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Depiváltó

Jókedv kontra 
rosszkedv

Kisnémet Mónika „A legsúlyosabb bűnt követtem el, mit ember 
elkövethet. Sosem voltam boldog.”

Jorge Luis Borges
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Kedves OlvasóIM!

„Itt van az ősz, itt van újra”… sőt e sorok olvasásánál már 
erősen közeledik a tél. A napsütötte, színekben tobzódó lan-
kákat és hegyeket felváltják a szürke, esős, ködös napok, az 
egyre hosszabb és hidegebb éjszakák. Talán nem is mondok 
újat azzal, hogy hangulatunkat, kedvünket, gondolatainkat 
alakítja környezetünk, az időjárás, és más apró-cseprő dolgok. 
Dolgok… mint a stressz, a túlhajszoltság, közeli élményeink, 
kapcsolataink alakulása, életvitelünk és így tovább. Ugyan-
akkor az így kialakult kedélyállapotunk visszahat gondolata-
inkra, tetteinkre és boldogság vagy boldogtalanságérzetünkre. 
Írásommal segítséget szeretnék nyújtani a negatív visszacsa-

tolási kör megszakításában, hogy ennek következményeként 
minél nagyobb ráhatással irányíthassák (de legalább finomít-
hassák) hangulatukat és mindennapjaik alakulását. És most 
engedjék meg, hogy feltegyek egy kérdést Önöknek… Önök 
szerint igaz az, amit most leírtam? 

A kérdésre az én válaszom „nem teljesen”. Biztosan sokan 
hallottak már a pozitív pszichológiáról, amely tudományos 
alapokon igyekszik megfejteni, hogy mi is az a boldogság 
(vagy az ehhez a kérdéshez kapcsolódó hangulatbetegsé-
gek, mint depresszió) magyarázata. Csíkszentmihályi Mihály 
vagy Martin Seligman amerikai pszichológus nagyon sok 
kutatást végeztek a boldogságot illetően, és az utóbbi kuta-
tó eredményei alapján megalkotta a PERMA modellt. A 
betűszó a boldogságnak az eddig igazolt alkotóelemeit fog-
lalja össze (pleasure, engagement, relationship, meaning és 
accomplishments). Az emberek akkor boldogok, ha élmé-

nyekben és élvezetekben gazdag az életük (pl. finom ételek, 
remek kirándulások, katarzist hozó kulturális és sportese-
mények, egy jó masszázs vagy jógaóra, meditáció stb.), ha 
ezeknek a tevékenységeknek át tudják magukat adni, azaz 
elmélyülnek bennük, elkapja őket a flow-élmény (áramlás, 
amikor az idő és térérzékelés tompul, egyszerűen elszalad 
az idő, mert annyira jól érezik magukat), ha kiterjedt és jól 
működő társas kapcsolataik vannak (baráti, szerelmi, családi 
stb.), ha tudják mi az ő életüknek az értelme (világos életfilo-
zófiával és életcélokkal élnek), és tetteik kézzelfogható, meg-
élhető sikerekben meg is mutatkoznak. 

A pszichológiai kutatások másik eredménye, hogy minél 
tudatosabb egy ember, annál inkább képes önerőből fokoz-
ni saját boldogságát vagy javítani saját hangulatán. A han-
gulatváltozással összefüggő betegségek, hangulatzavarok 
(mint pl. a depresszió) egyik legösszetettebb magyarázatát 
egy biopszichológiai modell adja, amely szerint biológiai, 
pszichológiai és szociális tényezők együttesen játszanak köz-
re a depresszióként címkézett állapot kialakulásában. Ezek 
a tényezők összhangban vannak Seligman modelljével, azaz 
az ott említettek hiánya nagymértékben hozzájá-
rul rosszkedvünkhöz, vagy a depresszió kiala-
kulásához. 

Ugyanakkor az igazsághoz az is hozzá-
tartozik, hogy létező „betegség”, állapot 
a szezonális depresszió. A tél közeledté-
vel, ahogy a napok egyre rövidülnek, 
egyesek sajnos megélik a depres�-
szió egy sajátos formáját, az úgyneve-
zett szezonális hangulati zavart. Vannak, 
akik különösen érzékenyen reagálnak a 
„rossz idő”, az ősz és a tél megérkeztére, és 
lehangoltságot, fokozott szorongást, unottságot, 
túlzott passzivitást, alvásproblémákat, ugyanakkor gya-
koribb ingerültséget, valamint túlzott szénhidrátéhséget és 
testi tüneteket (pl. gyomorpanaszok, fájdalmak), gyengébb 
immunrendszert, gyakoribb megbetegedéseket tapasztalnak 
magukon. Ezen hangulatzavar okát még nem teljesen tud-
juk, azonban az már biztos, hogy a tobozmirigynek és az álta-
la kiválasztott melatonin hormonnak szerepe van a betegség 
kialakulásában. A fény mennyisége határozza meg, hogy az 
agyban mennyi melatonin szabadul fel és kerül a véráram-
ba; sötétben növekszik a melatonin kiválasztás, míg a fény 
gátolja azt.

De hogyan is jön ez ahhoz, hogy tudatossággal ezen is tudunk 
„finomhangolni”? Ha életmódunkon változtatunk, és több 
időt töltünk a szabadban (és ha lehet azt aktívan, akár egy 
kellemes sétával megfűszerezve), ha átrendezzük lakásunkat, 
irodánkat, belső tereinket úgy, hogy több természetes fény-
ben (nap)fürdőzzünk, valamint minél kevesebb mestersé-
ges fényben üljünk (különös tekintettel a világos fehér fényt 

kibocsátó fénycsövek fényében; a mesterséges fény annál 
több kárt okoz, minél kevésbé hasonlít a napfény teljes fény-
spektrumára), vagy ha minden napot a kineziológiai „har-

monizáló” tornagyakorlatsorral kezdjük, akkor 
mi magunk is sokat tudunk segíteni az eny-

hébb hangulatzavari tüneteken. Súlyosabb 
tünetek esetén lelki tanácsadás, fényte-
rápia, illetve gyógyszeres kezelések segí-
tenek. 

Mit tegyünk a jó „itt és most” han-
gulatunkért és tartós boldogságunkért?

Növeljük energiaszintünket kine-
ziológiai gyakorlatokkal, mozgás-

sal, jógával, masszázsokkal, relaxációval, 
meditációval.  

Mozogjunk többet, legyünk a szabadban, 
találkozzunk többet barátainkkal, szeretteinkkel, tölt-

sük az időnket együtt, sok örömet adó társas tevékenységekkel. 
Használjunk több fényt az otthonunkban – de csak ener-

giatakarékosan!

A boldogság 
eléréséhez az 

élvezeteken, az elmélyülésen, 
a kapcsolatainkon, 

jó életfilozófiánkon, és a kézzel 
fogható sikereken keresz-

tül visz az út (PERMA 
modell). 
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Ha szükséges, kérjünk segít-
séget szakembertől, hogy 
életszemléletünkön, hangu-
latunkon változtatni tudjunk 
és megelőzzük a tartós hangu-
latromlást, illetve a depresszió 
kialakulását. 

Találjuk meg életfeladatun-
kat, hitünket magunkban és a 
világban, gondolkodjunk pozití-
van és mindig váltsuk valóra álmain-
kat, vágyainkat! 

Térjünk vissza a bevezetőmre – miszerint csak 
részben mondtam igazat… A kutatási eredmények szerint 
tartós érzelmi állapotunk leginkább szokásinktól függ, azaz 
tetteinktől és nem attól, hogy mennyi pénzünk van, hogy 
milyen magas az intellektusunk vagy az iskolázottságunk, 
sőt nem is az időjárástól, ahogy azt sokan hiszik. Éppen ezért 
érdemes a PERMA modell szerint átgondolnunk életünket, 
hozzáállásunkat az élethez és a problémáinkhoz. Ugyanakkor 
tagadhatatlan, hogy bizonyos életszemlélettel és élethelyze-
tekben, valamint egyes biológiai állapotokban a bevezetőben 
felsorolt környezeti hatások (pl. időjárás) azért jobban átszí-
nezhetik a hangulatunkat, de ha a váltót átállítjuk – megta-
nulunk másképp nézni a világ dolgaira, magunkra s így más 
pszichológiai szűrön (kognitív kiértékelésen) keresztül hoz-
zuk meg döntéseinket, illetve cselekszünk –, akkor mind az 
„itt és mostban” jól érezzük magunkat, vidámak leszünk, 
mind hosszú távon úgy fogjuk érezni, hogy kiegyensúlyo-
zott, tartalmas és boldog életet élünk. 

Zárásul álljanak itt Alkyoni Papadaki sorai a Hold színe 
című könyvéből:

„Megéri, hogy bura alatt élj, csak mert attól félsz, hogy meg-
sebesülsz? Van értelme lakat alá zárni a lelkedet, csak azért, 
nehogy kirabolja valaki? Éld az életet, ahogy neked tetszik. 

És amikor mélyre kerülsz, legyen bátorságod 
kimondani: Csak azért sem adom fel! Kezdem 
elölről! Semmi nyavalygás vagy siránkozás! Az élet szép, fiatal-
ember, feltéve, hogy éled. Amikor vele együtt haladsz. Néha sár-
ban, máskor meg rózsakertben. Őrizd meg az emlékeidet, és 
lépj tovább... Bolyongás a létünk ebben a világban. Bolyongás 
ég és föld között.” 

POSTALÁDA: 
… „Anna, pici lányom nagyon félszeg, mindenben 

ügyetlennek érzi magát. Tud valamit javasolni, 
hogy otthoni keretek között miként tud-

nám növelni az önbizalmát?”

Kedves Anyuka! 
Két korábbi MMM íráso-

mat is megtalálja a honlapo-
mon az önbizalomhiánnyal 
és az önbecsüléssel kapcso-
latban, amelyekben különfé-
le technikákat is bemutattam. 

Itt azonban leírom a gyermek-
klienseim által legkedveltebb 

és szerintem az egyik leghatéko-
nyabb játékos technikát. Vegyenek 

egy nagy színes kartonpapírt, készít-
senek rá egy csodálatos fát (csak a törzset 

és ágakat), és adják azt a nevet a fának, hogy 
„Anna csodafája”. A fát tegyék ki a falra, hogy mindennap 
lássa Anna, miként gyarapodik a fa, s hogy ő milyen színes és 
értékes egyéniség. Majd legalább három hónapon keresztül 
rajzoljanak rá mindennap egy-egy levelet stb. (vagy készítse-
nek színes papírból leveleket, virágokat, gyümölcsöket stb.) 
és írják bele, hogy azon a napon mire büszke Anna. Példá-
ul szépet rajzolt, nagyon jól sikerült neki a tornagyakorlat, 
kimondottan udvarias volt egy idős nénivel (ha idősebb a 
gyermek, akkor bármilyen iskolai eredmény is lehet) és így 
tovább. A feladat lényege, hogy segítünk a gyermeknek meg-
találni mindazon készségeit és képességet, amelyekben meg 
tudja mutatni „univerzális csodáját”, emberi gazdagságát! 
Vigyázzunk arra, hogy ne csak teljesítményt sugalló ered-
mények legyenek! A cél nem az, hogy a teljesítménynyomás 
csapdájába kergessük a gyermeket, hanem, hogy meglássa, 
ahogyan cseperedik, egyre jobban kiteljesedik, ahogy a fa is 
teszi évről évre. 

	
Tisztelt Olvasók!
Kérdéseiket a mona@mmmonline.hu e-mail címre küldhe-

tik, míg honlapomon – www.lehetosegekhaza.hu –, és a Lehető-
ségek Háza Facebook közösségi oldalon érdekes információkkal, 
írásokkal várom Önöket.

Ha szeretne többet 
megtudni a boldogság

tartós eléréséről és a pillanatnyi hangulat 
javításának lehetőségeiről, esetleg apró 

kineziológiai technikákat, tornagyakorlatokat 
szeretne megtanulni, akkor barátsággal várom 

Önt ingyenes tanácsadásra és segítségnyújtásra 
(bármilyen témában) a Testben lÉlek Családi 
Hétvégén 2012. december 8–9-én a BCM 

üzletházban – további információ 
a Testben lÉlek rovatban

 található. 
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edves Olvasóink! 

Ha követték őszi eseményein-
ket, akkor gazdagabbá váltak a 
Testben lÉlek fotókiállítás csodás 
alkotásaival, egy ismereteket nyúj-
tó nyílt nappal, és „Az Ősz Világa” 
– kreatív gyermekpályázat remekmű-
veivel. Most egy nagyon színes prog-
ramkínálattal hívjuk meg Önöket a 2012. 
december 8–9. napján megrendezésre kerülő, Test-
ben lÉlek Családi Hétvégénkre, amelyről kicsik és nagyok, 
egyedülállók és nagycsaládosok egyaránt számos izgalmas 
élménnyel térhetnek majd haza. 

A rendezvény helyszíne: BCM Üzletház és Rendezvény-
központ, 1152 Budapest, Szentmihályi út 171. 

Problémamegoldás kicsit másképp… ezzel a szlogennel 
invitáltuk a sajtó munkatársait a rendezvény sajtótájékoz-
tatójára… Mi is az a másképp? Nos, a pozitív pszichológia 
szellemiség kulcsüzeneteinek emberközelbe hozása, gyakor-
lati és nem csak elméleti megismertetése, közkinccsé tétele. 
Meggyőződésünk, hogy mindenki, legyen fiatal vagy idős, 
akkor tud tartalmas életet élni, és a nehézségekkel sikeresen 
megküzdeni, ha élete élményekben és élvezetekben gazdag, 

ha szabadidős tevékenységei-
ben, munkavégzése során el tud 
mélyülni, ha jó és szeretetteljes 

kapcsolatai vannak, ha világos 
életcélokat tudhat magáénak és 

még kézzelfogható sikereket is elér. 
Ennek fontosságát meglátva indí-

tottuk útjára az „Ép Testben Ép Lélek, 
Ép Lélekkel Ép Test” mottóval a Testben lÉlek 

Programot, s ennek szellemiségében szerveztük meg 
Önöknek családi hétvégénket. 

Ép Testben Ép Lélek, 
Ép Lélekkel Ép Test!

Hétvégi szórakozást 
keres a családnak, ahol 
a gyerekeket izgalmas 

programokkal, míg a felnőtteket vásárral, 
előadásokkal várják? Akkor barátsággal 

várjuk Önöket Sági Szilárddal, az Oriflame-mel, 
a Kinnarps-szal, a Kolompos együttessel,

és számos más izgalmas műsorral, 
főzőshow-kkal, tornabemutatókkal, 
és az egészségmegőrzés különböző 

területeinek szakembereivel. 
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Mit is találnak azok, akik a hétvégét velünk töltik?  A Testben 
lÉlek Programhoz híven holisztikus – azaz testi-szellemi és lelki 
egységben átgondolt –, a vidámságot, a mókát, a kacagást, az 
egészségmegőrzést, a stressz-csökkentést és az ismeretnyúj-
tást szolgáló programokat. Sági Szilárd kulináris élvezeteket 
nyújt majd nekünk, ahol nemcsak remekül szórakozhatunk, 
és isteni finomságokat kóstolhatunk meg, hanem az egészsé-
ges táplálkozásról is megtudhatunk még többet! Az egészség-
megőrzés egyik alapkövét, a mozgást, többek között Czanik 
Balázs edzései, és más ingyenes jóga, capoeira és kineziológiai 
stressz-csökkentő valamint készségfejlesztő tornák képviselik. 
Jöjjenek el, próbálják ki, valamelyikbe csak beleszeretnek…! 
Az aktív pihenést nemcsak a tornáinkban, hanem a szóra-
koztató műsorainkban is megtalálhatják, többek között a 
Dumaszínház, Rácz Kati várja majd Önöket, míg a gyerekeket 
a Kolompos együttes, a Mesekocsi színház, Böde Péter vándorme-
semondó várja, de vehetnek bűvészleckéket, illetve egész nap 
részt vehetnek kézműves foglalkozásokon is.

Mind a hölgyek, mind az urak kívül-belül szépülhetnek 
az Oriflame-mel, passzív pihenésként ellazulhatnak ingyenes 
masszázsaink segítségével, a Kinnarps munkatársaitól meg-
ismerhetik a jó közérzetet és a kreatív, hatékony munkát 
támogató munkahelyek, home office-ok kialakításának for-
télyait. Továbbá a Lehetőségek Háza lelki segítői, többek 
között jómagam is, illetve más, az egészségmegőrzés terüle-
téről érkező szakemberek, orvosok segítenek ingyenes tanács-
adással, szűrővizsgálatokkal és előadásokkal, téma-specifikus 
beszélgetésekkel (pl. „kamaszodó kamaszadó nehézségek”) 
kézzelfogható megoldásokat találni a megoldandókra.

Mindeközben még az ünnepi vásárlásokból is elintézhet-
nek néhányat karácsonyi vásárunkon. �
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A Testben 
lÉlek Családi 

Hétvége 
támogatói
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Kinnarps Hungary Kft.
Soltész Tibérius, ügyvezető igazgató
A Kinnarps hatékonyan működő munkakörnyezeteket 

hoz létre, magas minőségű bútorokat és teljes körű belső-
építészeti megoldásokat kínál az iroda minden terébe. Ter-
mékeinkkel és szolgáltatásainkkal rugalmasan alakítható és 
inspiráló tereket teremtünk, ahol az emberek kényelembe 
helyezkedve jól érzik magukat és jól teljesítenek.

Az 1942-ben alapított svéd Kinnarps a mai napig családi 
tulajdonú vállalat. Kezdetektől az innováció, a környezetvé-
delem és az ergonómia álltak tevékenységünk középpontjá-
ban, mindez belsőépítészeti szolgáltatásainkkal kiegészülve 
mára Európa vezető irodabútor-gyártójává tette cégünket. 

Oriflame			   	
Zuzana Machov,ügyvezető igazgató	
Az Oriflame-et egy svéd testvérpár alapította 1967-ben.   

A közvetlen értékesítéssel működő kozmetikai vállalat mára M
 
 
 
it is mondhatnánk ma- 

gunkról, hiszen jól ismernek minket, 
hónapról hónapra beköszönünk Önök-
höz magazinunkkal, írásainkkal… A Testben 
lÉlek Program igazi társadalmi felelősségvállalás, amelybe mind 
Angelika, mind jómagam beletettük a szívünket, a lelkünket, 
és nagyon sok munkát, hogy évről évre minél több tudást, 
élményt, örömet és egyre kreatívabb problémamegoldó készsé-
get „adhassunk” Önöknek! A Lehetőségek Háza kezdeménye-
zése nem teljesedhetett volna ki ilyen nagy lépésekben, ha az 
MMM Magazin, mint nagykövet nem vállalja fel, illetve nem 
lesz legnagyobb patrónusa e Programnak! Köszönjük Angelika! 

BCM Üzletház és Rendezvényközpont
A BCM Üzletház és Rendezvényközpont elsődleges célja 

az üzleti kapcsolatteremtés elősegítése. A kínai üzleti életben 
a kapcsolattartás és összefogás különösen nagy hangsúlyt 
kap. Ez az összefogás az, ami Üzletházunkat és a Testben 
lÉlek Családi Hétvégét összeköti, és amiért a rendezvénynek 
otthont adunk. 

A Testben lÉlek Családi Hétvégén számos szolgáltatással 
és termékkel találkozhatnak a látogatók, amely egybecseng 
üzletfilozófiánkkal, s így e gazdag paletta támogatása nagy 
örömünkre szolgál. 

egy nagy nemzetközi céggé fejlődött. A svéd eredetű, ter-
mészetes hatóanyagokat tartalmazó szépségápolási terméke-
ket és a Wellness by Oriflame táplálék-kiegészítőket a világ 
több mint 60 országában több mint 3,6 millió független 
Szépségtanácsadó értékesíti. A vállalat működésének alapja 
az emberek és a természet iránti tisztelet, ami a cég vala-
mennyi társadalmi és környezeti irányelvében megnyilvánul. 
Törekszünk arra, hogy termékeink és az üzleti lehetőségeink 
segítségével minél több ember megtalálja a külső és belső 
harmóniát, a „jóllétet” – a maga sokrétű jelentésével. 

Ezen alapértékek miatt szívesen csatlakoztunk a Családi 
Hétvége rendezvényhez.�

További információt a Családi Hétvégéről a Testben lÉlek 
Facebook Közösségi oldalunkon találhatnak. 

Szeretettel és nagy izgalommal várjuk Önöket! 
Ugye találkozunk...

2012.  III.  évfolyam  7.  szám

Kisnémet Mónika


