TE VAGY A LEGFONTOSABB!



Kedves Gyodgyuld Baratunk!

Nagy orommel adjuk at neked a REGEA-Mosolymisszid elsé
kiadvanyat. A REGEA alapitvanyrél a flizet végén taldlsz —
reményink szerint szamodra is - hasznos informaciot.
Mosolymissziénkat azzal a kildetéssel hoztuk létre, hogy a
korulottink Iévé emberek, tarsaink arcara mosolyt csaljunk,
jobb kedvre deritsiik a most esetleg nehéz helyzetben léviket.
Egy szép kép, egy kedves torténet, vagy éppen egy kiadds tura
keretében. Mindegy is, melyiket valasztjuk, lényeg, hogy
érezzik és éreztessik azt, hogy nem vagyunk egyediil.

Flizetlink is igy szlletett meg, sorstarsaktdl sorstdrsaknak
irédott. Megosztjuk veled, mi segitett a gydgyuldsban, mi
erGsitette a terdpias kezelések hatdsat. Fogadd t6link barati
ajandékként és ha ma csak egy emberre is ramosolyogsz, méris
szebb lesz a vilag.
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Toplald 2 lelked!

Ebben a fejezetben olyan torténeteket olvashatsz, amikbdl
reményeink szerint er6t meritesz, hogy a kovetkezé
napokat/heteket ugy élhesd meg, hogy tudod, van tovabb. Az
irdsok személyes élményeket osztanak meg veled, az irdik
megjartak mar a gydgyulas lassu de biztos lépéseit és nagy
szeretettel adjak at neked ismeretleniil is torténetiket.



Egy mosoly, amit  kéretlenil, &nzetlenil adnak,

megvaltoztathatja a napodat. Akdr az egész életedet is.

Az asszony egy fdrasztd munkanap utdn allt sorban kenyérért
egy furgon mellett, amely minden nap adott id6ben érkezett a
patika szomszédsagaba. A kenyér finom volt és olcsdnak
szamitott, 6 tehat igyekezett kifogni, hogy lehetéleg minden
nap jusson belGle nekik is. A szeme ide-oda révedezett az utca
tuloldala és a sorban el6tte alld, hajlott vallu 6regember hata
kozott, de nem fogta fel, mit lat: mindennapos szirke
kotelességei zakatoltak az agyaban. Most beugrik az évodaba a
gyerekért, aztdn hazaviszi, és paprikds krumplit fog fézni
vacsorara, ahhoz éppen jo lesz egy kis friss kenyér is. Danika
majd kozben ellesz a tévével. Jobb, ha nem a szobajdban
jatszik, mert akkor O6tpercenként nyavog, hogy anya, gyere —
ehhez most neki se ideje, se kedve, se tirelme nincs. Sietnie
kell, hogy elkésziiljon, mire hazaér a férje.

Végre 6 kerlilt sorra a furgon ajtajanal.
- Egy kilot kérek — mormolta fasultan.

Az eladé — harminc korili né — hatrafordult és leemelt egy
kenyeret a polcrél. Visszafordult és atnyujtotta. Az asszony
felemelte a kezét az el6re kikészitett pénzzel, és felemelte a
tekintetét is, egyenesen az eladd szemébe nézve. Az eladd
ramosolygott.

Az a mosoly egy él6 ajandékmosoly volt. Az ennivalé mellé lelki
taplalékot adott: atmelegitette az asszony belsejét,
felragyogtatva a szintelen utcat és a monoton, egyhangu
napot. Az asszony hokkenten visszamosolygott, nem akarta



elhinni, hogy éppen neki, pont neki és csak neki szélt az a
finom, meleg, szeretetteli mosoly.

Eltette a szatyorba a kenyeret.

Az évodaban azzal lepte meg Danikat, hogy megkérdezte, van-
e kedve a jatszotérre menni. Most valahogy nem tiint olyan
életbe vadgdnak a sietség, sokkal fontosabbnak érezte, hogy a
gyermekének 6romet szerezzen. Es biiszkén dicsérte meg,
amikor felmdszott a mdszéka legtetejére.

Otthon a tévé elé (ltetés helyett ismét vdlasztdsi lehetGséget
kinalt fel a gyereknek:

- Van kedved f6zni velem?

A kisfid lelkesen bdlintott, és teljes komolysaggal
Osszpontositott a krumplihdmozas bonyolult miveletére. Az
asszony meghatottan figyelte.

Sokaig dédelgette magdban azt a mosolyt, amit aznap kapott.
Még évek multan is, amikor eszébe jutott, ugyanazt a
csoddlkozé meglep6dést érezte, hogy miért éppen 6 részesiilt
ekkora ajandékban. Ujra és Ujra atélte, hogy egyetlen
pillantassal at lehet adni a szeretet melegét. Megértette, hogy
akiben ilyen energia van, az képes szétszérni maga koril és
6rommé varazsolni a fakd hétkoznapokat mdsok szamara is.
Mosolygott tehat, kéretleniil és Onzetleniil, megvaltoztatva
annak a napjat, akinek atadta az ajandékat.

(http://ararauch.hu)



http://ararauch.hu/

EgyszGr to&rtént, hogy a miskolci villamoson utazva, a

kovetkez6 parbeszédre lettem figyelmes: Kislany: -Anya! A
bacsi miért vezeti hatrafelé a villamost? Anyuka: -Kicsim! Nem
a bacsi vezeti hatrafelé a villamost, hanem Mi vagyunk azok,
akik hattal Glink az irdnynak. Akkor és ott ez a parbeszéd arra
tanitott engem, hogy a NEZOpont milyen fontos! Meg a
hozzadllas! Milyen SZEM-pontbdl Iatom, nézem, értelmezem a
helyzetemet! (Oroszjuli)

Orém-LEHET6ségek

HETFO Van mit ennem?
Van hol aludnom?
Tudok lélegezni?

Hala, hala!

KEDD Nézd azt, amit megtudsz tenni, ahelyett,
amit nem!

SZERDA Tégy valamit valakiért, és vedd észre,

hogy ez j6 Neked!

CSUTORTOK Kiildj egy képet, egy kedves pillanatrdl
valakinek

PENTEK Nézz fel az Egre, és tudd, hogy Mi egy
"nagy egésznek" vagyunk a részei! Higgy,
remélj!

SZOMBAT Jobb bizni, mint félni!

Ugyanannyi energia, csak jobban érzed
magad!

VASARNAP 3H "tabletta"

Hala! - Hit! — Hozz4aallas!




A feggel a szokdsos médon indult, a fird6be mentem
zuhanyozni. Belenéztem a tikorbe, és fanyalogtam, hogy
milyen gdmboly( vagyok ott, ahol nem szeretnék, mashol meg
puhany, és ormétlan, a b6rom pedig emlékeztetett egyrégi
megfakult bértaskdra. Az arcom pedig "foldrengésre"..
Megszélalt egy hang bennem kritikusan:

-Tobb zoldségre, vizre lenne szikséged. Es pihenésre,
kiranduldsra, mozgasra...

Aztdn meglepbdve vettem észre a testem-Lelkem hangjat is:
-Mi lenne, ha szeretnél és elfogadnal ugy, ahogy vagyok? Mi
lenne, ha szeretettel gondomat viselnéd?

Oszintén meglepddtem és elgondolkodtam... és azéta minden
reggel eszembe jut ez a bels6 hang.

Azdta eszem tobb zoldséget, iszom tobb vizet, és tornazom
tobbet: Szeretetbdl, és nem félelembdl, hogy hanem teszem,
akkor mi lesz?!

En most mar, Szeretettel gondjat viselem a testemnek. Ez az
egyetlen "hely, ahol lakhatom."

(Oroszjuli)



Dome Zsuzsa: Kérhizban

H&slink testben és lélekben maximadlisan felkésziilve
Ucsorgott korhazi agya legszélén, s mivel onnan laba sem érte
a foldet, jobb hijan a labat I6balta. Szivét szokatlan béke és
mérhetetlen nyugalom toéltotte el, hiszen kell§ id6 allt
rendelkezésére ahhoz, hogy alaposan attanulmdanyozza az
ilyenkor szokdsos ijesztgetéseket. Csoppet sem zavarta, hogy
,0 Sszakma szabdlyai szerinti gydgykezelés esetén s
eléfordulhatnak el6re nem vdrhato szévédmények, amelyek a
vdrhato eredményt kedvezétleniil befolydsoljak”, s6t még arra
is volt ideje, hogy a zord szoveget — meg nem tudta volna
mondani, miért — gyorsirassal lejegyezze.

Lejegyezte, hat lejegyezte.

Mondom, héslinket ebben a pillanatban egyaltalan nem
foglalkoztattdk borus gondolatok, mert vele szemben oridsi
paksamétdval éppen akkor kényelmesen letelepedett a
fén6vér, aki nem is fénévér volt valdjdban, csak annak
becézték, nemét tekintve ugyanis férfi volt.

- Milyen mtétei voltak? — kérdezte.

Hdsiink gondolkoddba esett. Gondolkodott, gondolkodott,
gondolkodott, de hidba torte a fejét, egyetlen épkézlab mutét
nem sok, annyi sem jutott az eszébe.

A fénGvér készségesen sietett a segitségére.

- llyenkor a betegek azt szoktdk sorolni, kinek mijét
vették ki. Epe. Térdm(itét. N6gyogyaszati mitét, vagy
ilyesmi.

Hdéstuink udjfent és alaposan tet6tdl talpig végigmérte

6nmagat, s meglepve tapasztalta, hogy nem hianyzik semmije.

- Mindene megvan?! — hitetlenkedett a f6n6vér.



Szinte rostelkedve valaszolt.

- lgen.

- Van-e valamilyen 6rokletes betegsége?

- Nincs —tdrta szét a kezét.

- Kivehet6 miufogsora? — nézett rd reménykedve a
fénévér.

- Nincs — vallotta be hésiink téredelmesen.

- Szerencsés ember! — mondta a fé6n6vér, de latszott
rajta, alig varta, hogy végre beikszelhessen valamit.

- Milyen gydgyszereket szed rendszeresen? — kérdezte
végil.

No, végre diktalhatott! Biiszkén sorolta a listat, sem vége,

sem hossza nem volt.

A f6n6vér elment, h6sink magdra maradt. Keblét
bliszkeség dagasztotta, tagjait ifjonti erd jarta at, nyelvével
pedig hdlasan megtapogatta sok éve szolgalé sajat fogsorat
— am nem sok ideje volt Ontetszelgésre, mert kabito
tablettat adtak neki, s hamarost jottek érte, hogy betoljak
a miit6be.

Mit szamitott ezek utan, hogy 2 mm-es lyukat furtak a
koponydjaba?!

Semmit az égvilagon.
F6, hogy eddig meguszta.

(Részlet DOme Zsuzsa Hatvanon innen és tul cimd
konyvébdl. A nagy visszatérés c. fejezet, 72. oldal.)



Taplald 9 tested!

Most kilonosen fontos, hogy odafigyelj, mit viszel be a
testedbe, ebbe a szentélybe. Téplald és ne mérgezd.

Lehet, hogy néha nincs étvagyad, és még az étel latvanyat sem
birod. De tudod, hogy ha nem eszel, még inkabb legyengiilsz,
és akkor a szép, pozitiv gondolatok sem tudnak olyan gydgyitd
hatast kivaltani, mint ha a testedbe bevitt kaléridkkal is
megtamogatod Gket.

Az itt leirt, kiprébalt recepteket jo szivvel ajanljuk, testnek és
léleknek egyarant.

J6 étvagyat! Bon appetit!



Els6 fogss: E6tt-nyers leves

Hozzavaldk:

40 dkg burgonya
2 csapott
kiskanal so

2 dl tejfol

2-3 ev6kanal
mustar

izlés szerint
citromlé

3-4 szal
z6ldhagyma

2 szal sargarépa
1 cékla

Elkészités:

A burgonyat meghamozzuk,
megmossuk, és kockakra vagva 1 liter
vizben pici séval puhdra f6zzik.

Turmixoljuk, s izesitjuk a tejfollel, a
mustarral, a citrom levével, ha kell, még
soval. Talaldskor a levesestanyérokba
apréra vagott zoldhagymat, hamozott,
megmosott reszelt sargarépat és
ugyanigy el6készitett reszelt céklat
halmozunk. A levest ramerjik, tetejét

megszorhatjuk apréra vagott
zoldfliszerekkel, példaul

petrezselyemmel.
Elkészitési id6: 30 perc



Masodik fogss: Brokkoli técsni

Hozzavaldk: Elkészités:
45 dkg brokkoli  Toltslink meg egy labast vizzel, tegylink
2 db tojds bele par csipet sét, majd tegyik fel a
fél bogre gaztlzhelyre. Ha forr a viz, adjuk hozza a
parmezan rodzsdira szedett brokkolit. Kb. 5 percig
4 ek zabliszt  f6zzik, amig a brokkoli puha nem lesz.

1 gerezd

fokhagyma Sz(irjiik és csopogtessiik le a brokkolit,
s6, bors majd boritsuk ki egy vagddeszkara.
2 ek olaj Vagjuk 6ssze nagyon apré darabokra, de
azért nem kell pépet csindlni beléle.

Tegylk egy nagyobb tidlba az
Osszevagott brokkolit, tojasokat, sajtot,
lisztet, Osszezuzott fokhagymat, borsot
és sot, ha még szikséges. Keverjik jol
O0ssze a masszat, kanalazhatd allagot
fogunk kapni.

Tegylink egy tapaddsmentes bevonatu
serpeny6be olajat, nem kell sok, majd
mehet bele 2-3 ev6kanadlnyi adag a
brokkolis masszabdl. Stssik 2-3 percig a
korongokat, forditsuk meg 6ket, a masik
oldaluk is siljon még 1-2 percet. Ha
aranybarnak, készen vagyunk, tejfollel
vagy joghurttal talaljuk.



Desszert: Kaldestelfajt

Pontos mennyiségekkel nem tudok szolgdlni, csak ugy
"szemre". 2-3 szelet (szikkadt) kalacsot felkockazunk, ugyanezt
tesszlk 1-2 almdval. Kivajazott t(zallé talba tesszik,
osszekeverjik, tehetiink még kozé lekvart, mazsolat, aszalt
gylimolcsot, citrom- vagy narancshéjat stb. Megszérjuk vanilias
cukorral, esetleg fahéjjal. 1 egész tojast 6sszekeveriink 1-2 deci
tejjel, raontjik a kaldcsos keverékre és a siit6ben pirosra
sutjuk. Nagyon hamar kész van (5 perc munka, kb. 20 perc
sités), és maradékok (szikkadt kaldcs, fonnyadt alma,
beszaradt lekvar) felhasznalasara is alkalmas.

Mikeds sttt

10 deka vajat és 10 deka csokit a mikréban 600 watton 2 percig
Osszeolvasztunk. Egyenként hozzaadunk 3 tojast, majd 10 deka
cukrot, 10 deka lisztet és fél csomag siitéport. Osszekeverijiik,
majd 600 watton 6 percig mikrézzuk.

Ez az eredeti recept, szerintem a cukor mennyisége
csokkenthetd.

Talalhatunk hozza bef6ttet, kompdtot, sodét, hidegen keverds
pudingot stb.



Taplald 2z agyad!

Sudoku, keresztrejtvény, szOkeresg, képrejtvény???
Meghivhatunk egy kis fejtorésre? Nagyon terapias tud am
lenni! Néhany percig a krikszkrakszokra koncentralsz és maris

megsz(inik korilotted a vilag. Lehet, hogy els6re nem sikerdl,
de ...

Soha ne add fell




Sudoku

Ez egy jaték, ahol az a feladatod, hogy 1-9-ig Ugy helyezd el a
szamokat a sorokban és oszlopokban, sét a vastagon jelzett
négyzetekben is, hogy mindenitt csak egyszer szerepeljenek.

A szamok helyére barmit is képzelhetnél: bet(iket,
virdgokat.....érzéseket.....széval barmit.

Ebbél Iathatod, hogy a sudokunak semmi koze a
matematikdhoz, csak jatszhatsz a szamokkal, viszont sokféle
képességed fejlesztésére alkalmas:

o fejleszti a figyelmedet, hogy tudj egy dologra
koncentrdlni;

e ravezet arra, hogy keresd az 6sszefliggéseket, hogy
észrevedd a lehetGségeket;

e segit donteni, és megtapasztalhatod a dontéseid
kovetkezményeit is;

e javitasi lehetGséget biztosit, kiprébalhatsz mas utat is,
ami eredményre vezet;

e harataldlsz a legfontosabb helyen Iévé "kulcs-
szamra", - ami tulajdonképpen a jaték célja — onnan
mar egyszer(i a megoldas.

Ezek olyan képességek, amelyek aktivan segitik a
gyogyuldsodat és jo iranyban tarthatjak az életedet.

Az is lehetséges, hogy mindez nem érdekel, de hagyod
magadat "jatszani", akkor nyersz olyan perceket, amikor
kizarhatod a rossz gondolataidat. Mit veszithetsz? Prébald kil
Akar sikeril, akar nem, megajandékozhatod magadat egy
mosollyal.



Kostolonak

Egy feladat, ha mar haladénak gondolod magadat.
Prébalkozz!

Itt mar dontened is kell két lehetdség koziil.




A te l?biffntuSod. A bemeneti és a kimeneti pontot

magad nevezd el, tetszésed, szlikségleteid szerint. A két pont
kozott girbegurba, latszélag megoldhatatlan Ut vezet, most

éled meg. Es tadam! van kimeneti pont, és milyen boldogsag,
amikor megtaldlod!!




5261(281“836 jf)ték— ahogy ranézésre gy gondolndank, nincs
semmi rendszer a bet(ik halmazaban, kisilabizalni sem lehet
semmit, Ugy gondoljuk azt is, hogy életiink kuszasagban telik.
Nézd meg jobban, és maris rafékuszal a szemed és a lelked a
fontos OsszetevGkre!
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Toplsld 97 érzékszerveldet!

Ha mar valamelyik finomsagunkat elkészitetted, maris
megmosolyogtattad izlel6 bimbdidat, az illatokrél mar nem is
beszélve.

Most szemednek és fiilednek kinalunk széles palettat zene és
film ajanldnkkal. Ha van ndlad flles, akar vdrakozas kdzben is
élvezheted a kivalé komponistak munkajat, vagy otthon
pihenés kdzben.

A filmek széles skalan mozognak az elgondolkodtatétdl a
kedvesen at a meghatdig. Ha elnyerték tetszésedet, te is batran
keress ra hasonlo témaju alkotdsokra.




Zenek

J. S. Bach: Air (https://www.youtube.com/watch?v=_cIV4xD-Jio)
G. F. Hindel: https://www.youtube.com/watch?v=gq5v1PuhZ2zY

W. A. Mozart: Laudate Dominum
(https://www.youtube.com/watch?v=mk68ivOMzqU)

C-dur zongoraverseny ll. tétele
(https://www.youtube.com/watch?v=FZNt3ESnf8Q)

C-dur fuvola-harfa verseny Il. tétele
(https://www.youtube.com/watch?v=IfAgr9zZLzZDg)

L. v. Beethoven: 6. "Pastorale" szimfdnia Il. tétele
(https://www.youtube.com/watch?v=loHpMYdTIDQ)

F. Schubert: Ave Maria
(https://www.youtube.com/watch?v=2H5rusicEnc)

F. Mendelssohn: Jerusalem
(https://www.youtube.com/watch?v=EK6VIalQNXo)

Tavaszi dal
(https://www.youtube.com/watch?v=QPwNbEySjG4)

R. Schumann: Trédumerei
(https://www.youtube.com/watch?v=v4FKIHCLKmI)

Liszt: A wallenstadti tonal
(https://www.youtube.com/watch?v=XKqe75kfQCc)

Debussy: Csdnakon
(https://www.youtube.com/watch?v=Y6Bhf5wVeuo)


https://www.youtube.com/watch?v=_cIV4xD-Jio
https://www.youtube.com/watch?v=q5v1PuhZ2zY
https://www.youtube.com/watch?v=mk68ivOMzqU
https://www.youtube.com/watch?v=FZNt3ESnf8Q
https://www.youtube.com/watch?v=lfAgr9ZLZDg
https://www.youtube.com/watch?v=IoHpMYdTJDQ
https://www.youtube.com/watch?v=2H5rusicEnc
https://www.youtube.com/watch?v=EK6VlalQNXo
https://www.youtube.com/watch?v=QPwNbEySjG4
https://www.youtube.com/watch?v=v4FKlHCLKmI
https://www.youtube.com/watch?v=XKqe75kfQCc
https://www.youtube.com/watch?v=Y6Bhf5wVeuo

Pentatonix - Hallelujah
https://www.youtube.com/watch?v=LRP8d7hhpoQ

Bereczki Zoltan - Rdmed és Julia / Lehetsz kiraly
https://www.youtube.com/watch?v=cVWzQoYeg-A

Camila Cabello - Havana
https://www.youtube.com/watch?v=gQkl4hvgPCs

Queen - Don't Stop Me Now
https://www.youtube.com/watch?v=HgzGwKwLmgM

Dés Laszl6-Geszti Péter-Grecsé Krisztian — Pal utcai fiuk / Mi
vagyunk a grund
https://www.youtube.com/watch?v=BWqGIR2A01M

Filmek:

Bella Martha (2001) - Mostly Martha
https://ok.ru/video/861080980167

A muzsika hangja (1965) 86 éves Julie Andrews! - The Sound
of Music
http://ok.ru/video/3130072304337

Nem beszélek z6ldségeket! (2010) - My Afternoons with
Margueritte - La téte en friche
http://ok.ru/video/1617380968969


https://www.youtube.com/watch?v=LRP8d7hhpoQ
https://www.youtube.com/watch?v=cVWzQoYeg-A
https://www.youtube.com/watch?v=gQkI4hvqPCs
https://www.youtube.com/watch?v=HgzGwKwLmgM
https://www.youtube.com/watch?v=BWqGIR2Ao1M
https://ok.ru/video/861080980167
http://ok.ru/video/3130072304337
http://ok.ru/video/1617380968969

A legszebb ajandék (2006)
https://videa.hu/videok/film-animacio/a-legszebb-ajandek-
2006-teljes-jo-nagyon-LWzJ6TMepPj7hcXU

Pollyanna -
https://www.youtube.com/watch?v=4IxOMHWSJ3c&t=591s

Coco nagymama és a zene.......
https://videakid.hu/videok/animacio/coco-720p-
OAclgt2k5Qi69!hfc

Biibajkarkoté.......
https://www.youtube.com/watch?v=_ZAvf rgoCs

Letters to Juliet........
https://www.youtube.com/watch?v=zyp8o9eAcoM

Anya csak egy van.....
https://www.youtube.com/watch?v=wh3NaXR1x48

Napsiitotte Toscana
https://videa.hu/videok/film-animacio/napsutotte-toszkana-
hd-2003-YK82BgYqX7i5ZJtU

Eletrevalék
https://videa.hu/videok/film-animacio/eletrevalok-2011.-
xoK7LJg4Wp4MzvFd


https://videa.hu/videok/film-animacio/a-legszebb-ajandek-2006-teljes-jo-nagyon-LWzJ6TMepPj7hcXU
https://videa.hu/videok/film-animacio/a-legszebb-ajandek-2006-teljes-jo-nagyon-LWzJ6TMepPj7hcXU
https://www.youtube.com/watch?v=4lxOMHWSJ3c&t=591s
https://videakid.hu/videok/animacio/coco-720p-OAclgt2k5Qi69!hfc
https://videakid.hu/videok/animacio/coco-720p-OAclgt2k5Qi69!hfc
https://www.youtube.com/watch?v=_ZAvf_rgoCs
https://www.youtube.com/watch?v=zyp8o9eAcoM
https://www.youtube.com/watch?v=wh3NaXR1x48
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Az Alapitvany életérél: REGEA
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REGEA Klip Kezdjetek el éIni
https://www.youtube.com/watch?v=o0UCIOdz1WaY

Miskolci konyvbemutaté
https://www.youtube.com/watch?v=i1IWLQQ4N1Y

Duna televizi6 tudositasa az erdételki taborrol
https://www.youtube.com/watch?v=tzXRr2a503g&t=50s

Jotékonysagi farsangi bal a REGEA-ban
https://www.youtube.com/watch?v=wKKW;j_ 2 oNI

Biikkszentkereszt halafa avatasa
https://www.youtube.com/watch?v=V{7tGtISNBc


https://www.youtube.com/watch?v=oUClOdz1WaY
https://www.youtube.com/watch?v=i1IWLQQ4N1Y
https://www.youtube.com/watch?v=tzXRr2a5O3g&t=50s
https://www.youtube.com/watch?v=Vf7tGtl8NBc

Lélegezz!

Ulsz a varéban 6sszegdrnyedve, fokozddik benned a fesziiltség
és a szorongas. Tokéletesen normalis! Normalis? Igen, de
gondoltdl mar arra, ha fokozodik benned a frusztrdcié az
gyorsan padldra kiildhet. Lehetne masképpen? Igen!

Amikor tobb oxigénhez jut a szervezetiink, annak nyugtato - és
fiatalito, szépit6 - hatdsa is van.

Huzd hat ki magadat, emeld fel a fejedet!



Amikor lassan, mélyen, egyenletesen lélegziink, attdl lelassul a
pulzusunk és nemcsak a testiink, hanem a lelkink is
megnyugszik. Ez a folyamat bizonyitottan mind a két irdnyban
mkodik: amikor nyugodtak vagyunk, akkor megnyugszik,
egyenletessé valik a légzésink és amikor egyenletesen
lélegziink, akkor megnyugszunk. Amikor a légzésiinkre
koncentrdlunk, az elvonja a figyelmiinket a szorongasainkral,
gondjainkrol.

Alégzés helyett persze figyelhetlink masra is: egy ismételgetett
mantrdra, dra szdmlapjan a masodpercmutatdra, meg ki tudja
még mire, de mi most stresszoldd, testi-lelki egyensulyodat
visszaadd légz6gyakorlatokat ajanlunk Neked, olyanokat,
amilyeneket kilonosebb feltiinés nélkil még egy orvosi
rendeld vardtermében is megcsinalhatsz.



1. Alternativ légzés az orrlyukakon keresztiil

Ez egy egyszer(i jogagyakorlat, amelyben a lélegzet nyugalmat
és egyensulyt teremt, és egyesiti a bal és a jobb agyi régidkat.
A jobb hivelykujjaddal fogd be a jobb orrlyukadat és mélyen
lélegezz be a bal orrlyukadon keresztiil. Amikor elérte a
belégzésed a csucsat, dugd be a bal orrlyukadat, majd fujd ki a
leveg6t a jobb orrlyukadon keresztil. Folytasd ezt a mintat
forditva is addig, amig jolesik. A gyakorlat egyszerre tesz éberré
és pihentté Téged.

2. Utazas a kéz ujjai kéril

A nem dominans kezedet tedd ide a lapra, ugy, hogy j6l
szétterpeszted az ujjaidat.

A dominans kezed mutatdujjaval rajzold koéril az
ujjaidat dgy, hogy a kisujj kilsé részérdl indulj és a
hivelykujjad alsd, kilsé részén fejezd be.

A kézkontur rajzolasat légzéssel kisérd: lélegezz be,
amig a mutatdujjad felfelé halad, fujd ki a leveg6t, amig
a mutatéujjad lefele halad, az ujjaid kozé. Lassan
rajzolj.

Mikor megérkezel a hiivelykujjad alsd, kiils6 részéhez,
varj egy kicsit, majd indulj el visszafele, és ismét
lélegezz be felfelé, majd fujd ki lefelé

Figyelj arra, hogy mit érzel az ujjaidnal.



3. Mosolygyakorlat:

e Ezafeladat arra biztat, hogy élj at pozitiv érzéseket.
e Mindkét kezedet tedd a szivtajékodra.
e Csukd be a szemedet.
o Képzelj egy olyan személyt magad elé, akire, ha
ragondolsz, mosolyoghatnékod tamad.
e A szivedbdl indulva lélegezz, és mosolyogva gondolj
erre a személyre.
Az dltalad irdnyitott képek segitenek abban, hogy eréssé valj,
mert oldédik benned fesziiltség, nem engedi, hogy a
gondolataidat ellepje a bels6 stresszed.

Ha van okostelefonod és m(ikddik rajta az internet, akkor maris
megnézheted a kbvetkezd gyakorlatot, és majd otthon meg is
csinalhatod.

Ha most éppen nincs ilyen lehet6séged, akkor is emlékezz,
hogy ezt a linket érdemes felkeresned a Youtube-on:

Tai Chi 5 Minutes a Day Module 01.

https://www.youtube.com/watch?v=cEOS2zoyQw4&t=11s



https://www.youtube.com/watch?v=cEOS2zoyQw4&t=11s

Rovid relaxdcios gyskorlatok

Helyezkedj el kényelmesen, laza testhelyzetben, ahol
testsulyod egyenletesen oszlik el. Karjaid, labaid ne legyenek
keresztezve. Lélegezz egyenletesen. Ha jol esik, lehunyhatod a
szemedet. Amikor befejezed a relaxaciét, mondd magadnak az
alabbiakat:

'Most befejezem a relaxaciét, megmozgatom a kezeimet,
l[dbaimat, nagyot nyujtézkodhatok, majd haromig szamolva
kinyitom a szemem, és Ujult er6vel folytatom
tevékenységeimet. 1-2-3.’

Egy perces relaxacios gyakorlat

Kényelmesen elhelyezkedem, lehunyom a szememet.

- Elképzelek egy STOP tablat, és kimondom magamban: Stop.

- Mélyen belélegzem, kilélegzésnél ellazulok.

- Belélegzem, ellazulok.

- Belélegzem, ellazulok.

- (Belélegzésnél) Okolbe szoritom a kezem. (Kilélegzésnél) Ellazitom.
- (Belélegzésnél) Megfeszitem a labfejemet. (Kilélegzésnél) Ellazitom.
- (Belélegzésnél) Felhizom a vallam. (Kilélegzésnél) Leengedem.

- (Belélegzésnél) Jobbra hajtom a fejem, a vallam felé és érzem,
ahogy nyakizmaim megfeszilnek. (Kilélegzésnél)
Visszaengedem, és hagyom ellazulni a nyakizmaimat.

- (Belélegzésnél) Balra hajtom a fejem, a vallam felé és érzem,
ahogy nyakizmaim megfeszilnek. (Kilélegzésnél)
Visszaengedem, és hagyom ellazulni a nyakizmaimat.

- Végil mély lélegzetet veszek és (kilégzéskor) Egész testem
ellazul.



Harom perces légzés-meditacios gyakorlat
Kényelmesen elhelyezkedem, ha jol esik, lehunyom a szemem.

A légzésemre figyelek, és elkezdem szamolni magamban a
légvételeket: Belégzés..1.. Kilégzés, Belégzés..2.. Kilégzés ....

A negyedik légvétel utdn Ujrakezdem a szdmoldst, és igy
tovabb. A szamoldsra Osszpontositok, és igyekszem lazan,
ritmusosan lélegezni. Az egyes légvételek sordn megfigyelem,
milyen testi érzést kelt az orromon vagy a szdmon 4athaladé
leveg6. Melegnek érzem vagy inkdbb hidegnek? Gyorsan vagy
inkabb lassan dramlik a leveg6?

A relaxdcié végén: ’'Most befejezem a gyakorlatot,
megmozgatom kezeimet, l[dbaimat, haromig szamolva frissen,
kipihenten kinyitom a szemem: 1-2-3.

(El6fordulhat, hogy idékézben gondolataid elkalandoznak.
Amikor ezt észreveszed, figyelmedet iranyitsd ujra a fizikai
érzésekre és a szdamoldsra. Ha nem tudod pontosan, hol
tartottdl, egyszeriien kezdd ujra a szamoldst: Belégzés ..1..)



Most pedig hagyd, hody 9 szived vezessen.

Kedves iizenetek orosz Julitl. Kivaghatod Sket és egyet-

egyet magadnal tarthatsz, hogy ha ugy érzed, sziikséged van
egy j6 széra, el6évedd. Hlit6magnesként is felragaszthatod, vagy
egyszerlen csak id6nként idelapozol a flizetben, és néhdnyszor
elmondod magadban.







Megerdsitések- Louise L. Hay

v'  Szeretem magamat, és
megbocsatok magamnak.
v' Megbocsatom magamnak, hogy
megengedtem, hogy (a diihdom, a
félelmem, a sértettségem vagy barmi
egyéb) artson a testemnek.
v' Megérdemlem, hogy
meggyogyitsanak.
v Erdemes vagyok a gyogyuldsra.
4 A testem tudja, hogyan gydgyitsa
meg magat.
v' Egyiittm{ik6d6ém a testem
taplalkozasi sziikségleteivel.
4 izletes, egészséges ételekkel
taplalom a testemet.
v' Testem minden porcikajat
szeretem.
v’ Latom, ahogy hiivés, tiszta viz aramlik it a
testemen, kimosva beldle minden
tisztatlansagot.
v’ Egészséges sejtjeim naprél napra
erésebbek lesznek.



v’ Rabizom az Eletre, hogy minden
modon tamogassa a gyogyulasomat.

v" Minden kéz, amely megérinti a
testemet, gyodgyito hatasu.

v Orvosaimat leny(igozi testem
gyogyulasanak gyorsasaga.

v Naprél napra minden szempontbdl
egyre jobban érzem magam.

Szeretem magam.

Biztonsagban vagyok.

Az Elet szeret engem.

Meggyogyultam és teljes vagyok.

ENANEA NN




M?Dd?l.? — sokan ugy gondoljak, egy kép kiszinezése

gyermekek feladata, és minimum ciki, ha egy felnétt Gjra szines
ceruzat vesz a kezébe és ‘firkdlgat’. Pedig a szinezésre vard
mandalakat Ugy tervezik meg, hogy minden korosztaly — és
sokszor FOLEG a feln6tt korosztidly — szamara boldogséagot,
megnyugvast hozzon. Prébald ki te is, és érezd meg jétékony
hatasat.

)
.
5

\
)
\

SNV
N
)%/

<‘
)
NV
A
A

)

W

D

N

g
D4
%ﬁ \
VAN
A7
;ﬁl\\‘
e

AT
7

i






Baratom a gyogyulasban!

Bemutatom Neked a Regionalis Egészségiigyért

Alapitvanyt, a REGEA -t Sk Wy
¢ =
) 3
Erdemes tudnod, hogy a legnagyobb bajban is van
segitség! CDG)
Keress meg, fordulj hozzank, REGEA

e haszokatlan, de gyanus testi tiineteket
észlelsz magadon,
e halesujté a diagndzisod,
e ha a kezelés nagyon nehéz,
e haszeretnéd ismét egészségesnek tudni magadat.
Mi MELLETTED ALLUNK és segitiink Neked!

Eddigi eredményeink, amire méltan lehetiik biiszkék:

e Szakmai kapcsolatunk van a BAZ Megyei K6zponti
Koérhaz és Egyetemi Oktatokdrhaz Klinikai Onkoldgiai
és Sugarterapias Centrumaval

e Szakmai munkdnkat, komplex moédszeriinket
elismerte a Magyar Pszicholdgiai Tarsasag Orszagos
Kongresszusa és a Magyar Onkopszicholdgiai Tarsasag
Orszagos Kongresszusa,

e Az alapitvany szakmai vezet6je Fodorné Vincze Anna a
tevékenységéért elnyerte a Richter Gedeon
Aranyanyu dijat,

e Az orszag minden terilletérél vannak gydgyuldink.



Mit adhat Neked a REGEA?

Test és lélek egyarant fontos szdmunkra, a gyégyulas sordn a
megbomlott harmdnia visszaallitasara toreksziink. Az orvosi
kezelések mellett a szakembereink gyégyulni tanitanak, hogy
a betegséged ellenére is javuljon az életminGséged, és minél
el6bb visszatérhess az egészségesek vilagaba.

Alapként megismerheted a Simonton mddszert. Ordmmel
fogadjuk az érdekl6d6ket egyéni konzultaciékon, csoportos
foglalkozasokon, k6zosségi programokon, valamint virtudlisan,
azaz az internetes koz6sségi oldalainkon is.

Tandacsadas, klubok, orvos-beteg taldlkozdk, életmdd-taborok
biztositjdk, hogy tdmogatd sorstarskozosségben, a sajat belsé
erGforrasaid megerdsitésével nyerhesd vissza a testi- lelki
egészségedet.

Onkéntes gydgyitdink: onkoldgus orvos, csalddorvos,
természetgydgyasz-orvos, pszichiater, klinikai
szakpszicholégus, dietetikus, gydgytorndsz, személyes
eréforrasainkat fejlesztd tréner, lelkész, természetgydgyasz,
gyogymassz0r, joga és gerincjoga-oktatod, életmdd-tanacsado.
Szolgaltatasaink ingyenesen hozzaférhetdk.

Ne maradj egyediil! A segit6 sorstarskdzosségben konnyebb
lesz minden.

Hol talalhatsz meg minket?

Fodorné Vincze Anna klinikai szakpszicholégus, titkar
T.: 20/216-9459

Psenyeczky-Nagy Klara, az Alapitvany megdlmoddja,
elnoke T.: 30/326-8391



Elérhet6ség: www.regea.hu
regeaalapitvany@gmail.com

Fb oldal: Regea Alapitvany

Talan az a legegyszer(ibb, ha maris érdeklddsz attdl, aki a
kezedbe adta ezt a fiizetecskét.


http://www.regea.hu/
mailto:regeaalapitvany@gmail.com

A SIMONTON modszer

A témdval kapcsolatos legljabb kutatdsi eredmények
bizonyitjdk: a beteg személyisége jelentés hatassal van a
gyogyuldsanak folyamatara. Nagyobb az esélye a gydégyuldsra
annak a betegnek, akinek pozitiv a szemlélete, erGs a
gyogyulasba vetett hite, a céljai pozitiviranyba mutatnak.
Annak ellenére, hogy a rék diagndzisa (ha idében fedezik fel),
jo eséllyel gydgyithatd, ma a koztudatban mégis nagyon
negativ tartalmakat hordoz: szenvedés, fajdalom, halal
asszociacidja tapad hozza. Kevesen tudjadk ilyen gondolatok
kozott megbrizni a pozitiv elvarasaikat, a reményt, hogy mégis
sikeriilhet a gyégyulas. Azt pedig még kevesebben tudjak, hogy
|étezik olyan modszer, ami kdnnyen megtanulhatd, és amivel a
beteg sajat, bels6 ©Ongyogyité erdit tudja mozgdsitani a
gyogyulds érdekében.

Amerikdban mar a '70-es évek 6ta haszndljak ezt a mddszert,
igen jo eredményekkel. Carl és Stephanie Simonton klinikajara
gyogyithatatlan rakbetegeket kiildenek az orvosok, kb egy év
tulélési esélyt adva nekik. A Simonton médszer hatasara a
gyogyithatatlannak mondott betegek egynegyede meggyogyul,
egynegyedének dllapota nem romlik tovdbb, és lényegesen
jobb életmindséggel tud élni kétszer olyan hosszu ideig.

A Simonton-mddszer orvosok altal tudomanyosan kidolgozott,
és kutatasokkal aldtdmasztott, hatékonyan miikodd gydgyitod
eljaras. Csoportos formaban, meghatdrozott tematika szerint
mikodik, edukativ jellegli, ugyanakkor az &nismeret is
hangsulyos része. Kiegésziti a hagyomanyos orvosi kezelést,
feler@sitve annak pozitiv hatdsat.



A médszer alkalmazdasdnak kedvezd hazai tapasztalatai vannak.
A hatékonysaghoz nélkilozhetetlen a betegek sajat aktivitasa,
a rendszeres gyakorlas. A csoportos forma a csoport-tébblet
hatdsat is nyudjtja, a kozosség, a sorstarsak fontos tamogaté
erejét.

A gondolkodas, szemléletmdéd tudatos atformalasaval a
betegek rakhoz valéd hozzaallasa Iényegesen megvdltozik, a
pozitiv gondolkodas, a gydgyuldsba vetett meger6sodott hitiik
pedig javitja altalanos mentalis allapotukat, egyben noveli a
gyogyulds esélyét. A daganatos betegek életkilatasa,
életmindsége javul, azaltal, hogy hangulati szintjlik, jovéképuk,
reményeik, gyogyuldsba vetett hitlik, céljaik pozitiv irdnyba
mozdulnak el, tdrsas kapcsolataik gazdagodnak, szorongasaik
csokkennek.

A mobdszer egyéni formdban is elsajatithatd, kiegésziilhet
személyre szabott, egyéni terdpias elemekkel.

A Simonton-csoportok miikddése az aldbbi moddszerekkel
torténik:

- hatékony ©6nsegit6 mddszerek megtanitdsa: relaxacio,
gyogyitd imaginacio

- gondolkodds, szemléletmdd tudatos atformdldsa pozitiv
irdnyba alternativak keresésével, atkeretezéssel

- stresszkezelés hatékonyabba tétele kiils6-belsé mddszerekkel
- er@s, pozitiv, életben tartd célok feldllitdsa imaginalassal

- erbteljes, tartds negativ érzelmek (pl neheztelés) feldolgozasa
megbocsatd programmal

- 6nérvényesitd, asszertiv kommunikacios technikak tanitasa



- altaldnos testi ellazitas, testtudatositds, sajat test jelzéseire
vald odafigyelés tanitdsa, jelentGségének felismerése
progressziv relaxacioval

- sajat bels6 ongydgyitdé erbink mozgdsitasa képi aton, a
tudattalannal valé kommunikaciéval, a gydgyité imagindcié
modszerével

- betegségb6l szarmazé el6nyok felismerése, elérése mas,
egészséges Uton. Megbetegit6 erejli bels6 szabdlyaink,
meggybz6déseink felismerése, atformaldsa konkrét
technikakkal.

- Fodorné Vincze Anna -



ES VégUL de nem utolsd sorban egy kis szosszenet, ami
akar a Lany kilenc pardkaval cim( filmbdl
(https://videa.hu/videok/film-animacio/lany-kilenc-parokaval-
x3fnLRRNZhscbXWf) is lehetne részlet. Egyik tarsunkkal
tortént meg, és ugy gondolom, igen j6l 6sszefoglalja az igazi
pozitiv hozzaallast.

Az onkolbglbn vérva egy fiatal es szép Lany jstt oda, hogy
Jb a hajam, Mondtam kiszi, de parbka: mire 6: tgen £s,..?
Nekem otthon van vagy 50 kilbnbsz8 pardkbm, ezzel is fel
tudom magam viditant, képzeld van csupa rézsaszin (s
Eszewmbe juttatta a Lany 9 parbkdval filmet, és mindenk,
akl hallott minket nevetett! Majd a filembe sigta, hogy az
AlL expresszen veszi Bket par dolldrért,



Ké')SZE)DGt mindenkinek, aki hozzajarult, hogy ez a kis flizet

megsziilethessen. Amikor az Otletet a REGEA-csapatnak
felvetettem, azonnal érkeztek a javaslatok, a batorité
Uzenetek. Csodalatos volt, hogy ilyen sokan sziviigyliknek
tekintik a szeretet szétarasztdsat. Szeretném megemliteni a
'szerz6ket’ és elnézést kérek, ha esetleg valakit kihagytam.

Kis Ibolya, Csikai Judit, Flach Antal, SzaniszI6 Hédi, Psenyeczky-
Nagy Klara, Fodorné Vincze Anna, Mez6 Andrea, Kiss Rita,
Fénagyné Szokolai Katalin, Orosz Julia, Dome Zsuzsa, Ara
Rauch, Kocsis Gabor, Bozo Zsuzsi.

Kilon koszonet Szalanczi Bednak a gyonyord borité tervért.

J6 egészséget és sok-sok mosolygds pillanatot kivanok
mindnydjunknak,

Kaszas Gabriella

’a Mosolymisszié egyik megalmoddja’
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