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KEDVES OLVASOIM!

Lt van az 8sz, itt van Gjra’... sdt e sorok olvasdsdnal mdr
erdsen kozeledik a tél. A napsiitotte, szinekben tobzdd6 lan-
kékat és hegyeket felvaltjak a sziirke, esés, kodos napok, az
egyre hosszabb és hidegebb éjszakdk. Taldn nem is mondok
jat azzal, hogy hangulatunkat, kedviinket, gondolatainkat
alakitja kornyezetiink, az id8jdrds, és mds apré-cseprd dolgok.

~ || Dolgok... minta stressz, a tiilhajszoltsdg, kozeli élményeink,

—- | kapcsolataink alakuldsa, életviteliink és igy tovdbb. Ugyan-

_'. = | akkor az igy kialakult kedélyéllapotunk visszahat gondolata-
inkra, tetteinkre és boldogsdg vagy boldogtalansdgérzetiinkre.
[rdso .I ) ftség nék ﬁ)’qﬁjt i a negatfy visszacsa-

i |

toldsi kor megszakitisaban, hogy ennek kévetkezményeként
minél nagyobb rahatdssal irdnyithassak (de legalabb finomit-
hassék) hangulatukat és mindennapjaik alakuldsét. Es most
engedjék meg, hogy feltegyek egy kérdést Onoknek. .. Onik
szerint igaz az, amit most lefrtam?

A kérdésre az én vilaszom ,nem teljesen”. Biztosan sokan
hallottak mar a pozitiv pszicholdgidrél, amely tudomdnyos
alapokon igyekszik megfejteni, hogy mi is az a boldogsig
(vagy az ehhez a kérdéshez kapcsolédé hangulatbetegsé-
gek, mint depresszié) magyardzata. Csikszentmihdlyi Mihaly
vagy Martin Seligman amerikai pszicholégus nagyon sok
kutatdst végeztek a boldogsdgot illet8en, és az utdbbi kuta-
t6 eredményei alapjan megalkotta a PERMA modellt. A
bettisz6 a boldogsdgnak az eddig igazolt alkotéelemeit fog-
lalja 6ssze (pleasure, engagement, relationship, meaning és
accomplishments). Az emberek akkor boldogok, ha élmé-
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nyekben és élvezetekben gazdag az életiik (pl. finom ételek,
remek kirdnduldsok, katarzist hozé kulturdlis és sportese-
mények, egy j6 masszdzs vagy jégadra, meditdcié stb.), ha
ezeknek a tevékenységeknek dt tudjak magukat adni, azaz
elmélyiilnek benniik, elkapja ket a flow-élmény (dramlds,
amikor az id8 és térérzékelés tompul, egyszertien elszalad
az idd, mert annyira j6l érezik magukat), ha kiterjedr és jol
miik6dé tdrsas kapcsolataik vannak (bardti, szerelmi, csalddi 3
stb.), ha tudjék mi az 8 életitknek az értelme (vildgos életﬁlq'— hi'%'j
zéfidval és életcélokkal élnek), és tetteik kézzelfoghatd, meg- & -~ ]
élhetd sikerekben meg is mutatkoznak. (
A pszicholégiai kutatdsok mésik eredménye, hogy minél .
tudatosabb egy ember, anndl inkdbb képes onerébél fokoz-
ni sajdt boldogsdgdt vagy javitani sajit hangulatdn. A han-
gulatvéltozdssal Osszefiiggd betegségek, hangulatzavarok
(mint pl. a depresszid) egyik legdsszetettebb magyardzatdt
egy biopszicholégiai modell adja, amely szerint biolégiai, -y N e
pszicholdgiai és szocidlis tényezdk egyiittesen jétszanak koz- | kibocsdté fénycsévek fényében; a mesterséges fény anndl
re a depresszioként cimkézett dllapot kialakuldsaban. Ezek | tobb kdrt okoz, minél kevésbé hasonlit a napfény teljes fény-
a tényez8k osszhangban vannak Seligman modelljével, azaz | spektrumdra), vagy ha minden napot a kinezioldgiai ,har-
az ott emlitettek hidnya nagymértékben hozzdjd- monizilé” tornagyakorlatsorral kezdjiik, akkor
rul rosszkedviinkhoz, vagy a depresszi6 kiala- mi magunk is sokat tudunk segiteni az eny-
kuldsdhoz. hébb hangulatzavari tiineteken Stlyosabb
Ugyanakkor az igazsdghoz az is hozza- tiinetek esetén lelki tandcsadds, fényte-
tartozik, hogy létezd ,betegség”, dllapot ripia, illetve gydégyszeres kezelések segi-
a szezondlis depresszié. A tél kozeledté- tenek.
vel, ahogy a napok egyre rovidiilnek, Mit tegyiink a jo ,itt és most” han-
egyesek sajnos megélik a depresz- gulatunkért és tarids boldogsdgunikérs?
szié egy sajdtos formdjdt, az Ugyneve- Noveljiik energiaszintiinket kine-
zett szezondlis hangulati zavart. Vannak, ziolégiai gyakorlatokkal, mozgds-
akik kiilondsen érzékenyen reagdlnak a sal, jogaval, masszdzsokkal, relaxdciéval,
yrossz id6”, az &8sz és a tél megérkeziére, és meditdciéval.
Mozogjunk tobbet, legyiink a szabadban,

taldlkozzunk tobbet baritainkkal, szeretteinkkel, tolt-

lehangoltsdgot, fokozott szorongdst, unottsigot,

tulzott passzivitdst, alvisproblémdkat, ugyanakkor gya-
koribb ingeriiltséget, valamint talzott szénhidrdtéhséget és | siik az idénket egyiitt, sok 6romet ado tdrsas tevékenységekkel.
testi tiineteket (pl. gyomorpanaszok, féjdalmak), gyengébb Haszndljunk tobb fényt az otthonunkban — de csak ener-
immunrendszert, gyakoribb megbetegedéseket tapasztalnak | giatakarékosan!
magukon. Ezen hangulatzavar okdt még nem teljesen tud-
juk, azonban az mér biztos, hogy a tobozmirigynek és az 4lta-
la kivélasztott melatonin hormonnak szerepe van a betegség
kialakuldsdban. A fény mennyisége hatdrozza meg, hogy az
agyban mennyi melatonin szabadul fel és keriil a vérdram-
ba; sotétben novekszik a melatonin kivdlasztds, mig a fény

gétolja azt.

FOTO: BELENYESI TIMEA

De hogyan is jon ez ahhoz, hogy tudatossdggal ezen is tudunk
wfinomhangolni”? Ha életmédunkon véltoztatunk, és tobb
id8t toltiink a szabadban (és ha lehet azt aktivan, akdr egy
kellemes sétdval megfiiszerezve), ha dtrendezzitk lakdsunkart,
iroddnkat, belsd tereinket tgy, hogy tobb természetes fény-
ben (nap)fiird8zziink, valamint minél kevesebb mestersé-

ges fényben tiljiink (kiilonos tekintettel a vildgos fehér fényt
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Ha sziikséges, kérjiink segit-

séget szakembertdl, hogy
életszemléletiinkon, hangu-
latunkon viéltoztatni tudjunk
és megel8zziik a tartés hangu-
latromldst, illetve a depresszié

kialakuldsit.
Taldljuk meg életfeladatun-

kat, hitiinket magunkban és a
vildgban, gondolkodjunk poziti-
van és mindig véltsuk valéra dlmain-
kat, vdgyainkat!

Térjlink vissza a bevezetémre — miszerint csak
részben mondtam igazat... A kutatdsi eredmények szerint
tart6s érzelmi dllapotunk leginkdbb szokdsinktdl fiigg, azaz
tetteinktdl és nem attdl, hogy mennyi pénziink van, hogy
milyen magas az intellektusunk vagy az iskoldzottsigunk,
s8t nem is az id6jdrastdl, ahogy azt sokan hiszik. Eppen ezért
érdemes a PERMA modell szerint dtgondolnunk életiinket,

hozzédlldsunkat az élethez és a problémdinkhoz. Ugyanakkor
tagadhatatlan, hogy bizonyos életszemlélettel és élethelyze-
tekben, valamint egyes bioldgiai dllapotokban a bevezet6ben
felsorolt kornyezeti hatdsok (pl. id8jdrds) azért jobban dtszi-
nezhetik a hangulatunkat, de ha a vélt6t 4tdllitjuk — megta-
nulunk mdsképp nézni a vildg dolgaira, magunkra s igy mds
pszicholdgiai szliron (kognitiv kiéreékelésen) keresztiil hoz-
zuk meg dontéseinket, illetve cseleksziink —, akkor mind az
»itt és mostban” jol érezzitk magunkat, viddmak lesziink,

mind hosszl tdvon gy fogjuk érezni, hogy kiegyensulyo-
zott, tartalmas és boldog életet éliink.

Zarésul dlljanak itc Alkyoni Papadaki sorai a Hold szine
cimd konyvébdl:

»Megéri, hogy bura alatt élj, csak mert attdl félsz, hogy meg-
sebesiilsz? Van értelme lakat ald zdrni a lelkedet, csak azért,
nehogy kirabolja valaki? Eld az életet, ahogy neked tetszik.

Es amikor mélyre keriilsz, legyen bitorsagod “
kimondani: Csak azért sem adom fel! Kezdem

elolrl! Semmi nyavalygds vagy sirankozds! Az élet szép, fiatal-
ember, feltéve, hogy éled. Amikor vele egyiitt haladsz. Néha sdr-
ban, mdskor meg rézsakertben. Orizd meg az emlékeidet, és
lépj tovdbb... Bolyongds a létiink ebben a vildgban. Bolyongds
ég és fold kozorr.”

POSTALADA:
. »Anna, pici linyom nagyon félszeg, mindenben
tigyetlennek érzi magit. Tud valamit javasolni,
hogy otthoni keretek kdzott miként tud-
ndm novelni az énbizalmde?”

Kedves Anyuka!

Két kordbbi MMM (irdso-
mat is megtaldlja a honlapo-
mon az onbizalomhidnnyal
és az onbecsiiléssel kapceso-
latban, amelyekben kiilonfé-
le technikdkat is bemutattam.
Itt azonban lefrom a gyermek-

klienseim dltal legkedveltebb
és szerintem az egyik leghatéko-
nyabb jdtékos technikdt. Vegyenek
egy nagy szines kartonpapirt, készit-
senek rd egy csoddlatos fét (csak a torzset
és dgakat), és adjdk azt a nevet a finak, hogy
»Anna csodafédja”
ldssa Anna, miként gyarapodik a fa, s hogy 6 milyen szines és

. A fdt tegyék ki a falra, hogy mindennap

értékes egyéniség. Majd legaldbb hdrom hénapon keresztiil
rajzoljanak rd mindennap egy-egy levelet stb. (vagy készitse-
nek szines papirbdl leveleket, virdgokat, gytimolesoket stb.)
és irjék bele, hogy azon a napon mire biiszke Anna. Péld4-
ul szépet rajzolt, nagyon jél sikeriilt neki a tornagyakorlat,
kimondottan udvarias volt egy idds nénivel (ha idésebb a
gyermek, akkor bdrmilyen iskolai eredmény is lehet) és igy
tovébb. A feladat Iényege, hogy segitiink a gyermeknek meg-
taldlni mindazon készségeit és képességet, amelyekben meg
tudja mutatni ,univerzdlis csoddjit”, emberi gazdagsigit!
Vigyédzzunk arra, hogy ne csak teljesitményt sugallé ered-
mények legyenek! A cél nem az, hogy a teljesitménynyomads
csapddjaba kergessiik a gyermeket, hanem, hogy megldssa,
ahogyan cseperedik, egyre jobban kiteljesedik, ahogy a fa is

teszi évrdl évre.

Tisztelt Olvasdk!

Kérdéseiket a mona@mmmonline.hu e-mail cimre kiildpe-
tik, mig honlapomon — www.lehetosegekhaza.hu —, é a Lehetd-
ségek Hdza Facebook kozosségi oldalon érdekes informdcidkkal,
irdsokkal virom Ondket.
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Hétvégi szérakozast
keres a csaldadnak, ahol

a gyerekeket

programokkal, mig a feln6tteket vasarral,
el6adasokkal varjak? Akkor baratsaggal
vérjuk Onket Ségi Szilarddal, az Oriflame-mel,
a Kinnarps-szal, a Kolompos egyttessel,
és szamos mas izgalmas midisorral,
f6zoshow-kkal, tornabemutatokkal,
és az egészségmegorzés kiilonbdzo
_ terlleteinek szakembereivel.

edves Olvaséink!

Ha kovették 8szi eseményein-
ket, akkor gazdagabbd viltak a
Testben IElek fordkidllitds csodds
alkotdsaival, egy ismereteket nyuj-
t6 nyilt nappal, és ,Az Osz Vildga”
— kreativ gyermekpdlydzat remekmi-
veivel. Most egy nagyon szines prog-
ramkinilattal hivjuk meg Onoket a 2012.
december 8-9. napjin megrendezésre keriil8, Zess-
ben [Elek Csalidi Hétvégénkre, amelyrdl kicsik és nagyok,
egyediildllok és nagycsalddosok egyardnt szdmos izgalmas
élménnyel térhetnek majd haza.

A rendezvény helyszine: BCM Uzlethdz és Rendezvény-
kozpont, 1152 Budapest, Szentmihdlyi Gt 171.

Problémamegoldds kicsit mdsképp... ezzel a szlogennel
invitdltuk a sajté munkatdrsait a rendezvény sajtétdjékoz-
tatbjara... Mi is az a mdsképp? Nos, a pozitiv pszicholdgia
szellemiség kulcstizeneteinek emberkézelbe hozdsa, gyakor-
lati és nem csak elméleti megismertetése, kozkincesé tétele.

Meggy6z8désiink, hogy mindenki, legyen fiatal vagy id6s,
akkor tud tartalmas életet élni, és a nehézségekkel sikeresen

megkiizdeni, ha élete élményekben és élvezetekben gazdag,
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izgalmas

ha szabadid8s tevékenységei-
ben, munkavégzése sordn el tud
mélyiilni, ha jé és szeretetteljes
kapcsolatai vannak, ha vildgos
életcélokat tudhat magdénak és
még kézzelfoghaté sikereket is elér.

Ennek fontossdgdt megldtva indi-
tottuk Ggjdra az ,,Ep Testben Ep Lélek,
Ep Lélekkel Ep Test” mottéval a Testben [Elek
Programot, s ennek szellemiségében szerveztitk meg

Onoknek csaladi hétvégénket.

2012. lll. évfolyam 7. szam
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Mit is taldinak azok, akik a hétvégés veliink toltik? A Testben
[Elek Programboz hiven holisztikus — azaz testi-szellemi és lelki
egységben dtgondolt —, a viddmsdgot, a mékdt, a kacagdst, az
egészségmegOrzést, a stressz-csokkentést és az ismeretnytj-
tést szolgdlé programokat. Sdgi Szildrd kulindris élvezeteket
nydjt majd nekiink, ahol nemcsak remekiil szérakozhatunk,
és isteni finomsdgokat késtolhatunk meg, hanem az egészsé-
ges taplalkozdsrol is megrudhatunk még tobbet! Az egészség-
megQrzés egyik alapkovét, a mozgdst, tobbek kozott Czanik
Baldzs edzései, és més ingyenes joga, capoeira és kinezioldgiai
stressz-csokkentd valamint készségfejleszid torndk képviselik.
Jojjenek el, probéljdk ki, valamelyikbe csak beleszeretnek...!
Az aktiv pihenést nemcsak a torndinkban, hanem a széra-
koztaté miisorainkban is megtaldlhatjék, tobbek kozott a
Dumaszinhiz, Ricz Kativirja majd Onoket, mig a gyerekeket
a Kolompos egyiittes, a Mesekocsi szinhdz, Bode Péter vindorme-
semondd vdrja, de vehetnek bavészleckéket, illetve egész nap
részt vehetnek kézmiives foglalkozdsokon is.

Mind a holgyek, mind az urak kiviil-beliil szépiilhetnek
az Oriflame-mel, passziv pihenésként ellazulhatnak ingyenes
masszdzsaink segitségével, a Kinnarps munkatdrsaitdl meg-
ismerhetik a j6 kozérzetet és a kreativ, haté¢kony munkdt
tdmogaté munkahelyek, home office-ok kialakitdsdnak for-
télyait. Tovdbbd a Lehetdségek Hdza lelki segitdi, tobbek
kozott jomagam is, illetve mds, az egészségmeglrzés teriile-
wérél érkezd szakemberek, orvosok segitenek ingyenes tandcs-
addssal, sztirdvizsgalatokkal és el6addsokkal, téma-specifikus
beszélgetésekkel (pl. ,kamaszodé kamaszadé nehézségek”)
kézzelfoghaté megolddsokat taldlni a megoldandékra.

Mindekézben még az tinnepi vdsdrldsokbdl is elintézhet-
nek néhdnyat kardcsonyi vdsdrunkon. _

2012. lll. évfolyam 7. szam
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it is mondhatndnk ma-
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gunkrol, hiszen j6l ismernek minket, L HAZA
hénaprél hénapra bekoszoniink Onok-

héz magazinunkkal, {rdsainkkal... A Testben

IElek Program igazi tarsadalmi felelésségvallalds, amelybe mind
Angelika, mind jémagam beletettiik a sziviinket, a lelkiinket,
és nagyon sok munkdt, hogy évrél évre minél t6bb tuddst,
élményt, 6romet és egyre kreativabb problémamegoldé készsé-
get ,adhassunk” Onoknek! A Lehetéségek Héza kezdeménye-
zése nem teljesedhetett volna ki ilyen nagy 1épésekben, ha az
MMM Magazin, mint nagykévet nem vallalja fel, illetve nem
lesz legnagyobb patrénusa e Programnak! Készonjiik Angelika!

3
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BCM UZLETHAZ ES RENDEZVENYKOZPONT
A BCM Uzlethiz és Rendezvénykozpont elsédleges célja

az Uizleti kapcsolatteremtés elésegitése. A kinai tizleti életben
a kapcsolattartds és dsszefogds kiilonosen nagy hangsilyt
kap. Ez az 6sszefogds az, ami Uzlethdzunkat és a Testben
1Elek Csalddi Hétvégét sszekoti, és amiért a rendezvénynek
otthont adunk.

A Testben IElek Csalddi Hétvégén szdmos szolgéltatdssal
és termékkel taldlkozhatnak a ldtogatdk, amely egybecseng
tizlethlozéfidnkkal, s igy e gazdag paletta tdimogatdsa nagy
oromiinkre szolgdl.

Testben IElek Program

CSALADI HETVEGE

KINNARPS HUNGARY KFT. A ]
Soltész Tibérius, tigyvezetd igazgatd %IWP_

A Kinnarps hatékonyan m(ikodé munkakornyezeteket
hoz létre, magas mindségli butorokat és teljes korti belss-
épitészeti megolddsokat kindl az iroda minden terébe. Ter-
mékeinkkel és szolgiltatdsainkkal rugalmasan alakithaté és
inspirdlé tereket teremtiink, ahol az emberek kényelembe
helyezkedve jél érzik magukat és jol teljesitenek.

Az 1942-ben alapitott svéd Kinnarps a mai napig csalddi
tulajdond viéllalat. Kezdetektdl az innovécid, a kornyezetvé-
delem és az ergonémia dlltak tevékenységiink kozéppontjd-
ban, mindez belséépitészeti szolgdltatdsainkkal kiegésziilve
méra Eurdpa vezetd irodabutor-gydrtdjavd tette cégiinket.

ORIFLAME

S WEDEN

ORIFLAME

Zuzana Machov,iigyvezetd igazgatd

Az Oriflame-et egy svéd testvérpdr alapitotta 1967-ben.
A kézvetlen értékesitéssel miksdd kozmetikai véllalat médra

g(*;““urpg ORIFLAME Euronet

A
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I'E: berkemann

egy nagy nemzetkozi céggé fejlédoct. A svéd eredetd, ter-
mészetes hatéanyagokat tartalmazé szépségdpoldsi terméke-
ket és a Wellness by Oriflame tdplalék-kiegészitdket a vildg
tobb mint 60 orszdgiban t6bb mint 3,6 millié fiiggetlen
Szépségtandcsad6 értékesiti. A véllalat miikodésének alapja
az emberek és a természet irdnti tisztelet, ami a cég vala-
mennyi tdrsadalmi és kornyezeti irdnyelvében megnyilvanul.
Toreksziink arra, hogy termékeink és az tizleti lehetdségeink
segitségével minél tobb ember megtaldlja a kiilsé és belsd
harménidt, a ,jéllétet” — a maga sokrétii jelentésével.

Ezen alapértékek miatt szivesen csatlakoztunk a Csalddi

Hétvége rendezvényhez. —

Kisnémet Monika J

Tovdbbi informdciét a Csalddi Hétvégérsl a Testben [Elek
Facebook Kizisségi oldalunkon taldlhatnak.

Szeretettel és nagy izgalommal varjuk Ondket!

Ugye taldlkozunk...

D Allinbomp. b

IA

RENDEVENYCENTROM AGROSPKINT Mindenr6l- Mindenkinek- Mésképp
3 Gépé
(nf'GepesZ ; 3.
Holdir . - b
- - - - - - - - i
Tobb mint 3 evtizede a magyar vasarilokert, 3
mar 17 helyen az orszagban! e
Versenyképes, az igényekhezr alkalmazkodd épiiletgépészeti Alternativ energiaforraso

megolddsok, 1 000 000 vasdrld, tobb, mint 1 100 nagykereskedelmi
partner, 2 500 szakmai partner, folyamatos szaktandcsadas...

eGeP K. -G 25Z Holding

A Gépész Holding debreceni telep-
helye 2007, aprilisaban nyitotta meg
kapuit a Kassai at 129. szam alatt

A cégcsoport felismerte az alter- Kondenzacid

n Vizkezelés

» Termosztdtok, szabdlyzas-
es merastechnikai eszkozik

Szezonalis letesitményeknél, csalad
hazak esetében kora tavasztol kesd
Gezig szinte ingyen lehet elfallitani a
melegvizet napenergiaval, mely je-
lentdsen csokkenti a kazizemi szam
lat. Ezen kivil a megfeleld rendszer
kiépitésével fitésrasegitésre is hasz-
nosithato,

nativ- &5 megujuld energiaforrasok
jelentdségét, igy kindlata is ennek
megfelelien alakult.

 Termékdsszetétel |
= Alternativ és megujulé energiak
hasznositd berendezések
Bojlerek, tarolok, vizmelegitdk
Gazkazanok

Radiatorok

Szaniterek, csaptelepek
Szelldztetés, fistelvezetés
Szerelvények, csivezetékek
Szerszamok, szerelési anyagok
Szivattydk
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Jelenleqg a filitéstechnika egyik legfej-
lettebb termékel. A mellettik szold
legfontosabb érv az energiamegta-
karitds, mely elérheti akar a 35%-ot
is. Az On, alacsony himérsékletre
tervezett fitési rendszerek tarsita-
saval mint a padid-, fal-, vagy
mennyezetfiités - takarithatd meg a
legtobb energia. A készilék ugyan-
akkor kivalo megoldast biztosit radia-
toros filités esetén is. Ez a rendszert
igény szerint napkollektorral, puffer-
taroldval vagy épp alternativ energia-
forrasokat hasznositd rendszerskkel
bévithetd.

Emellett a hagyomanyos fitési md-
dok is reneszanszukat élik napjaink-
ban, melyek a mai korszerll techni-
kéval parositva, ugymint a fa-, pellet-
és vegyestlzelési kazanok, akar kie-
gészitd hitermelfként, akar egyeddl
fltdkészilékkeént is kitlnden alkal-
mazhatok.

Viz-, gdz- és fiités terdletén
mindségi termékekkel és
kedvezd arakkal varja a Gépész,
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