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Dicséretben részesiilt [aRGink,

Ismét eltelt egy fél év. Dicséretben részesiiltek azon lakoink, akik, sokat tettek a
kozosségért, onzetleniil segitették lakotarsaikat.
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1. Varga Karoly 16. Serf6z6 Maria
2. Bukta Tamas 17.Voros Janos Geézané
3. Barath Attila 18. Berkes Klara
4. Péntek Hajnalka 19.Imecs Jend Janosné
5. Gal Gabriella 20. Sarvari Anna
6. Csombok Jozsefné 21.Hofer Agnes
7. Senkar Jozsef 22.Kobs Jozsef
8. Rozsa Attila 23.Nagy Janos
9. Racz Zsolt 24.Zsiak Laszlo
10. Taligas Gyorgyné 25.Sz06ke Jozsef
11.Fehér Ildiké 26. Treso Zsolt
12.Jahoda Krisztina 27.Bakos Balint
13. Juhasz Vedres Eva 28.Erdei Antal
14. Jaczkovicz Emil 29.Karpati Zoltan

15. Lukacs Tamas
30.Rajnai Sandor

H.T.-née



XXX. Homokszobrasz Fesztival

2022. 09. 07 — én vettiink részt
az Alpokalja Szocialis Kézpont Zsira
Telephelye altal immar harmincadik

alkalommal megrendezett
homokszobrasz fesztivalon.
Hagyoménnya valt, hogy

intézménylink  eleget tesz a
meghivasnak mar tobbedik éve, és
képviselteti magat ezen a tartalmas
programon, napon. A rendezvény
témajaként a ,Nyari emlékek”-et
jelolték meg. Osszesen nyolc
dunanttli  tarsintézmény csapata
képviseltette magat a programon. A
kreativitdsnak ebben az évben is csak
a csillagos ég szabott hatart, hisz a
balatoni ¢élményektdl elkezdve a
Tihanyi Apatsagon keresztiil egészen
a  Soproni  Ld&vérekben  tett
vonatozasig jelentek meg a nyari
emlékek.

Intézményiink 6t f6s csapata a nyari
fagylaltozast valasztotta ¢lményként,
melyet egy nagy, tolcséres, harom
gombocos fagylalttal jelenitettek
meg. Az alkotasok elkésziilte és az

ebéd utdn minden csapat roviden
bemutathatta alkotasat. Mi a fagylalt
érdekes torténetével és egy kozos
Bikini dallal szinesitettiik a miiviink
bemutatasat.

Kora délutan kellemesen elfaradva,
¢lményekkel toltddve indultunk haza.
Reméljiik, hogy jovore is meghivast
kapunk a rendezvényre.

KKK., R.M.



XIII. Megyei NemzetRozi Paralimpia Labdarigé Torna
Tranava (Nagyszombat)

A Szlovdkidban  miikodd
Ekecsi Szocialis Otthon meghivasara
utaztunk el a Nagyszombaton
megtartott Nemzetkozi Labdarugd
Tornara szeptember 21-23-ig. A
szerdai utazas utdn Csallokiirton
nagyon sz€ép kornyezetben lettliink
elszallasolva. Maésnap reggel az
ekecsi €s a szentgotthardi csapat
autobusszal  indult a  torna
helyszinére. Kellemes fogadtatasban
volt részimk a sport iskola
tornatermében. A koszontdk és a
rovid miisor utdn megkezdddtek a
labdarugd meccsek.
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Négy  csapat
gyb6zelemeért, a csehorszagi Zlin
csapata, Szlovéakiabol két csapat és a
mi csapatunk Szentgotthardrol. A

versenyzett a

deleldtt  folyaman lezajlottak a
meccsek, melyeken a sportolok

sportszerien szurkoltak egymasnak.
Délutan a varos kozpontjdban
kozosen rovid sétat tettiink, majd a
dijkioszton a csapatok atvették a
megérdemelt dijaikat.

Csapatunk a IIL
megszerezni S a torna
jatékos cime is nalunk talalt gazdara.

Nagyszerli  €lményekkel  tértiink
haza!
Helyezések:

I. SK Zlin

helyet tudta
legjobb

II. SK Habilitas Okoc
1. Szentgotthard
I'V. DSS Horny Bar

Legjobb jatékos:
Gyabronka Csaba



IdBsek napja

1991-ben rendezték meg elészor
az idOsek vildgnapjat, azéta minden év
oktober elsd hétféjén emlékeziink meg a
kornyezetiinkben €16 szépkoruakrol.
Ennek megfelelden intézményiinkben is
mar hagyomannya valt, hogy évente egy
alkalommal iinnepséget rendeziink
azért, hogy kifejezziik halankat,
tiszteletlinket és megbecsiilésiinket azon
lakok irant, akik hosszi élet munkajat,
tapasztalatait tudjadk maguk mogott. Az
linnepség ideje alatt a koszontdbeszédet
kovetéen tobb vers 1is elhangzott,
valamint 6rokzold dallamok csendiiltek
fel. Zarasként az {iinnepelteket és a
misorban  szerepld ellatottakat s
megvendégeltik. A meggyes-vanilids

pudingot jo étvaggyal fogyasztottak el.

Az linneplés j6 hangulatban telt.

Zar6  gondolatként az  1ddéskor

kiilonlegességét egy rovidke kis
parbeszéd segitségével mutatnam be.
,Egy este egy unoka a nagyapjaval
besz¢lgetett, egyszer csak hirtelen
megkérdezte:

- Nagyapa, hany éves is vagy?

A nagyapa igy valaszolt:

- Hadd gondolkozzam egy kicsit!

A televizio, a gyermekbénulas elleni
véddoltds, a fénymdsold gép, a
kontaktlencse ¢és a fogamzasgitlo
tabletta el6tt sziilettem. Nem volt még
radar, hitelkartya, lézersugar ¢és
pengekorcsolya. Még nem talaltak fel a
légkondicionédlot, a mosogatogépet, a
szaritogépet (a ruhat egyszeriien kitették
szaradni a friss levegére). Az ember még
nem lépett a Holdra, és nem léteztek
sugarhajtasti utasszallitdo repiildgépek.

Nagyanyad és én Osszehazasodtunk és



azutan egyiitt ¢éltiink, ¢és minden
csaladban volt apuka és anyuka. En a
szamitogép, a kétszakos egyetemi

képzés ¢és a csoportterapia eldtt

sziilettem. Az emberek nem
analizaltattdk  magukat, legfeljebb
amikor az  orvos  vér-  vagy

vizeletvizsgalatra kiildte dket.

25 éves koromig minden renddrt és
férfit 'uram'-nak szolitottam, minden not
pedig ‘asszonyom'-nak vagy
'kisasszony'-nak. Parjuk a galamboknak
¢s a nyulaknak volt, de nem az
embereknek. Az én idOmben, ha egy
holgy felszallt az autdbuszra vagy a
villamosra, a gyerekek és a fiatalok
mindenki masnal hamarabb alltak fel,
hogy atadjak neki a helyliket, de ha
allapotos volt, a helyére kisérték és — ha
kellett - megvaltottak a jegyét ¢&s
odavitték neki. A n6 elséként lépett ki az
ajton.  Alatoltdk a  széket, hogy
letilhessen. Egy férfi sosem {idvozolt
ugy egy not, hogy ne allt volna fel, ha
éppen iilt, kinyitotta elbtte az autd vagy
barmi mas ajtajat, €s a férfi segitett neki
levenni a kabatjat.

Az én idOmben a szlizesség nem okozott
rakot, és a csaladi erény bizonyitéka volt
a lany tisztasdga a férj szamara. A mi

¢letiinket a tizparancsolat, a jozan ész, az

1dosebbek ¢és az érvényes torvények

tisztelete  szabalyozta.  Benniinket
megtanitottak arra, hogy kiilonbséget
tegylink jo és rossz kozott, és hogy
felelosek

vagyunk tetteinkért ¢és

kovetkezményeikért. A komoly
kapcsolat azt jelentette, hogy joban
voltunk unokatestvérekkel és
baratokkal.

Ismeretlen volt a vezeték nélkiili telefon,
a mobiltelefonrol nem is beszélve.
Sosem hallottunk sztere6 zenérdl, URH
radiorol, kazettakrol, CD-rol, DVD-r6l,
szamologeépekrol.

A ‘'notebook' jegyzetfiizet volt. Az
ordkat naponta felhtiztdk. Semmi
digitalis nem Iétezett, sem Ordk, sem
vilagitd szamos kijelz6k a haztartasi
gépeken. Gépeknél tartva: nem voltak
pénzkiadd automatak, se mikrohullamu
siitdk, se ¢ébresztdoras radidk. Hogy
videomagnokrol €s videokamerakrol ne
is beszéljiink. Nem Iléteztek azonnal
eléhivott szines fényképek. Csak fekete-
fehér képek voltak, el6hivasuk ¢s
masolasuk tobb mint 3 napig tartott.
Szines képek nem Iéteztek. Nem
hallottunk McDonald'srél, se az instant
kavérol, se a mesterséges édesitokrol.

Az én idomben a fii olyasmit jelentett,

amit nyirtak, nem szivtak. Mi voltunk az



utols6 nemzed¢k, amely azt hitte, hogy
egy asszonynak férjre van sziliksége
ahhoz, hogy gyereke legyen.

Es most mondd, szerinted hany éves

vagyok!

- Hat, nagyap0, biztosan tobb, mint 200!
- felelt az unoka.

- Nem, kedvesem, csak 60!

O.E.

Miniska Zsejke: Az orok fiatalsag

Az ido...az ido csodakat miivel,
Sebeket gyogyit, banatot kiild el,
Uj honapot, évet, évszakot hoz,
Szomorusagot vagy oromet okoz.

Az ido mulik, de kit zavar?

Miért ne mulhatna, ha akar?

Hisz mindig ragyog majd napsugar,

S 1dotol fiiggetleniil énekel a kismadar.

Muljon az ido, engem nem zavar,
Muljon csak, muljon, ha akar.
Az id6, mint egy dragako,

Mint a boldogsag, csak eljo.

Egyforman szép minden kor,
Mert mind az életrol szol,
Mindegy, hogy idds vagy fiatal,
Csendes, vagy erds a zivatar.

Hisz a fiatalsag el nem mulhat,

Ez egy orok igazsag, mit mindenki tudhat.
A fiatalsag minden embernek megmarad
lélekben,

Csak tobb tapasztalata lesz az életben.

A lelki fiatalsag nem a gyerekeke,
Hanem csak a jo embereké,

Hiaba idos a boldog ember,

Ha rendelkezik ugyanannyi életkedvvel.

Atéltek mar sokféle rendszert, rengeteget,
Megismerték a kiilonbozé ,,embereket”.
Az ido csoddlatos, az ido tapasztalat,

De lelkében az ember mindig fiatal marad.

Oly csodds mikor uj életet adhat,
Mikor egy kis unokat kaphat,
Mindezt az ido teszi lehetove,

De nem teheté mindenért feleldssé.

Példakeépiil szolgalni az el6zo
nemzedéknek,

Olyan embernek lenni, kire felnéznek,
Utat, célt, jovot mutatni a gyerekeknek,
Komoly feladat ez az idos embereknek.

S hogy mekkora boldogsag, idosnek lenni,
Célokat az életben megvalositani,

Nem kell mas, egy kis ido csak
Megmutatni az utat a fiataloknak.

.__}__\@3\// gé'%%gg.
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MindenszenteR,

November 1. Mindenszentek
iinnepe, november 2. pedig Halottak
napja a keresztény vilagban.
Mindenszentek a katolikus egyhdzban
az Osszes Udvoziilt 1¢lek emléknapja. Az
évek mulasaval az iinnep egy olyan
1dOszakka alakult at, amikor az emberek
ler6ttdk  tiszteletiiket az  elhunyt
szeretteik el6tt és imadkoztak értiik.
Gyertydkat gyujtanak a rokonok ¢és
szeretteik emlékére. A gyertya fénye az

orok vilagossagot jelképezi. A vdrosi

temetdben az evangélikus lelkésznd
istentiszteletet tartott lakoink részére,
melynek keretében mélton
megemlékeztek az elhunyt szeretteikrol,
rokonokrol, lakotarsakrol. A temetd

kozos keresztjénél az istentisztelt utan

lakoink mécsest  gyujtottak. Az
urnafalnal felkeresték elhunyt

lakotarsaik nyughelyét, és a mécsesek

fényénél imadkoztak értiik.

L.E.

“Nem miilnak 6K el, Kik sziviinkben élnek,
Hidba szdllnak drnyak, dlmok, évek,”
(Juhdsz Gyula)



Magyar Specialis Filmfesztival

Idén nyolcadik  alkalommal
rendeztetk meg a Magyar Specidlis
Filmfesztivalt Budapesten, az E6tvos 10
rendezvénykdzpontban, 2022 november
7. és 9. kozott. A filmszemle, melyen
intézményiink lakodinak filmjei
rendszeres indulok ¢€és mar tobb
nagydijat is sikeriilt nyernilik, mar
masodik alkalommal boviilt
nemzetkozivé. Tobb, mint 50 orszagbol

érkeztek a filmek pszichiatriai beteg,

értelmi fogyatékkal  ¢és  fizikai
fogyatékkal ¢lo filmkeészitoktol,
valamint olyan professzionalis

filmesektol, akik roluk készitettek
filmet.

A filmfesztival az idei évben 3 naposra
boviilt, ez 1d0 alatt az érdeklodok 90
filmet tekinthettek meg, illetve kisérd

programok is szinesitették a

rendezvényt. Fotokiallitds, kerekasztal
beszélgetés és jotékonysagi koncert is
szerepelt a rendezvény programjaban.
Rakasz Gergely koncertorgonista adta
jotékonysagi latvanykoncertjét
nyolcadikan este, melyre minden jegy
elkelt. A  befolyd

fogyatékkal ¢l6 alkotok szabadidds

bevételbol a

programjait tdmogatjak majd.

Lakoéink idén a fesztivalon két filmmel
indultak. Lukacs Tamdas ,,A bajnok”
cimii  jatékfilmjével  bekeriilt a
versenyprogramba. Lengyel Krisztina
,Az utolsd6 koala” cimii animacids
filmjével pedig a zstri kiilondijat
érdemelte ki.

A filmfesztivalon és a dijatadon a
Szocidlis Otthon Lakoiért alapitvany
jovoltabol vehettek részt lakodink.

G.B.



Szereplés az Adventi rendezvénysorozaton

Immar hagyomannya valik, hogy
intézménytlink ellatottjai meghivasra
keriilnek a  Szentgotthard Varos,
pontosabban a Pannon Kapu Kulturalis
Egyesiilet altal szervezett Adventi
rendezvénysorozat valamely
programjara. Idén tobbedik alkalommal
tettlink eleget a meghivasnak, méltoan
képviselve intézményiinket az Adventi
Hétvégék Szentgotthdrdon elnevezésii
program 2022. 12. 04 — i, vasarnapi
napjan. Habar az iddjards nagyon
kedvezbtlennek bizonyult, kedviinket ez
sem szegte meg. Ezen a napon mi
nyitottuk meg a programsorozatot,
délutan 15.00 orakor. Otthonunk minden
évben szinvonalas karacsonyi misorral
késziil az intézmény falain beliil. Igy
nagy  Oromiinkre  szolgal, hogy
musorunkat most is ,kivihettik™ és a
varos lakoi szdmara is egyre tobbszor
megmutathatjuk ellatottjaink tehetségét

és felkésziiltségét, hiszen egy varosi
rendezvényen helyt allni nem kis dolog
résziikre. A szereplést tobb heti proba és
gyakorlas elézte meg. Misorunk
keretében otthonunk tizenkét ellatottja
ismert karacsonyi verseket és dalokat
szolaltatott ~ meg, emellett egy
gyertyafényes tancot is lathatott t6liink a

kozonség. A kulturdlis egyesiilet
elndkasszonyanak  koszonete jeléiil
pedig minden kedves ellatottunk

¢dességet kapott, illetve elfogyaszthatott
egy forro teat, forraltbort a szereplésért
cserébe.

Bizunk benne, hogy minél tobb ehhez
hasonl6 programon tudunk részt venni a
jovében is, ezzel is kozelebb hozva
ellatottjainkat a varos lakoihoz.

H.T-n¢é, Sz.A.,RM
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Mikulds!

Kreativ foglalkozasokon lakok télapo gipszfigurdkat festettek, valamint papir télapot
készitettek osztalyok dekoralasara.

December 6-an délutan minden részlegre ellatogatott a mikulas. Lakoink zeneszo
mellett osztottdk meg gyermekkori mikulds élményeiket egymassal. Vidam, jo
hangulatban telt a délutan. Uditével és citromos népolyival kedveskedtiink lakoinknak.

Jon a Mikulds
A Mikulds gyorsan elj§ Kovér puttony van a villdn,
feje felett nagy héfelhd. hépihe il a szakdlldn.
Rénszarvasok hiizzdR szdnjdt, Mikor hozzdd megérkezik,
ho csipkézi a bunddjdt. cip8d sok-sok joval telik,

Hull a hé, nézd, odakint,
a Mikulds néked int.

K.IL
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Tudtad-e?

Luca napja

Eredete

Ezen a napon szent Luciara emlékeziink,
aki egy -eldkeld sziciliai
nevelkedett. A keresztény hitre tért szép

csaladban

fiatal lany sziizességet fogadott, hogy
¢letét Krisztusnak szentelhesse, majd
martirhalalt halt hitéért. Példamutato
tisztasdga, ¢és aldzatos élete folytan a
nevét a fény (lux) széval is kapcsolatba
hoztak.

Luca- naptar

A Luca- naptdr a régi magyar Luca-
egyik
a kovetkez6 januarjaban a
megfigyelési helyen olyan 1d6 lesz

hagyomanykor eleme, mely

szerint

(atlagosan), mint Luca napjan, és igy
tovabb egészen kardcsonyig, ami a
kovetkezd decemberi iddjarasra utal.
Lucazas
A lucazas,

vagy  kotyolds, a

fingyermekek  hazrol  hazra  jaro
termékenységvarazslo szokasa Nyugat-
¢s Dé¢l- Dunantalon. Tobbnyire
hajnalban, kis csoportokban mentek. A
hazba érve engedélyt kértek, s ha
megengedték, akkor raiiltek egy tuskora
vagy elkezdték az

énekiket.

szalmara, ¢és

Tovabbi szokdsok

Kevés olyan jeles nap van, amelyhez
annyi szokds, hiedelem, joslés, tiltas
kapcsolddna, mint a december 13-hoz,
Luca napjahoz. Ez a nap ¢épp ugy
alkalmas  volt a  termékenység
varazslasara, mint a hazassag, halal, ¢s

id6joslasra, vagy bizonyos néi munkak

12

tiltasara. Az elsd latogatdbol a varhatod
allatszaporulatra josoltak. Ugyanis, ha
Luca reggelén férfi 1ép a hazba, a
szaporodas bika lesz, ha pedig nd
latogato érkezik, 1isz0.

Luca napjat
nyelvteriileten

egesz magyar

gonoszjar6  napnak
tartottak, ezért mindeniitt védekeztek a
boszorkanyok ellen. Fokhagymaval
dorzsolték be az allatok fejét, az olak
ajtajara keresztet rajzolta, hamut szortak
a kapuk elé. lefekvés eldtt fokhagymas
kenyeret ettek, hogy szagaval elriasszak
a gonosz szellemeket, és elzartak a
sepriiket, nehogy azon nyargalasszanak
a boszorkanyok.

Ehhez a naphoz k&tédik a legismertebb
hagyomany, a Luca-sz¢ék készitése. Ezen
a napon kezdték elfaragni, ugy, hogy
minden nap csak egy miiveletet
végeztek rajta, de karacsony szentestére
készen kellett lennie. Ejféli misére
magukkal wvitték, ¢és ha raalltak,
meglattak ki a boszorkany a faluban.

A lanyok ezen a napon 12 gombocot
foztek. Mindegyikbe egy férfi nevét
rejtették. Amelyik gombdce eldszor a viz
tetejére jott, megmondta ki lesz a férjiik.
Luca napkor vetik a Luca- buzat. A
buzaszemek gyorsan csiraznak, azt
tartjak, ha karacsonyra kizoldil, jo
termés varhato.

Szintén Luca napkor voltak szokasban
bizonyos, finomnak nem mondhatd
tréfak is. Egyes vidékeken a legények
kertkaput,

leakasztottak a mashol



szétszedték a szekeret a gazda nem is kolcson adni sem, mert az elkért dolgok

bosszusagara. boszorkanyok kezére keriilhettek.
Luca napon régen tilos volt szdni, fonni, Lucazas a vasi Perenye kozségben
varrni, mosni, siitni. Nem volt ajanlatos (1937)

Luca, Luca, kitty-kotty
Tojjanak a tiktyok!
Tiktyok, luggyok iiléssek legyenek,
Fejszéjek, furdjok élessek legyenek!
U’ megallanak a helibe,
mint a flizfa a tovibe!

Akkora disznojuk legyen, mint a hidas,
Akkora szalonnajok legyen, mint a pajtakapu,
Ollan hosszu kébaszuk legyen,
mint a falu hossza,

Annyi toportdjiik legyen,
mint a tengerben a foveny,

Annyi pénzek legyen, mint az égen a csillag,

Annyi csirkéjiik legyen, mint a kertben a fliszal!
Luca, Luca Kitty- kotty!

V.H.M.
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Kardcsonyi Résziil6dés

"A kardcsony lényege nagyon eqyszerii: szeretni mdsoRat. Vajon miért Rell ehhez Rardcsonyig
vdrni?" (Bob Hope)

karacsonyi késziilddés

intézményiinkben is, ahogy
szerte a vilagon, talan az év egyik
legkedvesebb iddszaka. Hiszen Advent
kezdete eldtt minden gondozasi egység
kozponti helyére, eldterébe, tarsalgdjaba
kikeriilnek az adventi koszoruk, ezzel is
sugallva, hogy valami kezdédik. Ahogy
telnek a hetek, minden osztalyon
szemmel lathatéan valtozas torténik.
Megjelennek a fények, a zold girlandok
¢s csillogd boak, a kiilonbozd
karacsonyra utalé dekoraciok. S egyszer

csak minden osztalyon és ebédlében ott
all a karacsonyfa. Az idei évben is tobb
valtozas tortént intézménylink falai
kozott, igy vonatkozott ez a kardcsonyi
misor megtartdsara is. Idén két
alkalommal tekinthették meg
ellatottaink a tarsaik altal készitett rovid
miusort, az A éplilet lakoi december 21-
én,

mig a BC épiilet lakoi december 22 — én
délutan.
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Az iinnep fényébdl mindez semmit nem
faragott le. Az {lnnepi késziilddés
fénypontja pedig a varva vart
csomagosztas volt december 23-an. Az
intézmény konyhdja pedig igyekezett
ebben az évben is linnepi fogéasokat
varazsolni asztalaikra.

Ilyenkor, december kornyékén
yjra €s gjra elgondolkodom, hogy mi is
a karacsony lényege. A bibliai
torténetet, ki halvadnyabban, ki

kristalyozottabban, de valamennyire
mindenki ismeri. Szerepel benne
sziletés, latogatas, ajandékozas,

szeretet, odafigyelés, torodés. ..

De mit ér a tokéletes iinnepi
gunya, a tokéletesen diszitett iinnepi
asztal, a szemvakitéan képrazatos
plafont surol6 karacsonyfa, ha a sziviink

szeretete kimarad az egeész
ceremoniabol. A tordédés, a figyelem, a
masik ember fel¢ fordulds, egy
kézfogas, egy Osszenevetés, hogy
segitek rajta, ha sziiksége van r4,
probalok az ¢ fejével is gondolkodni egy
kicsit... Hat nem ez lenne a karacsony
lényege?... és nem csak kardcsonykor.

Fokozottan igaz ez Ondkre,
Kedves Lakoéink, hiszen mindannyian,
az ¢év minden napjan sziikséges
alkalmazkodniuk egymashoz, segiteni
és tamogatni egymast. Bizom benne,
hogy karacsony szelleme itt marad
veliink akkor is, ha mar lekeriilnek a
karacsonyi diszek. Kivdnom, hogy a
sziirke hétkdznapjainkat is lengje be az a
melegség, amely kardcsony tinnepét.



Ady Endre: Kis, Rardcsonyi ének,

Tegnap harangoztak, Isten-dicséretre

Holnap harangoznak, Mégis csak Kidllok,

Holnap utdn az angyalok, De boldogak a pdsztorok,
Gyémdnt-havat hoznak, S a hdrom RirdlyoR,
Szeretném az Istent En is mennék, mennék,
Nagyosan dicsérni, Enekelni mennék,

De én még Kisfiti vagyok, Nagyok kozott Ris Jézusért
Csak most kRezdek élni. Minden szépet tennéR,

Uj csizmdm a sdrban
Szdzszor bepiszRolndm,
Csak az Urnak szerelmemet
Szépen igazolndm.




Szilveszter

December 31- e a Gergely-
naptar szerinti naptari év utolsé napja,
Ujév elbestéje, a karacsonyi id6szak
hetedik napja. Sok orszagban csaladi
osszejovetelekkel,

kiilonféle

evéssel-1vassal,
rendezvényekkel €s
tlizijatékokkal tinneplik. Elnevezését
onnan kapta, hogy ezen a napon van
Szent Szilveszter papa {innepe a
katolikus egyhézban — igy Szilveszter
napjanak,

roviden szilveszternek

nevezik az ¢év utols6 napjat. A

szilveszteri szokasok, hiedelmek nagy
része az ¢vkezdettel kapcsolatos, és a
régi és uj évet jelképesen elvalasztd

T6th Mariann:
Kivinhatnék Szilveszterre

Kivdnhatnék Szilveszterre
Kotbféket, karikdt,
Udvarodra fényes sz6ri,
Bdrsony, biiszke paripdt,
Téli este égre nézve

Sok szerencsecsillagot,
Hajnaltdjban, napkelteRor
Meleg cipéillatot,
Egyetlenegy Rivinsdgom
Elmondom most tenéked,
Kivdnok a jovenddre,
Aldott, boldog 1ij évet!

praktikakkal jar.
gyakori az
amelynek

megfogadjak, hogy betartanak vagy
elérnek bizonyos dolgokat a kovetkezd
¢v soran (példaul tobb testmozgas,

Szilveszter estéjén
ujévi  fogadalomtétel,

soran az emberek

egészségesebb étrend, takarékoskodas,
leszokds a dohéanyzasrol). Népszerd,
hagyomanyos szilveszteri étel a virsli,
sonka, hurka, pogacsa,
valamint a lencse. A varosok f6 terein

kocsonya,

tomegrendezvényeket szerveznek, az
ujév  elétti mdasodperceket gyakran
visszaszamlalas kiséri, ezt kovetik az

Ujévi, pezsgds koszontések.
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Eletmod
A joga hatdsa a testre és a [éleRre

Ha fel akarndnk sorolni a joga
Osszes, testre és Iélekre egyarant hatd
pozitivumait, az valoszinlileg holnap
reggelig tartana. Bar a joga az Osi indiai
indult ki,
legnépszeriibb mozgasformak egyike,

vallasbol ma mar a

nem véletlentl.

1. A test formalasa
talalkoztal
miszerint a

mar a
kijelentéssel, joga
legkevésbé sem segiti a fogyast. Valljuk

Talan te 1is

be, az elképzelés nem alaptalan. A
pulzusod nem né 220-ra, és 70
kilogrammos  sulyokat sem  kell
emelgetned kdzben, éppen ezért kivald
azoknak, akik nem rajonganak az efféle
sportokért. Ennek ellenére a joga kivalo
tamogatdja a fogyokuranak, a tonusos,
1zmos testnek.

KA

A gyakorlatok soran ugyanis legtobb
esetben a mélyizmokat haszndljuk, és
akar hiszed, akar nem, bizony a
zsirégetés is beindul. Arrdl nem is
beszélve, hogy a joga kivaloan serkenti
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az anyagcserét ¢€s javitja a rossz
emésztést, aminek koszOnhetéen még
jobb baratodda valik a fogydkuraban.

2. Egészséges sziv és erosebb csontok
A joga hatékonyan
szivbetegségre vald hajlamot, tdimogatja

csokkenti a

a sziv- ¢s ¢érrendszer megfeleld
mikodését, raadasul kivaloan erdsiti a
csontokat is. Egy tanulméany szerint
nagyszeri modja az oszteoporodzis
(csontritkulas)  kezelésének.  Hogy
hogyan? Eldsegiti a csontszdvetek Gjra
termelodését, ezaltal

csontokat.

megerdsiti  a

3. Csokkenti a szorongast és a stresszt
A joga segit a szorongds, a depresszio €s
a stressz leklizdésében, valamint az
ezekkel jard tiinetek enyhitésében ¢&s

kezelésében.

A szorongas €s a stressz csOkkenését
azonnal, akar mar a gyakorlatok kdzben
is érezni fogod. Ez nem humbuk, az
agyban a joga gyakorlasa kozben
valéban megnd a gamma-amino-vajsav
joga
vérnyomascsokkenté is, rdadasul a

szint. Egyébirant  a kivalo



1égzésgyakorlatoknak koszonhetdéen a
tiidékapacitast is noveli.

4. Hatékony agymiikodés

A koncentracio, a befelé fordulas, az
onmagadra vald erds Osszpontositds a
rendszeres jogazason keresztiil
hatékonyan segiti az agy megfeleld
miikodését. Erezni fogod a folyamatos
fejlodést, hogy egy 1d6 utan akar otthon
—¢és nem csak a csoportos jogazas
alkalmaval —is képes leszel egy kicsit
befelé uralhatod
gondolataidat, 1égzésedet, képes leszel a

meditacios allapot elérésére, ¢és a

tekinteni,

folyamatos, pozitiv gondolkodasra.

5. Jobb egyensulyérzék, nagyobb
hajlékonysag
Ezt a pontot nem kell

tulmagyarazni... Biztosan te is latod a
szemed el6tt, ahogyan ndk és férfiak
teljesen irredlis, nyakatekert p6zokban
képesek masodpercekig, vagy percekig
megmaradni anélkiil, hogy elveszitenék
egyensulyukat. Na, ez az, amihez sok-
sok év gyakorlas sziikségeltetik. :)

koszonhetoen
fejlesztheted

A gyakorlatoknak
kivéaléan
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egyensulyérzékedet, a
hajlékonysagodrdl nem is beszélve. Ami
az egylk jogazas soran = meég
kényelmetlennek tlint, az a kovetkezd
alkalommal olyan konnyen mehet, mint
A joga segitségével
érezni fogod, ahogy atveszed tested és
lelked felett az iranyitast még akkor is,

a karikacsapas.

ha korabban egyaltalan nem sportoltal.

6. Jobb kozérzet
Foként a ndkre
jogagyakorlatok

1gaz,
eldsegitik a

hogy a
jobb
kozérzetet. Eppen ezért szeretnek bele
annyian ebbe a mozgasformaba, hiszen
akar azonnal érezhetdek annak pozitiv
hatasai. A tested konnyebbnek érzed
majd, energikusabba,
kiegyenstlyozottabba valsz.

7. Kronikus hatfajdalmak enyhitése,
csokkené nyaki fajdalmak

A joégagyakorlatok hatékonyan enyhitik
a kronikus hatfajdalmakat, de a betegek
hangulatdnak javitdsdban is nagy
szerepet jatszik. Eppen ezért érdemes
akar hatfajdalmakkal kiizdéknek 1is
probalkozni ezzel a mozgasformaval,
természetesen csak az orvosukkal vald
konzultacié utdn. Mindenesetre a joga
nagyszerll alternativa azoknak is, akik
masmilyen sportot betegségiik miatt
nem Uzhetnek. Mindemellett csokkenti
a nyaki fajdalmakat, eldsegiti a helyes
tartast, a hatizmok megerdsitését.

O.E.



Hideg tél

A télre késziilédnek az indidnok, egy
hétig vagjak a fat és elkiildik a
kisindiant a varosba, hogy kérdezze
meg az emberektdl, mennyire lesz
hideg a tél!

Az elmegy, és kérdezi a falusiakat:

- Milyen hideg lesz télen?

- Nagyon hideg!

Az indian visszamegy, s még egy hétig
vagjak a fat! Elkiildik ismét!
Megkérdezi:

- Milyen hideg lesz a tél?

- Borzalmasan hideg lesz!

Az indian visszamegy a hirrel, s még
egy hétig vagjak a fat, hogy biztos elég
legyen a télre, utana elkiildik ismét.

- Milyen hideg lesz a tél?

- Nagyon, borzalmasan hideg, iszonyu
kemény teliink lesz! Az indianok mar 3
hete csak a fat vagjak.

Macskak karacsonya

Két macska iil a hazteton.
Megszolal az egyik:
- Te mit kérsz karacsonyra?
Mire a masik:
- JO sok kismacskat.

Viccek,

Megszolal a masik:
- Es te?
- En is sok kis macskat.
Megszo6lal hatul a kandur:
- Haho, megjott a Mikuléas!

Karacsonyfa

Két renddr elmegy az erddbe, hogy
kardcsonyfat vagjanak maguknak. A
térdig éré hoban gazolva 6rak hosszat
keresik a megfeleld fenyofat, de nem
talaljak. A nap lenyugszik, feltdmad a
jeges sz¢€l, a tavolban felvonyit valami
allat.

Az egyik rend6r odafordul a masikhoz:
- Na, ebbdl nekem elegem van! A
legkozelebbi fat kivagjuk, akar fel van
diszitve, akar nincs!

Skot karacsony

A skot kisfit megkérdezi az apjatol:
- Apa, mi lesz kardcsonykor a fa alatt?
- Parketta.

Sz. A.
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Oromteli, béRkés, boldog iy
évet Rivanunk!




