, de a vérkéategebz6 éjszaka almatlanul forgolédok, s
teljesen stresszben vagyok. Mi a csudat lehet seerdikon?

Udvozlettel: Szaropréba
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Kedves Szuréprébal

Valdban, a félelmeddel nem vagy egyedil' Van, aknnsmeri be, masok, pedig, ahogy te is
irtad, el is 4julhatnak.

Mi a j6 a szurkalasokban? Semmi! A cél, amiért khmr fontos - vagyis, hogy a nagyobb
bajokat megélzzek. Ezért kell a vérvétel, mert abbol a szakestbeengeteg mindent kideri-
tenek, s a kis bajt kdnnyebb orvosolni, mint azleges kronikusabb betegségeket, melyek
mar sokkal, de sokkal, nagyobb fajdalommal jarmaikt egy vérvétel. Amikor az orvostudo-
many még nem fejtétt ilyen iramban, az embereknek még nagyobb liajata kellett
elviselnitik, mint manapség.

Sajnalom, hogy ennyire nem talaljak a vénadatépylég nem j6 dolog. Annyit tehetsz, hogy
sokat iszol a vérvétel &t, reggel, s éz6 nap is odafigyelsz a folyadékfogyasztasodra.
Minden alkalommal, amikor végeztél, gondolj arragyh megcsinaltad, félelmedet légye,
batran szembeneéztél a feladattal!

Sok ebt és sok sikert kivanok mindehhez!
Udvozlettel: Detilatd

Gyogyitd gondolatok
»A fdjdalom késztet leginkabb a valtozasra.” (Imierc. film)
.,Néha a dolgok fajnak, de 6sszeszoritjuk a fogunéskibirjuk.” (Odaat c. film)

41. Olvasbéi levél - Aramsziinet

Kedves Deflato!

Viharokkal tarkitott, nehéz napok vannak mogoéttiiB&rzalmas ez a nyar, olyan véaratlanul
csap le rank a vihar, meg a jé§ebogy csak kapkodjuk a fejinket. Tegnap aztan omait

a baj, elment az aramunk. Nem par percre, hanesrhadre, tobb mint 12 6raig nem is jott
vissza. Szerencsére, nem ment tonkre seniitfishélelmiszeriink, de nem sok hianyzott
hozza. Egyre rosszabbak lesznek a nyarak, mi jdhg? Nem tudok pozitivan gondolkodni!

Udvozlettel: Aram nélkiil

Kedves Aram nélkiil!
Egyetértek veled, sajnos, ezek a nyarak egyre sabmgondokat raknak rank.

Nehéz ilyenkor a j6t meglatni a dologban. Azon eigzelmerenghetink, hogy régen is éltek
emberek, aram nélkil, gyertyaval szenvedw) hélkil, sok-sok luxuscikket nélkilbzve. Mi
mar nehezen tudjuk elképzelni, hogyan is tudtakidogilni. Amikor végre visszajon az aram,
sokkal jobban 6ralink neki, mint egyébként. Felélédik benniink, mert veszteség ért, s
nehéz volt feldolgozni a hianyat. Nekink mar tereéss, hogy van aramunk, s az, hogy
megvontak dled, vagy barmelyikinkl, nagy érvagas. Ezért nagyobb lesz az értékejibecs
juk is meg, csak ezt tudom ajanlani!

Udvozlettel: Detilatd
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Gyogyitd gondolatok
,Csak akkor tanuljuk meg a viz értékét, ha kiszar&ait.” (kdzmondas)
»A mosoly olcsébb, mint az aram, de ugyanannyi féd;” (Pierre abbé)

LElj halasan! Aki halas azért, amije van, fiiggetieattol, mennyire kevés dologrél van is
sz0, megnyilik egy boldogabb élet felé. Amikor kaléatelve éliink, az élet tobbet ad abbdl,
amiért haldsak vagyunk.” (Lewis Howes)

42. Olvasoi levél - 5:2 aranyban

Kedves Defilato!

Lehet, masokat nem zavar, engem viszont sokszezaos hogy joval tobb a munkanapunk,
mint a pihednapunk. A hétvége minddssze két nap, a munkanapékas pedig, hé&ifol
péntekig tart. Nem lehet kipihenni magunkat, aze@nusak faradt és kimerult.

J6 volt, mikor még iskolas korunkban nyaron élvéizhkea szabaditt. Most meg manszi-
€s si szlinet is van, megall az ember esze.

Egyaltaldn nem oriulok ennek. Segits, kérlek!
Udvozlettel: Napszamlald

Kedves Napszamilald!

Nekem is eszembe jutott, nem is egyszer, hogy hbk#ani kellene a hétvégéket, de ez nem
ilyen egyszai.

Gondoltad volna, hogy régen, a szombat is munkap#f Egyedll a vasarnap volt szabad,
még kevesebb {djutott a pihenésre.d akkor nem voltak az életet megkondyihiszaki
cikkek, jéval megterhébb feladatok jutottak a haziasszonyoknak, a dolgambereknek stb.

Most, hogy két napunk is van, jobban lehet gazdiikaz idnkkel.

Sokaknak alig-alig van szabadnapjuk, még Unnepsdmn tudnak - gondoljunk csak az
orvosokra, izoltdkra, egészséguigyi dolgozdkra, katasztrofa lméidekre stb.

Tudod, akkor a legjobb, ha sikeril megszeretni ankéokat, amivel hétkéznaponként
foglalkozunk. Akkor kevésbé megtertied hétbtol péntekig tartd napok sora. Ha ugy érzed,
hasznos és fontos, amit nyujtani tudsz masoknally lszilkség van rad, mar fél siker.
Kivanom, hogy te is érezd igy.

A gyerekekdl pedig ne irigyeld a szineteket, sok csaladnabgaire, kik vigydzzanak, ha
mindenitt sok a munka, a nagysiis tavol élnek stb. Gondolj bele abba, mennyiéaeh
fejfajos, szaraz dolgot kellett annak idején meghtaod, amikre most nincs is sziikséged.
Jobb dolog az, hogy azzal foglalkozol, ami hozzédekebb all. Ha még nem sikerilt ilyen
lehetséget talalnod, ne add fel, keress képességeidagkelmbt. Addig azonban ne hagyd
ott a jelenlegi munkakérodet, amig nem talaltatdsan egy neked valot.

Kivanok neked olyan kellemes, baréti, vagy munlsaté@apcsolatokat, ahol a hétk6znapokban
is jol érzed magad!

Udvozlettel: Detilatd
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Gyogyitd gondolatok

.Mindig tudni lehet, mikor van péntek. Van egyfajkdilonleges pénteki izgalom, amely
parosul a megkdnnyebbiléssel, hogy ismét eltelthégy (Robyn Schneider)

.Nem vagyok kivancsi a hétkdznapokra, az élet Uandgresem. S hogy mik ezek? Azok a
felfénylo pillanatok, amelyek valddi baratsdgokrél szolne&gy egy nap, amikor valamit
megtanulsz még a vilagrol, raismersz valamire, amdip. Azt szoktam szépnek nevezni,
amibvl feltarul a dolgok betsigazsaga.

Vonatkozik ez egy kdnyvre vagy filmre, zen&®, emberre, egy mozdulatra - s nem t6bb,
mint egy pillanat. De hogy sok Unnepnap lehesseéletemben, ahhoz sokat kell tenni, és
nagyon kell figyelni.” (Geszti Péter)

45



Il. rész - Csokorba szedett sérelmek
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Rengeteg olvasoi levél érkezik be hozzam, mindegfvdlaszolni ebben a kis kdnyvben szinte
lehetetlenség. Ezért gondoltam egy nagyot. Alapddiltekintéssel attanulméanyoztam az
0sszes levelet, s kiderlt, sok, k6zds panassitaiam magam szemben. Ezért kitalaltam,
hogy egy-egy kulcsszot adok cimként, s kisérletezak jobb megvilagitdsba helyezni a
gondokat. Mindet nem tudom kiemelni, csak a legieabbakat, melyek konyvem Kis részét
képezik.

Tisztelettel minden kedves levélirénak: Datd

1. Sérelem - Véaltozasok

Sokan nehezen viselik a korulottink, folyvast vAitadolgokat. Valaki viszont a véaltoza-
tossagot szereti, s nem az allandosagot.

Sajnos, a valtozasokkal egyutt kell éIniink, barmeenis nehéz. Azonban reménykedni és
bizni kell abban, hogy nem minden valtozas rosapnak j0, pozitiv irdnyu torténések is.
Sokszor, az adott pillanatban még nem tudjuk, nmértmorténik, s utdlag derll ki, hogy jo
volt ugy, ahogy tortént, mert nem volt mas véalasztéagy rosszul silt volna el, ellenkez
esetben.

Ha a valtozdsok nem tagléznak le bennlnket teljefglddink altaluk, tobbek, jobbak
lesziink, lelkileg megésodink. A Iényeg, hogy nem mindig a rossz jon, hajtedolgok is
torténnek velink. Ne csak a rosszakat melengeskaklénkdn, hanem a jokat is raktarozzuk
el magunkban, hogy inségesgktten legyen midl taplalkoznunk.

Gyogyitd gondolatok

»Az élet mindig valtozasokkal van tele. Egyszertfeagyszer lent. (...) Nem szabad sosem
negativan szemlélni a vilagot, hisz azzal nem mekgbre.” (Joshi Bharat)

,Csak a jora emlékezz,

Orizd, mi szép!

Ami rossz, majd bolccsé tesz,

Ne a multban élj,

Mert rohan az élet!” (Hooligans - dalszdveg)

»A dolgok véaltoznak, és nekiink valtoznunk kell velti(CSI: Miami helyszindlk c. film)

2. Sérelem - Rossz szokasaink

Nem is lehet felsorolni, mennyi rossz emberi sze&tbalalkozunk mindennapjainkban. Nem
egy-egy konkrét szokast kell itt kiemelnink, haneweg kell néznink, mekkora egyensuly-
ban van egyes személyeknél a j6, és a rossz toEAdok aranya. A szeretet, ha kozel
hozzéatartozo6rol esik szo, sok mindentiets toleral. Elfogadjuk a masikat akkor is, habtéb
rossz szokasét felfedeztik mar. Szerintem az anéggabb, hogy ne legyen csaladon belil
verekedés, észak, durva banasmod stb. Halat érezhetiink akkoezeksl mentesulink,
hiszen sok csalad kinlédik.

Ha a rossz szokasok nem a kézeli hozzatartozoibkadtainkat érintik, akkor nem kell velik
foglalkozni, hiszen valakit csak futélag latunkllégink a dolgokon, s megallapithatjuk,
hogy milyen j6, mi nem ilyenek vagyunk.
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Ha a munkahelyen tapasztalunk rossz dolgokat,regha sikeril az illével beszélni, hogy
minket mi zavar, s mit szeretnénk. Ne szidjuk, rigziéljuk, ne tAmadjuk, igy van esélyiink a
konfliktus megoldaséra!

Gyogyitd gondolatok

»A rossz szokasok felszamolhatok. Ehhez pedig nelinrkas, mint egy ki$szinteség, sok-
sok béatorség, par szdz munkat megszakitd szuhkéizés jaték.” (Diana Loomans)

,Ha felhivjak a figyelmed valaki rossz szokasamehéz nem eszrevensket. De ha elégge
szereted az illét, mit szdmit az a néhany rossz szokas.” (Igy jadayatokkal c. film)

3. Sérelem - Bucsu, elvalas

Soha nem konrybucsut venni azoktol, akiket szeretiink, rosszelkdlnak utjaink. A mai
modern vilagban, kdnriyujra felvenni az illedvel a kapcsolatot, hdis szeretné, sok leltet
ség van erre. Lehet ismét taldlkozni més kdrnyezetbsetleg k6zos programokat szervezni.
Talan, ezek a taladlkozdsok nem lesznek olyan gyakomint régebben, de annal értéke-
sebbek lesznek. Addig j6, mig az illehem hunyt el, s még velink van. Addigddjtink
vele, ameddig még lehet, nem a sirjara kell a @igV

Gyogyitd gondolatok
,Csak a viszontlatds reménye enyhiti a valas f&dal’ (Cinkotai Nagy Ince)

,Csak semmi istenhozz&d. Itt vagy a szivemben. Amti jelenti, hogy nem lehetsz tavol
télem soha.” (John Scalzi)

4. Sérelem - Félelmeink

Szamos esetben nehéz szembenézni félelmeinkkehi kegyen is az. Valamikor el tudjuk

kerilni, valamikor képtelenség. Amikor sikerul lekignink félelminket, pl. be merink
széallni a liftbe, s felmegylnk vele néhany emelet@ris batrak vagyunk, mert meg mertik
tenni azt, amit nem szeretink, athfélliink. Erre igenis biiszkék lehettink!

Ha el merjik valakinek mesélni félelmeinket, rajiimk, nem vagyunk egyediil, lehet
osztozni a problémainkon. Talan, valakinek vantéfléiogyan lehet lekiizdeni egy konkrét
félelmet. Az mar remek, ha van kivel, kikkel megt#si, s tAmogatasra, megértésre leltink!

Gyogyitd gondolatok

.Nem hagyhatod, hogy a jévelvesztése miatti félelem megakadalyozza, hogyéideg
mat.” Flash - A Villam c. film)

.-Ha le akarod g§zni a félelmeidet, szembe kell nézned vellk. Bahitlsz, kezdj el 6vato-
san baréatkozni vele, és ahogy egyre tobbet megtwdgd réla, szép lassan rajossz, hogy a
vele szembeni félelmeid mennyire megalapozatlan@aottor Mike)
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5. Sérelem - Amikor elromlik valami

Szamtalanszor &ordul, hogy elromlik valami, riszaki cikk, vagy szamunkra fontos dolgok.
llyenkor természetes, hogy bosszankodunk. Mi erngkoldala? Az, pl. hogy ha egy targy
sokaig kiszolgalt bennlinket, tobb évig, akkor bégzlehetiink magunkra, hogy ,jél ban-
tunk” vele, kiméltik stb.

Akkor is 6rulhetiink, ha van midbmasik targyat venni - sokaknak nem telik ré.

Az is j6 lehet, ha az Ujonnan vett dolog még pkaldabb, mint az &6, kicsivel tbébbet tud, s
még jobban megkonnyiti az életiinket.

Tanulmanyozzuk az Utmutatét, s vigyazzunk ra, hogyél tovabb segithessen mindennap-
jainkban.

Gyogyitd gondolatok

,Rajott, hogy a vilagot nem lehet megjavitani. Lehajta javitani egyet-egyet, de egészen
megjavulni nem akar. Nem is fontos. Fontos, hoggmbernek legyen sajat, kis megjavitott
vilaga, sajat kis szigete, ahol kedve szerint rikeddetik.” (Nadas Sandor)

.Minden mas elszakad, megrozsdasodik, tonkremegpgstinik, de a szeretet - ha igazi -
maradando kapcsolatot jelent.” (Muller Péter)

6. Sérelem - Amikor megbantanak benninket

llyen esetekben rosszul érezzik magunkabréartkben. Vérmérsékleit fligg, mit tesziink -
vagy visszavagunk, tdmadunk, vagy szomorkodunkydgk.

llyenkor csak az vigasztalhat bennlnket, ha kozeékiilés, a masik fél odajon hozzank, s
kéri a bocsanatunkat. JO, ha sikeril tisztaznisaifitsség okéat, a félreértéseket. Ha egy kicsit
magunkba nézlink, lehet, rdébrediink, valamit nogszul csinaltunk. Ha mindezt nyugodtan,
higgadtan meg tudod beszélni a masikkal, j6 érakesrajd el, hogy vége a rossz hangulat-
nak, jo kibékilni!

Gyogyitd gondolatok

.Mindig is lesznek emberek, akik megbantanak, iketsalodast okoznak. Gyakran mondjék,
hogy a boldogséag titka a rovidtavi memoria. Nyilwém egy hatér, amit ha valaki atlép,
egyszeifien az életeddd vald kizarassal oldod meg, de! Egy dolgot ne jfelel. Amint
megbant valaki, ne haragudj réa, inkabb gondold haigy mit adott neked azzal, hogy
megbantott. Hogy mire ddbbentett ra, hogy mivekletkosabb. Hogy mi az, amit tanultal az
esetldl. Mert valamit biztosan.” (Oravecz Noéra)

.Megeshet, hogy valaki, akit szived mélgélszeretsz, megbant vagy csalédast okoz neked,
és akkor minden tualontul bonyolultnak vagy egyeneddelmetlennekinik majd. De soha

ne feledd: minden véget ér egyszer, és semmi semdmaltozatlan... Minden egyes nap Uj
kezdetet rejt, €s nincs olyan szdirsptétség, amelynek a végén ott ne pisldkolna @mgrh
(Bear Grylls)
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7. Sérelem - Amikor nem sikeril valami

Velem is nagyon sokszoradbrdult és edfordul, hogy nem sikeril valami, elrontom, s csak
azeért sem jon 0ssze. llyenkor kénnyen dihbe lebetlg. A hangulatunktol is sok fligg, ha
amugy is idegesek vagyunk, még csak rontunk a étyz

J6 az, hogy a sok probalkozas kitartasra, tirelesmevel.

Ha biztositanak benniinket arrél, hogy akkor isetnexk, ha valami balul Gt ki, méaris jobban
érezzik magunkat.

Ha végul, csak sikeril, amibe belefogtunk, s rapkvini az, amivel legkézelebb kdnnyit-
hetlink a helyzetiinkdn, mi az, amit masképpen kaiédni, még tanulhatunk is a hibainkbol.

Kitartast és ne add fel!

Gyogyitd gondolatok

-E165z0r azt hittem, igaz az, hogy ami (...) nem aleer8lni, azt kar efltetni, de most mar
azt hiszem, hogy masodjara sokkal jobban sikerialkeimi.” (Varatlan utazas c. film)

,Korabban mindig féltem a kudarctol, attol, hogyarai nem ugy fog sikeruini, mint ahogy
elterveztem. Es ezt sikerult kiiktatni, mert a kiate! egyebre mindig sokkal tébbet sikerl
tanulnom, mint a gyzelmekitdl. (Hosszu Katinka)

8. Sérelem - Amikor kihasznalnak benniinket

Ezt a helyzetet valdban gy is fel lehet fogni, W@ sok mindent akarnakltink, mi a kis-
ujjunkat adjuk, de mér az egész karunk is kelligdagondolkodunk, csak emésztjik magun-
kat, feleslegesen. Az érem mésik oldala az, hogks&g van rank, fontosak vagyunk, valami
hasznosat nyujthatunk! Nem mast kértek meg az ddtatatra, hanem csakis kizarélag
minket! Ez j6, nem?

Gyogyitd gondolatok

.Ha az ember sebezlietazzal szinte kikényszeriti masokbdl, hogy kiha§ak.” (John
Green)

,Nekem most te vagy a legfontosabb dolog az életamltEs mindig is az maradsz.”
(Stephenie Meyer)

9. Sérelem - Megaldzésok

Nehéz ilyen helyzetben j6l érezniink magunkat. Madiznak meg benntinket? Masok miért
kulonbek nalunk? Egyaltalan azok? Mindannyian emtberagyunk, kildnbdz képességek-
kel! Ki ehhez ért, ki ahhoz, igy segitve egymast.

Abban, hogy megaldznak, semmi j0 nincs, csak agy ha, nem viselkedink igy masokkal,
vagy csak nagyon ritka esetben. J6, hogy nem vadgglyanok, mint azok, akik eltaposnak!

Ha baréatok, ismésok allnak mellettiink a nehézkben, szerencsések vagyunk!
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Gyogyitd gondolatok

.Mert aki magéat felmagasztalja, megalaztatik; és rakgat megalazza, felmagasztaltatik.”
(Biblia)

LAKi igazan lat, az szeretettel lat, és annak as@zhasem durva és $eds megaldzo és
kegyetlen - hanem tapintatos. Bolcs és mégégiiuller Péter)

10. Sérelem - Amikor tul sokat varnak el 8ltink

Elhangzott mar sokszor, hogy mindenki elvarasanakgfetelni, nem lehet - fizikailag és
lelkileg egyarant képtelenség!

A sok-sok elvaréast kezelni probléma, megbetegedésteethet!

A pozitiv dolog az, hogy mas szemszéighezziik a dolgokat! Mérjuk fel, mi az, ami nekiink
fontos, mi az, amire neklnk sziikségink van! Nézxiglg, mi ebnyds szamunkra, mikor
érezzuk ugy, hogy amit csinalunk, illeszkedik éregkliinkhdz. Nézzik meg, mi az, ami kdz-
vetlen csaladtagjainknak fontos, mi az, ami a mnkkaz elengedhetetlen. A tdbbi elvarast
mérlegeljik, ha lehet, mert elfelejtink dnmagunknie Mi mit szeretnénk sajat magunktol?
Milyen céljaink vannak az életiinkben? Mi a kildétés? Ezeket gondoljuk végig, s igy mar
kicsivel kénnyebb lesz. Sok sikert hozza!

Gyogyitd gondolatok
.Nem élhetsz békében a vilaggal, ha nem azt tesweil,szeretsz.” (Creed 2. c. film)

-Néha venni kell a batorsagot ahhoz, hogy tokébetkemerjink lenni masokdt.” (Legacies
- A sttétség oroksége c. film)

11. Sérelem - Reklam, reklam hatan

Tudom, milyen rossz, amikor tévézink, és éppenéljgle magunkat az adott filmbe, aztan
jon a reklam, kizokkentve benniinket a tortéakbtBok id telik el, mire ismét lathatjuk a

folytatast. Idegtéfy igaz, de nézzik a j6 oldalat. Reklam alatt érdemegmozgatni végtag-

jainkat, inni egyet, egyéb sziikséges dolgainkalvisgezhetjik.

llyenkor érdemes megbeszélni a filmben elhangzattakiszen, lehet, tul sok a szertepl
nehézkes az eseménykovetés, jo, ha tudubkgr szot ejteni.

Elofordul, hogy olyan termék reklamozéasa Uti meg érflaét, amire nagy szikségink van, de
még nem hallottunk réla.

Olyan reklam is adddik, ami mosolyt csal az arcankalamiért tetszik stb.

Néha olyan hosszu egy reklam, hogy még el is lef@togatni k6zben, s a film utdn mar
nincs is ra gond.

Most Otletel) te is!
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Gyogyitd gondolatok
,50se az a lényeg, hogy milyen valami, hanem hadpak-e rola.” (Dombévari Istvan)

LA reklam feladata, hogy rdébressze a fogyaszigitejeettebb vagyaira. Ezeknek felszinre
hozasaval teremti meg a vasarlasi kedvet, a midiinjogyasztdi tarsadalmunk egyediili
motorjat.” (Jacques Séguéla)

LA reklam annak mivészete, hogy a fejet célozzuk meg, és a pénztéédiuk el.” (Vance
Oakley Packard)

12. Sérelem - Pattanasok mindentt
Fajdalmas, kellemetlen és idegésittisztaban vagyok vele. Az a j6, ha sikerll miaBbb
megszabadulnbtik, s akkor orilhetlink, ha éfitek rolunk!

Jo, ha sikeril azt a krémet, készitményt megtatikinami nekink bevalik. Lehet, masnak
nem lesz j6 az, ami nekink nyer

Gyogyitd gondolatok

WA Klls6 szépség a bdisszépség megnyilvanulasa. Az emberek szématadd fényen
keresztll valik lathatova.” (Paulo Coelho)

.Ne kilss szépségeddel tiind6kolj, hanem a tetteid legyenigkek.” (Thalész)

13. Sérelem - Kifut a tej

De gyakran éifordul! Utdna lehet takaritani! A tej is megfogyagik!

Egy j6 dolgot lehet tanulni, amikor feltesszik gtdorralni - egy dologra, mégpedig a tejre
koncentralni! Ha megtanuljuk, hogyan 6sszpontokitaufigyelmiinket csak egy dologra,
akkor mar nem kalandozunk el, nem bosszankoduakepgis megmarad!

Gyogyitd gondolatok
A tetteinknek legyen kdvetkezménye, kilénben nirersd.” (Vérszomj c. film)

»A természetben nincsenek sem jutalmak sem blmtet&dvetkezmények vannak.” (Robert
Green Ingersoll)

14. Sérelem - Amikor nem sikeril a felvételi, nyelizsga, érettségi

Senki sem tokéletes, megesik az ilyesmi. Ez még jeamti a vilag végét! Borzaszté dolog
megtapasztalni, de megtorténhet!

Ha nem sikerll elge, sikerlil masodjara. J6 az, hogy kitartasra ne\wéhivas, ha nem adjuk
fel, meg lesz a gytimdlcse!

52



Gyogyitd gondolatok

»A tanuldsnak soha nincs vége. Minden életszak&smmegvannak a maga leckéi, amelyek
varnak rad, ha megéred azt a kort.” (Cherie Ceé8tatt)

.Hiszem, hogy a leghathatésabb tanulds, ha minddarcot, mind a sikert megtapasztaljuk.
Szinte lehetetlen barmit megtanulni anélkil, hogykisérleteztél volna az Gt soran, és ne
épitetted volna Ujra magad az elkerilhetetlen &gk utan. Nem tanulhatsz meg focizni
konyvsl, nem tanulhatsz meg zongorazni, ha csak a kdttakalmanyozod, és nem tanul-

hatsz megdzni receptek olvasasaval.” (Tina Seelig)

~Egyetlen nap sem vész karba, melyen tanultal vifa(@avid Eddings)

15. Sérelem - Csal6dunk valamiben, vagy valakiben

Kidbrandulni valamibl, amirsl eddig jot feltételeztiink, lehangolé. Masokbanl@dai, még
rosszabb, tudom. Eljik meg egy kicsit a fajdalrdatcsak annyira, hogy atgondoljuk, szembe-
suljink vele. Aztan lehet reménykedni, hogy ezutém csak jobb johet. Ha esetleg a csalo-
dast okoz6 helyzetekb tanulhatunk valamit, vonjuk le a kdvetkeztetésekmdbaljunk
tanulni a hibainkbdl, aztan ne ragodjunk rajta!

Gyogyitd gondolatok
,~Jobb szeretni és csalddni, mint egyaltalan nemesaie” (Alice Katherine Applegate)

A baj az, hogy a fontos dolgok kiitéssel jarnak. Ha pedig Kdtink valamihez, akkor
fenndall a leheisége annak, hogy megfordul és belénk harap.” (Toliarkin)

.Megesik, hogy masnak akarunk latni valakit, mimhilgen valdjdban, és mire rajovink,
milyen igazabdl, mar tul kés’ (X-Men: S6tét Bnix c. film)

16. Sérelem - Nem fogadjak a kdszonésinket

Kellemetlen érzés. Kérdés, &iy vagy kikrsl van sz6 - munkatarsakroél, baratokrol, szomszeé-
dokrdl, vagy olyanokrdl, akikkel amugy is ritkaddi&kozunk. Ha fontos volt nekiink a masik
baratsaga, jéindulata, igyekezziink tisztazni aeé&tés okat, hatha sikertl kibékilni. Ha
kevésbé fontos a dolog, ne foglalkozzunk vele, észZknink, nem vagyunk udvariatlanok,
fatylat ré&!

Gyogyitd gondolatok
,Az ember valogassa meg, hogydtihagyja megsérteni magat!” (Konok Péter)

.Bizonyos embereknek sziikségik van a konfliktuspkmart ugy érzik j6I magukat, és ha
nincsenek problémak, akkor csinalnak.” (Scott Kelly

~-Ha mindenkit megdlnénk, akit utalunk, egyhamareelkelenedne a vilag!” (Isaac Asimov)
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17. Sérelem - Nem nyerlnk a lotton

Tobb dolog a szerencsén mulik, mégis, nem ez ameg$abb dolog a vildgon. Lehet, ilyen
szempontbdl nem vagyunk szerencsések, de ha Gau@dk, ha csaladunkkal, szeretteinkkel
is még egyltt lehetiink, megbecslilnek benninket,sngrerencsésebbnek mondhatjuk
magunkat!

Gyogyitd gondolatok
»A szerencse a batorsag szovetségese.” (Titanalalwarfilm)
Az élet sokszor szerencsén és mas emberek joirdstutadlik.” (D. Téth Kriszta)

A szerencse dnmagaban még nem elég. Hasznat kkak ehetjik, ha Ujra és Ujra meg-
ragadjuk azokat a lehitégeket, amelyek megnyilnaklink.” (Barabasi Albert-LaszI0)

18. Sérelem - Kevés dicséretet kapunk

Lehangold tud lenni, ha csak a rosszat veszik ¢sarsak ezt hangoztatjak, dicséretet alig.

Felértékaddnek az elismérszavak, ha kapunk valakit 6rizzilk meg emlékezetiinkben. Ha a
kritika segit abban, hogy fédjink, tanuljunk, Iépjink tovdbb, s ne d&djink a negativ
hozzaallasu megjegyzésekkel!

Akit érdekel ez a téma, részletesen olvashat rglieséret, szép szé, ha kimondjak, ugy j6”
cimi kdnyvemben!

Gyogyitd gondolatok

.Kezdd el felkutatni az értékeket minden egyes e€mberben, majd mondd is el nekik,
mennyire becsulodket!” (John C. Maxwell)

.Felbecsilhetetlen értéke van annak, ha azt hatlédoktdl, hogy j6 vagy, €s Ugy szeretnek,
ahogy vagy.” (Eline Snel)

.Baratodat négyszemkdzt intsed, a nyilvanosséty dicsérd!” (Lucius Annaeus Seneca)

19. Sérelem - Zavar az ébres@éra

Ha koran kell kelni, nincs mese, muszaj ébresztemiy ne aludjunk el. Ma mar az okos-
telefonok vették at az ébresata szerepét. Mar lehet zenés ébkisigt beallitani rajta, igy
kevésbé kapunk fraszt, mint az éles hangoktol. Matbb a valaszték, mint régen. Sokkal
rosszabb lenne elaludni, elkésni, kapkodni, sistngsszelni.

Akkor vagyunk a legszerencsésebbek, ha kdzeli hazpadnk gyengéden ébreszt bennln-
ket!

Gyogyitd gondolatok

-Mar megint ez a vekker... milyen borzalmas erreedhi. Mennyivel jobb madardalra, vagy
kellemes zeneszora. Vagy éppen kavéillatra. Memhygzebb az ébredés, a reggel, a nap, ha
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igy ébredsz. Valami szépre. De a legszebb ra ebredyg reggel arra €bredni, hogyvan,
létezik, hogy megtalaltad. Es raébredni, hogy ennyiee j6 neked. Hogy ez a legjobb. A
legszebb ébredés. A ra-ébredés.” (Csitary-Hock Bama

.Nem az elszalasztott letietegeken kell ragédni, hanem minden reggel megfigéimazni
az aznapi célt.” (Patik Laszlo)

20. Sérelem - Sok a hazimunka

Soha nem volt kdnriya rok, asszonyok, édesanyak helyzete. A haztartasi ahdikmindig
kijutott. Kérdés az, mennyi segitséguk van. Kitrialkd megkérni, hogy a kezik al& dolgozzon.
Ha tébben slirgétinek a konyhaban, hamarabb elkészlilnek.

Szerencsések azok a csaladok, akink@nt elmehetnek wellnessezni, igy végre a hazia-
sszonyok is pihenhetnek, hiszen kiszolgatj&ét!

Gyogyitd gondolatok

»A hdzimunka (...) nem szorgalmi feladat, amiéropipontot osztogatnak. Nem &aldozat, nem
érdem, de nem is lelietég, plane nem 6rom, hanem kdtelesség.

Es mi férfiasabb, mint hiszti nélkiil eleget tenkicaelességiinknek...?” (Herczeg Zsolt)

,HOgy a mosogatas kellemetlen volna, ez a gondmdak akkor 6tlik fel bennem, ha éppen
nem mosogatok. Ha a mosogatétiehfllok felgyart ruhaujjal és kezemmel a meleg vizben,
akkor ez mér nem is olyan rossz. Kiélvezem &z idinden egyes edénnyel, mindetiramel

ra, a vizre meg a kézmozdulataimra 6sszpontositok.

Tudom, ha elkapkodom, csak hogy egy csésze tesddkavégre, a munka terhessé valik, az
id6 pedig karba vész. Ez azért nem j6, mert az életden egyes perce csoda.” (Thich Nhat
Hanh)
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lll. rész - Maja meggyogyit
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~Talalkoztal mar valaha sikeres, kiteljesedett,dogl emberrel, aki ugyanakkor pesszimista?
En nem. Ez azért van, mert az optimizmuével ruhaz fel, és iranyitja az érzelmeidet. A
pesszimizmus meggyengiti az akaratodat, é&ssegiti, hogy az aktualis hangulatod
befolyasolja a cselekedeteidet. Optimista szenttdletszont a hozzaallasodat iranyithatod,
hogy a legjobbat tudd kihozni a kétséghebjelyzetekBl. Ezt nevezik ,atirdsnak”, mert mig
néha a korulményeket nem tudod befolyasolni, agenis képes vagy valtoztatni, hogyan
tekints a dolgokra.” (Nick Vujicic)

Kedves Olvaso!

Napjaink tele vannak apré 6romokkel, kedves pillekkal, azonban a bosszusagot okozé
helyzetekbl is boven akad elég. Szeretnél egy olyan szemiiveget, ezdiget a kellemet-
lenségeket orvosolja? Maja meggyogyit! - A kelldemetégeket kellemessé teszi, a lehangolé
pillanatokat vidamabba varazsolja, a rosszban reskealami apré kapaszkodoét, amiben
megtalalhat6 a szép és a 0.

Hangsulyoznunk kell, négy részes sorozatunkban eninalpi kényelmetlenségek, problémak
allnak a kozéppontban, s nem tragikus eseményedk Etdolgozasdhoz valoban szakem-
berre van szikseég!

Maja parbeszédes formaban csalogatfa alrosszbdl az elviselhit igy, hogy az olvasé
magatol is rajon, nem is olyan 6rddngdsség az €gész

Tegyuk fel ezt a szemiiveget, s lassuk, mi torténik!
Maja

Maja meggyogyit, 1.
»Jaj, ne, mar megint itt a hétfg!”
- Mi a baj ezzel a nappal? Jobb lenne, ha keddeldm@nk a hetet?

- A hétvégét, a kellemes otthonlétet kell megszakitMindegy, hogy hivjak az ésnunka-
napot, akkor is szortly Foleg a korankelés, amikor ott kell hagyni a j6 meiggat.

- Ezen csak Ugy lehet segiteni, hogy egy kicéblelkell vasarnap agyba bujni, s mar nem is
vagyunk kialvatlanok. Tudom, ez nem mindenesetb@nniti, de probalkozni lehet, s a
tobbszori kisérletezés rutinna is valhat.

- lgazad lehet!

- A kellemes hétvégi élményeket Rgtfmaris meg lehet osztani a munkatarsakkal, ezeji
igaz?

- Manapsag nem is hallgatjuk meg egymast, meg é&gyd¢hs a Facebookon mar pillanatok
alatt meg lehet osztani minden aprdsagot!

- Kellenek a technikai vivmanyok, azonban a szeegkapcsolatnak, egy-egy pillantasnak,
érintésnek, esetleg dlelésnek, meghitt beszélgektéseg mindig megvan a maga varazsa.
Tényleg nincs kinek mesélni a munkahelyen?

- Ha jobban meggondolom, lenne, egy-egy kavé- \@gigziinetben. Csak... talan... el kell
kezdeni.

- A hétbi munkakezdés rigje mogott ott lapul a kérdés: szeretjik-e a mukééh
- Szerencseés az, aki valbban szereti, amivel fogat. Annak a hétkezdés is egy<uan!
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- Voltal mar munkanélkuli?

- Sajnos, igen!

- Milyen volt a tétlenség?

- Borzalmas. Nagyon dsszefolytak a napok, Ugy émzhincs szikség ram.

- Ez az6ta megvaltozott, ugye?

- Bizony, ez igaz. Minden nap valami hasznosat @kgg érzem, van miért felkelnem!
- A gyerekeim vaséarnapjait is mindig bearnyékolfaé#bi iskolakezdés.

- Ennek is az lehet a kulcsa, hogy talalkozhatndrataikkal, s legyen legalabb egy olyan
orajuk, tanaruk, akit szeretnek. Igy minden kisserikebb.

- Van abban valami, amit mondasz!

- Kdzelitsiik meg a témat kicsit mas szempontbdhiéts nem mindenitt a hét élsapja. A
vasarnap azonban az Egyesult Allamokban, Gruziab@mban, Izraelben, Kanadaban,
Orményorszagban és Portugalidban ma is az.

- Mér nem tudnédm elképzelni a hetet vasarnapi kesadéSokkal jobb, ahogy most van.
- Abba belegondoltal mar, hogy régen szombatoolgodtak az emberek?

- Egy napos hétvége?! Tudom, hogy ilyedsigzbk is volt, de j6, hogy most mar masképp
élink. Igaz, hétvégén sem all meg az élet. Dolgoararuhazakban, korhazakban; farad-
hatatlanul munkalkodnak a mégsbk, tizoltok és még sorolhatnam.

- A hétb arra is jo, hogy ha lehet, szabit vehetlink kiésisrhosszu hétvége lesz diel

- lgaz, de ha a pénteket is kivessziik, még hosszabb

- A hét kezdetével pedig varhatjuk a kovetkbetvégét, ugye? Lehet terveket szévogetni.
- Ez sem rossz otlet.

- A hétbi felkelést meg is konnyithetjuk.

- Mire gondolsz?

- Megjutalmazhatjuk magunkat. Példaul, ha valaleéretz 6ltozkddni, mar vasarnap este
gyonyorkoddhet a ruhataraban, s kikészitheti azihamhétdén szivesen kezdené a napot.

- Ez rajtam nem sokat segitene. Valami mas otlet?

- Jutalmazd meg magad valami kilonlegességgel.Ukefgy, valami finomsaggal, amit ritk&n
eszel. Vagy, ha munka utan még van energiad, thildfhagadnak héste valami olyan
érdekes elfoglaltsagot, amit a hét tobbi napjan tiedh

- Ez mér valami, majd végiggondolom!
- Egyébként hétin tinnepelni is lehet!
- Unnepelni, pont héth?

- Egy kedves baratod, isnded, rokonod sziletés- vagy névnapjat, vagy valemilév-
fordulét, ha éppen erre a napra esik.

- Kezdem mar kicsit megszeretni a b&tt!
- Akkor, miebtt megunnank ezt a témat, hadd bldcsuzzam egy fnapgpaffitival:
LZavard 0ssze a vilagot: mosolyogj rtf’
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Maja meggyogyit, 2.

Nem Usszuk meg a péntek 13-at 2017-ben sem

- Babonas vagy, kedves olvas6?

- Igenis, meg nem is. A péntek 13.-a azonban mifedkavar.
- Tehat ,triszkaidekafébiaban” szenvedsz?

- Miben?

- GOrog szo, félelem a 13-as szamtol.

- Elékelben hangzik, de igaz. A 13.-a eleve szerencsétierhadmeég a péntek is hozz4jon,
katasztrofa.

- Vissza tudsz emlékezni, milyen események torkemtéed pont ezen a napon?

- Altalaban akkor késtem le a buszt, vagy pont pzmeghibasodott valamelyik haztartasi
eszkdz, akkor romlott el a lift €s még sorolhatnam.

- Nem gondolod, hogy ezek a peches események &Aréwely napjan ugyanigy megtor-
ténhetnek?

- Lehet, de ezen a napon hangsulyosan rosszrd foimdden. Vagy veled nem igy van, Maja?

- Kilbnésebben nem foglalkozom ezzel a nappal, esalyiban, hogy utana jon a j6l meg-
érdemelt hétvége.

- Kicsit sem félszdgle?

- Régebben nem mertem bekapcsolni ezen a napoueangé nehogy virust kapjak, de aztan
elmult ez a félelem is.

- Az enyém nem alaptalan, hiszen szdmos épuletibes h3. emelet, a szalloddkban nincse-
nek 13-as szobdk, a refjépeken 13-as sorok stb.

- Tudom, magam is hallottam ezékrNehéz egy-egy ember hiedelmét megvaltoztatni. Ha
valaki folyton arra gondol, hogy ez az adott napreacsétlenséget hoz, bevonzza a bajt és
tényleg megtdrténik a rossz. Ha azonban ugy kelHety szép nap lesz ez a mai, nem
hagyja, hogy tonkre tegyék, mindjart észrevesziigzami j6. Teszem azt, ha a szomszed-
asszonyunk, olyan se§iész, hogy éitink is elsdpri a havat, vagy a bus#sohegvarja,
amint atkeliink az uttesten.

- Erdekes szemlélet, talan én is kiprobalom.
- Egyébként a pénteket szereted, nem?
- Azokkal nincs semmi bajom, csak 13.-aval.

- Rendben. Akkor gondold végig masképp. Minden p&apam utan jon egy paratlan, ez
elkerllhetetlen. Képzelj magad elé egy utat, melyehupéval van tele. A pératlan a ,hepe”,
a paros a ,hupa’. Magyarul, egymas utan nem leledim,hepe”, vagy ,hupa”, vagyis jon a
.hepehupa”. Egyszer fent, egyszer lent.

- Ezt még nem is hallottam. Nagyon édes.
- A tobbi pératlan szamtol is félsz?
- Nem kuléndsebben.
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- Ha a 13 szamjegyeit 6sszeadod, 4, vagyis, paéoms n ki. Ehhez mit sz6lsz?

- Ha a szlletésnaposok életkoraval jatszani szekhogy a 81-bl legyen 18, akkor jatéknak
nem rossz.

- Komolyra forditva a sz6t, gondolkodtal azon, hexggzorongnal kevésbé, ha eljon ez a nap?

- Nem igazan, de a naphoz valé pozitiv hozzaadést az edbb emlitettél, talan segithet.
Valamikor az is baj, hogy olyan varatlanul jon. Negzem gyakran a naptaramat, s egyszer
csak itt van.

- Erre is van egy trukkom.
- Micsoda?

- Mar vetélkedkben is elhangzott, s val6 igaz. Amikor elseje vaagra esik, akkor mindig
lesz abban a hénapban péntek 13.-a.

- Varjunk csak! lgaz, hiszen 8.-a vasarnap, s 5malva ott a péntek 13.-a.

- Latod, ilyen egyszéraz egész. Ha seqit, lehet készilni r4, de nenmé&sleagodrcsolni.
- Lesz még az idén péntek 137

- A napokban nézegettem a naptaram, s igen, legzherben.

- Mert elseje vasarnapra esik, ugye?

- Bizony.

- Ismebseid kozott van valaki, aki ezen a napon szuletett?

- Nincs, de szegény Vera bar&tmek 13.-an van a névnapja.

- Sebaj, legalabb annak ortlhet, hogy gondolsg készontdd.

- A szerencsétlenségek utan beszéljink valami sesés dologrél. Mi hoz szamodra szeren-
csét, kedves olvasé?

- Nem is tudom, ezen még nem gondolkodtam. Vagglsodynem, itt van nalam. A nya-
kambanérzok egy kis lancot, azon egy fél sziv talalhatészlv mésik fele a bar&mnél
van. Ez a kis lanc mindig velem van, s Ugy érzeagjtsaaz életben.

- Remek. A sziv nekem is kedvenc jelképem, szietéhad a nehéz tikben. Tehat, napjain-
kat szerencséssé tudjuk tenni, ezt az alabbi idémgzolja:

LA szerencse nem mas, minthogy elhiszed, hogy szeés vagy.” (Tennessee Williams,
amerikai ird)

Maja meggyOogyit, 3.
~Kérem a kovetkezjt!”
- Ugye milyen isme¥s ez a mondat?

- Ne is mondd! Rogton elmegy mindéhta kedvem, ha erre gondolok. Az orvosokndl
varakozni egyszéen pokoli érzés.

- Elvileg idépontot is kapunk, mégsem j0?
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- Idépont? Akkora idbeli csiszasok vannak, hogy lehetetlenség tartagukat az ilpon-
tokhoz. A varakozas igy is tobb érastSami a legrosszabb, még betegebben jovink el az
orvostol, mint ahogy odamenttink.

- Az 6rékig tart6 varakozas valéban szdrngzonban el lehet valahogy itni a#tid
- llyenkor semmihez sincs az embernek tirelme.
- Sokaknal ott van az okostelefon, nekik konnyeltiedik az icb.

- lgen am, de a szemiiket is rongaljdk, s mar lagsaamberek nem is beszélgetnek egymas-
sal.

- Régen egyik beteg elpanaszolta gondjait a masjkmazen ismeretlennek jobban megnyi-
lunk. Egész j6 kis beszélgetések kerekedtek, megt m

- Az is ebfordult mar, hogy a rend@ben talalkoztunk rég nem latott isréssel, feltjithattuk
a kapcsolatunkat.

- Valahol a tévé megy a gyerekeknek, mintha magykftsdgot nem lehetne kitalalni.

- Amikor én kislany voltam, lapozgattam a képesyk@ket, karikatarakat, jobban telt aid
varakozas kozben.

- En meg olvasnivalot vittem magammal, bele isdieéeztem a kdnyvembe nem egyszer.

- Keresztrejtvényt is jo fejteni, ha van hozzaiilger tirelmem.

- Ezek mind j6 otletek, csak ha nem érzem j6l mdgam

- Tudom, ez mindig is probléma voltélEg akkor, ha nincs az embernek kocsija, s buszozha

- Az pedig még rosszabb, amikor a buszok vidékak ésdnként kdzlekednek, s az orrunk
elétt megy el.

- Azt nem tudom, milyen j6 dolog sulhet ki a vara&e unalmas percéib

- Azok a tevékenységek, melyékrbeszélgettink, mind j6 &oltési lehebségek. 8t,
hangoskdnyvet is lehet hallgatni.

- Nekem néha az abrandozas is segit.
- Hogyan?
- Mashova képzelem magam, masok tarsasagaban.

- Egyszer, amikor hosszabb ideig varakoztam azsmél idbtizésképpen felhivtam egy isme-
rosdmet, akivel mar régen nem beszéltem. Egyik t&iwatke a masikat, j0l elcsevegtiink.

- JO, hogy kéznél van a telefon! Milyen jo lett m@lrégen hazaszdéini a csaladtagoknak, hogy
ne izguljanak, még mindig a rendbén Ulok. Most sok idegesked@stimél meg benniinket
a mobil.

- Elvileg azért megyilnk orvoshoz, hogy meggydgywjuez aldozatokkal jar.

- Azért lassuk be, mara mar sokatddiitt az orvostudomany, sok olyan betegség gyogyit-
hatd, melyeket régen nem tudtak orvosolni.

- Hanyan veszitették el igy a gyermekeiket, beldgtm is rossz! Akkor inkabb kivarom a
soromat, nem panaszkodom tovabb!

- Akkor vegyuk fontolora az alabbi mondast:
»Annak, aki var, az il minden ajtét kinyit.” (kinai k6zmondas)
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Maja meggyogyit, 4.

Unom az alland6 gyakorlast!

- Mar maga a sz6 rosszul hangzik, s hanyszor kallju
- Mit tartasz rossznak benne?

- Azt, hogy mindig ezzel nyustdlnek mindenkit - o@mt, mindig, mindenkor gyakorolni,
gyakorolni, gyakorolni kell!

- Més sz6t is hasznélhatunk r&: tréningezni, edZepeszteni, formalni, tokéletesiteni stb.
- JO par szinonimdja van, az biztos.
- Mi az, amit sokszor kellett gyakorolnod?

- Gyerekként rendszeresen jartam kosarlabda edzéseindennaposak voltak a tréningezé-
sek. Hangszeren is kellett jatszanom, tehat namkdtidztam a zongoran, szegény szomszéd-
jaimat nem irigyeltem. Tulajdonképpen mindent gyakai kell, amit el akarunk sajatitani.

- A rutin megszerzéséig mindenképp, hiszen a kémélgast is csak eleinte kellett tanulni,
aztan mar automatikusan megy.

- Igaz, elfelejteni nem lehet, de ha elhanyagolig&ncsak kijoviink a gyakorlatbol!
- A gyakorlassal tulajdonképpen 6énmagunkat fejjakzEz baj?

- Nem igazén, csak a verkli, a monotonon és allanddsszatér ismételgetés zavar.
- Nem veszed észre kézben, hogy a sok-sok ismétéésjobban megy?

- Eszreveszem ugyan, de nem tudok igazan 6rulni nek

- Pedig magéaban a gyakorlasban is lehet 6romdt leln

- Nekem eddig még nem sikerdilt.

- Pedig, ha szereted, amit csinalsz, vagy ha valamcélt tiztél ki magad elé, amit el akarsz
érni, maris kbnnyebb. Minden egyes ismétlés, tanggakorlas kbzelebb visz a célodhoz.

- Konkrétan neked mi jelentett 6romot a gyakorla8ko

- A tevékenységhez vald Kiités. Az, hogy szeretem, amit csinalok. Turelemraeligartas-
sal azon vagyok, hogy egyre jobb és jobb legyek.

- Nalam az a baj, hogy kdénnyen feladom, nincs tieeh dolgokhoz.

- Probalj meg kis lIépésekben gondolkodni, ezekatbban le tudod d@gzni, s lesznek siker-
élményeid.

- Tényleg! Sokszor kudarcként élem meg, ha valaam sikertl, s ritkan érzek sikerélményt.
Lehet, eddig tal magasraztem ki a mércét.

- Azt is érdemes felismerni, ha valamiben nem viaipetséges. Pl. ha nem tudsz jél rajzolni,
folosleges magadtol j6 eredményeket elvarni. Azkgyold, amiben érzed, elég j6 vagy, s
szeretnél jobb lenni. Nem kivalé, mert senki sekélétes! Fefidni azonban mindig érde-
mes!

- lgazad van.
- Most tanulsz valamit?

62



- Kellene, de eddig nem volt hozza kedvem.

- Mi lenne az?

- Gépiras. Nagyon szenvedek, tul sokéig tart egyregndatot lepotydgném.

- Tanfolyamra feliratkoztal?

- Fel, csak a tbbbiek sokkal jobbak voltak ndlaamdradtam, igy feladtam.

- Lehet, magantanart kellene keresned, ha j0 léspesolatotok, tébb minden 6szténdzne.

- lgaz, egy j6 tanar sokat ér! Mar a gyakorlas $mme olyan unalmas, ha élvezem a masik
tarsasagat, s otthon meg csak azért is nekitlméknia hogy megmutassam, mire is vagyok
képes.

- A nevetés, viddm percek is sokat segitenek. Exyyraosoly, vicces megnyilvanulas oldja a
kezdeti feszlltséget.

- Szeretnék egy ilyen embérttanulni. Ha &t tudja adni nekem a tudaséat, mindejaim
sokkal kbnnyebbek lennének!

- Akkor hajrd! Ne a gyakorlason feszengj, hanena atirekedj, hogy minél alaposabb
ismeretet szerezz!

»A gybézelemhez tartozo arcédulan ez all: kitartas.” (Bass)
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IV. rész - Csak pozitivan!
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Zaro reszként, mi sem természetesebb, mint hogifipgondolatokkal segitsem a kedves
olvasokat. Mondjuk, minden hénapra egy optimista@stel, masok tollabol idézve. Ime.

1. ,A pozitivan gondolkodok azt képzelik el, amit akarnak érni, nem pedig azt, aéhit
rettegnek. Azt kapod, amire gondolsz.” (Andrew Maitts)

2. ,Szép az élet? Igazsagos vagy igazsagtalan?isgemeg nem is. Attdl fiigg, hogy honnan
nézzik, de az biztos, hogy szépsédadegfha keressiik, a legnehezebb helyzetekben Isitala
benne.” (Nagy Bendeguz)

3. ,Mitél jo egy nap? Attol, hogy képesek vagyunk meglatnot. Hogy ordini tudunk. Es
attdl, hogy holnap is lesz egy nap. Lehet, hogy jpBhg, mint a mai.” (Janikovszky Eva)

4. ,Probalok pozitiv maradni. A kesergés csakpabkzarlas.” (Elle Kennedy)

5. ,Ak&r mar ébredéskor elddnthetjik, hogy a jogdéta allitjuk-e az optikankat, a pozitiv
dolgokat vesszik-e észre, ami aztan meghataroaphaigulatunkat, s egyre tbbb pozitiv
élményt eredményez. Azonban rendelkezziink egy B4teis, amennyiben mégsem indul a
reggel annyira flottul, mint terveztik.” (Hevesii&ztina)

6. ,Minden éremnek két oldala van. (...) En akkeiszeretem a szebbik felét nézni.” (Dale
Avery)

7. ,Eleted a varakozasaid szerint alakul. Azt kapaiire szamitasz. Eppen ezért szamits
arra, hogy a kérilmények a javadra valtoznak!” (@d&glla)

8. ,A szépség bell fakad, az optimizmusbdl és az életbe vetetihitijRita Barros)
9. ,Nézd meg a szemetet, és vedd észre a kindgethsformers c. film)

10. ,Mit érsz el, ha a tegnapot siratod,
ami visszahuz, jobb, ha kirakod.
En azért nevetek, hogy taléliem,
mert az életet élni kell, agy vélem.” (Tkydalszéveq)

11. ,Orulok annak, amim van, s nem busulok azorigranincs.” (Lev Tolsztoj)

12. A felhd modgott, mely rank veti arnyékat, ott a csillag,lyneink veti fényét.” (Victor
Hugo)
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A szerz eddig megjelent niivei

Arvay Maria:

Szivhez sz616 ajandék, kicsiknek és nagyoknak / Mitzennek a konyvek?

Mufaj: Gyermek- és ifjisagi irodalom, magyar irodalartvasas, konyv, fejtérjaték
Leirds: Olvasasnépsaasito és konyvajanlo irdsok, idézetek, valamint kvizkéek. A szerz
hatodik, 2019-ben ¢sszeallitott kbnyve.

Link: http://vmek.oszk.hu/html/vgi/vkereses/vborito2.phtit=19629

Dicséret, szép sz0d, ha kimondjak, tgy j6 / Onsegjtonfejlesz konyv

Muafaj: magyar irodalom, mentélhigiénia

Leiras: Amabr szerd 2019-ben kdzreadott 6nfejleéaonyve tanulsagos torténetekkel és
idézetekkel.

Link: http://vmek.oszk.hu/html/vgi/vkereses/vborito2.phtit=19256

Gyogyitani szavakkal is lehet

Leiras: Latassérllt antatkortars szeiz elbeszélései, meséi és rovid torténetei az éetéb
2018-ban késziilt 6sszeallitas.

Link: http://vmek.oszk.hu/html/vgi/vkereses/vborito2.phtit=17746

Pillanatképek az Elet albumabol
Leirds: Latassérilt antatkortars szerk elbeszélései és rovid torténetkék az étdtéb
Link: http://vmek.oszk.hu/html/vgi/vkereses/vborito2.phti—=16142

Err 6l jut eszembe!

Mufaj: Szépirodalom, népkoltészet / Kortars magyadadom

Csalad, tarsas kapcsolatok / Fogyatékosok magydalom, vak

Leiras: Amabr szerd nagyrészt sajat, vakként élt életbbett torténetei, naplorészletei,
gondolatai.

Link: http://vmek.oszk.hu/html/vgi/vkereses/vborito2.phtit=14744

Err 6l jut eszembe! [Hangoskonyv]

Leiras: Amabr szerd nagyrészt sajat, vakként élt életbbett torténetei, naplorészletei,
gondolatai. 2017-ben készilt hangoskényv valtozat.

Link: http://vmek.oszk.hu/html/vgi/vkereses/vborito2.phti=17412

Dorka-torténetek

Mufaj: Szépirodalom, népkoltészet / Gyermek- és dffisrodalom

Leiras: Torténetek egy vak lanyrdl, akinek a logesgbia adott batorsagot az élethez.
Link: http://vmek.oszk.hu/html/vgi/vkereses/vborito2.phtit=13580

Dorka-torténetek [Hangoskonyv]

Mufaj: magyar irodalom, ifjisagi irodalom, hangoskany

Leiras: Torténetek egy vak lanyrdl, akinek a logesgbia adott batorsagot az élethez. 2018-
ban készilt hangoskényv valtozat.

Link: http://vmek.oszk.hu/html/vgi/vkereses/vborito2.phtit—=18152

irasaim az alabbi két helyen is megtekinthetk:
http://www.irodalmisarok.eu/?page=page&name=arvagrian
http://holnapmagazin.hu/profile.php?lookup=5410

Beszéljiink rola! Interji Arvay Maria latassériilt an goltanar, iréval.
A beszélgetés végén par torténetet fel is olvasnak
https://www.youtube.com/watch?v=JciuAwVmLgM&featas@utu.be

Vége.
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