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Napi rutinok a ndiességedeért

ELLENORIZD, HANGOLD OSSZE
ES OLD MEG
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Elvezd, hogy no vagy!



CHARLOTTE BRONTE


https://www.citatum.hu/szerzo/Charlotte_Bronte

Uj szokdsok bevezetése, amelyek segitenek néiességed éromtelibb megélésében
Fontos ugyanis, hogy ne csak a lélek szintjén kapcsolodj 6nmagadhoz, hanem taldld
meg a test (anyag) szintjén is a néiesség szépségét és a szellemben a kihivdst. 5
csoportba rendezett megélések, melyek elésegitik néi energidid megiijuldsdt. Tarts
velem, vezesd be 6ket a mindennapi rutinodba és ellenorizd, szokdsaiddd tetted-e mdr!

TOBBET ERDEMELSZ! - ELVEZD, HOGY NO VAGY!

Fponlitis o ey &y éyihelly

Mozogj dramloan! (pl. tdanc, joga, nyijtds -

barmi, ami nem erobd6l miikédik)

Elvezd az érintést! (nmasszdzs, finom anyagok 1
viselése, puha takarok és pdrndk)

Engedd meg magadnak az élvezetet! (pl. illatos

fiirdd, finom ételek lassu élvezete, zene és

gyertyafény, illéolajok)

Gyakorold a befogaddst! (Ajandékok, bokok,
2 segitség elfogaddsa anélkiil, hogy haritandl, vagy
azonnal visszaadndd.)

Engedd meg a pihenést és semmittevést!(Ne
legyen dllandoé produktivitds vagy kényszer!)

Hallgass a megérzéseidre! (Irj le egy napi

sugallatot, ami beliilrél jon! - lehet ihlet, hdla,

megertés...)

Adj teret az érzéseidnek! (Ne nyomd el, hanem 3
figyeld meg és engedd meg magadnak az

érzelmeid aramldsat, ha kell transzformadld, ha

tudod transzmutdld!)

Ligysiig és cramliis a hepeslatohban
Tanusits érto figyelmet! (Probdlj meg nem
azonnal tandcsot adni vagy megoldani, csak jelen

4 lenni és figyelni, érto jelzést adnil!)

Nyilj meg, ha iigy érzed!(Gyakorold a
sebezhetdséged kifejezését: “Most érzékeny
vagyok, sziikségem van egy kis térre.”; Faradt
vagyok, most nem tudok koncentrdlni.”)

Vdlassz egy napi noi szimbolumot! (Pl.: egy

ékszer, egy szin, egy mozdulat, virdg, egy illat,

bdrmi, ami a ndiességedre emlékeztet.) 5
Engedd meg magadnak a jdtékossdgot! (Ne

vegyél mindent til komolyan, engedj be egy kis

konnyedséget és humort!)




Lasd az osszefliggéseidet a ciklusod, az energiaid és a szokasaid kozott!
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Lasd az 0sszefliggéseidet a ciklusod, az energiaid és a szokasaid kozott!
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Lasd az 0sszefliggéseidet a ciklusod, az energiaid és a szokasaid kozott!

NOI CIKLUSOM

A ndi ciklus tébbet mutat, mint kellemes, kevésbé kellemes és kellemetlen napok
valtakozasat. Sokan nem szeretik a témat, pedig kapcsolédnunk kell hozza néként és
a bennunk keltett érzéseinkhez is.

Vezesd ezt a néi ciklus és energia tablazatot annak érdekében, hogy feltarhasd
néiességed aspektusai k6z6tti 6sszefuggéseket.

A ciklus kovetd tablazat segit abban, hogy energetikai szintedet kellé idében
elkezdhesd tamogatni és nagyobb megértéssel fordulhass 6nmagad érzései
felé. Tevékenységeid megtervezésével biztosithatod érzelmi stabilitasodat.

Valamilyen fajta és formatumu ciklustablazatot vélhetéen mar vezetsz, de az nem
feltétlen ad modot arra, hogy e harom szegmenst egyutt lasd. A ciklustablazat egyéb
elényeit nyilvanvaléan nem kell bemutatni.

Ez azonban egy egyszer( holisztikus szemléletl tablazat nem ad feltétlen nagy
segitséget egy tervezett terhesség eléréséhez szlkséges komplex diagrammos
valtozathoz képest, de nem is ez a célja.

Jelold a menstruaciés napokat, akar kilénb6zé szinekkel az erdsség
fuggvényében! Jelélheted valamilyen szinnel példaul azokat a napokat is,
amikor mar érzed, hogy megfog jonni, példaul vizesedsz, vagy feszul a melled
stb. Ezek abban segithetnek, hogy a programjaid alakitasanal kalkulalni tudj
vele. ime a ciklus szakaszainak révid ismertetése:

Menstruacios szakasz (1-6 nap): A menstruacié elsd napja szamit a ciklus kezdetének.
A négyodgyaszok is az utolsé ilyen napodtdl szamolnak és diagnosztizalnak. A
menstruacido a méhnyalkahartya hamlasa és levalasa a testbdl a huvelyen keresztul.
Atlagosan id6tartama 3-7 nap, de ezt a ciklusszakaszt 6 napban hatarozzak meg.

Follikularis szakasz vagy tusz6 fazis (7-12. nap): a petefészekben érnek a tuszok,
melyek éretlen petesejteket tartalmazo kis “zsakok”. Ezekbdl jellemz8en egy lesz
dominans. A tlsz6fazis koralbelul a ciklus 1. napjatol a 14. napig tart. A

meh a méhnyalkahartya megduzzadasaval felkészul egy lehetséges terhességre.

Ovulaciés szakasz (13-19. nap): a 14. nap korul a dominans tusz6 megreped és
kibocsat egy érett petesejtet. Ez a petevezetéken keresztll a méhbe jut.

Lutedlis szakasz (20-28. nap): a megrepedt tUsz6 sargatestté alakul, amely
progeszteron hormont termel. Ez a méhet a méhnyadlkahartya - tovabbi
megvastagodasaval - el6késziti a megtermékenyitett petesejt esetleges
beagyazédasara. Ha a megtermékenyités és az embrié beagyazédasa nem torténik
meg, a sargatest eltlnik. Ezt kovetéen a csokkend hormonok kivaltjak a
meéhnyalkahartya hamlasat - a menstruaciot.



https://thisisredy.com/blog/2020/10/30/edukacio/belso-tel/
https://www.google.com/url?q=https://thisisredy.com/blog/2020/11/13/edukacio/follikularis-szakasz-tavasz/&sa=D&source=apps-viewer-frontend&ust=1703601740059911&usg=AOvVaw3qC8nSOv7Yd48hpz8eu9xX&hl=hu
https://thisisredy.com/blog/2020/11/20/edukacio/nyar-ovulacio/
https://thisisredy.com/blog/2020/11/30/edukacio/osz-lutealis-szakasz/

ENERGIAIM

Tudtad, hogy a peteéréssel a tested ugy viselkedik a kdvetkez6 menstruaciodig,
mintha allapotos lennél, |étrejott volna a fogantatas és feltétlen védeni kellene a
magzatot? Ennek megfelelden értékeld a ciklus masodik felében fellépd esetleges
tlineteidet, energia és hangulat valtozasaidat.

A ciklus elsd fele:

A menstruacio kényelmetlensége miatt egyébként is szeretink bekuckdzni ilyenkor,
de a menstruacios fajdalom figyelmeztetés is egyben. A kinai medicina tanusaga
szerint a ndiességlnk valamely aspektusanak elfogadasaval lehetnek problémak.
Példaul a tinik, mikor mar nagylanyok, de még nem ndék és keresik a helyuket a még
némiképpen ismeretlen vilagban, gyakran szenvednek alhasi fajdalomtél. Késébb, a
meg nem élt ndiesség/anyasag szintén okozhat zavarokat.

A j6 hir viszont az, hogy ezek a helyzetek feloldhatdk, kezelhetdk. Tiniként beszélgess
az édesanyaddal, feln6tt nd rokonnal, ismerdssel a ndiességrél és annak
szépsegeirdl. Ha tini leany szuldjeként olvasod e sorokat, akkor tamogasd ezzel leany
gyermekedet.

Ha a gyermektelenségben vagy érintett, akkor sem kell eltemetned ndiességedet. A
ndk egyik legfontosabb energidja a kreativitas. Ez az energia, ami leginkabb alkalmas
arra, hogy az anyasag megélésének hianyat kitdltse. Nagyon fontos, hogy megtanuld,
egy N6 a szexualitassal, az anyasaggal vagy a kreativitassal tudd legkdnnyedebben és
leghatékonyabban kapcsoldédni az anyaghoz, leszamitva persze a létfenntartas
szukségleteit. Utobbiak azonban 6sztdndsen mdkddnek, nem annyira a megélésen
van a hangsuly.

Nem sokan beszélnek rola nyiltan, de a ndiességink megélésével kapcsolatos
problémaink négyogyaszati és egyéb ndkre jellemz6 betegségeket okozhatnak. Barmi
is az alapvet6 ok, jegyezzik meg, hogy a kreativitas hatalmas Iélekgydgyitd energiaval
bir, hiszen ezen keresztul lelkink fajdalmait testen kivulre helyezzuk, akar energia
formajaban, akar azt az anyagba Ultetve.

A megtisztulast (menstruaciot) kovetden tele vagyunk energiaval, fiatalos dinamika
jellemez minket. llyenkor nyitottabbak vagyunk a kulvilagra, az 0j lehet8ségekre.
Vajon te is ezt tapasztalod?

A ciklus masodik fele:
A befelé fordulas, a meditacio ideje. A pezsgésunk egyre inkabb alabb hagyhat a havi
vérzés kozeledtével.



ENERGIAIM

Energiaid fenntarthatod vagy javithatod nem csak a tevékenységek szabalyozasaval,
hanem megfelel6 étrenddel is.

A menstruacié alatt érdemes tobb Omega-3 zsirsavban gazdag ételt fogyasztani.
llyenek tipikusan az olajos halak, igy egy tonhalsalata példaul frissitéen hathat.
Javallottak antioxidansokban gazdag ételek és flszerek (rozmaring, gyombér,
kurkuma) fogyasztasa, mert ezek segithetnek enyhiteni az esetleges gorcsdket. A
voros hus, csirke, tengeri gyumolcsok, zold leveles zoldségek, lencse vagy a tofu, sét a
mazsola fogyasztasa is segit a vaspotlasban. Szintén antioxidansban gazdag a zold
tea, mellyel (cukor nélkul) hatékonyan tamogathatod a folyadékbeviteledet is.

Masodik héten a cink és a j6d segitheti a benned zajlé biolégiai folyamatokat. Ebben
az id8szakban - mint mar irtam - energikusabbak a nék, ezért a fehérje és szénhidrat
bevitelre is gondolj! Ugyelj, hogy lehetéleg lassan felszivodé szénhidratokat vigyél a
szervezetedbe!

A 3. héttél mar varandosként viselkedik a szervezeted és megnd a taplalék bevitelre
az igény. Ugyelve az alakodra érdemes reform ételeket bevetned, mint a quinoa,
barna rizs, pro-biotikus élelmiszerek.

A 4. héten mar sok magnéziumra, B6 vitaminra és folyadékra van szukséged. Ezt
tartsd szem el6tt!

Ami fontos, hogy figyelj és hallgass a tested jeleire és belsé hangodra.

Tudom én is, hogy sokféle modern taplalkozasi forma van, ami részben vagy
egészében figyelembe veszi a menstruacios ciklust is. Ha ilyenrdl szeretnél olvasni,
akkor példaul a védikus taplalkozasi elvek erre nagy hangsulyt fektetnek. Barmilyen
étrendet is kdvetsz a fentiekre érdemes figyelmet forditanod.

Energia szinted alakulasat, valtozasat jegyezd a tablazatba kulonbo6z6
szinekkel. Kedved szerint valaszd meg a szineket és hozzajuk rendelhet6
kategoriakat is.

pl.: kék - gyenge; z6ld - koézepes; piros - dinamikus, de akar tovabb is
arnyalhatod.

Figyeld meg, hogy nalad is a fentiek szerinti - tipikusnak mondhaté -
energiaszint valtozasok-e a jellemzék, esetleg valami eltérést mutatnak. Ha
van ilyen, akkor mik ezek?



TEVEKENYSEGEIM

Az energiaszinted részben behatarolja a komfortzonad savszélességét, részben
tevékenységeidet korlatozhatja. A N6i ciklus és energia tablazat ebben is segit,
hogy felismerhesd és tudatositsd a ciklusod befolyasi képességét az életed mas
teruleteire nézve. Nem csak a dinamikadra, vagy az érzelmeidre lehet hatasa,
hanem valéban arra is, hogy milyen programokhoz, id6téltésekhez van
affinitdasod. Ebben is érdemes figyelni a tested igényeire, energia
haztartasodra.

1. hét: A menstruacié alacsony energia szinttel jarhat, ennek megfelel6en a befelé
fordulas, pihenés, relaxacié ideje a ciklusod els6 6 napja. Fokuszalj az
6ngondoskodasra, hangolddj a lelkedre. Ebben tamogathat az “Ellen6rzé lista
ndiességed finomra hangolasaért” segédlet.

2. héten emelkedik az energia szint és ezzel a dinamikad, a nyitottsagod, a
hangulatod is javul. Fogékonyabba valsz az () otletekre, megfogalmazhatod
vagyaidat. llyenkor a bal agyféltekéd hangsulyosabban mukodik. Lehet sokkal tobb
Otleted van vagy id6igényesebb mint, amit ebben a ciklusban meg tudsz valdsitani.
Priorizalj, akar jegyezd le az oOtleteidet és tervezd meg a kovetkezd ilyen aktiv
id6szakodat. Keress kihivasokat, mert az Uj tapasztalasokhoz vezet és eléremozditja
fejlddésedet.

A 3. hét a megvaldsitasé. Most aztan tényleg elemedben lehetsz. Mindegy, hogy
mozgasformaban, kreativ alkotasban vagy milyen mas tevékenységben éled Kki
magadat, hatékony és termelékeny vagy.

A 4. héten lehet rad Ul az elcsendesedés igénye. Még van energiad, de érdemes
lassitani kicsit. Toltsd az id6t kedved szerint! Lehet még az extrovertaltsagod
uralkodik, de lehet visszavonulét fujsz mar. Az o&nreflexié segithet, kénnyd
testmozgas, komfortosabb tevékenységek meég fenntarthatjak aktivitasodat.

Ami fontos, hogy figyelj és hallgass a tested jeleire és belsé hangodra.

A tablazatot az elsé par hdnapban vezesd a tapasztalataid alapjan és tard fel a
ciklusoddal valo 6sszefluggéseket. A ciklusod alapjan valtozik az energia szinted és
annak megfelel6en az aktivitdasod. Hozd O&ket 06sszhangba és tervezz ennek
megfelel6en, akar mar honapokkal elére. Ehhez a tervezéshez nem adok tovabbi
segédletet, de a fentiek alapjan, a ciklus adataid figyelembevételével, akar az asztali
naptaradba, hataridénapléodba, de a telefonod naptaraba is el6jegyezheted a
ciklusoddal 6sszehangolt valds igényed és szlkségleteid szerinti tevékenységedet.
Persze ezeket mindig tudod modositani a ciklusod tényleges alakulasahoz igazodva.



Lasd 6nmagadat, lelkedet és benne a vagyakat, igényeket, sziikségleteket és esetleges félelmeidet!

NEZZ SZEMBE ONMAGADDAL

Az onreflexié abban segit, hogy egyes helyzetekre nagyobb ralatasod legyen, ehhez
Uj szempontokat tarj fel és akar ujszer( megoldasokat is.

Onalléan dolgozol, de a kiulénb6z6 dnreflexids médszertanok tdmogatnak abban,
hogy a kivant eredményt elérd. Fontos, hogy légy 6szinte dGnmagadhoz! Mivel nem
kell a naplédba foglaltakat megosztanod senkivel, nem kell aggddnod masok itélete
miatt.

A sajat magad altal megfogalmazott kérdések és valaszok - amennyiben azok valéban
hitelesek - figyelembe fognak venni olyan tudat alatti informaciokat, amelyeket lehet
egy hétkdznapi beszélgetés soran nem is kapcsolnal az adott témahoz.

Hatékonysagodat noveli a gondolatmenet irasbelisége, hiszen nem csak
megfogalmazod a fejedben az O&nreflexios tartalmakat, hanem vizualisan is
megjelenited, mikodzben irassal motorikus Uton is stimuldlod az agyadat.
Mondhatndm azt is, hogy az onreflexié a meditacié ellentéte. Amig az els6ben a
bekapcsolodd gondolatokhoz vald tarsitast szinteted meg, itt éppen az a Iényeg,
hogy mindent irj le, mégha latszdlag nincs is jelentbsége.

Az onreflexido gyakorlatilag minden helyzet, vagy probléma kiértékelésére és fel-,
valamint megoldasara alkalmas. Ezen programban azért kapott helyet, mert a
néiességed finomra hangolasaban is tamogathat.

Akkor is kapdra johet, ha ugy érzed, hogy a nGiességed valamely aspektusanak
megélésében elakadasod van. Ezek feltarasaban segithet a “N6i ciklus és energia
tablazat”.

Amennyiben megoldasra is jutsz valamely onreflexiés modszer segitségével és van
valéban rahatdsod a helyzetre, akkor cselekedj is minél hamarabb. Ehhez is kapsz
segitséget az onreflexios rész utan.

A kovetkezbkben kétféle modszertant ismertetek. Valaszd ki a neked
szimpatikusabbat, vagy teszteld akar mindkettdt. Dolgozz Ures papirokon, vagy akar
vezess be erre egy kulon fuzetet és ha szUkségét érzed alkalmazd rendszeresen.

Az onreflexié valdban megértéshez vezethet, ami a bolcsességed alapjava valhat. A
bolcsesség pedig - tobbek kdzott - nem mast eredményez, mint halat. A bolcsesség
és hala egyutt a tiszta szeretet hozza be az életedbe, e harom energia egyutt pedig
maga a szerelem.
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NEZZ SZEMBE ONMAGADDAL

Els6é onreflexiés médszertan

ird le, hogy mi az a problémaéd, felvetésed, ami jelenleg a legjobban foglalkoztat! irj le
mindent, ami csak eszedbe jut!

A mar leirt témahoz most ird le azokat a kérdéseket, amelyek benned
megfogalmazdédnak! irj minél tébb kérdést! (Erdemes a kérdéseket beszamozni a
teljes munka atlathatésaga érdekében.)

Menj végig a kérdéseken és adj ra minél pontosabb valaszt! Ha kell a pontossag vagy
a megértés kedvéért, akkor akar ird koral kaléonb6zd mddon a valaszaidat! Mindent
irj le, mert nem csak a tudatos éned, hanem a tudat alattid is dolgozik. Ezek a
kérdések és valaszok segitenek a megértésben, az ok-okozati 6sszeflggések
feltarasaban.

Most olvasd végig az egészet és probald megfogalmazni a lehetd egyszer(ibben a
valaszod az egész problémara! Légy lényegre toro!

Masodik onreflexiés mddszertan

ird le a probléméadat, amilyen részletességgel csak tudod! Mindent irj le! Régzitsd a
megélésed, az érzéseid, esetleges félelmeid, vagy megoldasi lehet6ségeid, barmit,
ami megfogalmazodik benned a témaval, példaul a ndiességeddel, vagy a férfiakhoz
vald viszonyulasoddal kapcsolatban.

Most tedd félre ezt a papirt és egy Uj papirra 0sszegezd a megallapitasaidat fele
terjedelemben az el6z6h6z képest!

Most csokkentstUk tovabb! Egy tiszta papiron egyetlen bekezdésben (max. 10 sor)
rogzitsd a torténteket!

CsOkkentsd tovabb 5 mondatra, majd végul prébald meg, maximum két mondatban
megfogalmazni a mondani valod!

Ez a modszer abban segit, hogy ©nmagadban letisztazd a torténteket. Az
egyszerdsités altal megszabadulsz a felesleges érzelmektdl, haragtél, duhtél és még
inkabb tisztan, raciondlisan fogod latni a helyzeted. Miért? Mert a gyakorlat soran a
benned kavargd érzéseket testeden kivulre transzformalod, beleagyazod az esetleges
negativ érzéseidet az irott papirba.
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OLDD MEG A FELADATOT, VAGY OLDD FEL A HELYZETET

Ha helyzetedet tisztdztad, kitGzheted a céljaidat is. ElGtte azonban segitségul
hivhatjuk a FILE médszert is, mely lényegében 4 kérdéskort takar:

« Fontos nekem ez az egész? Nélkulozhetetlentl fontos a kivalté probléma
megoldasa?

» Indokoltak a gondolataim, érzéseim az adott helyzetben, szem elétt tartva a valds
helyzetet?

» Lehetséges a stresszort pozitivan befolyasolni? Képes vagyok pozitiv iranyba
valtoztatni a helyzetet?

« Erdemes tennem valamit? Megéri az id6t, energiat, faradtsagot, az dldozathozatalt?

Csak igennel vagy nemmel valaszolj! Mérlegelés utan donts! Amennyiben a 4
kérdésre 4 igen valasz keletkezik, akkor akciéban érdemes gondolkodni, mert van
rahatasunk a konfliktusra. Azaz problémamegoldasra kell toérekedni, cselekedni kell!
Készits akcio tervet:

e Mia célod?

e Milyen hataridével kell elérned?

e Milyen készségek, kompetencidk, eréforrasok kellenek a megoldashoz?

e Miall ebbdl rendelkezésre és mit kell megszerezned?

e Honnan/mibél/kinek a segitségével juthatsz hozza a hianyz6 elemekhez?

e Ha nagy a feladat, akkor milyen kisebb részekre tudnad bontani?

e Ezekhez a kisebb Iépésekhez, milyen hatarid6ket tudsz tarsitani?

e Hogyan tudnad a folyamat sikerességét mérhetdve tenni?

Amennyiben a 4 kérdés kozul akar 1-re adott valasz is ,NEM", az elengedésen
érdemes dolgozni, mert ez esetben nincs rahatasod a konfliktusra. Ekkor a sajat
érzéseiden és gondolataidon, gondolkodasmddodon érdemes dolgoznod. Valj
nyitotta a felmertlé lehet8ségekre, valamint élj helyesen a szabad akaratoddal,
annak érdekében, hogy az adott valtozasbdl a legtébbet hozhasd ki.

A szabad akaratod pedig voltaképpen nem szolgal masra, minthogy helyesen valaszd
meg a viszonyaidat mas személyekkel/él6lényekkel, targyakkal vagy helyzetekkel
szemben vagy éppen mellettuk.

K&széndm a bizalmadat!
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J6 dnismereti munkat és ndiességedben kiteljesedést kivanok! @ #
Szivélyes odleléssel:

Jakab Judit



Uj szokdsok bevezetése, amelyek segitenek néiességed éromtelibb megélésében
Fontos ugyanis, hogy ne csak a lélek szintjén kapcsolodj 6nmagadhoz, hanem taldld
meg a test (anyag) szintjén is a néiesség szépségét és a szellemben a kihivdst. 5
csoportba rendezett megélések, melyek elésegitik néi energidid megiijuldsdt. Tarts
velem, vezesd be 6ket a mindennapi rutinodba és ellenorizd szokdsaiddd tetted-e mdr!

TOBBET ERDEMELSZ! - ELVEZD, HOGY NO VAGY!

Fponlitis o ey &y éyihelly

Mozogj dramloan! (pl. tdanc, joga, nyijtds -
barmi, ami nem erobd6l miikédik)

Elvezd az érintést! (nmasszdzs, finom anyagok
viselése, puha takarok és pdrndk)

Engedd meg magadnak az élvezetet! (pl. illatos
fiirdd, finom ételek lassu élvezete, zene és

gyertyafény, illéolajok) /

Gyakorold a befogaddst! (Ajandékok, bokok,
segitség elfogaddsa anélkiil, hogy hdaritandl, vagy
azonnal visszaadndl.)

Engedd meg a pihenést és semmittevést!(Ne
legyen dllando produktivitds vagy kényszer!)

Hallgass a megérzéseidre! (Irj le egy napi
sugallatot, ami beliilrél jon! - lehet ihlet, hdla,
megertés...)

Adj teret az érzéseidnek! (Ne nyomd el, hanem
figyeld meg és engedd meg magadnak az
érzelmeid aramldsat, ha kell transzformadld, ha
tudod transzmutdld!)

Ligysiig é arambis a hapesolatohban
Tanusits érto figyelmet! (Probdlj meg nem
azonnal tandcsot adni vagy megoldani, csak jelen
lenni és figyelni, érto jelzést adnil!)

Nyilj meg, ha iigy érzed!(Gyakorold a
sebezhetdséged kifejezését: “Most érzékeny
vagyok, sziikségem van egy kis térre.”; Faradt

\ vagyok, most nem tudok koncentrdlni.”)
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Vdlassz egy napi noi szimbolumot! (Pl.: egy ? }Fﬁ
ékszer, egy szin, egy mozdulat, virdg, egy illat - -
bdrmi, ami a ndiességedre emlékeztet.) If =
Engedd meg magadnak a jdtékossdgot! (Ne |" -
vegyél mindent til komolyan, engedj be egy kis | —

konnyedséget és humort!) \ =
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