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elesett hoseire .

emlekeztek

~Rongyos legények, de vitézek,
Mind bdtran harcol, bdtran vdg,
S a katondnak bdtorsdga

Teszi diszét, nem a ruhdk.

S nem kérdem én, hogy kolteményim
Tuléinek-e majd engemet?

Ha el kell esnidk taldn e
Csatdban: dm hadd essenek.

Még akkor is szent lesz a kdnyv, hol
Meghalt eszméim nyugszanak,
Mert hdsok temetdje az, kik

A szabadsdgért haltanak.”

(Petdfi Sdndor: Rongyos vitézek)

Méjus 29-én a magyar hdsok
emléknapja alkalméahol ko-
szoruzdssal emlékezett a varos
azokra a hoéseire, akik életiiket
aldoztak a hazaért.

Az linnepségen a Himnusz elé-
neklését kovetden Olah Janos on-
kormanyzati képviseld mondott
iinnepi beszédet, majd az dnkor-
ményzat, a helyi intézmények
és civil szervezetek képvisel6i a
Kossuth kerti Hésok emlékmivé-
nél rottak le kegyeletiiket a tele-
piilés harchan elesett honfitarsai
el6tt.
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Lépjink egyiitt
otrol a hatra!

Mi megtettik az elsd lépést!
2022. majus 5-én nyelvi gdlam{-
sorral késziltiink azoknak, akik
jelenlétiikkel megtisztelték ren-
dezvényiinket. A célunk az volt
— azon tul, hogy megmutassuk
iskolank tehetséges tanuldit —,
hogy bemutassunk egy frissen
alakult kozosségi kezdeménye-

Sziporkazo tehetség

Balkanyi siker sziiletett a Szipor-
ka Orszdgos Matematikaverse-
nyen, amelyen Papp Bence Jozsef
7. helyezést ért el.

Masodik alkalommal neveztek
iskolank didkjai az egész tané-
ven ativel6 haromfordulds, leve-
lez6s matematikaversenyre. Az
0sszesitett eredmények alapjan
idén Bencének sikerilt a don-
tobe jutnia, amelyet szép ered-
ménnyel zdrt. Biiszkék vagyunk
a sikerére! - Iskola
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zést, az Otrél a Hatra Nyelvi
Egyesiiletet.

A miisorrendben minden
korosztdly képviseltette magat.
Az alsé évfolyamos didkok ze-
nés-tdncos-jatékos el6adasit a
fels6sok német mesemonddsa
kovette, majd a ,pohdrblivold”
Cup song produkci6t lathatta a
kozonség. Angol és magyar nyel-
ven is megszélaltak A Pl utcai
fitk szindarabjanak szerepléi,
valamint betekintést kaptunk

Tavaszi zsongas
az iskolaban

,Mi ez a furcsa, méla zsongas?” —
Erre az egyszeri tavaszkoszonto
verssorra szerény valaszt sze-
retnénk adni: tavaszi éhredés,
szines iskolai programok, pil-
leszdrnyon suhand versenyek,
nagyszerd didkok, Oromittas
eredmények. Az elmult hetek
emlékezetes pillanataibol Pasz-
tor Angelika tanarnd kotott tiin-
doklé csokrot - fogadjak szere-
tettel a balkdnyi 4ltaldnos iskola
tanuloitdl és pedagogusaitol.

egy szobeli nyelvvizsga kulissza-
rejtelmeibe is.

A rendezvény utolsd percei-
ben tinnepélyes dijatadora ke-
rilt sor. Emlékplakettet vettek
at azok az egykori tanitvénya-
ink, akik az altalanos iskola ka-
pujét ugy hagytak el, hogy angol
nyelvhol kozépfoku nyelvvizsgat
tettek. Bebizonyitottdk, hogy
szorgalommal, kitarté munkéval
Balkdnyban is lehet eredményes
nyelvtuddst szerezni.

Eziiton is szeretnénk kdszone-
tet mondani Palosi Laszlénak,
varosunk  polgdrmesterének,
valamint a Nyirchem Kft. tulaj-
donosainak az egyesuletiinknek
nyujtott anyagi timogatasukeért.

Bizunk benne, hogy jovébeli
terveink, programjaink hasonlé-
an pozitiv fogadtatdsra taldlnak!
Az ismeretszerzés rogos utjai
élményekkel, sikerekkel lesznek
kirakva.

Lérinczyné Csonka Tiinde

PPV T
¥ “% el
DRy
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Versenyek Résztvevok Eredmények
77 mese a biztonsagrol — meseird palyazat Katona Jdzmin 7.a kiilondij
Korényi Frigyes Gorogkatolikus Altalédnos Iskola, Kincs-as6k csapata: (6.a)
Gimnazium és Kollégium — Jatékos vetélkedd a Balogh Lili
hungarikumokrél Lipcsak Tamara L helyezés
Lorinczy Gabor
Papp Bence J6zsef

verseny

Mora Ferenc Altalanos Iskola - anyanyelvi online

Trella Lili 7.b

Timar Fanni 7.a

Lorinczy Gébor 6.a
Katona Jdzmin 7.a

Papp Bence J6zsef 6.a

IL helyezés
IL helyezés
V. helyezés
VIIL helyezés
XI. helyezés

verseny

Bathory Istvan Katolikus Ovoda, Két Tanitési Nyelvi
Altalénos Iskola és Gimndzium — szdvegértési

Kovdcs Lotti 6.b

IIL. helyezés
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Neptanctalalkozo Balkanybhan

Szent Jacint Gorogkatolikus

Ovoda adott otthont éprilis
20-4n a Nyiregyhazi Egyhdzme-
gye gorogkatolikus ovodai koreé-
ben megrendezett néptanctaldl-
kozoénak.

A rendezvényt hagyomdny-
teremtd céllal szerveztik, hogy
minél tobben lassék, hogyan él
a néphagyomény intézménye-
inkben, milyen lelkesen foglal-
koznak az 6vodapedagdgusok e
killonleges tertlettel, valamint,
hogy megmutassuk egymasnak
tuddsunkat.

Nagy 6rommel tolt el benniin-
ket, hogy milyen sok gyerek leli
orémét a néptanchan, mennyire

sokan dldozzék idejiiket a népze-
nének, néptancnak, a néphagyo-
mény dpoldsanak.

Ezen a napon tobb csoport
misoraban gyonyorkodhettiink.
Megerdsitést kaptunk, hogy jo eh-
hez a kozdsséghez tartoznunk, ezt
a munkat tovabb kell folytatni.

Ugy gondoljuk, a hagyomé-
nyok ataddsa, a hagyomanyok
tisztelete, ezeknek alakitdsa a
gyermekekben mindig komplex
mddon a leghatdsosabb.

Nagyon fontosnak tartjuk,
hogy a gyerekek és a pedagogu-
sok is élvezzék minden percét a
kozés munkénak. Ne kotelezd
jellege legyen, hanem szivhél

Harlobigyl Nemzeti Park lgagatcsiq
KORNYEZETI NEVELES

zgalmas megmérettetésen vet-
tek részt tncos 1abu kis ovisa-
ink még &prilishan. A Hortobdgyi
Nemzeti Park Igazgatdsaga éltal
megrendezett ,Himzett kotény,

kiscsizma...” elnevezésii nép-
tdncversenyen  Hajdd-Bihar,
Szaholcs-Szatmér-Bereg és
Jasz-Nagykun-Szolnok ~ megye
0vodds csoportjaival ,vetélked-
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j0jjon, mert csak akkor marad
meghatdroz6 élmény mind a
gyerekeknek, mind a pedagégu-
soknak.

A részt vevo
néptanccsoportok:

Angyalkert Gorogkatolikus
Ovoda, Kisvarda

Séja Miklds Gorogkatolikus
Ovoda, Nyiregyhdza

Szent Miklds Gordgkatolikus
Ovoda, Nyiregyhdza

Szent Péter és Pal Gorogkatoli-
kus Ovoda, Nyirlugos
Angyalok Kertje Gordgkatolikus
Ovoda, Hodé4sz

Madria Kertje Gordgkatolikus
Ovoda, Matészalka

Szent Jacint Gorogkatolikus
Ovoda, Balkény

A szinvonalas misorok hefeje-
zéseként — meglepetésként — a
Szent Jacint Gérogkatolikus Ovo-
da pedagégusainak néptanche-
mutatéjat tekinthettiik meg.

Nagyon jé hangulatban telt a
nap, az 6voda udvaran ugralévar
varta a gyerekeket, és egy finom
ebéd utdn térhettek haza vendé-
geink, akik sok kozos élménnyel,
ajdndékkal gazdagodtak.

Eseményiinket megtisztelték:
Palosi Laszl6 polgarmester ur, az
egyhdzmegye munkatérsai, vala-
mint Kiss Csaba atya.

Haéldsan koszonjiik mindenki-
nek a részvételt, a fenntartonk-
nak pedig a timogatast.

Szent Jacint
Gorogkatolikus Ovoda

,JHimzett kotény, kiscsizma...”

tek”. A csoportok eldaddsait
haromf6s szakmai zstiri biralta,
akik a koreografiat, a fellépd
ruhat, és egyéb, a tanchoz szik-
séges kellékeket, illetve a zenei
vélasztast is értékelték.

A Balkényi Barackvirag Ovoda
nagycsoportos néptancosai az
elismerd ARANY mindsitést sze-
rezték meg, és hiiszkén vették at
az azzal jar¢ dijat.

Az oklevél mellett gyermeke-
ink egy ajdndékutalvanyban is
részestiltek, mellyel egy altaluk
vélasztott kirdnduldson vehet-
nek majd részt.

Kilénosen biiszkék vagyunk
az 6vodasainkra, hiszen oktdber-
ben inditottuk be tehetséggondo-
zasi programunkat, ennek elle-
nére elsé alkalommal ilyen szép
eredményt tudtak elérni. Felké-
szit6 6vodapedagdgusaik: Kissné
Serbdn Petra és Foldvéri-Kiss
Henrietta, akik a jov6ben is azon
lesznek, hogy a Barackvirag Ovo-
da néptancosai érommel, a népi
kultura szeretetének dtaddsaval
vegyenek részt egy-egy hasonlo
rendezvényen.

Barackvirdg Ovoda
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A Csiffytanya birtokosai

A Csiffy csalad 6si birtoka a Bihar megyei

Csiff telepiilés. 1405- ben mar Csiffy Péter a
tulajdonosa. 1660 koriil a torok- és tatardulas
kovetkeztében a falu és vele egyiitt a Csiffyk
csaladi levéltara is elpusztult. Igy torténetiikrél

keveset tudunk.

torokdulds idején a csalad
egylk nétagjat, Borbalat
Hasszdn aga elrabolja. A familia
nem tudta a magas véltsagdijat
kifizetni, igy az elrabolt ledny
késdbb kovette elrabldja hitét és
hozzament feleségil. E hazassag-
bol tobb gyermekiik is sziletett.
1754-1755. évi orszagos nemesi
osszeirdskor Bihar megyében
Csiffy Istvan igazolja a nemessé-
gét. A Csiffy csalad a 19. szdzad
mésodik felében férfidgon kihalt.
Balkdnyban a Csiffyk, csiffi
Csiffy Laszlo (1814 - 1873.) ré-
vén jelentek meg a 19. szdzad
els6 felében. Csiffy Laszld Péchy
Judittal valé hazassaga révén
nyerte azt a birtokot, melyet ma

—~

Csiffytanyaként ismertink. Ne-
kink mar megszokott a Csiffy
név, de sokaknak szokatlan. fgy
fordulhatott el6 az 1990-es évek
masodik felében, hogy a Csiffy-
tanydra vezetd utjelzé tablan
helytelenil ,Csiffyttanya” szere-
pelt. Péchy Judit és testvére két
egymds mellett 1év§ foldbirtokot
orokolt szileit6l. A mai Csiffy- és
Jarmytanyat. Az oktatast célzo
adoményaikrél maradtak fenn
irdsos emlékek. Tamogattdk a
Debreceni Reformétus Kollégiu-
mot, egy minden hitfelekezetnek
kozos realiskola alapitdsat, Kotaj
kozséghen elemi iskola épitését,
részvénytarsasdg altal fenntar-

tando gazdasagi intézet 1étreho-

— % |

zasat.

A Csiffytanya temetGje Kkicsit
tavolabb van a tanya lakott ré-
szétl. Domboldalaban van a
hajdani birtokosoknak a nyug-
helye.

A négy Csiffy-sir kozott harma-
dikként a sorban Csiffy Laszléné

™ A Csiffy-Reviczky birtokkozpont volt helye

pécsujfalusi Péchy Judit nyughe-
lye taldlhato.

A siremléke azonban rossz
helyre keriilt, a Jarmytanyan,
a Jarmy csalad sirjai eldtt van.
Pedig ott senki nem nyugszik a
siremlék alatt. Gondolom, a meg-
védhetetlen, kiesd helyen 1évd te-
metobdl a védelme miatt kertilt
at a sirké a Jarmytanydra. A Jar-
myakhoz kotdd6 tanyai sirokat
- melyek kicsit messzebb vannak
a mamutfeny6tél - az Onkor-
ményzat vette gondozdsaba. Az
erre kirdndulék gyakran kere-
sik a sirokat is, melyek helyérdl
gyakran csak részinformdcidik
vannak. Péchy Judit férje halala
utdn mér nem élt a tanyan. E16bb
Debrecenbe koltozott, majd on-
nan elkoltozott. Hogy hova, arrdl
nincs tudomdasunk. Az egészen
biztos, hogy 1891-ben sem élt
Balkdnyban, hiszen Simandi Dé-
nes f6hird, preshiter javaslatat
a Balkdnyi Reformdtus Egyhdz-
kozség preshitérium -elfogadta.
Ez igy szdlt: ,,A Balkdnyban nem
lako, de Balkdny hatdrdban fold-
del bird birtokos urakra évenkén-
ti ado vettessék ki, hogy ez dltal
egyhdzunk tovdbbi fennmaradd-
sa biztositva legyen.” gy Csiffy
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MULTIDEZG

Laszloné ,6nagysdgara” 4 véka
rozs és 4 forint vettetett ki, tehat
a lakhelye ekkor méshol volt.

A Csiffytanydn balrdl jobbra
az elsd sirké kortilbelill a helyén
van. Ez Csiffy Gyorgy ammonite-
szes Osszetort sirkove. O a csalad
utolsoként szilletett férfi tagja,
aki kordn, 15-16 évesen halt
meg. Sirkovét Csiffy Laszld, Pé-
chy Judit, és testvére, Csiffy Kata
allittatta. Osszetort sirkovének
keretbe foglaldsat, felallitasat
tervezzik.

A mésodik sir Csiffy Laszloé,
aki csalddja utolsé férfitagja
volt. Az utolso Csiffy. Fiatalkora-
ban Bihar megyei eskidt, majd
Bihar, Szabolcs és Bereg megye
tablabirdja. 1861-ben az Er-Be-
retty0 szabdlyozdsaért felelds
tdrsulat elnoke.

A negyedik sir Csiffy Katdé,
gyorszemerei Mathkovich Ist-
vanné sirja, kinek lednya Math-
kovich Anna, a kés6bbi revisnyei

e Béchy Judit (1816-1897)

Reviczky Laszléné. Az 1920-as
években a mar Mathkovich-Re-
viczky tulajdonosok birtokdban
levd csiffytanyai foldterileten
jelentds foldmiiveléssel foglal-
koztak. Tobhségében ugyanazo-
kat a novényeket termesztették
mér kordbban is, és melyekkel
a szomszédos Jarmytanydn is
foglalkoztak. Egy Osszeirashol
ismerjik a Csiffytanydn term-
esztett novényeket. Nagy kilénb-
ség nem volt a két tanydn ter-
mesztett novények kozott. Ter-
meszthettek buizat, rozsot, arpat,
zabot, kukoricdt, kendert, burgo-
nydt, dohdnyt, takarményndvé-
nyek kozil lucernat, vorosherét,
zabos biikkonyt, homoki borsot,
pannon bikkényt, szészos bik-
konyt. Taldn a kovetkezd ada-
tok érzékeltetik a tanydk ekkori
nagysagat. Az 1920-as és 1930-
as adatok szerint (Az 1930-as
adatok zdrdjelben.), Jarmy-kis-
tanyan 62 fo (94), Jarmy-nagyta-
nyan 70 6 (115), Csiffy-Reviczky
tanyan 100 f6 (117 £6) élt.
Kertész Jozsef szézados ur jo-
voltabol vannak régi térképrész-
leteink a Csiffytanydrol és park-

jarél. fgy lathatjuk, hogy amely

. L L el

utrdl a Nyirvidék 1924-ben ugy
ir, hogy a korményzd érkezé-
sekor nyitottdk, valéjdban madr
létezett. Az utat 1924-ben nagy
valdsziniiséggel csak javitottdk
és feldiszitették a kormdnyzoi
ldtogatasra. A Csiffy-Reviczky
tanyakozpont uradalmi épiilete-
ibdl sajnos semmi nem maradt.
Szinte nyoma sincs. Csak néhol
keriil mér eld épiilettormelék a
szdntdsok idején. Fennmaradt
egy 1934-ben késziilt tervrajz.
Vitéz Uri Lajos képesitett dcs-
mester altal készitett ,Nagymél-
tosdgu vitéz Revisnyei Reviczky
Laszlo ur birtokdn létesitendd
borhéz épilet fedél rajza.” Par
térkép van még és egy-két fény-
kép, ami &rulkodik arrdl, hogy
ezen a tanyan régen milyen élet
lehetett. A sokunk dltal szeretett
mamutfeny6t, melyet minden hi-
zonnyal 1924- ben Horthy Miklds
kormanyzé is lathatott, szinte
mindenki ugy emlegeti, hogy a
Csiffytanyan van. Pedig hét, a ha-
talmas fa a Jarmy csaldd kastély-
kertjében lett tiltetve. A fahoz
rengetegen jdrnak ki rdcsodal-
kozni szépségére, éIni akardsara.
Nem csupén balkdnyiak, hanem

més telepiilésekrdl és mas me-
gyékbol is érkeznek kirdndulok.
Egyre tobb a kerékparos. Ezért
tervezzik, hogy a tanyavilaghan
a kovesutak mentén kerékparos
pihendket, padokat, szeméttd-
rolékat, informdciés tabldkat
helyeziink majd el. A pihendk,
padok, asztalok a kulturalt pihe-
nést szolgdljdk, az informdcids
tablak pedig a tanyak szépségé-
re, latnivaldira, térténetére hiv-
jak fel majd a figyelmet.

Molndr Zoltdn
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ANYAKONYVI HIREK

Harkdly Evolet Mdté Jdnos

e —

Terdik Adridn

Toth Marcell

6

Telepiilésiinkon aprilis hénap-
ban hérom pér fogadott egymds-
nak orok hiséget:

Kovdcs Zsolt és Szabd Edina,

Major Martin Mihdly és Erdei
Szabina,

Besnyi Jdnos és Tiba Nikoletta.

Hézassagkotésiikhoz szivhol gra-
tulalunk!

Golyahir
Széles Zsolt 2022. 04. 05.
Nagy Eva

T6th Marcell 2022. 04. 09.
Czirjdk Enikd Fanni

Terdik Adridn 2022.04. 11.
Besnyi Hajnalka

Szilagyi Mia Aliszia 2022. 04. 20.
Juhdsz Anita

Torok Ferenc Eliot  2022. 04. 24.
Balogh Klaudia

Harkaly Evolet 2022. 04. 24.
Berki Klaudia

Tudta-e,...

hogy Abapuszta
torok ultimatumot
kapott a nagyvaradi
basatol?

Kedves Gyerekek!

Az 1920-as évek elejétdl Balkany-
ban, a Lichtenstein Kisziel rabbi
altal alapitott manufakturaszeri
szovodében gyartottak azt a vila-
gos, kék csikokkal dtszott pamut-
vaszon kend6t, melyet a feln6tt
zsid6 férfiak a liturgikus imadko-
zas alkalmdval magukra oltenek,
illetve magukkal visznek a sirba.
Mi ennek a kend6nek a neve?

Maté Jdnos 2022. 04. 28.
Verkeszi Barbara

Egészséghen, sikerekben, bol-
dogsagban toltott hosszu életet
kivanunk!

Fotdk: Katona Julcsi

Halottaink

Dublinszki Mihalyné (87)
Juhész Jozsef (75)
Szabd Jozsef (65)
Dzsurban Laszloné (88)
Makd Jézsefné (87)
Csontos Gyorgy (75)
Demendi Istvanné (71)
Gombkot6 Jozsef (85)
Timdr Istvan (90)
Timar Mihalyné (90)
Popovics Jozsef (68)

Kegyelettel emlékeziink varo-
sunk elhunyt lakosaira.

Kissné Boros Aniko
anyakonyvvezetd

TUDTA-E?

Az 1662. junius 19-ei keltezési
korlevelet Hasszdn basa utasita-
sa szerint fel kellett olvasni Aba-
pusztdn és Balkdnyban is az ott
616k eldtt. Szovege: ,,Ha életben
akartok maradni, kiildjetek 45
tallért!”. A torok sanyargatds el6l
a lakok elmenekiltek, és a kozeli
nagyobb, védettebb telepiilése-
ken leltek menedéket.

Vdrosi Konyvtdr

REJTVENY « 14 EVEN ALULIAKNAK

A helyes megoldést — nevetek és
cimetek megjelolésével — a balk.
konyvtar@gmail.com cimre vér-
juk junius 15-ig. Jatékra fel!

Az el6zd hdnapban feltett kérdeé-
stinkre a helyes vdlasz: a Kossuth
utcai romai katolikus templom
alapkovét 1937. mdrcius 14-én
tették le.

Vdrosi Konyvtdr

2022. majus Balkény Varos Onkorményzatanak és lakossaganak kozéleti lapja

KOZERDEK(

Szelektiv
hulladék-

gyiijtés

Sikeresnek mondhat6 az dnkor-
ményzat Giveg- és elektronikai
hulladékok szelektiv gyfijtésére
tett kisérlete, hiszen a méjus
utolsé hetében kialakitott ideig-
lenes gyjtésziget mindkét kon-
ténere megtelt a rendelkezésre
allo néhany nap alatt.

A véros lakossdganak lat-
hatéan igénye van az effajta
hulladékszallitasra, ezért az on-
kormdnyzat ezt az év sordn var-
hatdan még tobbszor megszerve-
zi majd.
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Egy testhen egy lélek

A test igazi radioallomas, ugyanis
mindig ,veszi az adast”. A gondolatok
és érzések frekvencidin mozog, és
kivétel nélkiil mindig reagal arra.

testi tinetek informaciot

adnak arrdl, hogy meny-
nyire vagyunk harménidban
a lelkiinkkel. Amennyiben ez
az egység barmely okndl fogva
felborul, kiilonb6zdé betegségek
jelenhetnek meg a szervezetben.
A diszharmonia okai lehetnek a
tartosan és hosszu ideig fenndllo
félelemérzés, stressz, ingertlt-
ség, sértettség, szégyenérzet,
onostorozds,  hizalmatlansag,
csalodottsag, harag. Ezek az em-
litett érzések, tovabbd vagyak,
gondolatok, pozitiv és negativ
stresszhelyzetek és lelki megé-
lések testi érzeteket Kkeltenek.
Pl. izzadni kezd a tenyér, Osz-
szeszorul a gyomor, kipirosodik
az arc, hevesebben dobog a sziv.
A mindennapi szitudcidk dltal a
fent emlitett dolgok gyakran ész-
revétleniil talalnak utat maguk-
nak, hogy belépjenek az életiink-
be. Mennyire figyelink rdjuk?
Gondoljunk bele, milyen érzés
az, amikor nagyon boldogok
vagyunk? Vagy éppen amikor
az élet egy vizsgara kényszerit
minket... Figyelve az ilyen hely-
zeteket, meg tudjuk-e hatdrozni,

hogy hol van az az érzés a tes-
tiinkben, amit éppen atéliink?
Ha ilyen viszonylag ,aprd”
dolgokban meg tud mutatkozni
lelkiink és testiink aktiv kap-
csolata, gondoljunk bele, hogy
milyen hatdssal van rank egy
hosszan tart6 vagy erds érzelmi
toltetd eseménysorozat, vagy a
magunknak rendszeresen mon-
dogatott kijelentések (példaul:
Lugysem vagyok elég jo”, ez
mér sosem fog megvéltozni”). J6
hir, hogy ezeken a meghetegit6
gondolatokon, érzéseken, emlé-
keken dolgozhatunk. Gyakorol-

Forrds: radnothy.blog-hu

hatjuk az elengedést, elfogadést,
meghocsatdst. Megtanulhatjuk,
hogyan fejezziik ki mindezt asz-
szertiv modon.

Ennek eléréshez néhény hasz-
nos tippet osztunk meg a kedves
olvasdval.

Figyeljiink oda testink jelzé-
seire: ha azt érezzilk, hogy fjj
valamely testrésziink, tegyiink
fel kérdéseket. Mit akar tizenni
szdmomra a fajdalom? (Példaul,
ha faj a torkunk: Mit szeretnék
elmondani valakinek, amit nem
tudok?)

Ahogy az éhségérzetet kony-
nyen felismerjik, tgy kitarto
munkédval egyre magabiztosab-
ban ismerjik fel a testiink tize-
neteit, igényeit, amit felénk kiild.
Abban a pillanatban, hogy tuda-
tosabban figyeliink a testiinkre,
elkezdjiik jobban megérteni azt,
és a kivdltd ok megtaldldsa segit
a megoldds felé vezetd uton.

Ha hagyjuk, hogy figyelmiink
az adott allapotra fokuszaljon,

- mindezt a lehet

1 legnyugodtabb
allapothan, akkor
a sziikséges infor-
méciok utat taldl-
nak hozzdnk, hogy
megértsik segitd
lizenetiiket.

Egészség,
ség, teljesség —
y avagy  minden
pillanathan doént-
hetsz, hova fordi-
tod a figyelmed. A
testiink és lelkiink

egy-

szoros egységhen van egymaés-
sal, tzeneteket hoznak-visznek
mindkét irdnybdl, amelyekre
reagdlunk. Mi volt el6bb, a tytk
vagy a tojas, az érzés/érzet vagy
a gondolat?

A pozitiv, joleso érzések pedig
a gyogyulast segitik eld. A gon-
dolkodds ezen mddjat is meg
lehet tanulni, tirelemmel, onel-
fogadéssal.

A negativ gondolatok, érzé-
sek dtformaldsa segithet a vart
eredmény elérésében. (Példaul:
,Képes vagyok tillépni, és meg-
bocsdtani.” ,Bizom magamban
és elfogadom magam.” ,Meg
tudom csindlni a rdm bizott fel-
adatokat.” ,Képes vagyok a sajat
tempomban elérehaladni!”)

Minden ember mds, igy a
hasonld szitudciok is mds-mds
tinetekben mutatkoznak meg.
Valamint minden kialakult hely-
zet, allapot gyogyuldsa attol is
fiigg, mennyi ideig volt jelen az
életiinkben, és hogy mikor haté-
roztunk a véltozds mellett.

Figyeljiink, tanuljunk ma-
gunktdl, és tegyiik meg az
els6 lépést testi-lelki harmo-
nidnkért még MA! A legtobbet
onmagunkért MI tehetiink,
azzal, hogy figyeliink gondola-
tainkra, érzéseinkre. Legyiink
tiirelmesek!

Kelemen Anett

EFI'mentdlis egészségfejlesztd
munkatdrs

Egészségfejlesztési Iroda Nagykdlloi Jdrds
4320 Nagykdllo, Szabadsdg tér 13.
Telefon: 42/563-853

E-mail: efi.nagykallo@gmail.com
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