Err 6l jut eszembe!

irta: Arvay Maria

Arvay.Marika@gmail.com




TARTALOM
Ajanlas
Kdszonetnyilvanitas!
Kildetésem

l. rész
Barangolas a lélek 6svényein

Megrendlt bizalom
Csak egy mosoly?
Jatékban az ér
Empétiabol 6tos!
Tlrelem mindenekaétt!
A dicséretél
Csak igy tovabb, lelkesen!
Kellemes szavak menedékében
A szerencse forgandd!
Emlékképek
Id6vel kiderul
Hala a munka éldasaért

I. régz
Az élet LOoldala

Patkok nyomaban
Szellivel szabadon!
Kdszdndm Lovacskam!
A biivés négyes
Szésegitséggel szolgaLOk!

ll. rész
Tancolo6 percek nyomaban

Erzed ahogy tancolunk?
A lelkiink is zumbazik®!
Zumba®, mint terapia .
Zumba® mint terapia Il

Egy kicsit mér torom a zumbat®

IV. rész
Alkalmi irasaim
Pedagodgusnapra
In Memoriam Korompai Vali
Karacsonyra
Tévedések vig napjai

V. rész
Honlapajanlé az olvasott témakhoz



Ajanlas
Akik szeretik az idézeteket, mottokat, bizonyardndmel szemezgetnek abla kis konyviél.

Akik szivesen olvasnak az idézetekhez kapcsolédaonhos, tanulsadgos, elgondolkodtatd
torténeteket, meleg szivvel ajanlom irasaimat.

Kdszonetnyilvanitas!

Oszinte és szivl jové koszonetemet szeretném kifejezni szilleimnek, regsnnek, bara-
taimnak és tanaraimnak, akik szeretettikkel, tirkkal) egyéniségikkel olyanna formaltak
személyiségemet, amilyen most vagyok!

Kildetésem

Koraszul6ttként, 6 honapra jottem a vilagra. Inkald@a kerlltem, &m az oxigén-tuladagolés
kovetkeztében egyik szememre sem latok semmitedeij vak vagyok. Ajandékként azonban a
bels latas szépségét kaptam, azt a lelki gazdagsagbtenholvasdéimnak most tovabbadok.

Egy-egy idézetil, gondolatrol eszembe jutottak személyes jéllégrténetek, életem meg-
hataroz6 eseményei. irasaim egy része pedig tigridelénk azokrol a beistrtékeinkél és
tulajdonsagainkrél, melyek nélkil sivarabb lenne éetiink. Torténeteimet végigolvasva,
latni fogjak, kedves olvasOk, hogy mindannyiunkvebien lapulnak értékek, melyekre
blszkék lehetlink, melyektmindannyian értékesek vagyunk!

Célom és kuldetésem egysimeek finik, mégsem az.
Sokan keressik az 6romot életiinkben! Meg is |eth@lini!

A nagy célkitizések is boldogsaggal télthetnek el, azonban sz&msakkal fontosabb a kis,
apré dolgokban megkeresni mindazt, ami 6romot, méegelettséget, harmoniat, békesseget,
nyugalmat ad. Irdsaimmal ezekre a kis, mégis foordsnforrasokra szeretném felhivni a
figyelmet.

Mindegyik gondolatfizérrel adni szeretnék valamiglynek kulcsfontossagu lzenete van
masok felé. Szeretném, ha egy-egy torténet olvastisa ugy éreznék a Kedves Olvasok,
gazdagabbak lettek valami apr6 dologgal!

A modern technikai lehéségeket megragadva, irjanak nekem a konyvben megado
elérhetségre, ha az idézetékrtorténeteksl eszikbe jutott valami! Kivanom, inditson el ez
a kis konyv egy gondolatfolyamatot, melyet kolcssgrd megoszthatunk egymassal!

Torténetcsokraimat pedig egy gyoniyders ihlette, érdemes kdzkincsé tenni:
E. Isenhour: Add tovabb

Ha van valamid, ami jo,

Ami barataiddal megoszthato,
Legyen bar csak egy aprosag:
Hozhatja Isten aldasat.

Add tovabb!



Lehet, hogy csak egy dal, mely vidam,
De segit megharcolni egy-egy csatat.
Lehet, hogy egy kdnyv, mely érdekes,
Egy kép vagy pillantas, mely kellemes.
Add tovabb!

Ne feledd a masik fajdalmat!

Te kell, hogy segitsd az uton tovabb.
Egy kedves sz06 vagy egy mosoly
Aldas lehet a méasikon.

Add tovabb!

Ha tudsz egy kedves torténetet,
Vagy hallottal az utcan jo hireket,
Vagy jo konyvet rejt a szobad,
Mely segit elizni a masik banatat,
Add tovabb!

Ne légy 6n# a szivedben,

De viselkedj a legnemesebben.
Tedd a kbzbsbe kenyered,
Hogy tarsaid is egyenek.

Add tovabb!

Ha Isten meghallgatta imad,

S az égbl aldast kaldott le rad,
Ne tartsd meg csak magadnak,
Mig masok sirnak, jajgatnak.
Add tovabb!

Forras:http://yuliene.blogspot.hu/2012/10/e-isenhour-ameibb.html

Sok dromteli percet kivanok mindenkinek!
Arvay Maria



l. rész
Barangolas a lélek 6svényein

Megrendiilt bizalom

»A bizalom olyan, mint egy Uvegpohér.
Ha eltorik, megragaszthatod, de soha nem
lesz ugyanolyan.”

(Teresa c. film)

- Boldog névnapot, Marikdm! - adott a kezembe egsek, puha tapintasu valamit kereszt-
anyam. Négy éves voltam akkor, vaksagom ellenérgidam, boldog kislany. Nagyon
Ordltem, hogy ajandékot kapok, mindent nagy leldéssel fogadtam. Most el sem tudtam
képzelni, mit tartok a kezemben.

- Mi ez? - kérdeztem kivancsian.
- Ezt ugy hivjak, leggdbmb. Menj és jatsszal velg kegsit.

Boldogan vittem 0Ojdonsult ,baratomat” zsinegénégva az udvarra. Mivel kerek, ugy
gondoltam, nagyszérmulatsag lesz gurigazni vele a betonon. Onfelegitszottam egy
darabig, élvezve a napsuitést, a madarak csicsergéseragok illatat. Egyszer csak nagy
durranast hallottam kozvetlen mellettem. Visitdsmkiszaladtak a szileim, én meg rettegve
alltam. Léggbmbom cserbenhagyott, nagyot szolt,rémdett, a jatéknak is vége! Egy éles
agacska okozta a puha jatékszer kilyukadasat!

- Nem nagy durranas - mondhatja erre a kedves @lvaskem mégis az volt. Soha nem
szerettem az éles, varatlanul éikéangokat, zajokat. Kébb is ijedten rezzentem 6ssze, ha
valaki a felfujt papirzacskot kidurrantotta. A mgdirgéseért sem rajongok igazan! Azonban
kedvelem a szélcsetidnangjat, a koccintaskor dsszekoccand poharakétskok ciripelését
€s még sorolhatnam!

Tehat el§ talalkozdsom a léggdmbbel megrenditette azt étlielt bizalmat, amit 8z6r eme
ismeretlen targy irdnt éreztem. A vele valé jatékosszul silt el!

- Nem kell ugy felfujni a dolgot - mondtak csalagjeam -, majd megbaratkozik vele Kéxb!
Még szerencse, hogy sok ajandékot kaptam, igy watjsztalodtam!
Latni fogja a kedves olvasd, az évek soran sendtagaa lufit kegyeimbe.

Biolégiadran tortént a kovetkézeset. Tanank, egy kedves, mosolygés, fiatal hélgy, egy
kisérletet akart velink végeztetni. Méghozza aagyyhmennyi levedt tudunk a lufiba fajni
egyetlen lélegzetvételre.

A tobbiek élvezték a kisérletet, a tan&iegyre kdzeledett hozzam! Jaj!

Amikor megéreztem a guminak azt a jellegzetes fuszmgat, ahogy a szamhoz ért az a puha,
lagy anyag... fintorogni kezdtem. Bérhogy is igysken a kisérletre figyelni, s végezni a
feladatomat, tréfas keébaratom mindig kicsusszant a szamboal.

- Ne félj ©le! - mondta Timi néni baratsagosan, s megsimogatt@comat.

Még kétszer probalkoztunk, sajnos eredménytel€eFiini néni csak mosolygott. Nem szé-
gyenitett meg a tobbiekdt, s ezért a mai napig is halas vagyok neki.



Farsang napjan is meghokkentet léggémb pajtasom!
Bohocnak 6ltéztem, nagy tapsot kaptam, s nem cdakKalerilt, el$ helyezést értem el.
Ragyogo arccal mentem fel a szinpadra, hiszen uohefig gelmezért nem kaptam jutalmat!

- Gratuldlunk, fogadd szeretettel! - fogott velerazét a harom #sitag. Mindegyikik
kezében volt valami kis ajandék - egy oklevél, fimosokoladé és... egy csomag. Mieki-
bonthattam volna, megddbbenve tapogattam végig.

Kedves ellenségem, a léggdmb diszitette az ajanéktl masni formajaban! Képes volt
raakaszkodni az ajandékomra, a maga artatlan, Epkgban.

A csomagban egyébként egy szép diszdoboz voltkeragyon drultem. Azt viszont senki ne
kérdezze, mi lett a lufi sorsal

Mér gimnaziumba jartam. EIlj6tt a ballagas napja Az. Unnepséget medels hetekben
megtettik az ékészileteket. Még azt is megtargyaltuk, hogy tesan végén léggomboket
engedink fel a levépe, jaj de szép lesz! Leggdmb, milyen talalé nysla magyar! Jelzi,
mire valé eme joszag, lebegjen a ledegn, szerezzen 6romot a gyerekeknek,otedknek
egyarant. Magam is befizettem a léggémb éarat, sz lesz alapon. Titokban ortltem, hogy
egy lépéssel 8tébb vagyok, talan most, sikeril a megrendult bizalhelyreallitanom.

Délutan az Ginnepségodll annyi viragot kaptam, hogy majd’ leszakadt agrez
- Marika, tessék, itt a leggdémbod! - akarta kezewudi@ ,tulajdonomat” az osztalyhokom!

- Elnézést kérek - mondtam bizonytalanul -, de tele a kezem viragokkal, gond, ha nem
viszem magammal?

- J6l van - mondta a tand@rfélvallrél - s mar ott sem volt.
- Jaj de j6, ezt megusztam - gondoltam mosolyogva.
Nem igy tortént!

Egymas mellett alldogaltunk, figyeltik az innepsggedbbiek kezében lufi és viragok. Elég
erss szél fajt.

Ereztem, hogy valami az arcomnakdik, egyszer, kétszer, sokszor! Kellemetlen volt az
erintés. Megrezzentem.

- Bocsi, Marika - nevetett Dancsa -, csak a lufimaszél lengeti!
Ekkora ,arculcsapasra” igazan nem gondoltam!
Nincs menekvés!

Meg kell még emlitenem, hogyan viccelt meg édesapam

Nagyon szeretem az Uzleteket jarni, remek, hogynyiemindent kézbe lehet venni anélkul,
hogy rank szolna barki. Amint megszemlélek valamisszakertl a polcra, mert csak az
érdekel, mi minden van korulottem.

Egyik alkalommal ellatogattunk egy nagy jatekarudeazSokat valtozott a jatékvilag is gyer-
mekkorom 6ta, hiszen mar kulonlsoaeszéb allatfigurak, jaték laptopok tanitjak a kisgyere-
keket mindenféle szépre és jora. Sok Ugyességfejlgék is van, s rengeteg minden, amit
meg lehet csodalni.

- Gyere csak ide, Marika - mutatok neked valamitiondta apu.



Kivancsian mentem oda. A kezembe adott egy zacskot!

Elég konnyinek tint. Annyit érzékeltem a zacskon keresztil is, hegly kis puha valamit
rejteget. Tapogattam, forgattam, de nem joéttemddlag nyitjara.

- Fogalmam sincs, mi van benne.

- A kedvenced! - mondta apu nyugodtan.

Elgondolni sem tudtam, mi az.

- Névnapi ajandék, biologiadra, farsang, ballagasnondta most mar mosolyogva apu.
- Lufi? - Hogy a csudaba? Mennyi? - kérdeztem bagra és hitetlenkedve.

- Szaz van egy csomagban! Gondolom rendezvénygé&hign!

- Na ne! Szaz egy ellen?! Egy bolond lufi szazatats Ami sok, az sokk!

Tehat apu jol megviccelt, a hangja semmit sem &tllt

Persze azota is emlegetjik ezt a kis epizédotystinek az egészen!

Mi a tanulsag?

Az el éimények meghatarozéak. Ha kellemetlenség ér miskeem tudjuk a megrendult
bizalmat helyredllitani, tehetliink barmit, az el megmarad. Sajnos, kbb még a Iufi-
bohéc sem tudta meghozni a kedvem a lufik irant!

A labdat viszont annal inkdbb szeretem!!! Legyerk&si, nagy, pattoghat, cséroghet is. A
labda a baratom, mert semmi rosszra nem emlékeztet!

Arra kérem tehat a tisztelt olvasoét, hogy ha kitsitnegértett engem, ne ajandékozzon meg
léggdmbbel!!!

Ajandékot adni ugy érdemes, ha tudjuk, mit szeranasik, mivel lehet szerettlinknek,
baratunknak 6romot szerezni.

A luftballon pedig csaljon mosolyt mindazok arcéakjk szeretnek gyonyorkdédni benne,
szerezzen vidam perceket mindazoknak, akik felviakiitle.

Engem, azonban, kerljon el j6 messzire, maradjak tent a levatpen, Iéggombként!

*kk

Csak egy mosoly?

.Milyen kivételes ajandék a mosoly! Hiszen nem kerl
semmibe, de szivmelengetCsak egy pillanatig €él, de az
emléke megmarad. Oromet szerez, és taplalja ajlbitud.
Kivalo ellenméreg irigység és rosszindulat ellemzt@ast
ad a csuggeuhek, et ont belé. Nem lehet megvenni, kol-
csonkérni, ellopni, nem jelent foldi javakat sergirmind-
addig, amig 6nkeént és j6 szivvel meg nem ajandékozele.”

(Dale Carnegie)

Egy gyermekkori kis élmény jut eszembe. Evekkeld@redrtént, mégis olyan, mintha ma
jatszédna le éttem minden.



A buszon Ultem, fehér botommal a kezemben. Kickavo még, kiséivel kdzlekedtem.

A bot csupan jelzésként szolgalt a kulvilag felegy példaul fel- és leszallasnal, a tileke-
désben, ne torténjen baleset.

Szépen sutétt a nap. Felvidultam, hogy napozhafykkecsit. Masok nézétitek, én pedig
orultem, hogy a hallasomra tamaszkodva megfigyehetaz embereket. Erdekes volt egy-
egy beszédfoszlanyt elkapni, egy-egy mulatsagdsrétet akaratomon kivil meghallgatni.
Erzékeltem, hogy Ujsagot olvas a mellettery, id kozelemben valaki zacskobél nassol
valamit, a hatam mogott egy diak ragojaval jatszadstb.

Egy darabig igy flleltem, aztdn gondolataimba menii) egy vicc jutott az eszembe. Szere-
tem a széjatekokat, s ezek mindig megnevettetneist i elmosolyodtam.

Egyszer csak egy kezet éreztem a vallamon:

,K0sz0ndm, hogy megmutattad, igy is van miért mpsghi!” - szélalt meg egy itsebb 6i
hang. Valaszolni mar nem tudtam neki, mert visszatielyére.

Mondanom sem kell, nagyon megbeiem. Szélsebesen cikaztak a gondolataim. Ereztem,
nem sajnalatbél mondta, amit mondott. Valamiért eegka mosoly sokat jelentett! Talan lelki
valsagban volt, s az allapotom és a hozza tarsakbly megmutatott neki valamit!

Talan azt, hogy ne adja fel, van még remény és kiut

A mosoly sok mindenre képes. Valakinek tébbet adf gondolnank!

Raadasul, annyira megérintette az lehogy kdszonetét is kifejezte. Ez ritkasag!
Mindez évekkel ezétt tortént, de még mindig eszembe jut!

Egy aprdcska dolog, csupan egy mosoly is lehekiradl érték!

*k%k

Jatékban az ef

~,Homo ludens vagyok. Jatszé ember, aki
jaték és humor nélkil képtelen volna élni.”

(Antal Imre)

Kora reggel volt még, minden csendes. Szivem m&gyse nyugtalanabbul kalimpalt. Mar

nem tudtam visszaaludni. Fontos volt ez a nap. Misikkmajd a labam. Ugye nem lesz

semmi baj? Féltem, nagyon féltem. Szeretem a ctenusst azonban valahogy szoritott
legbelil. Ugy vagytam haza, a jol ismert kis szobamhallgatni a szilleim megszokott

reggeli neszezését. Maskor szornyen tud idegesitkntyak allandé csaholasa, hogy vissza-
sirtam mostoket. Szazszor inkdbb azt hallgatham, mint itt fg&kicezen a roppant magas

agyon! Nagyon kivantam a megszokott, hétk6znamaiolat, mindent vissza, a régi kerék-
vagasba. Rendkiviul hianyoznak azok a ,kapaszkoddi€lyek most hirtelen kicsusztak a

kezeim kozul. Borzaszté most egyedul!

Jo lenne valakihez szOlni. Térténjen mar valami!

Kivansagom csakhamar teljesult. Klaffogé hangotottaim, a vérke Iépteit. Itt a furdetés
ideje. Hamarosan kezdetét veszi ez a nehéz negais sikeriljon az operacio.



Lassan minden megélénkilt. Betegtarsaim is felébkeanegkezddott az altalanos reggeli
motozas. Hallottam, ahogy osztjak a reggelit. Tedtaost nem kaphatok.

A labmiitétem a kés délebtti 6rakra volt kitizve. Mi lesz addig? De soka lesz az még!

Korulottem a gyerekek nem igazan birtak magukkalant ¢k is féltek. Nyigoskodtek,
nyafogtak, aki tudott, fol-ala szaladgalt. Nehetelik ilyenkor az id! A percek is éraknak
tinnek, hat még az érak milyen hosszadalmasak tuenakilyenkor!

A tévében sem adtak semmi érdekeset, legalabbisiegtem. Igazan valami j6 kis filmet
sugarozhatnanak! Volt is veszekedés, melyik csatonezzik, nem sikertlt megegyezni.
Foéleg a vegyes korosztaly okozott nehézséget. Hagpazliérdekidési kort veszem, még
inkadbb bonyolodott a helyzet. A rajzfilmek melleiintottek végil, ez azonban engem most
nem érdekelt. Walkman-omat vettené.eEgy kis zenét hallgattam, de most ez sem k&gt |
visszatettem a fiokba.

Egyszerre kedves, j0l ismert hangokat hallottarszi@eimét. Most mar minden kénnyebb
lesz!

- Mit csinaljunk? Mihez volna kedved? - kérdeztéletn. Valojaban nem is tudtam, mar az is
nagy dolog, hogy itt voltak mellettem!

- Olvassunk valami vidamat, mulatsdgosat - mondtégiil.

Anyunal mindig voltak vidam, tréfas kis torténetekccek bven. Most is dlvett egy kis
flzetet és olvasni kezdte a mosolygasra ké&sgtdm jeleneteket.

Egyszer csak azt vettik észre, hogy korulottink szgg a zsivaj. A gyerekek nem
rendetlenkedtek méar. Odasereglettek korénk, egaszafigyeltek benniinket.

Egyik torténet jott a masik utan, a moka, kacag#as saradt el.

Az olvasést egy kis jaték kovette. Jatszottunk rmdent, amit csak gyerekek jatszhattak. A
néverek mosolyogva mentek el az ajtonétel

A vidamséag, jaték révén atkerlltink egy masik, sbkérdekesebb vildgba, ahol nincs
szorongas, csak csupa nevetés és bolondozas.

Elrepllt az i@, mar vittek is a ritébe. Szerencsére az operacidé soran nem lépett fel
semmilyen komplikacio, jol sikerult. Aranylag gyarsfelépultem.

A gyerekek és én sem felejtjik el azonban a jasiklimat, amely atsegitett a legnehezebb
ponton, a varakozasddzakan.

Orok hala szileimnek és azoknak a &teknek, akik tudjak, hogyan lehet a fesziiltségekke
teli, nehéz helyzeteket oldani.

Ma mar nem tudnam megmondani, pontosan mit olvastes milyen jatékokat jatszottunk,
de akkor, azok a nehéz orak kbnnyebbé, érdekessatsdigossa valtak.

Ma mar elismert és fontos szakma a bohécdoktorbiszta szivil kivanom, hogy maradjon
is az! Megszamolni sem lehet, mennyi gyermeknék, l|a mélyen a szivinkre hallgatunk,
felnéttnek van rjuk sziksége!

Kdszonet munkajukért! Nekem a szlleim voltak a lolo&toraim, egy percig sem bantam!

*kk



Empéatidbol 6tos!

.Mindenki hallja, hogy mit mondasz, a
baratok meghallgatjak, hogy mit mon-
dasz, de a jo barat felfigyel arra is, amit
NEM mondasz ki.”

(SzOkratész)

A ki nem mondott szavakrél eszembe jut életemnekregyon fontos iészaka. Altalanos
iskolai tanulmanyaimat éppen befejeztem, s mar iaygtghn a sikeres felvételi értésitn ko-
zépiskolabdl, angol tagozatra. Most valami 0 dgfig lezarul egy korszak, s megkéddk
valami més. Eddig vakok kozétt tanultam, s ezutdépkk a ,Nagybdis életbe” Eddig
latasseérilt sorstarsak kozott éltem mindennapjaismatost kdzelebBt is megismerhetem a
latok vilagat.

A gimnaziumban tolt6tt legedsidészak éppen ezért tele volt izgalommal, kihivassgy, jo
adag szorongassal. Ekkor jott a képbe Nancy, azikemangoltanarunk. Kérelmezte, hogy
Eurépaban tanithasson, s Magyarorszagra jott, zegh&ppen a mi gimnaziumunkba.

Vaksagomat teljesen elfogadtéf, kesbb tudtam meg, eddig nem is foglalkozott vakokkal.

A fenti idézet baratokrol szol ugyan, de tard@nnfantasztikus empatiakészségétt érdemes
szo6lnom.

Valahogy mindig tudta, mire van szikségem, anélkidyy barmit is mondtam volna! Amikor
a tablara irt fel ismeretlen szavakat,6etiolga volt, hogy koérlltekiden lebefizze nekem,
amelyeket Braille-irogépemmel szorgosan lejegytaatel

Tobbszor tanitott nekiink kulonleges, amerikai ki#éseket, mondéasokat. Kaptunk sikirasban
feladatlapokat, melyeket ki kellett t6ltentink. Ngnmdajott hozzam, ledlt mellém, tisztan,
értheten felolvasta nekem a feladatokat, én meg tollbadtam neki a megoldasokat. Persze
ez halkan ment végbe, hogy a tébbiek ne halljalgism@&mekil 6sszedolgoztunk.

Ha valamit szemléltetni akart, pl. a foldgombon -egy orszagot, nekem is megmutatta,
erzekletesen magyarazva el mindent.

Egyik alkalommal egy musical-t néztink meg angoAnnie cimmel. Nancy folyamatosan
mesélte nekem, mikor mi lathaté a képé&myMondta is:

.Lehet, tul sokat beszélek, nem tudsz a filmre lemiclni!”.
Azok a szép melddiak most is a fulemben csengenek.

Szerettem hallgatni Nancy mély, lagy hangjat, ke#e, dallamos beszédét, mindig tudott
valami érdekeset meséini.

Az egy év hamar elmdlt, s eljétt a bucsu ideje. itablink szép ajandékot, fényképtartot,
benne mindannyiunk arcképével. Tudtam, mennyireetize fliilbevalo6t,dlem ezt kapta.

Szomorkodtam tavozasa miatt, nagyon hianyzott nekégsbb is. Egy darabig leveleztiink

“ sz

mindenil.
S6t mi tobb, emlekil elkildte nekem kazettan Annigttoalait!
AzoOta eltelt kdzel 20 év, de a kazettdk még mimdégyvannak, barmikor &ehetem.

10



Nancy egy nehéz édzak kezdetét aranyozta be. Elérte, hogy a csofgrévé valjak. Tudta,
hogyan segithet nekem, egy meleg, elfogado6 kormgetaremtett, ahol 6rom volt a tanulas.

Az ilyen empétia csodéalatos dolog, szerencséseaktiek, ha taldlkozunk ilyen emberekkel.
Akkor sincs gond, ha elmondom masoknak, éppen wdigyom, mit szeretnék, hiszen ez az
6szinte kapcsolatok alapja. Mégis, a ki nem mondativak mogé latni, ez fantasztikus
adomany.

Tanardm egy ember a sok kozill, mégis adott valamit, gazii ajandék - meglatta bennem
az érd, szeretnivald személyt, a bélsrtékeket, szeretett és elfogadott vaksagommaitegy

Egy csepp figyelmesség, ezt arasztotta magaboligiindm csupan felém, hanem kdrnyezete
irant is.

Oriilok, hogy megismerhettem!

Ugye kitalalhato az osztalyzat? Empatiabdl 6tos!!!!

Kivanok, minden kedves olvasdémnak legalabb egynilgmbert baratjanak, a titok kulcséat
mar atadtam!

*kk

Turelem mindenekebtt!
LA tirelem kér, sohasem kovetel. A tire-
lem elviseli masok tokéletlenségét.”
(Gary Chapman)

Ez az idézet személyesen hozzam szol, megérinthanggyenesen nekem cimezték volna.
Ugye jart mar igy, kedves olvaso?

Pontosan ezt érzek én is, csak nem tudom igy skavakeni!
Tarelem, turelem, tirelem! Micsoda érték is ez!lCsakan nem tudjak!

Amikor valakit tanitunk valamire, magyarazunk, pafimk vele megértetni valamit, ehhez
kell aztan a tlrelem! Most nem egy osztaly fegyekdsére gondolok, hanem oktato-tanulo,
szub-gyermek, esetleg edzsportolé egyéni kapcsolatara!

Milyen is ez a turelem?
Szeretném egy kicsit megszemélyesiteni! Ha moshédént itt lenne kdzottink:
- Hangja békés, nyugodt, meleg, simogatd, mosolygésvidam!

Ettél én is megnyugszom, ha lenne is bennem drukklegHen, felszabadulok, lehullnak a
korlatok, gatlasok!

- Elfogad, olyannak, amilyen vagyok. Nem veti szemehianyossagaimat, gyengeségeimet.
Tudjuk, hogy ezek megvannak, de azon dolgozunky Rogvitsuk, kikliszoboljuk ezeket!

- Tamogat, batorit, biztat. Ha valami nem megy pokbalkozas ellenére sem, csak ennyit
mond:

~Semmi baj, elmondom masképp, majd meglatod, slkefog!”

11



- Hagy kibontakozni, egyutt gondolkodni a masikkagedi, hogy prébalkozzak, sohasem
pirongat!

- Humoros.

A humor is sokat segit a stressz oldasaban! Hade#ziik a masik hangjaban és szavaiban a
jatékossagot, gyengéd tréfalkozast, még mindigutydjincs veszve semmi!

Adodnak példaul olyan helyzetek, melyékla tirelmes személy talal komikus, nevetésre
ingerk kiutat!

- Sohasem hibaztat, modot talal arra, hogy tobbfiEgyarazattal is szolgaljon.
- A kritikét épib jelleggel mondja, ugy, hogy érezzik a segtdndékot!
Tudjuk, ha megfogadjuk a tanacsot, maskor kénngsijbbb lesz!

- Szeret. Szeret, még akkor is... ha mar kitudjayddszor hidsul meg a kitartd probalkozas!
Szeret, mert a tirelem jésagos!

- Hagy piheiidét! Félreteszi a nehéz feladatot, és mast csinalunk!

Par perc mulva hatasos lesz a visszatéres!

- A legkisebb pozitiv megnyilvanulast is elkonyysikerként tiikrozi vissza!
llyen élményeket bezsebelni csodalatos dolog!

- Véqull el is fogyhat!

Kinek ebbb, kinek késbb! Korilményekdl, allapottdl, hangulattol és még rengeteg
mindenbl flgg!

Azt kell nézni, milyen gyakori egy személynél mamdirelem, s nem azokat a napokat,
amikor kifogy beble!

Aki ilyen tirelmes, halasak lehetlink neki!

Jomagam tobb ilyen emberrel talalkoztam mar, sakaap és értékes dolgokkal ismertettek
meg! Egy motivalt, cselekvésre kész személyisegegtak bellem, aki kis lépésekben
ugyan, de jarom a magam utjat!

Halam jelédl, jelképesen megdlelem mindazokat, akitig megajandékoztak tirelmukkel és
csak annyit mondhatok:

K6szonom a turelmeteket!

*kk

A dicséretrél

.,Ha megdicsérsz valakit, attol te is boldogabb&xal
A dicséret a pozitiv dolgokra 6sszpontosit, és amik
pozitiv dolgokra gondolsz, az élet szebbrigkld.”

(Andrew Matthews)

Eletiink folyaméan sokszor részesiilink személyiséginkviselkedésiinkkel kapcsolatos
visszajelzésekben. Ezek a visszacsatolasok lehgtozkivak és negativak. Sajat hibainkat
kevésbé vesszik észre, azonban a masik ember égi, \egyéb mulasztasat annal inkabb!
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Ezeket kritika formajaban a masik tudtara adjukekea véleményezések akkor lehetnek&pit
jellegiek, ha azt az adott tulajdonsagot hangsulyozzukegsaz embert magat bantjuk meg.
Szamos sérelem érhet benniinket, ha a kritikat redypeden fogalmazzuk meg.

irasombandként a pozitiv visszajelzésekkel és jotékony hadéaifoglalkozom.

Erdemes elismerni és kiemelni valakinek egy-egyvkedmegnyilvanulasat, j6 tulajdonsa-
gainak valamelyikét, megtapasztalni azt a jo érastt ilyenkor mind a két fél atél!

Szabadidmben nagyon szeretek hangoskonyveket hallgatnivétedfelolvaséim is vannak.
Szerencsésnek mondhattam magam, amikor egy alkalbem@mélyesen kereshettem fel egy
kedves, ids holgyet, aki rengeteg konyvet olvasott fel. Elaitam neki, milyen halas is
vagyok munkdjaért, mennyire szeretem felolvasésaliemes hangjat hallgatni.

Egyszoval elmondhattam mindazt, amit érzek.

Csodalatos dolog volt megtapasztalni, mekkora ot&néreztek neki szavaim.

Lehet, rAébredt olyan bélgrtékeire, melyekre eddig nem is gondolt!

Milyen j6, hogy még idben felkerestem! Ma mar nem tehetném meg, nyugdsikében!

Egy masik idézet tovablbhiti a dicséretil alkotott képet.

,AZ 6szinte dicséretnek magikus hatalma van. Ha azbdkéwogy a masik fejljék, dicserd
6szintén. Ez mindig lehetséges. Vizsgald a masi&atl meg tehetségét, képességeit, vilagits
ra azokra.”

(Michel Quoist)

Amikor hobbi szinten lovagoltam és zumbaztam®, tdita sokat segitettek féllésemben
azzal, hogy jelezték felém j6 képessegeimet (piitpdusérzek, lelkesedés, kitartas stb.).

S6t, 6sszehasonlitottak korabbi 6Gnmagammal! Felhifigglelmemet azokra a mozzanatokra,
melyeket kordbban rosszul csinaltam, mostanra aaokijavitottam.

Ez segiti & a fejlbdést, s nem az, ha olyan emberekkel hasonlitarsgde pakik nalam sokkal
jobban teljesitenek!

Végil, de nem utolsdsorban, egy harmadik idézegésziteném ki az eddig leirtakat.
.Baratodat négyszemkdozt intsed, a nyilvanosséty dicsérd!”
(Lucius Annaeus Seneca)

Nincs megszégyeribb annal, mint amikor valakit nyilvanosan megald&nBgy barati
intelem, tanacs akkor hatasos, ha négyszemkozizikaery Ha megfogadjuk, fejtlink, a
pozitivumok listdja szaporodik, dnbizalmuni. nHibainkbdl is rengeteget tanulhatunk,
azonban vegytk észre a masikban azt is, ami jolabigy mindenkinek vannak jo és értekes
tulajdonsagai, fedezziik fel ezeket masokban és gunkdan!

A nyilvanosséag éitt elhangzott elismerés pedig azt sugallja: ,,eeatemes volt!”

*k%k
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Csak igy tovabb, lelkesen!

~LAmikor térédsz azzal, amit csinalsz, a lelkesedés célba juttat
Amikor lelkes vagy, akkor nem kell, hogy mas moljima
téged.”

(Andrew Matthews)

Nagyon szeretem a lelkes emberek tarsasagat, kigrtiikcsodalatos dolog.

Akinek megvan az adottsaga ahhoz, hogy lelkese®gljpas/alamiél, valéban teljes atéléssel
teszi! Jatszik a hangjaval, fel-felemeli, szintérgyal. Valami 6rom és vidamsag vibral
benne. A csillogd szemeket is latni ilyenkor, aikkift arcot, a hevesen gesztikulaldé személyt.

Ha sikerll az illeinek felkeltenie érdektléstinket lelkesedése targya irant, mar meg is-szile
tett a kapcsolat. Aki rajongassal szeretne tovatbaekink valamit, mi is atvesszuk elra-
gadtatdsat és szivjuk magunkba a tudast, minvacsiCsak legyen meg a kdzos érdaési

kor!

Olyan jo hallgatni, ahogyan a s#ékl élvezettel olvasnak fel gyermekeiknek, valaszblna
kifogyhatatlan kérdéseikre. A jatékos 6tletékimindig van a raktaron!

Orém vegyil a strandolok hangjaba, ott bujkal &Késsag. A vidamparkban is ott a
visszafojtott izgalom - ezek mind akkor érnek valtaim lelkesedés a forrasuk.

Emlékszem, egyetemistaként tobb érdekésaddst hallgattam. Egyik tanarunk nem éppen
konnyi témardl tartott 6rakat: az angol nyelv fonetikég@nki sem nevezheti egysien
elsajatithatd anyagnak.d&donk azonban olyan hévvel és elragadtatassatt toelseélni tobb
szaz 6s hallgatésaga étt, hogy még most is, tobb év tavlatabol, hallaéiemm a hangjat.
Nala senki sem kiiszk6dott az asitassal, ébdekl figyeltink!

Szamos olyan emberrel taldlkoztam mar, akinek keseldése magaval ragadott, magam is
belecseppentem a vonzaskorébe.

A lelkesedés elhivatottsaggal parosul! Amibe igyjike bele magunkat, annak kitarto,
kemény munka lesz az eredménye. Johet barmilye@ézeép, akadaly, aki lelkes, megkiizd
vele. Még akkor is végigcsinalja, amibe belekezdnéhézségek tornyosulnak az atjaba!

Szerencsésnek mondhatom magam, mert tébb olyandestataldlkoztam mar, akik ugy
tudtak nekem atadni tudasukat, hogyodditt az elhivatottsaguk, lelkesedésik, sikerdlt
felcsigazniuk az érdektiésemet. Ha mar ketten lelkesedtiink, egymast tigttidk, igy az
energia kimerithetetlen volt. Ha valamelyikiink ladhi latszott, mindig ott volt a masik, aki
helyredllitotta az egyensulyt! A lelkesedés egyétt az optimizmussal és az 6rokké él
reménnyel!

Nagyon szeretek a tévében versenyeket nézni, ahét buzditjdk a versenyket! Nincs
ennél szebb dolog! Ez @&@rad a sportolonak, a fellelkesult k6zénség Ujabidliletet nyu;t!
llyenkor kbnnybe ldbad a szemem még akkor is, hadatt sporthoz nem értek, de érzem az
egyutt szurkolas orémét!

Szinhazban is csodat tud tenni a fergeteges vastapagaval ragad6é hangulat, ami mindent
elsopor! Pedig hanyszor, de hanyszor kell ugyamaadtirabot éadni, mégis a kdzénseg
lelkesedése megmarad, s édehet toltekezni!

Csak egy vagyam van! Ne engedjuk kihalni életidghkblelkesedést! Ne hagyjuk, hogy a sok,
nehézséggel teli &bzak lerombolja, ami még megmaradt nekiink! Adtbk is visszatalal-
hatnak gyermeki énjukhdz, ha tudjak, van miértdetdni.
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Akinek sikerilt megszerettetnie azt, amivel éppmyldikozik, legyen az hivatas, vagy hobbi,
mar nem élt hiaba!

Legyen egy képzeletbeli lampéank, a lelkesedés Ifanpéa sotét idszakot élink, gyujtsuk
meg, mert ott a fény az alagut tulso oldalan!

*kk

Kellemes szavak menedékében

.Minden napban ott van az a valami, amibe beleka-
paszkodhatsz. Nincs nap, hogy ne kapnad meg azt a
seqib kezet, azt a szo6t, azt a leckét, azt az ajandékot,
ami ne segitene tovabb. MINDIG ott van, a kérdés,
hogy elfogadod-e, és mersz-étaneriteni belle?”

(Oravecz Nora)

A kérdésre a valasz, igen, merek! Masokat is emtatok! A legkisebb dolgoknak is megvan
a hajtéerejuk.

Néha hétkéznapi szavak is kaphatnak tnnepi kdradekbl lesz sz6 az alabbiakban!

Bizonyara atéltink mar tdbbszor is olyan napokaiikar kimondottan szomjaztunk egy-egy
kedves szora, megnyilvanulasra, apro figyelmességyakran éreztik mar magunkat toré-
kenynek, sérulékenynek, megalazottnak, ézélitnek, elhagyatottnak. Illyenkor teljesen ki-
ardlink, elkeserediink, érzelmileg fasultak lesziiBkkor érezzik és értjik meg, milyen
jO0lesik egy-egy kedves gesztus, sz0, egy kis emmp&@rerencsénk van, ha baratainktol,
csaladtagjainktol, munkatarsainktol ezeket megkapju

Ha egy kicsit korilnézink, tapasztalhatjuk, hogggenekdl is kapunk kedveské&dmonda-
tokat, csak észre kell venniink.

Megfigyeltem pl. a bevasarlokézpontokban a pénztédat. Ki tudja hanyszor mondjak Ujra
meg Ujra: ,Tovabbi szép napot!”

Elcsépeltnekiinhet, de egy nehéz nap utan joleshet akkor, haigtez mondat moégoétt meg-
bavé vidam hangot és mosolyt. Ismerek olyan emlstrelkik talan tobb szazszor elismétlik
ugyanazt, de mindig ugy, mintha&st6r mondanak! Ez at tudja melengetni a beket!

Egy kedves orvos ism&Om mondta gyakran nekem és csaladomnak:
,Vigyazzanak az uton!”
Neki fontosak voltunk, ezt éreztetnie kellett!

Mindig melegséggel tolt el, ha azt a sz6t hallonsokéol: Kincsem. Beriséges a hangulata,
akkor pedig még érdekesebb, ha idegen szélit mggNgm ismer, mégis dislatasra
szimpatiat érez irantam. Ki tudja miért!

A masik ember irant valészinte érdekidés is tamasz lehet. A ,Hogy vagy?” csak akkor
helytall, ha meg is akarjuk hallgatni a masikatmagérs, egyutt erd, érzelmileg tamogaté
szavak ilyenkor lélekben ésitenek:

.Megértelek,6szintén veled érzek, tudom, min mész most keresziills atéltem ugyanezt,
tudod, hogy rdm szamithatsz!”
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Azzal is sokat segithetiink masoknak, ha észreviedsttidikben a j6t és a szépet, ami talan
csak aprésag, mégisoetlendit lehet. Az épit kritika is kell, de merjink jot is mondani,
sokunkat ez motival!

.BlUszke vagyok rad!” Milyen sokszor elhangzik ezErdés, ki mondja, kinek és miért!
Gyakran, vagy ritkabban! Me@het a sz6 értéke, ha olyan pillanatban kapjuk, amikar
majdnem feladtuk, mégis végigcsinaltuk, s olyan emib hangzik el, akire felnézink.
Rendkivil 6sztondzhet benniinket, akar tartosais téltodhetink.

,Bizz magadban! Meg tudod csinalni! Hiszek benneldldnként csupan néhany batorito
szora van szikségunk ahhoz, hogy tovabb merjunk!léfa figyelink, meghalljuk a segit
hangokat!

.Mar ezer éve nem lattalak, mi van veled?” Ha éiizzaloban hianyol a masik személy,
felemeb érzés, hogy fontos vagyok neki! A mondat marigkidgessé valik!

»Viszontlatasra!” Minden nap hasznaljuk, azért skifgjezés, mert ha valéban szeretnénk
latni a masikat, mindent megteszink azért, hoglketrzunk vele! llyenkor a hangsuly sok
mindent kozvetit.

Talan a végtelenségig lehetne ezt a szocsokivitdmi! Szerintem mindenki maga tudja
eldonteni, szamara mi a fontos és miért! Az apadetedetekil még nem is szoltam, melyek
kapaszkodot jelenthetnek a nehéz pillanatokbanglablakad Bven. Egyénenként mas-mas
tett valik ilyenkor hangsulyossa! Nalam a futd &8) esetleg Olelés, meleg kézfogas mar
Uzenetérték, s ez még csak egy-két aprosag volt!

Remek dolog segitséget kapni, de segiteni masakgaknagyobb dréom, csak vegyuk észre,
mire van az illeinek sziksége!

Sokszor a szavak is segitenek, s akkor talalnakbeaginket, amikor a legnagyobb hianyét
erezzuk! Igazi menedéket lehet szavakbol épitenireatamaszkodhatunk. Felidézhetjik Gjra
és Ujra, amikor mar majdnem feladjuk, amikor uggzetik, nincs kiat! Mégis van! A szavak
fényt jelentenek a sotétben! Azok l8gbképpen, amik kifejezik a masik felé: mennyire
szeretjuk, milyen fontos nekiink, mennyire sziks&giam ra, hianyzik, ha nincs velilink stb.

Egy kis léleksimogatas, ezt kivAanom kedves olvasékra mindennapokra!

*kk

A szerencse forgando!

,Legyen nalad egy sorsjegy, hogy ha a szeren-
cse be akar jonni hozzad, akkor ne zéart kapukat
talaljon.”

(Mér6 Laszld)

~Zsadkbamacskat tessék! Nalam mindenki nyer valaf@tsék, csak tessék!”

Szinte minden bucsukor hallani ezeket a szavakf. I&het tombolat is hazni, horgaszni,
célba bni stb. Vidam hangulat uralkodik. Mar messétilehet érezni a finom mézespuszedli
illatat. A vattacukornak mar alig-alig lehet elldna A kirtéskalacs utan pedig igazan csurog
a nyalunk.
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Sikoltozd gyerekeket lehet hallani, amint élvezikiatédk és a jatékok kavalkadjat. Kozben
pedig harsog a zene, kicsit talan mar tul hangasan

Par gyermekkori emlékemet idézem most fel. Vajonmyee voltam szerencsés?

A bucsuk hangulatat mindig is szerettem, vakonészesiltem élmeényekben. Az arusok
megengedték, hogy kézbe vegyem jatékaikat, megljanda szép faragott szobrokat stb.

Egyik alkalommal mér messairmeghallottam a zsdkbamacskat osztogatd néni &angj
Gondoltam, miért is ne prébalnek szerencsét?

|zgatottan tapogattam a formasabbnal formasabb agocskakat.

- Melyiket is valasszam?

Tudtam, nincs id tul sok gondolkodasra. Fogtam tehat egy formasablatszot.

- Ezt kérem - mondtam mosolyogva.

Amikor kinyitottam, nem is értettem hirtelen, mirveenne.

- Ez meg micsoda?

- Zsebldmpa! - mondték kuncogva csaladtagjaim.

Ekkor mar én is nevettem, még a konnyem is kicdordu

- Nesze semmi, fogd meg j6l! Lampa, hisz én a téiso oldalan, a s6tétben vagyok!
Szerintem az elado is rajohetett, dhivan sz, mosolygott, hogy minket nevetni latott!

A hires lampa még ma is anyai nagymamam tulajdkéaézi, s mivel a nevezetes napon
vellunk volt, kellemes emlékeket idéz fel bennecéak ranéez.

Egy masik alkalommal a horgaszatot probaltam kiszlileim segitettek a halacska kifoga-
saban.

- Na vajon most mit nyertem? - villant at rajtam.

Sajnos egy plakatot! Azonban az arus nagyon remdiskivalthattam valami mas egyen-
értéki ajandékra.

A céllovészetet is megkiséreltem, csak ugy, a tkéthvéért. Persze apu segitett. Nem talal-
tunk el semmit. Utdlag mesélték, hogy a céllovoltéhuzta a nyakat, mikor latta, mi a
helyzet, nehogy legyen a kiszemelt célpont.

llyen értelemben nem allt mellém a szerencse. Mamtkozasban azonban igen. Boldog
voltam, amikor felvettek angol tagozatra a kozépidghka, majd késbb egyetemre. Sikeresen

elvégeztem, utana Istennek héala, azéta is van munkézem, fontos és hasznos feladataim
vannak, ez az élet egyik legnagyobb ajandéka. Rdskorilményeimert is halas vagyok, ez
is kilbn adomany!

Sorsjeggyel vagy anélkul, mindezeket megkaptamélkrem komoly oldalat nézve a sze-
rencse mellém allt. Inkdbb Gugy mondanam, Isten gskaodik rélam és szeretteiéhr Kell
ennél tobb?

*kk
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Emlékképek
.Halas vagyok, ha valaki megnevettet, sirni
magamtol is tudok.”
(Galvolgyi Janos)

Egyik vasarnap délutan elmélazva ultem a fotela@iemes zene szolt a radidban. Egyszer
csak felcsendilt egy dal: ,Nemcsak a huszévesekiéag, az uton még poroszkal nemde,
néhany korosztaly...”! Bkzor kdnnybe labadt a szemem, majd elmosolyodtessneribe
jutottak azok a szép élmények, melyeket edgaétk otthonaban éltem at, mint foglalkoztaté.
Az otthonban nagyrészt kerekes székes, jarOkereasmint szellemileg problémas lakok
éltek. Vaksdgombdl kifolyélag, mozgasseériltekkalt&aim érdemben sokat és tébbet foglal-
kozni. Az alabbi pillanatképekkel erzékeltetni €trém, hogy a sok probléma, baj, betegség,
gond ellenére a humor, egy-egy s8iMovo nevetés mennyire j6tékony hatasu lehet.

1. ,Nevetés a legjobb orvossag!”

Ki szereti a napjat ugy kezdeni, hogy egy halomgygaert kell bevennie? Gondolom senki,
mégis tal kell esni rajta. Tamas is igy volt ezzelsok orvossdg mellett naponta szedte a
Centrum A-tél Z-ig vitamint. Egyik alkalommal megjgezte:

- Most részegeskedek, beveszek egy cent rumotGegtrumot).
Elnevettem magand, is! Ez a szojaték azoéta is sokat eszembe jut.

2. Csak érdekidom!
- Mi Ujség, Béla bacsi? - kérdeztem egy tiédggel, hiszen két napig nem talalkoztunk.
- Nem tudom, még nem olvastam a Mai Napot!

3. Jaték a szavakkal!

Gébor, Tamas, Sandor és Géza nagy mesterei agkalank - minderdl eszikbe jut valami
mokas, ime néhany példa.

- Alliteraciés gyakorlatot jatszottunk. Cs Beel kezddé szavakbdl prébaltunk vicces
mondatokat faragni. Tamas nevetve kérdezte Sardorto

,Csinos Csilla csabit?”

- K6zmondasok etsfelét adtam meg, be kellett fejezni azokat.
Kicsi a bors...
- ,Nagy a szerelem!” - mondta Gabor egy sOhaj leisen.

- Vicceket is tudunk a&m gyartani!

- Mi lesz a 6nok és a savanyusag keresztezél®ebkérdezte Sandor jatékos kedvvel.
- Kivancsian vartuk valaszat.

- Fejes salata.
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- Egy kis eszperente
Saléta eszperente-nyelven (Gébor otlete):
Pecsenye mellett evett, ecettel csepegtetett eledel

- Pokerparti.
Dobokockaval pokereztink. Ki kézzel, ki dobozbdbat.
Tamas: ,Tartsd ide a tenyered, ezt a partit teeqér

4. Hol is vagyok?

Vetélked ment a tévében, figyelmesen néztik. A jatékos neta a feladvanyt. Sagtak neki
a hattérbl, kozben Sandor is mondta a megoldast:

,Macskazene! Macskazene!!”

Erre a niisorvezet:

,Ki segitett? Mintha filhangot hallottam volna!”

Nagy nevetés kdzben kérdeztélem, ebfordult-e mar velem hasonlé egybeesés.

Viddman meséltem el az aldbbi humoros kis térténkiat voltam az udvaron, de valamiért
nem kapcsoltam ki a tévét. Amikor ismét bementdakasba, igencsak megtigiem.

Amint kinyitottam az ajtét, ram szélt egy nyers bagKi az?!”

5. Rejtvényfejtés kozben

Gabor szeretett keresztrejtvenyt fejteni.

- Hany rejtvényujsagot fejtett mar meg, Gabor?rd&eétem egyik nap.
- Az el$h mér az utolsokat rugja!

Kdzosen is 0sszedugtuk a fejunket egy-egy neherejpienynél. Gabor mondta a meg-
hatarozasokat, mi pedig segitettlink, ahol tudtithls szllettek humoros megnyilvanulasok.

Teljes bizonytalansag

Géza: A szivarvany szineit mindenki tudja!
Tamas: En nem tudom mind a hetet felsorolni!
Géza: Miert, hét van?!

Meghatarozas: Alaki.
Csond.
Erre Géza: ,Mondja mar meg valaki!”
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6. JOl megvagyunk!

Mindig is nagy igény volt arra, hogy egyeénileg issbélgessek lakoinkkal, amikor is meg-
nyilhattak kedvik szerint, megosztva velem gonddtat. Ez mindig valamiféle meg-
kénnyebbilést hozott. A humor itt sem maradt el:

- Edes Piroskam! - mondta egyszer Géza.
Vartam, kil fog mesélni nekem. Inkabb rdir Ugyanis a vordsbort hivta igy!

7. Egy kis angolozés.
Gabor tudott egy par szot angoluléidként tanitgattam, beszélgettem vele.

Egyszer a patké volt teritéken. Amikor mondtam ét smgolul (horseshoe), Gabor nevetve
jegyezte meg:

- Hiszen magyarra leforditva: 16&ip
- Igen - mondtam mosolyogva.
- Akkor mondhatom azt is, ha elegem van: tele vaitigom!

8. Felolvasés, de hogyan?

Lakoim mindig élvezték, ha humoros anekdotakatémnggket olvastam fel nekik, persze a
vakok irdsaval, Braille-ben. Az él&6z0s foglalkozason Géza megjegyezte:

- Maga egy boszorkany!
- Miért? - kérdeztem meghdkkenve.
- Nincs is azon a papiron semmi, mégis milyen fobyd/an olvas béle!

9. A zene az kell!”

Most igazan hasznat vettem zenei tudasomnak, rtaneltam zongorazni, szerény jatékom-
mal szérakoztathattam lakéinkat.

Egyik délutan épp azt jatszottam és énekeltem:
.Kiszaradt torkom és ég a szam...”

Erre Géza:

» Akkor hat igyal!”

CD-rél is hallgattunk zenét. A dallamok sok emléket délinek, beszélgetésre nyujtanak
alkalmat.

Egyik foglalkozasra vak zenészek CD-jét vittem be.
- Vaklarma - mondta Sandor 6énkéntelendl!

10. Bucsuznunk kell!
Sandor kétszer is megviccelt, amikor elkbszoni@m t
- Minden jot, Sandor.
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- Viszlat, Marika, még csak fél hét van!
Lakotarsa megttk6zve mondta:

- Délutén 3 6ra van!

- Fél hét!!! Szerda! Hét kozepe!

Masik alkalommal pedig ezt mondta elkdszénésemkor:
- Varjuk magét, Marika, tart karokkal!

Az élet Uugy hozta, hogy mar nem ebben az otthomwdgozom, de ezekre a mokas pilla-
natokra mindig 6rommel emlékszem vissza. Egy-egydzdallamrol eszembe jutnak ezek
az emlékképek, s atlapozgatatket gondolatban, mint mas a fényképalbumat! Lakéimt
humoros szoéviragokat kaptam, s ezeket gondosatiraiigg mindorokké!

*kk

Id ével kiderul
LA maltat nem lehet megvaltoztatni. Es
taldn nem is lenne értelme.”
(Danielle Steel)

A nagy teremben gyilekeztiink. Tele voltam varaksald<sapatépités? llyen foglalkozason
meég nem vettem részt. Vajon mit fogunk csinalni?

Odakint kissé tivos volt, de a szivemben izgalom és melegség honolt

- Alljunk most fel, mindenki menjen oda a tarsatészérintsiik meg egymas vallat, kezét! -
hangzott a feladat.

- Milyen ef6s a kézfogasod! - jegyeztem meg az egyik kollegabaisak mosolygott.
- A tied biztonsagot sugarzo - mondtam a kovetkgartneremnek.

- Ki gondolta volna? - mondta meglepetten.

A kovetked tréfas gyakorlat:

»,Rank mered bizni magad? Ha ékk, elkapunk!”

Sok volt a méka, kacagés. Valaki ellazult, valakhm Mégis, az egymasba vetett bizalom
érezhet volt.

Egy érdekes gyakorlat sordn pedig 6t szét kelleitnunk magunkrél. A papircéduldkat
0sszeszedtik, majd egyenkent kihtztuk, s ki kebddini, kirél van sz6.

Sok, ehhez hasonld, mulatsdgos feladat vart még ran

Nekem egy valami mar az élpillanattol kezdve feiint: elfogadtak vaksagommal egydtt lato
munkatarsaim, az embert, a mosolygos, kissé bEtortanégis optimista személyt lattak
bennem. Ezt sohasem fogom nekik elfelejteni!
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A nagy terembe besltott a nap. A nyitott ablakorhalani lehetett a madarak vidam
csicsergését. Kellemes viragillatot hozott felenkzal. Mindezen szépségek ellenére rossz
hangulatunk mit sem valtozott. Eljott az utolso6 ,napbucsu napja. Létszamleépités! Valaki
maradt, tébbeknek azonban mennitk kellett! Annyilggtoltott év utan, most vége. Mintha
elvagték volna. lgazan nem gondoltuk, hogy az élvdlyen varatlanul bekovetkezik. &b
héten még vidaman egyutt beszélgettink, terveagatti'dsnapi munkarendinket. Még csak
par napja annak, hogy utolsé csapatéfdtadatainkat végeztiik, melyek sok izgalommal és
jatékkal kecsegtettek.

Most pedig itt GOlink az ismés teremben, kordntsem megszokott korilmények kozott
Bucsuparti. Egy kis sitemény - édes, sos -6iidgvanyviz, miegymas. Mondanom sem Kkell,
egyikiinknek sem volt igazan étvagya.

- Miért kellett ennek megtorténnie? - kérdezgetgkmastol.

Megprébaltuk felidézni a sok szép pillanatot, aegyitt téltottink. A nehéz szellemi munka
kozben jo volt ezzel a kis csapattal talalkoznasolyt csaltunk egymas arcarat,Sokszor
felszabadultan nevettiink is, pedig nehéz napjaitiak am!

Sulyos, beteg emberek &polasakor kellett egy itgerasz mindannyiunknak.

Valéjaban nem tudtunk mit mondani egymasnak, pedigkor mindenfélét beszélgettink.
Azt tudtam, hogy ez a nagy terem mar soha nemulgganaz, mint eddig.

A kollegék tették otthonossé, utana pedig nemnegzolyan hivogato.

A blcsu véget ért, s utana elvaltak Utjaink. Sajnegszakadt a kapcsolat, ami volt, eimult.

Emlékszem, sokaig szomorkodtam, s nem tudtam tiilt@agam a hirtelen és varatlan valto-
zason.

.Miért, miért, miért!” - ragédtam magamban, mindbéa

Azlta évek teltek el. Eszembe jut mé@gnkéent a kis csapat. Mar nincs bennem akkora
fajdalom, ennek igy kellett torténnie. Az6ta eszemliott, hogy multbeli kapcsolatokbdl is
lehet tanulni. Mégpedig sok mindent: tirelmet, simdet, elfogadast. Tobbszoér felidézhetem
azokat a kellemes perceket, melyek emlékezeteskikvd/éget értek ugyan, de valamiért
megtorténtek az életemben. Gazdagitottak lelkgoitaat.

Most visszagondolva, valtoztatni az eseményekenlebetett, azonban azt a sok jét, amiben
részesiltem ezenddzak alatt, viszem magammal.

Id6vel kidertlt szamomra, hogy sajnalatos lett vohmkimaradnak az életeidib
Orok emlék marad!

*k%k

Hala a munka aldasaért

.Minden élet 16 egy éplletben.

Minden élet hang egy tenger altal mormolt dalban,
sorsokbal sétt oriasi sdnyeq,

Isten-s#tte oriasi dallam.”

(Selmeczi Gyorgy: Milleniumi 6da, Il. tétel)

22



Ez a keddi nap is ugy indult, mint a tobbi. Elégesty tolt6tt el, hogy ilyen, szép, napsitéses
idében mehetek dolgozni.

A szamitogépem &t Ultem, rendszereztem a beérkeengeteg levelet, anyagokat, melyek a
hirlevél szerkesztéséhez elengedhetetlenil fontdsiailen apro részletre figyelni kell.

Egyszer csak elnémult minden. Mi tortént? Se kéang, elment az aram! Egyik pillanatrol
a masikral

- Csak visszajon hamarosan - reménykedtem. - Szs¥a nem veszett el tal sok anyagom,
ezt be lehet pétolni.

Egy darabig vartam, mindhidba. A kollegak is kegitek egymast, senkinél sincs aram.
Nagy lehet a baj! Munkamhoz létfontossagu a sza@@éfip most csak varakozni tudok, s
bizni, hamarosan életre kel minden.

Addig is gondolataimba meriltem. Hany ember munkaj@an ahhoz szikség, hogy el tud-
jam latni feladatomat biztonsagban, kényelemberzzlilé csak sorjaban, a teljesség igénye
nélkul.

Ha csak az épulet kilsejét nézzuk, kiemetkederepik volt a tervrajzkésitnek, épitész-
mérnokoknek, &miiveseknek, acsoknak az épitkezéseknél. Ez bizorgztiddeig eltartha-
tott.

A festok és burkoldk rengeteget tehetnek a helyiségetasagaért, szépségeéeért.

Alapvebt szukségleteink kielégitése erdekében nélkulozkatatvillany-, gaz- és vizvezeték-
szerebk munkaja.

Asztalosok nélkil batoraink kényelmét és hasznadssgm élvezhetnénk.

Ez még csak a kezdet. Sokat kdszonhetiink koztdaiatartdinknak, akik heti rendszeres-
séggel gondoskodnak a mar feleslegessé valt hubadéelszallitasarol.

Takaritéinknak hala, a folyosok, irodak, kdzosstmgimek tisztdk és kellemes illat vesz
minket korul.

Nagy tAmaszaink a kdnyveléssel, bérszamfejtésshséigvetéssel foglalkozé munkatarsaink
is, akik nélktl nem boldogulnank a mindennapi hal@s Ugyek intézésében.

Amennyiben étkezési lelietég is van, méghozza helyben, szakacs és konybaiédzzet
nélkil felkopna az allunk.

Szamitastechnikusaink gondoskodnak arrél, hogy gagépeink jol nikddjenek.

Lathato, a listat a végtelenségig sorolhatnam. Ebddancolatban ,Minden életékegy
épuletben”. Mindenki munkajara szilkség van, egys .Ki” hidnya az ,épiletben” nagy
karokat okozna. Mindenki nem érthet mindenhez. Aaonazaltal, hogy szikségink van
egymasra, igy leszink teljesek. Egy észe a nagy egésznek, azdtértozik valahova,
,S0rsokbol satt oriasi sdnyeq” részei vagyunk! Ez a legcsodalatosabb érzeés!

Vajon az én ,kis kavicsom” hova illik bele? Ahogydigi életemet és munkaimat végi-
ggondoltam, mind a kultarat szolgaljaé$egk otthonaban olvastam fel a lakoknak diadd
tréfas anekdotékat. Egyutt énekeltiink, szintetrpatam nekik. Kézosen fejtettiink kereszt-
rejtvényt, kviz kérdésekkel teszteltiKiveltséguinket.

Amikor korrektorként dolgoztam, apoltam a magyaelayhelyesirasat, szabalyait, hogy vak
sorstarsaim mar zavartalanul tudjanak olvasni maghat, szépirodalmat.
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Most pedig a hirlevélben osztok meg sokakkal érslekeines, kozérdékinformacidkat,
tovabbadom kultarank kincseit.

Egy hang vagyok ,egy tenger &ltal mormolt dalban”.

Kivanom, hogy masok is tapasztaljak meg ezt a datm$aérzést. Annyit tudok, mindenki
fontos, mindenkire szikség van!

Még mindig nincs aram, ledlltak a kazanok, fazoidet) van. Mar meleg viz sincs!

A telefonok sem riikddnek, még j6, hogy a mobilom fel van téltve. Akitében tarolja az
ennivalojat, bajban lesz, ha nem adjak vissza anai!

Tal nagy a csend, szinte nyomasztd! Aram nélkiarghs kevesebb!

Varjunk csak? Mit hallok? Mar duruzsol a kazan! érks volt bizni és reménykedni!
Visszajott az aram! Hal’ Istennek!

Munkéara fel!
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Il. ré§z
Az élet LOoldala

Patkok nyoméaban

(naplérészlet, 2006)

.Hatan ulve elrepllnek gondjaid,

Hatan llve szivfdjdalmad megszokik,

Hatan tlve maganyod elvandorol,

Hatan ulve végre érzed: valakihez tartozol!

Hatan Ulve a szabadsag szarnya hiv,

Hatan ulve boldogsaggal telik meg minden sziv,
Hatan ulve felragyog az azur ég,

Hatan tlve megérted, hogy a vilag csak Veluk szép!”

(Kovacs Zsuzsa)

Mindig is vonzott a lovaglas gondolata, egyutt ngraa I6val, atvenni mozgasanak ritmusat,
a természet lagy 6lén, csendben, békességben,lasnizgmn.

Mar régebben is szerettem lovagolni, egy parsztirisaa alkalmam, de ezek nem voltak
rendszeresek.

2006-ban dontéttem el, hogy lovaglédrakat veszek.

Vajon elvéllalja-e valaki egy vak lany lovagoltaiéz Ha igen, lesz-e elég batorsagom végig-
csinalni? Mi lesz, ha tulsagosan ugyetlennek bimtoky majd? Ha olyan céltiztem ki
magam elé, aminek nem tudok megfelelni?

Mindezekre a kérdésekre valaszt kaptam, s az aldbdn kidertl, hogy az oktatéim mennyi-
re segibtkészek voltak irhnyomban, s mekkora dnbizalmatkadta

Milyen segibkészségre gondolok?

Nagyon fontos, hogyan oktatjak az embert, ad élsnények maradanddak. Ha az oktato
tirelmes, a hangja nyugodt, hatarozott de mégivdsdha nem kiabal, amikor nem ugy
csinalok valamit, ahogyan kellene - ez mar ¢ériggiitség egy keZdlovas szamara. Nem
surget, nem siettet, hanem nyugodtan és kimeérépgsbl |[épésre mondja, mikor mit kell
tennem. Ellenkez esetben elbizonytalanodnék, esetleg kapkodé matakat tennék, ami
lovaglasnal nem szerencsés dolog, mert az allatjedbgt és megugorhat. Ezek a meg-
nyugtaté korilmények engem is felbatoritottak, sisndiztonsagban éreztem magam. Adels
alkalom végén oktatom azt mondta: ,Marika, legkébél innen folytatjuk.” Ebél tudtam,
hogy nem vagyok egy reménytelen eset, ez a batordiddat arra buzditott, hogy amit el-
kezdtem, azt nem szabad abbahagyni.

Lovaglasaim alkalmabdl t6bbszor is elhangzott dktadl az aldbbi megnyugtatd mondat:
,Nincsen semmi baj!”, mintha azt mondta volna: ,WMagyok! Ne félj! Bizz bennem! Vi-
gyazok rad!” Persze nekem is nagyon kell sszpdatosm: ,,Nagyon figyelj az egyensulyra!
Egyenes a hat... szorit a vadli!”

Ha bizonytalannak éreztem magam a nyeregben, alzotinelt az oktatom keze a labamon,
ez is azt éreztette velem, hogy nem kell félnem, a&i figyel ram.

Néhany buzdito sz6 tovabb motivalja az embert: ,,BldrBele fogsz Te jonni ebbe!

25



A figyelmesség is egy csodalatos jele a $&@iz szandéknak. Amikor elhaladtunk az
akadalyok eitt, oktatbm megmutogattéket egyenként, megzorgetve a rudakat, részletes
magyarazatotiizve mindehhez. A lovat, Csinost is megmutogattaenmeknég a patkokat is a
patain. Ereztem, hogyan fujja ki orrabol a melegetztem Brének barsonyossagat - csoda-
latos volt. A figyelmesség még arra is kiterjedagh kaptam Csinos fark8zhsl egy par
szalat, ezt most is nagy becsben tartom.

Elj6tt annak is az ideje, hogy meglepetésben leggmzem - megizlelhettem az Ugetés
oromeét, a felszabadultsag édes mamorét,. S6rén is megulhettem Csinost, hogy érezzem,
milyen isO val6jaban. Kimondhatatlanul boldog voltam, meezéem, mindez azért tortén-
hetett, mert az oktatdm meg volt velem elégedvit,az ideje, hogy mindezeket megmutassa
nekem.

Az igazan joO lovas oktato 6ssze&dapocs |0 és lovas kdzott, aki rahangolja a k&egit
egy csodalatos, kdzos nyelvre, a harmoniara, egiilitidésre, a |6 és lovas mozdulatainak
0sszehangolaséara. Tovabbi fontos tulajdonsagok kegtyes, nyugodt hang, tirelem, remek
szemléltetésmodok, humorérzék, lelk&sibuzditd szavak, sikerélményt, dnbizalmat add
dicséretek, vigaszt, kitartast sugarzo szavak azsglyek lekiizdésekor.

Buzdit6 mondatok:

1. ,Bizzal bennunk, (I6ban és oktatdéban), a labadisatnmagadban!”
2. ,Nagyon bator voltal!”

3. ,Azért hagyjuk most abba, mert most csinaltdelggobban!”

4. ,Marika, gratulalok! Nagyon szép lovaglast lattuma! A 1dbad nem mozdult el, nem ka-
limpalt, gyonyofi volt a konnyi Ggetésed! Sokan megirigyelnék, ha Ggy tudnanakgomi,
mint ahogyan te ma lovagoltal! Nagyon blszke lehetmgadra! Az egészben az a leg-
csodalatosabb, hogy Szelli kifejezetten élvezteladsvald lovaglast!”

5. ,Ajandékozd meg magad a lovaglas oromével, raej akagaddal és masokkal versengeni!
Ha sikeril magad atadni az élvezetnek, a teljesiyect latvanyos és esztétikus is lesz! Ma
ezt sikerllt megvalositanod! Csak azt mondhatongyHe a kalappal! Ismét harmoniaban
voltal a loval! Latnod kellett volna Szellit, Ugyvézte az lgetést, a farka magasan allt, mint a
zaszlo, fulei feléd fordultak, latszik rajta, nagyfigyel rad!”

Oktatoim mindig is azt sugalltdk nekem, hogy loMagdelemeb érzés, igenis meg tudom
csinalni, amire vallalkoztam, csak egy par jo, bi&do buzditd sz6 szikséges hozza.

Kdszondm a sok, kitartd6 munkét, faradozast oktatéin akiket az évek soran megismer-
hettem, s lelkesen foglalkoztak velem!

*kk

Szellivel szabadon!

(naplérészlet, 2010)

.Ha egy 16 tarsava fogad neked adja min-
denét: erejét, kitartasat, vad szellemét. De
cserébe nem kéri el mindened, elég neki
megbecsidl Szereteted!”

(Ismeretlen)
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Vannak az életlinkben olyan pillanatok, amikor srenek megallitani az &' Arra vagyunk,
hogy az adott percnek soha, de soha ne legyen végedsodpercek, percek irgalmatlanul
mennek tovabb! Elményeinket azonban #reghetjiik, irasban meg is orokithetjiik, mert
szeretnénk elraktarozni a felejthetetlen élményt!

Tobb boldog pillanatot éltem mar at, de a lovaghskoszonhéien, van valami, ami meg-

fizethetetlen! Ugyanis megtdrténik olykor, hogy esilil lovaglasaim alkalméabdl megtapasz-
talnom valamit, ami gyogyszerrel nem orvosolhatolo&ak hatan idnként teljesen meg-

feledkezem vaksagomrdl, mintha mindig is egészségism volna, pedig az inkubator
mindorokre elvette a latas 6romét!

Az alabbi rovid lovas torténettel szeretném felidézt a semmihez sem hasonlithat érzést!

Heti rendszerességgel jarok lovagolni egy olyanatdéaba, ahol egészségesekkel egyutt
lovagolhatok. Oktat6imtél megkapom mindazt a mafisnfigyelmet, tirelmet, szaktudast,
nyugodt lovakat, melyek megszépitik a k&ddvas életét! Egy tavaszi délutanon tortéent
valami, amit soha de soha nem fogok elfelejtenint8zlomnakiinik!

Szellikével lovagoltam, de mar nem csupan futészdnanem onalléan, 1épésben, szabadon,
a palya egész tertletén. Maskor is lovagoltam rAapprcet egyedill, de most az 6ra nagyobb
részeét ez tette ki. Ekkor tortént a csoda! Szelligg jott velem, mintha naponta egyiitt lova-
golnank, pedig heti egy alkalommal vagyok a lovaeté Olyan lendiletes, élénk, biztos
Iéptekkel vitt, nekem mindéssze az volt a feladatbwwgy kovessendt. Vaksagombol ki-
foly6lag nehezen tudtam megallapitani, hol is v&ggopdlyan, a karam keritése és néhany
emberi hangfoszlany voltak a tampontjaim. A lovamezent biztosan és pontosan tudta,
mikor merre kell menni, magabiztosan kanyarodoteme Csodalatos dolog volt megta-
pasztalni, hogy nyugodtan rabizhatom magam, mem ocskonydskodik, nincs semmiféle
ellenszegllés, megtorpanas, fejrazas stb. Minthlajetezte volna nekem:

.Gyere, pajtas, élvezzlk ezt a széfitigarjunk egyet!” Ezt tettem! Kovettem! Szabadrésk
felszabadultnak éreztem magam! Elveztem adhkkttdsszhangjat, amit oktatom meg is
erésitett:

.Nézzétek, milyen szép 6sszhangban van Marika al:l@keze, a laba, a céje - senki nem
mondana meg, hogy nem lat!” Ezt az 6sszhangot mag@neztem, de ha kidlszemlébnek
is szép és még mondja is, megndéveli am az dnbizapoatosan erre van szilkségem!!!

Tortént meég valami!

Azokban a percekben, szinte hihetetlen, eszembejstatt, hogy vak vagyok!!! Szellike
szemem helyett szemem volt, vigyazott ram és tudtasgy oktatom is figyel a tavolbal.
Korrigal, ha sziikséges, dicsér, amikor ez helyénuapom a kovetkézfeladatot stb.

E csodalatos pillanatok megéléséhez pedig kellég walaki: Szellike! A megbizhatoiise-
ges, figyelmes és odaadd lovacskam, akire rab&ahatiagam!

Késdbb kiderllt, az egészséges allapot érzése felit&zbiga és Ujral Nem csak alom ez
csupan!

Par héttel ezétt ismét ereztem ezt a ,csodat!”. Ekkor mar a tékkel egyutt lovagoltam a
palyan, lassu lgetésben. Rabiztam magam a lovaktedmra, figyeltem a kdrnyezetemet
hallasomra tdmaszkodva, s éreztem, pillanatra nfiagszszakadék latok és nemlatok kdzott.
Négylabu sporttarsam segitett, hogy ezt a nem mimaj# érzést megtapasztaljam!

Eletem eifl fogva megvaltozott, kinyilt szamomra egy masipkaahova szabad a belépés,
kulcsa pedig a tlrelmes szeretet és egy olyan migugos, aki 6rommel visz a hatan,
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elfogadva vaksagomat! Cserébe odaadom neki szaradtts igyekszem sokat tanulni, hogy
sporttarsamnak ne okozzak fajdalmat egy-egy rdsbas mozdulatommal. Egymasra hango-
l6dunk, érezzik egymast, élvezzik az egyitt tolpitanatokat - mindezt latas nélkul,
nyeregben, boldogan, egész emberként!!!

*kk

K6sz6ndm Lovacskam!

(Naplorészlet, 2011)

WA 10:

Onteltség nélkili nemes jellem;

irigység nélkuli baratsag;

hiusag nélkili szépség.

Szolgalatra kész, mégsem szolga.”
/Ronald Duncan/”

Szellike!!!
Ma lovagolhattalak utoljara! Ma tudtam meg, hogyisanek, 0j gazdad lesz!!!

Amikor fellltem a hatadra, majdnem elsirtam magankdnnyek mar ott csillogtak a sze-
memben! Aztdn eszembe jutott, hogy igy nem lehetdolni, hiszen megérzed, hogy zakla-
tott, feszult vagyok. Miért tegyelek ki ennek? Asmrasagomat éreznéd csupan, de azt nem,
miért! A kedvedért 6sszeszedtem magam és a lovagtésromteli pillanataira koncentral-
tam!

A blcsu nehéz, nem is volt r&id, mert mar masok vartak Rad! Talan jobb is voligz a
hosszu elkésztnés csak fajdalmasabb!

Amikor hazaértem, lelltem és Rad gondoltam, azekszép pillanatokra, melyeket egyutt
eltunk at, Te és En. Mik voltak ezek? Nézzik romide

Eleinte futészéaron voltam veled.

Az els talalkozasunkat sohasem felejtem el. Nehezen mégtakkor a tanigetés, s amikor
Ugetni kezdtiink, bevallom, féltem! Most fogok lepapni, gondoltam, mi lesz most velem?
Oktatom figyelt ram és nyugodt hangjan segiteti@g@ikozasaimat. Ez igy mar jo volt,
kevésbé féltem. Aztdn megtanultam, hogy rad bizhatmgam, mert vigyazol rdm! Biztosan
érezted bizonytalansagomat!

Par alkalommal kédbb jott a csodalatos kontyligetés! Akkor élszor éreztem magam
igazan boldognak. Mar nem éreztem szorongast tatmenozgasod ltemét és ritmusat, érez-
tem, most szépen egyiitt mozgunk, szinte hintAzankplunk, élvezzilk egymas tarsasagat.

Eljott az a nap is, amikor egy futdészaras versengdovagolhattalak! Sor kerilt a kengyel
nélkuli tantgetésre! Most éreztem, valoban ittzakoim ideje! Rad is biztam magam:

,Csak lassan, Szellike, csak lassan!” - gondoltawviloban, lassan tgettél, s valami csodala-
tos moédon megkdnnyebbiltem, mert éreztem, segikemsz nekem!

A legcsodalatosabb pillanatok a k6zos, onallo Itdsajnk voltak! Hihetetlen volt szamomra,
hogy palca és ostor nélkil, kimondottan a csizneafp-, testsuly- és szarsegitségekkel
mennyi mindent el lehet érni! De tudom miért, mistis akartad! Egytitt akartal velem lenni,
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mi egymasra voltunk hangoLOdva! Erezted bennem aga®vagyat, azt a vagyamat, hogy
menjunk, menjink és menjink - Te sem voltal ellenér

Sok mindent kaptanbked Szellike: a tirelmedet, nyugodtsagodat, munthadéet, azokat a
kedves hangokat, melyeket a munkank élvezete kéathh ki - 6nmagadat adtad!

K8szonom Lovacskam!

Elmész mostdink, de emlékedet sokan és sokérggni fogjuk!!! Csak azt remélem, j6
helyre keriilsz, s ugy fognak szeretni Téged, ahoggzat megérdemled! Szerencsésnek
mondhatja magat az a gazdi, aki Téged lovagolhamté? Csak adja meg neked mindazt,
amire szukséged van, s azt kivAnom, dolgozz dstes drommel, mint nalunk!

Sok LOszerencsét kivanokjseéges lovasod:
Marika

*k%k

A biivos négyes

(Egy latassérult hobbilovas csodalata és tiszteldbgatsport irant!)

~LAmely terhet szaz 16 sem mozdithat meg, ha
egyik balra masik jobbra, egyik hatra masik-el

re huz; az sokszor négy lonak is enged, mellyek
egyformén és egyszerre htznak!”

(grof Széchenyi Istvan 1828)

Gondoltunk-e mar arra, hogy jelképesen is felaitiks mondjuk, egy négyes fogatot? Mind-
annyiunk életében vannak akadalyok, kihivasok, atri kell kiizdeniink, s a négy jelképe-
sen befogott paripa segithet nekiink ebben: néazéiksorban.

1. EI$5 lovunk neveDerii. Ha barmilyen kellemetlen helyzetbe keruliink, sokszegithet
rajtunk, ha tudunk mosolyogni az adott szituaciébameri szemébl sugarzik az optimiz-
mus, s a kévetkézolvashato le réla:

LA nevetés az Elet s6ja. Nevessetek a tévedésaitdkeokuljatok béliik, izzetek tréfat a
megprobaltatasaitokbdl, de meritsetektebelliik, a nehézségeket tekintsétek vidam jaték-
nak, de kizdjétek kket!”

(Montgomery, Lucy Maud)

2. Masodik lovunk neveBatorsag Sokszor adddnak olyan kdrtlmeények, amikor féliink
dolgokat megtenni, felésségteljesen j6 dontést hozni, egy-egy kihivadaislstb. Ehhez
kell a batorsag, hogy félelmiinket légytk. Lovunk szeméib leolvashato:

»A batorsdg nem félelemnélkiliséget jelent. A b&mnirteszi, amit kell, még ha fél is kbzben.”
(Santillanes)
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3. Harmadik paripank neveOnbizalom. Tobbszor esiink kétségbe, sokszor feladunk
dolgokat, mar nincs dnbizalmunk véghezvinni valafiieg, ha mar sokszor prébalkoztunk.
A sikerélmények hozzak meg bizakodasunkat, s megdolat:

»>0ha le nem mondani
Soha el nem csiuggedni
Ha kell mindig Gjra kezdeni”

(Kossuth)

,Onbizalom a siker el titka.”
(Emerson)

4. Negyedik lovunk neve pedi@zeretet Ha igazdn szeretiink valakit, sok mindent képesek
vagyunk megtenni a masikert, olyan akadalyokateldizdeni, amikre maskulonben nem
lennénk képesek. Milyen ez a szeretet?

.Megcélozni a legszebb almot
Komolyan venni a viladgot
Mindig szeretni €s remélni
Ugy érdemes a foldon élni”

(Papp Lajos)

.Nemes szép élethez

nem kellenek nagy cselekedetek
Csupan tiszta sziv

€s sok, sok szeretet.”

(Pazmény Péter)

Még nem emlékeztiink meg a hajtokrél és a segedindjfiekik van a legfontosabb szere-
puk. A hajtdnk neveFelelosséd Rajta mulik a fogat irdnyitadsa, nehogy olyan agloz
vigye fogatat felgitlenll, ahol balesetveszély is lehet, mindannyiéletét kockaztatva ezzel.
Eppen ezért:

»A megfeleb embert a megfelélhelyre.”
(Layard Austen)

Véqil, segédhajtonk nev&iegyensulyozottsag hiszen neki kell egyensulyban, harmonia-
ban tartani a fogatot, komoly, fontos munka.

A béke megrzése érdekében tehat:
Akinek a szekerén Ulsz, annak a notajat fajjad.
(magyar k6zmondas)

Mind lovainkra, hajtdinkra, s fogatunkra legyen nm@itemz két fontos gondolat:
»A gydzelem csak akkor jelent valamit, ha boldogsaghaetve
(Roberto Shinyashiki)
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»Egynek minden nehéz, soknak semmi sem lehetetlen.”
(Széchenyi Istvan)

Szivisl remélem, hogy a fent csokorba szedett gondolsgégiitenek, ha ugy érezzik, elakad-
tunk, elbizonytalanodtunk. A hangsegitség mellguiganak az idézett szavak szosegitségkeént!

Hajra Magyarok!

*kk

Sz6segitséggel szolgaLOk!

,Ha a lovaglas 6romoét okoz, ha azert lo-
vagolsz, mert nem tehetsz mast, akkor azt
teszed, amit kell, és boldogok lesziink!”

(Lovas a sotétben c. film)

Lovas a sotétben az, akinek teljesen nélklldznlieakidtas dromeit. Lovas a sttétben az, aki
nem érzékelheti lovanak kecses mozgasdirések csillogasat, e nemes allat testbeszédét.
Két utja mégis van, hogy a lovak kozelségét élvezdm. Amikor hobbilovasként nyeregbe
szallhatok, végigsimithatom lovam nyakat, atveheteozgasanak ritmusat, testemmel érez-
hetem minden mozdulatat, oktat6imtdl sokat tanokatincs is ennél csodalatosabb dolog!

Amikor azonban ,nyere@t tavol”, ,nézoként” részese szeretnék lenni egy nagyszabasu
versenynek, lovas rendezvénynek, de a szemem sgemmdrtékes informaciot nem tud
szamomra k6z0Ini, s mar-mar feladnam, jon a segitsé

A masik 6sszekét kapocs koztem és a 16 kozott, amélyrészletesebben szeretnék irni, a
kommentatorok kezében vadk szdsegitséggel lattatjdk az eseményeket! Mik@mgyan?
Mi mindent tudhatunk me@liik?

El6szor is az adott verseny helyszifiérulnak el érdekességeket, a palya felépitéséivid
ismertetést egy-egy fontos szabalyrdl stb.

Egy-egy versenyszam dthrtama par perc, mégis sok informacio jut el haokza szavak
szarnyan. Kommentétorainktol megtudhatunk tobb emibcaz adott versen§zmdaltjarol és
jovébeli terveibl, lovanak pedigréjét, az allat kiemelked képességeit. Kozben pedig a
szavak kozé kell csempészni az adott versenyszarmanatait - pl. torténik-e véhniba vagy
ellenszegulés, sérilésgtdllepes, elengedett és atengeda 16, hogy csak a legfontosabba-
kat emlitsem!

Peregnek az események, de a szavaknak is van ammabA versenyszellem izgalma ram is
atragad, dleg akkor, ha a szésegitséget némi hangsegitskgvieti. Ez nem mas, mint a
kozvetith hanglejtése, hanghordozasa, a szavak érzelmietdllgenkor megallapithatdo a
kommentéator lelkesedése. Hangjanak komolysaga reakét tikrozi. Gyzelem esetén a
hangszin is magasabb. A hanghordozas megmutalfatean empatikus érzelmeket, melyek-
kel rAhangoldédnak a kozveiit a versenyekre. Azt is tudjak finoman érzékeltetnicsoda
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kapcsolatra van sziikség 16 és lovas kozott ahtoapy iyen remek teljesitményekre legyenek
képesek.

Ha figyellink, hires és érdekes loneveket is halltigtegy-egy szakkifejezés kozérihana-
gyarazatat, egy-egy mosolyt fakasztdé megjegyzést.

Sejteni lehet, ez a szakma micsoda munkat, napilkééget és nagyszabasu tudast kivan
kommentéatorainktdl! Nekunk, néknek, ilyen sokrét informéaciéval szolgalnak!

Nem gyzom kihangsulyozni, milyen jeletgéggel bir szamomra d feladatkorik. Sz6-
segitségeik olyanok nekem, mint lovas kezében la-gisszekdt szoros kapocs a loval és a
versenyek vilagaval.

Szavaikra ugy figyelek, mint 16 a lovasara, figyeben, filemet hegyezve.
Kdsz6nbm ezt a nem mindennapi szolgélatot!
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[Il. rész
Tancol6 percek nyomaban

Erzed ahogy tancolunk?

(naplérészlet, 2013)

~Amikor tancolsz, nem az a célod, hogy egy
bizonyos pontra megérkezz a tancparketten, ha-
nem hogy minden Iépést élvezz, mig odaérsz.”

(Wayne Dyer)

A zene szeretete mar gyermekkoromtdl kezdve ké&étemet. Vaksagombol kovetken a
zene nagyobb hangsulyt kap, hiszen a hangok uggmteinek meg bennem, mint masokban
egy szép festmény vagy egy fénykép tételeire bordgg-egy dallam sokszor még akkor is a
fulemben cseng, mikor koruléttem csend uralkodikm@zsika azonban koruldlel, csalogat,
hiv, mondhatndm kézen fog, szinte tancra csabit.

20136szén egy almom valt valéra, amikor megismerkedtamnaba® csodalatos vilagaval!

lgen, egy régi vagyam teljesilt, s jelésdge akkor lesz masok szamara is éfthe egy kis
idoutazast tesztink a maltban.

A tornateremben vidam zene szolt. Vak €s gyeng@martalytarsaim kozul az tgyesebbek
lelkesen, nagy odaadassal, boldogan gimnasztikazinesen tapsoltak,ddként a labak
ritmusos dobbanasait lehetett hallani.

Soévargast éreztem legbelll. De j6 volna csatlakd2ei j6 volna kiprébalni! Azonban nem
lehet! Akinek az alapvéttornagyakorlatok sem mennek, ne is almodjon ilysdil Ezt
éreztették velem és tarsaimmal, dorgalassal, mgygsaééssel, gunyos szavakkal.

Maradt tehat a zene dudolasa.

A kép valtozik. Gimnaziumba jarok, egészségesekkkBohan az iél

Sajat szalagavatomon vagyok. Gyorniyéunhakba 6ltbézve tancol az egész évfolyam... kivéve
engem, akit vaksagom miatt felmentettek a testiésvest a tanc aldl.

De szép is lett volna eltancolni a Palotast, vagyndjuk egy keringt! Fajdalmat éreztem
legbelll és szomoruségot.

Anyu hiiségesen tolmacsolta szavaival, ki hogyan mozogemiaz dsszhang stb.
Ismét elraktdroztam a dallamokat, mozgas nélkdl.

Lapozzunk az albumban!

Munkahelyemen kollegak hoznak be DVD-ket, ahol &k#iaik tAncolnak sajat szalagavato-
jukon. Blszkeség arad a hangjukbdl, ahogyan tanpaéekeiket nézik. Ez csak természetes!

Ismét elkeseredtem. Azt éreztem, hogy valami foeszép dolog maradt ki az életémb
ami talén visszahozhatatlan!
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Felnsttkent elkezdtem lovagolni. Felendetrzés volt a 16 mozgasat atvenni, ritmusat kdyetni
ringatézni a 16 hatan - persze ez nem mindig slke@ktatoim batorito, biztatd, tamogato
megnyilvanulasainak készonlieh elkezdett éni az dnbizalmam, s éreztem, mozogni j6.

Evekig tartott ez a nagy lelkesedés. ##s azonban rajottem, itt is a ritmust, az Utemes
mozgas oromét kerestem.

Egyszer, még régebben, leestem a 16rdl, s azdbs1ob is voltak félelmeim a magasban egy-
egy varatlan mozdulat utan. Elhataroztam, szlmdésit a lovaglast. Mégzom a szép, mara-
dando emlékeket, s nentsitem fel a mar megléfélelmeimet.

Kdzben pedig rdébredtem arra, hogy mas mozgasrszigsegem, csak még nem tudtam mire.

Otthon azért prébaltam zenére mozogni, de fogalmeam volt arrél, helyes-e, amit csinalok,
jol mutat-e stb.

Szileimmel lapozgattuk a helyi Ujsagot, ahol kufizdbklubfoglalkozasokat hirdettek. Itt
akadtunk ra a zumbara®.

Zumba®, zumba®, de jol hangzik. Milyen tanc ez? ratdlvastam az interneten - latin-
amerikai tancok alaplépéseinek kombinaciéja aerel@mekkel 6tvozve. Jelentése: gyorsan
mozogni és szérakozni.

A sok informacio kozil ez a par mondat felkeltetreérdekddésemet. Felhivtam a megadott
telefonszamot.

A vonal masik végén egy mosolygds hang jelentkezett, s viddmsaga akkor is megmaradt
amikor elmondtam, hogy nem latok és a zumbazadi@dségek irant érde&tiom.

Mivel a csoportos foglalkozasokon szemmel nem tuddwetni az oktatd mozdulatsorait,
méas megoldast kellett keresnink. Tanacskoztunksasj@aottunk, hogy magandérakat veszek
Vikit 61, hogy az alaplépéseket meg tudja mutatni nekem.

»EQYy probat megér!” - mondta mosolyogva.

»Szerintem is!” - gondoltam magamban és belevagtam.

Még nincs két honapja, hogy zumbazok®, de marisakamaradandd élményeim.
Az els) talalkozast soha sem fogom elfelejteni.

Oktatobm mondta, hogy megmutat egy-egy zenét, amédyrcolni szoktak, hogy ismerkedjek
a stilussal.

El6szor a Merengue gazdag dallamvilagabdl mutatottszgynot. Leirhatatlan, mit éreztem:
az a vidam, életoromot, @rés energiat, felszabadultsagot és jokedvet saghiztet) dallam
arra cséabitott, hogy felugorjak a helyémr

.Helyben jaras!” - mondta Viki.
»Azt még tudok!” - gondoltam.

A zene szinte magaval sodort, a labam nem akadid®rf maradni. Most vagy soha! El-
kezdtem a zene ritmuséra helyben jarni.

.,Nagyon jo a ritmusérzéked és felszabadultan mazbgs

Orémom nem ismert hatart. Ritmusérzékem valobdaljét, mert szintetizatorozok mar évek
Ota, s zongorazni is tanultam.
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Az el oOrat kovette a tobbi. Most fokozatosan tanulolbttdnclépést és a hozzajuk tartozé
karmunkat.

Viki kifogyhatatlan tirelemmel és lelkesedésselittakezét a megfelél testrészemre teszi,
igy mutatja és korrigalja hogyan mozogjak, mikéotzam 6sszhangba végtagjaimat, &sip
met stb.

,Erzed ahogy tancolunk?” - ezt sugallja minden moat
,Erzem bizony! Ha nem, akkor ra fogok érezni!”
Oktatom a legkisebb j0 mozdulatot is észrevesezséti, ndvelve igy dnbizalmamat.

S6t, megtanit még valami fontosra, 6sszehasonlitf@lin teljesitményemet a mostanival,
méghozza pozitiv iranyban (eddig nem tudtam, hodygin

Csak egy példat hadd emlitsek.

.Marika, észrevetted milyen j0ol megy most mar adatdzas? A multkor még sokkal nehe-
zebben ment!”

Csodalatos dolog, hogy mindketten lelkesen beléketjagunkat a zumbazasba® — oktatom
tanitja, én tanulombte. Kdlcsdndsen feltoltjuk egymast.

Otthon is gyakorolhatok szorgalmasan, mert megkapsaokat a szamokat, melyeket az
orakon tanulunk.

Zarszoként elmondhatom, Ggy érzem, szarnyalok. M&n bankédom a mdalt miatt, igy
kellett torténnie. Méghozza azért, hogy meég érigliledegyen a zumba® irant érzett lelke-
sedésem.

Vikiben pedig megtalaltam azt az oktatot, akirekségem van! Empatigjaval, lelkesedésével,
szakmai tudasaval raébresztett valamire. Nem mindkg hogyan tudja atadni tudasat
masoknak. Amit gyermekfejjel nem tudtam elsajatjtaem feltétlentl az én hibam volt.
Egyszetien nem a megfelélkulccsal probalkoztak ajtot nyitni az agyam egy kugaban.
Viki és a zumba® napsugarat csalogatnak a lelkemnég télen is. Voltak pillanatok, amikor
vaksagomrdl is elfelejtkeztem! Most mar tudom, kigs minek k6szénh&mindez!

A multban felallitott tiskés keritést elkezdtemohabolni. Most csendes boldogsag van
bennem, amit szeretnék sokdig, nagyon sokdaigonmm, hogy barmikor felidézhessem, s
vigaszt nydjtson a nehezeblbszakokban is.

*kk

A lelkiink is zumbazik®!
»1ancolok mig élek, mert tanc nélkil nincs élet!”

(Ismeretlen)

Amikor mozgunk, tancolunk, sokat teszink testliinksegégéért. dleg akkor, ha rendsze-
resen gyakorolunk.

Testlnk j6lléte mellett a lelki egészséglink tiregse érdekében is rendkiviil fontos a tanc!
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Amikor agy érezzik:

- Elcsigazottak vagyunk egy-egy nehéz, farasztokanap utan,
- Pattanésig feszilnek az idegeink,

- Torkig vagyunk sok apré bosszant6 dolog miatt,

- Elegiink van mar az egyhangu napok véget némeénotonsagabdl,
- Nyolc orai tbmunkatol elgémberedink,

- Kissé levertek, fasultak vagyunk,

- Valtozatossagra vagyunk,

- Hasznos és szorakoztatétdltésre ahitozunk:

Mire varunk?

Zumbara® fell!!

El6szor is, a zene megadja azt a hangulatot, ami d&&zéshoz® kell (viddmséagot, frisses-
séget, jatékossagot, életoréomot). Igen, életordnin! Ugyanis ezek a zenék kiragadnak a
hétkbznapok gondjaibdl, s belecsdppeniink egy maélsigba, ahol az emberek a zenéjukkel,
enekléstikkel még valéban tudnak lelkesedni.

llyenkor érdemes kikapcsolni, s a zenére figydhokozatosan atvenni a szamok hangulatét,
azonosulni velik.

Testlink sem tud ellendllni, mozogni, tAncolni végwzinte lebegni a zenével - hol gyor-
sabban, hol lassabban.

Erezni lehet, hogy ellazulunk, nem vagyunk mar oljesziiltek. Felszabadultsagot érziink.
Jokedviek leszink, s ez a vidamsag ragados, adjuk at emakh

Nemcsak azért zumbazunk®, hogy a fesziltséginkezéssik. Mar eleve jokefilen is
erkezhetiink! llyenkor kisugarozzuk azt az energatj bennink van, a toébbiek felé, a zene
segit ebben.

Amikor tancolunk, valéban jol érezzik magunkdi,az 6nbizalmunk, hiszen sikerélményeket
gyijtink! Mire gondolok? Amikor egy-egy szamot végigtalunk ugy, hogy élvezzik
minden pillanatat, a gyongyézzzadsagcseppek ellenére is!

Foleg akkor tolt el j6 érzés benninket, amikor sotloaa, egymas utan tancoljuk végig a
csabitobbnal csabitobb szamokat! Ne hagyjuk még,atshlegyen meg vége!

Valami olyat csindlunk, ami kilénleges.

Ezt az érzést csak mi ismerjuk, akik ezekre a zengkcolunk!

Nagyon fontos a koreografus szerepe, hiszan, aki megadja az egész 6ra felépitését!
Mi tudjuk, kihez érdemes jarni!!!

A mozgés 6réme mindenki€, igazi kincs, amit élvediemes!

Feltdltodink, akarcsak a mobiltelefonunk, tébb napra ikpeetkesd talalkozasig minden-
képpen!

*k%k
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Zumba®, mint terapia I.

(Naplorészlet, 2013)

~AKkkor vagy otthon, amikor nincsenek elvara-

sok, amikor az lehetsz, aki vagy. Es a masik
oroémet lel benned, nem akar megvaltoztatni, és
nem kritizal, hanem 6rul neked ugy, ahogy

vagy.”
(Feldmar Andras)

Az alabbidszinte, komoly mondanivalot réjtvallomast azért osztom meg masokkal, mert
remélem, tbbbeknek is segithetnek a leirt észriekéte

A tanc, a mozgas, a zene szeretete sok mindenegitaet. Mar legalabb 4 hdnapja jarok
Vikihez, s személyes élményeim vannak, miben igsggnar a Zumba®.

Az els, érdekes tapasztalatom a kdvetkez

Mar régoéta észlelem magamon, s gondolom, nem vagggkdil a problémaval, a megfele-
Iési kényszert. Mindent a leléetegjobban szeretnék csinalni, nem szeretek hibagmgy
belegondoltam, nem is a hibazassal van itt a legidag baj! Attdl tartok, hogy hibaim ko-
vetkeztében, csalddast okozok masoknak, akik elipak tlem, s az eddig biztonsagosnak
hitt érzelmi kapcsolat meggyengil.

Mondanom sem kell, ez a folyamat nem teljesen agjade el-elébukkan az életemben.
Foleg olyan emberek esetében, akik kozel allnak hozza

Természetesen tudom, emberek vagyunk, s ,Tévedbeemndolog!”. Mégis, a szeretet el-
vesztésétll vald félelem bennem van hibazéas esetén.

Szeretnék ezen a gondolkodasmodomon valtoztatmit miedenkinek megfelelni agysem
lehet, s ez a félelem csak lelki teher.

Hosszu és lassu folyamat vezet a ,,gydgyulasigimde megtaléaltam a kiutat!

Vikinek és a tdncnak kdszénhetem!

Miért?

Egy-egy teljes koreogréfia elsajatitasa nem pargteresz igénybe, hanem tobb alkalmat. Mi
kovetkezik ebBl? Egy adott szam koreografigjat lebontjuk tobsegkib egységre.

Ha szakaszokban szamolunk, sokkal tobb a sikerélmékinek kimondottan j6 érzéke van
arra, hogy a probalkozasokban észrevegye és knigdillyozza a j6t, a pozitivumot.

Tobben hajlamosak vagyunk a kritikara, hiszen azassokkal kdnnyebb kigmi, de a jot is
fel kellene fedezni.

Tancoktatas kézben a hibaimat is korrigaljuk, dg, igpgy k6zben megmarad a sikerélmény!
Arra a megle¥ tudasra épitink, amivel mar rendelkezem, arreoalajk az Uj Iépéseket.

Turelemmel, szeretettel, biztatdssal, j6 tanacddidanyii fejlédni.

Vikinél, ha hibazok, nem torténik semmi baj, leggbb kiesek a ritmusbol! Nincs komolyabb
kovetkezménye a tévesztéseknek.

~Semmi panik! Nekirugaszkodunk ujral!”
Itt a kitartas a lényeg, az, hogy nem adom fel!
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Egyszer csak azon veszem észre magam, hogy miggsakereografia megvan, s amikor el-
tancolom, odsszeall a teljes kép, megvan a sikergimégysegekdd, kis részekBl dssze-
rakva!

Sok kicsi sokra megy!

A megfelelési kényszerem annyib6l modosult tehédgyhbontsak le mindent részecskékre,
igy a mérceét is alacsonyabbra allitom. Az embekalokikeresebb, ha kis Iépésekben halad.
A tdl nagy falaton csak ragdédunk!

Oraim végén mindig mosolygos arccal megyek el, joéérzem magam!
Viki, ez a Te érdemed, és a gondosan dsszevalbgatohoké!

Lassan raébredek arra, hogy az elfogadas kulcsaimher személyiségeben kell keresni, s
nem a masoknak nyujtott teljesitményében.

Végezetil, hadd masoljak ide egy idézetet, amalyorakozel all hozzam:

,Ne haladj ebttem, mert nem tudlak kdvetni! Ne gyere utanam,tmem tudlak vezetni! Joj]
ide mellém és legyunk baratok!”

(Albert Camus)

*kk

Zumba® mint terapia .

(Naplorészlet, 2013)

»2Azt mondjak, nem vagy j6 semmire? Még csak most
hoztal makkot és ki akarnak dobni?! Lattal mar naRk
Ertéktelen semmiségnek latszik, pedig a belsejében
van. Egy tolgy lehésége! Csak meg kell varni, amig
kihajt!”

(Lovas a sotétben c. film)

A sok-sok apro sikerélmény fontossaga mellett reaggd jelent a tanc onbizalom ndyel
hatasa.

Mielétt azonban erre ratérnék, beszélnunk kell arrolyenifontos, ki €és hogyan oktat bar-
milyen sportot, mert az oktatdé személye rendkiolbs jelent.

Evekig probalkoztam megbaratkozni a vizzel és nmeda Gszni. A vizél valé félelmem

nemhogy csokkent volna, inkabbtton-nstt. Akik velem foglalkoztak, nem vették tudomasul
félelmeimet, olyan feladatokat és gyakorlatokateztgttek el velem, melyek még fokoztak
aggalyaimat (lenyomtak a viz ala, hogy megtapasasaslhm, a viz Ugyis feldob; hanyatt
fektettek, hogy érezzem, milyen lebegni a vizeopaan semmilyen empatiat nem mutattak).

Még volt szamos rossz élményem, de nem részletekénmyeg, hogy soha nem tudtam
igazan megszeretni a vizet, s ez a mai napig isagy

A tdnccal azonban mas a helyzet!
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Vikit 61 mindig olyan feladatokat kapok, melyeket meg tdsinalni. Idnként, ha kétel-
kedek magambar, akkor is tudja, képes vagyok ra!!! Valoban, azesaem észre magam,
hogy a nehezebb gyakorlatok is mennek, pedigeshzt gondoltam volna, nem tudom majd
megcsinalni.

Oktatom tudja, mire vagyok képes, tudja, hogyamsédel a feladatokat. Most mar magam is
tapasztalom, hogy sikeril elsajatitanom a merergalsa, cumbia, bachata lépéseit.

Gyermekkoromban sokat 4brandoztam arrdl, hogy é@engre tancoljak, mint annak idején
atletizalo osztalytarsaim.

Ha valaki évekkel ezétt azt mondta volna nekem, hogy egyszer tancolgoia. nem hittem
volna el. Most pedig megvalésithatom vagyaimat!

Rengeteget jelent szamomra oktatom lelkesedésamtgir 6sztong, motivald személyisége.
Nem mindennapi dolog megtapasztalni, amikor egwiiitink, ha sikertl valami nehéz
lépéskombinaciét megoldani.

Ha valami még nem megy, nendketjik, hanem vissza-visszatérink ra!

Most mar nem riadok meg egy-egy ,kihivastol”, meidom, a mérce akkora, hogy sikeresen
veszem majd az akadalyt, esetleg tobit Mesz igénybe. I&bél pedig van Bven, hiszen
hosszu tavra tervezem a tancot, s tudom, még gék, @mény var ram, mebiirbeszamol-
hatok!

*kk

Egy kicsit méar torom a zumbat®

(Naplorészlet, 2014)

LA tanc a lélek érzéseit a test mozdulataival
fejezi ki €és méltd arra, hogy a zenéhez és a kol-
tészethez hasonlo szerepet toltsén be.”

(Cezare Negri)

El tudom képzelni, amint az olvaso a bejegyzésamed néz! Az arcan dobbenet, csodal-
kozés, értetlen kifejezés! Talan azt gondoljadbéjia tortént, itt valami nem stimmel!

Mindenkit arra kérek, figyelmesen olvassa tovaldsdamat, mert kideril a cirbbadodo
furcsasag!

Amikor egy idegen nyelvet tanulunk, ismerkedinkidblozunk a szavakkal, az adott nyelv
dallamaval, fonetikajaval és még sorolhatndm. Netmzegy sz6t megjegyezni, mondatba
rakni. Fbleg megeérteni, amit masok mondanak nekink! Még zedfte a nyelvtani szaba-
lyokat elsajatitani. Nem szeretnék azonban nyedvdé&sekbe bocsatkozni. Ennyi parhuzam
éppen elég lesz ahhoz, hogy a mozgashoz, tanchlen g¢setben a zumbahoz® kbdssem
mondanddmat.

A tanc is egyfajta nyelv, a testbeszéd nyelve, memn hallhatd, de lathato! Valamit szeret-
nénk testiinkkel kifejezni, érzékeltetni, megértetrdisokkal, még ha nem is gondolunk erre
tudatosan. Szamomra a zumba® is egy testbeszédetkie Vaksagombal kifolyolag soha
nem élhettem a gesztikulacio, a mimika adta kdégekkel. A testnevelés soha sem tartozott
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a kedvenc tantargyaim kozé. Eppen ezért érdekésdkitak igérkezett: megtanulni mindazt,
amit masok a latas atjan, utdnzassal sajatitanak el

.Mindent a szemnek, semmit a kéznek!!!” - gondoltam@g régen! Szerencsésnek mondha-
tom magam, mert van egy tolmacsom, Viki, aki ad&ihsegit tapinthatova, kézzelfoghatova
tenni. Erdekes kaland ez, hiszen a testbeszédaligigartalmaz hangokat - esetenként lab-
dobbanast, tapsot, egyébként nem tarsul hozza Negjs lehetséges vakon is az elsajatitasa,
csupan sokkal nagyobb tirelem, figyelem, koncerirés id kérdése.

Tobb modszert is hasznalunk a szemléltetéshez t@ktaok esetben rajtam mutatja meg az
adott mozdulatot, esetleg megprobalom tapintaggakélni,6 hogyan csinalja, vagy szoébeli
magyarazatokat kapok.

A karmunka bizonyul a legnehezebbnek, mert mindégveaghben torténik, egyaltalan nem
tarsul hozza hang. étként meglefdok egy-egy mozdulaton, s gy érzem magam, miat az
tanuld, aki egy kimondhatatlan sz6 kiejtésévelduiik, Ujra €s Ujra probalja kimondani.

Egy-egy ilyen mozdulatot Gugy érdemes elsajatitamint egy idegen szot: megprébalni
valamihez kotni, hogy megmaradjon. Nalam egy-egydmnnapos tevékenységhez érdemes
tarsitani, igy roégzil. Amennyiben nincs meg ez &dés, kiesik az emlékezetethbmert
idegen, szokatlan, nem tudom beépiteni a ,szotéamb

A mozdulatot nem elég egyszer megmutatni, tobbkety mert masképp nem roégzil. Nem
latom, hogyan csinaljdk masok, csupan azt érzéketenit megmutatnak nekem. Oktatém
lelkesedése kifogyhatatlan, s ez engem is motival!

Sokat segit az is, amikor a mozdulatot lelassitjgiyanigy, ahogy egy idegen szo6t is lassab-
ban ejtiink ki a memorizalashoz.

A testbeszéd esetében is allandd gyakorlasra, lssnétvan szilkség. Nekem oktatom az
egyetlen és biztos forrdsom, ugyanis a rengetgg &iit masok nagy érdékléssel néznek,
szamomra elérhetetlenek! Mindent a szemnek...! fTeH&zzelfoghatésaghoz kell a szemé-
lyes kontaktus, kapcsolatteremtés!

Nincs Osszehasonlitasi alapom, mindig a magam [kdibésait érzékelem. Erdekes lenne
tudni, masoknak mi okoz esetleg nehézséget, narael kicsit kizdenek, mi az, ami sikert
ad tanc kozben.

Nekem remek tolmacsom van, és meg valami, a zebbbAell beleilleszteni a mozdulat-
sorokat. A zene ritmusa vezet, keretet ad a motkriak.

A jo ritmusérzékem segit ebben. A mozdulatokon mgindn és lesz mit tokéletesitenibtS
rengeteg dolog van, amdirmég nem is tanultam!

A testbeszéd nyelve is komplikalt am!

Nem is tizok ki nagy célokat magam elé, mindig csak egyik#ésszeretnék tobbet tanulni,
hogy az apr6 mércékblegyenek igazi, megélt sikerélmények. Egy Ujskijoen olvastam,
hogy ha csupan 10%-kal emeljik a mércét, azt ntdsdjuk teljesiteni, dnbizalmunk ig,n

és fejbdunk is! Nekem ez eredményesnékik, szerintem masoknak is. Ha tul nagy a mérce,
agy érzem, nem tudom ,megugrani az akadalyt!” ,Bilsi sokra megy!” Ez igy van jol!

Tehat elmondhatom, az elmult honapok soran rengetegultam, mar egy kicsit térom a
zumbat®! Vannak sokan, akik mar halad6 szinten sknjdpmagam alapfokon tartok! Ram is
meég sok érdekesség var, s egy célom van csupanang@kéletességre térekszem! Inkabb
arra, jobb legyen, mint volt! Ha ez sikerul, montjia ,sikeres vizsgat tett, tovabb Iéphet!”
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V. rész
Alkalmi irasaim

Pedagogusnapra

Ha én tanar volnék

1. Ha én tanar volnék, angolt tanitanék.

Minden diakomnak szeretetet adnék.

S tovabb adnam mindazt, mi szépet megtanultam,
Sok szo6t, dalt, mondokat, s mit a sziv jonak lat.

2. EImehetnénk egyuitt a szérnyek orszagaba,
Megismerkedhetnénk a szdrnyek kiralyaval.
Sokat énekelnénk, még tobbet csevegnénk,

S vendéget is hivnék, kivel angolul beszélnénk.

3. Beszélgetnénk egyutt az angol szokasokral,
Meg is emlékeznénk a Halaadas napral.

S egyiitt adnank halat, azoknak, kik néklnk,
Oly sok aldozatot hoztak eddig értiink.

4. Megismerkedhetnénk angol szélasokkal,
Mert igy kbnnyen birunk gyermeket szélasra.
S hogy jegyek legyenek, persze feleltetek,

De lelkesen tanulva, majd j6 jegyek szlletnek.

5. Minden alkalommal Gjat tanulhatnank,
Az angol konyhaba is bekacsintgathatnank.
S elsajatithatnank az utazas éromeit,

S fontoldéra vennénk a hiresek tetteit.

6. Kikapcsoldédasként filmeket is néznénk.

A Muzsika hangjaval fel is tdtihetnénk.
Show-niisort is néznénk, sokat nevethetnénk,

S mit még jénak vélnénk, azt is megnézhetnénk.

7. Ha jol megy mar a nyelv, lehetne vizsgazni.
Mindig emelt Bvel kell a bizottsaghoz allni!
Ha kedvvel tanultatok, akkor nem kell félni,
Mert majd minden didk &t fog a vizsgan menni!
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-Ma nem tanulni jottink.
Ma szivink Gnnepel.

A halét, amit érzek:
miképpen mondjam el?”

(Donaszi Magda: Ma szivink
Unnepel... - részlet)



8. Hadd adjak most halat tiszta sZivhzoknak,
Kik ennyi szépet és jot nekem tovabbadtak.
Ugy szeretném én is ezt az utat jarni,

S mindig jo és pontos tandweé valni.

(Ha én rézsa volnék dallaméra)

*kk

In Memoriam Korompai Vali

Személyesen kdszéntem meg

»,AZ a mi, amelyet elolvasnak: él, az aiim
amelyet mésodszor is elolvasnak: megmarad.”

(Alexandre Dumas (ifj.))

Még évekkel ezétt tortént. A hangoskdnyvtar mar gyermekkorom dibéinelt, és a mai napig
elvaradzsol. Nagyon vagytam ra, hogy egyszer szarsély is koszonetemet fejezhessem Ki
egyik kedvenc felolvasémnak, Korompai Valinak azgrsok szép élményért, melyet fel-
olvasasaival nyujtott.

Gondolkodtam, mivel is fejezhetném ki halamat. Adplatokbdl egy vers allt 6ssze, amit a
cikk végén olvashatnak Onok is.

A személyes talalkozora a hangoskonyvtéteseben kerilt sor. Emlékszem, nagyon meg-
lepédtem, mert alig ismertem meg a hangjat. Csupanrakél ismebs a régi, megszokott
hang, amikor folyamatosan és lelkesedéssel keveletin beszélgetni. A verset kétféleképpen
hoztam magammal; Braille-ben, hogy felolvashasgansikirasban, hogy Vali néni barmikor
elévehesse kedve szerint.

Felolvasas utan egy lelkes 6Olelés volt a jutalmé@raztem, mennyire meghatddott. Nekem is
0sszeszorult a torkom! ,Amit ma megtehetsz, nedzaldolnapra!” - jutott eszembe. Holnap
ki tudja, mit hoz a jo&! Akkor halas dolog valaki érdemét, faradozasahjvatottsagat,
munkajat megkdszonni, amikor még nem &éamikor még koztiink van, s leliségink
nyilik mindezt elmondani neki, igy tudja, milyemtosé nekink!

Megrendiilve értesiltem a napokban arrdl, hogy NWati eltavozott kozulink. Emlékétzi
az a sok-sok konyv, melyet rank hagyott, a hareyjeely kozvetiti felénk mindazt a szépet,
amit megosztott vellnk is.

Nyugodjon békében!

K6szOndm!

Nyolc éves voltam mar,

Mikor el6szor elliivolt a Hangoskonyvtér.
A sok kedves hang mind igaz jo baréat,
Reggelenkéntk adjak a nap efssugarat.
A sok Hangoskdnyv taplalja 6rémoém,
Repes$ szivem azt (ti,

KOdsz6nom, Koszonom!
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Kedvenc felolvasém Vali néni,
Milyen gyonyokien tud mesélni!
A hangja oly kellemes,

Hallgatni oly jo,

Szinte agy érzem,

Velem is megtoértént a leirott szo.

Minden kdnyv egy Uj vilag,

Valikaval olvasni micsoda boldogsag!
Mikor a torténet érdekes,

Olvasni érdemes,

Csak ,Mi Ketten”,

A kényvben elmertlink,

A cselekmény részesei leszink.
Feledve napi gondot, banatot,
Kalandnak éliink meg minden pillanatot.

Mikor egy kényvnek vége,

Az ember nem o6rdl,

A szerepbk elmennek,

De emlékiuk megmarad koros-kordl.

Majd ujabb kazettakon,

Ugyanaz az ismés, kedves hang varija,

Hogy gombnyomasra elkeddjon az események arja.

Kdsz6nbm a kitarté munkat,

Hogy nem kiméli a torkat,

Elete legyen tovabbra is szép és jo,
Ezt kivanja Onnek,

Egy halas olvaso!

*k%k

Karacsonyra

Tiszta szivil

.Karacsonyi gyertya fénye melengesse szivedet,

Ki ne aludjon belle sose a szeretet!

Szeretni szép szeretni érdemes,

Kivanok mindenkinek nagyon szép karacsonyi tinndfeke

(Ismeretlen)

Mar csak egy hét volt karacsonyig. Mindenki lazas@seibdott az Unnepekre. Az aruhazakat
mar legaldbb egy hdnapja felbltoztették karacsaligzekbe, a hazakat is csinosan felékesi-
tették. Elkezdték arulni a szaloncukrokat, mindeailkaracsonyt idézdallamok csendiltek fel.

A munkahelyinkén sem volt ez masképp. Az iroda alodgis késziltek egy kis Uinnepléssel.
Hatan vagyunk egy szobaban. Megbeszéltik, mindeokibe enni- és innivalot, de ami az
ajandékozast illeti, kihizzuk egymast, s annakllazsnek kedveskediink valami meglepe-

téssel.
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Nagyon megoriltem, amikor kidertlt, legkedveseblegartmet, Andit haztam, aki egyben
baratém is.

Amikor tehetjik telefonon is beszélink é$nllént taldlkozunk is, amikor egyitt jarunk a
konditerembe.

Mostandban észrevettem Andin, hogy fesziilt, kedmethéha kisirt szemekkel jon dolgozni.
Amikor kérddre vontam, akkor sem mondott kiilbnésebbet.

Mégis érzékeltem, hogy a legkisebb kudarc is koketyesal a szemébe, lattam rajta, valami
nem stimmel. Gondoltam, most igazan egyedi ajaradidgz sziiksége, amivel meglephetem
és kimutathatom neki, milyen fontos nekem!

Jartam az Uzleteket, de nem bukkantam semmilyeamédedjes ajandékra.

Lelki probléméara hogyan lehet vigaszt ad6 ajandékiiti? - gondolkodtam. Nem akartam
csak ugy venni Andinak valamit, anibmar tucat szamra van neki otthon, tudtam, valami
masra van szuksége.

Préba, szerencse, bekukkantottam az egyik nagywiesbhyltba.

Nézegettem a rengeteg elegans kbt&nyvet, s egyszer csak megtalaltam, amit kerestem
EMLEKKONYV!

Méghozza sziv alakU!
Mindegyik lapja csupa-csupa sziv!

Amikor hazaértem, keresgéltem idézeteket a Netemenn talaltam meg azt, ami Andihoz
illett volna.

Majd megfogalmazom sajat szavaimmal, hiszen emesgzéksege!

»2Andi! Szikségem van rad, mert:

- Olyan kollegadm és baratm vagy, akire mindig, mindenben szamithatok!

- Nem mész el a problémaim mellett, hanem mindigldédsz, mi van velem!

- Egyutt tudunk nevetni a tévedéseinken, igy kobbga vesszik az akadalyokat!

- Mindannyiunknak fontos vagy, mert te tartod 6sazesapatot, békitesz, ha kell, oszlopos
tagunk vagy!

- Akkor is szeretlink, ha hibazol, olyannak szeretiamilyen vagy!

Barmi is nyomaszt mostanaban, ne add fel! Még s#kévig visszavarunk, mert j6 veled
egydtt dolgozni!”

A kbnyvecskét elegansan becsomagoltam és vartagjdadékozas pillanatat, ami egy-két
nap mulva el is érkezett.

Nevetést hallottam koéros-koril, ahogyan a kollelgaktogattdk ajandékaikat.
Engem is j6l ismer egyik munkatarsam, mert kedudimyveim egyikét kaptam megle!
Izgatottan lestem Andi arcat. Csillogé szemmelgikh hozzam:

- Ilgazan nagyon kdszénom! Honnan tudtad... honmdtad, hogy pont erre volt a legnagyobb
szlikségem? - tordlgette a szemét meghatottan.

- Lattam, hanyszor labad kdonnybe a szemed, ha valam sikertlt, gondoltam, meder
sitésre van szikséged.
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- Tudod, az atszervezés az oka. Azt hittem és tegtem, ram mar alig van sziikség, de ezek
szerint tévedtem!

- De szép emlékkdnyv, megnézhetjuk? - kérdezgettébbiek is.

Amikor elolvastak a bejegyzéstk is egyenkent irtak bele valami biztatét, valaraiitsl
Andi érzékelhette, van értelme naponta felkelrb&garni dolgozni. Erezhette, szikség van ra
és a munkajara!!! Ez az igazi ajandék, amit vakaahat!

Egy darabig meghatottan ultink egyutt, elgondolleodv

- Ne csak karacsonykor mutassuk ki, milyen fontosagyunk egymasnak, hanem az év
barmelyik napjan! - fogalmazta meg egyikunk.

- Ez az emlékkdnyv megmutatta, milyen j6 kis csapagyunk mi, mindannyian! Tiszta
szivipl kdszénom!

Boldog karacsonyt mindenkinek és ha elmulik karagso
- Utana is vigydzzunk a szeretet langjara, hogyekaludjon! - mondtam.

*k%k

Tévedések vig napjai

A Lelki Egészség Vilagnapja alkalmabdl (oktéber)10.

»A legjobb modszer 6nmagunk felvidita-
sara, ha felviditunk valaki mast.”

(Mark Twain)

Nori kissé morcosan tett-vett a lakasban. Mivel krakadt az és hangulatat némileg ez is
rontotta.

Segitett édesanyjanak kekszet daralni, majd Ugyottdolvas egy keveset. Braille-konyvevel
letelepedett az egyik kényelmes fotelba. Epperkatta adni magat az olvasas dromeinek,
amikor megszolalt a telefon.

.Na tessék! Ennek is éppen most kell csorogniekanszérakozhatnék egy kicsit!”
Zsortbbdve ment a telefonhoz.
- Hallo!

- Szia, Dori vagyok - hallatszott egy vidaman csehgng a telefonban. - Beszélhetlink egy
kicsit, raérsz?

- lgen, persze.

- Nem ftinik valami vidamnak a hangod!

- Ma bal labbal keltem fel, ez nem az én napom!

- Majd felvidulsz, ha meghallod, milyen muris dold@gtént ma velem.
- Elég vicces lehet, ha pukkadozol a nevétést

- Az is. Tudod, ma szemészeten voltam. Egyre tdirbszurkal a bal szemem, nagyon kelle-
metlen, irritald érzés. A szemészdokibrudott egy beutaldét egy masik szakreride| ahol
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joval nagyobb a felszereltség. Lényeg, hogy tokds Grarakozas utan végre bejutottam, a
kisébm is bejohetett velem. Az orvos rendkivil baratsagolt. Alaposan megvizsgalt, s
mondta, hogy rendszeresen csepegtessek a feliricseppbl. Turelemre intett, ugyanis a
gyogyulas hosszabb folyamat.

Amikor kijottem a rendé€lbél, megjegyeztem a kis@mnek:

- Ugye milyen kedves és turelmes volt a doktor ur?

- Doktor ar?!

- Igen, olyan kellemes férfi organuma volt, elhattgm volna még.

- Téged aztan alaposan félrevezetett a hangja!mdgvizsgélt, & volt, méghozz4 csinos
szoknyat viselt!

- Na ne!

- De bizony! A hangja tényleg megtéveszthetett! Hdttal alltam volna neki, siman doktor
arnak szdlitottam volna!

- Ne szdlj szam, nem faj fejem! De j6, hogy tituhédkil tarsalogtam vele!
Nori elnevette magét.

- Legfeljebb, ha elszdltad volna magad, kidertlgynaem hiaba vagy szemészeten! Elvégre
mindketten szlletésiink 6ta vakok vagyunk, megmétébz érzékszerveink!

Egyébkeént velem is tortént hasonld, csak én egyi@@sz eladora hittem azt, hogy.n
Kdzben pedig egy fiatalember szolgalt ki!

- Mindenesetre - mondta Doéri nevetve - mar a szersem szur annyira, olyan jot mulatok
még mindig ezen a ,hang-zavaron”, hogy a kénnyekicsordul.

- Szemszéarazsag ellen 6romkdnnyek - mondta mosaodyNgri.
- Az 6romil jut eszembe: hogy allsz a lovaglassal? - kérdeatatrbjét Dori.

- Nagyon élvezem. Az a par alkalom, amit lovaglass#ittem, csodalatos, felendeérzés.
Amikor az ember megsimogathatja a lovak barsonyoétb.

- Miért nevetsz ezen?
- Mert most jutott eszembe, hogy a napokban vetemilyen mokas dolog tortént.
- Mesélj!

- Tudod, lovaglas étt és utan mindig megszeretgetem a lovacskat. Lidénn lathatom
ugyan, de olyan jo dolog végigsimogatni a homlo&atorrat, a nyakat, mar ha hagyja magat.
Tegnap lovaglas étt szintén készlltem a dédelgetésre.

- Szervusz, kincsem - becézgettem - és kinyUjteteknmel meg akartam paskolni a 10
nyakat. Igencsak meglégtem, amikor egy és, izmos kart éreztem a kezem alatt. Vissza-
hokoltem.

- De jo, végre valaki kincsemnek szdlit! - mondi@éman az oktatom.

Kiderdlt, hogy igazitott még valamit a nyergen, an@m vettem észre, azért veregettem meg
a |6 helyettt!

- Ezek szerint nem vette zokon! - nevetett Défiokéletesen el tudom képzelni a jelenetet!

- Legkdzelebb 6vatosabb leszek, s a lovat nevélit@ndmajd, miebtt tapogat6zd kezeim
vandorutra indulnanak!

46



- Olyan lelkesen mesélsz élményéidhogy szivesen kiprobalnam magam is a lovaglast!

- Remek! Ebszor érdelddj, hogy a lakhelyetekhez kodzel van-e lovarda. gtenj meg kell
tudni, vallalnak-e vak lovast. Szerintem mindenédtayi nélkil, hiszen a lovat futdszéron
vezetik. Neked etssorban a 16 mozgasat kell érezni, mozgasanak ritrkesl atvenni. Ehhez
latni sem kell. Ha nem vallalnak, még mindig meglezhetjik az oktatdmat. Csak nehogy
azt mondja ,Vigyazzatok, jobdl is megart a sok!”

- Azt biztosan nem mondja: ,L6bdl is megart a sok!”

- Remek, majd még beszélinkatrr Egyébként, mar nem is olyan durcas a hangod!
- Tényleg nem, felviditottal! Tévedések vig nagaek!

- Valéban! Egyébként te is megnevettettél engem!

- Ha valakit rosszkedvében talalunk, adjuk tovabiddmsagot, hiszen ragados!

- Az am! Majd még beszélink, de most le kell tennSmia!

- Szia!

No6ri mosolyogva ment ki a konyhaba.

- De j6, anyu, elkészilt a finom kdkuszgoly6? Meggitl a napomat. DOritdl humorbombét
kaptam, mostdled kokuszgolyot! Testet-lelket taplalé 6romteligmatok!

Percekkel k&b visszatért Braille-konyvéhez.
.Mosolyogni tessék!” - allt a cimlapon.
- Mar meg is tortént - gondolta.
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V. resz
Honlapajanlé az olvasott témakhoz

|. Barangolas a lélek 6svényein:
http://lelkizona.blog.hu/

Il. Az élet LOoldala

Lovak az irodalomban
www.lovasok.hu/index.php?i=1745

Lovas filmajanlok:
www.lovasok.hu/index.php?i=38656

Arvay Maria: Dorka-torténetek
http://mek.oszk.hu/13500/13580/13580.htm

lll. TAncol6 percek nyoméban:
http://www.zumbacentrum.hu/hu/

Idézetek az olvasott témakban:
http://www.citatum.hu
http://eqycseppidezet.webnode.hu/idezetek/tanc/

Arvay Marika irasai és mas érdekességek:
http://www.arvaymarika.webnode.hu
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