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Jéé! Ez én vagyok? Sapadt
bér, semmitmondé tekintet,
kefehaj, tucatalak. Kint is
~Csapzott” az idé, a nap sem
sut, a kavé is iztelen. Az
édes lassan sés, a savanyu
keserii... Na, mit vegyek
fel? Nincs egy nyavalyas
goncém, pedig a ,csomago-
las” talan segitene. Itt egy
ruha, a malt héten vettem.
Ceruzavonali. Hogy is gon-
doltam, hogy ez elényés az
én korte formamra? . ..
Mennyire igaza van a kolté-
nek, amikor azt mondja: ,.az
én vilaigom belsémbél vezé-
relt!”. Lehet, hogy divato-
sabbnal divatosabb ruhéakat
rejt a szekrényem, a kilsém-
mel sem lenne semmi gon-
dom és talan az idéjaras
sem annyira elviselhetetlen,
csak ... Csak bennem van
nagy rendetlenség. S hogy
elfogadhaté kiilsé nézzen
vissza ram a tukorbél, ren-
deznem kell belsé dolgai-
mat!

Ep testben ép lélek! - mond-
tak a romaiak. Miért ne le-
hetne ez igaz forditva? Te-
hat: ha nem ép a lelkem, ak-
kor bizony a kilsémmel sem
tudok mit kezdeni. Vehetek
én fel akarmit, ha nem tu-
dom viselni o6nmagamat!
~Sédpadt vagy, dragam!”
vagy .Remekal nézel ki!” -
mind olyan megallapitasok
ezek, amelyeknek kulcsa el-
sésorban sajat magamban
van. Amerikai filmekben
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ilyenkor sikk mondani: ,El-
megyek a pszichoanalitiku-
somhoz!”

Aprilistél mi is felvallaljuk

' ezt a feladatot. Legyen hat

sikk, magyar médra:

~irok az
Onpillanténak!”

Az Ez a Divat a jovében
nemcsak a kilsé atvaltozta-
tassal, hanem belsé (sz)épit-
kezéssel is foglalkozik. For-
duljanak bizalommal Olvasé-
szolgalatunkhoz. Cimiink:
Ez a Divat Olvasészolgalata
1076 Budapest, Garay u. 5.
Telefon: 414-749

Szakember ad elméleti-gya-
korlati utbaigazitast minden
kedves olvasénknak.
~Neveletlen a gyermekem,
nem stimmelink a férjem-
mel, melyiket valasszam,
utél a fénokom, megbukik a
fiam, gatiasos vagyok” azaz:
gyermeknevelés, szexuali-
tas, parvalasztas, munkahe-
lyi légkor, tanuldsi probléma,
kapcsolatteremtési nehéz-
ségek stb., stb. Ime egy kis
izelité azokbdl a nehézsé-
gekbél, amelyek oly gyakran
rajzolnak rancokat a homlo-
kunkra. Onpillanténk elsé
bevezeté gondolata:

« .. A puléver az a ruhada-
rab, amit a gyermeknek ak-
kor kell felvennie, ha az any-
ja fazik . . .”
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| Egy képzeletbeli ,6npillantasi soro-
| zatjatékot” ajanlok.

Elsé pillantas: és a tikrom kétség-
beejt! ,Jaj, azok a felesleges kilok,
elpuhult izmok!” Masodik pillantas:
tanacstalan arc mered vissza ram.
.Es most mit csinaljak?” Harmadik
pPillantas: az isteni szikra! ,Megvan
a4 megoldas, heuréka!, heurékal,
megtalaltam, megtaldltam! Rend-
Szeres mozgas, sport. Negyedik pil-
lantas: megdicsoiilt, megelégedett
arc — |lam, nem volt hidba az olykori
Onsanyargatas! Otodik pillantas,
Mar nem a tikornek, hanem a keér-
dezonek: koszonom, jol érzem ma-
gam, kivul is, beldl is, egyszoval: a
boromben.”Persze ezek a pillanta-
Sok csak a képzeletben kovetkeznek

J6 a sorsolas és kitiin a palya!

I6lesik a megérdemelt pihenés

A meccs alatt lekeril a melegit6, de a hatamra
érzékeny vagyok . . .

egymas utan, egykettore. Mert a
valosag kemeény vasszigort, fegyel-
met vagy akar oOnmegtartoztato
eletmodot kovetel attol az ember-
tol, aki elhatarozza, hogy gondjaira
onmaga keres megoldast

Tehat a megoldas egyik kulcsa: a
sport. Kivaltképp napjainkban, ahol
a rohano életmod egyre jobban nél-
kulozi a testiinkkel valé tudatos fog-
lalkozast. A rendszeres mozgas ha-
tasara izmaink megerésodnek, tes-
tunk formassa, aranyossa valik.
A kilvilagtol elismerést, bokot, po-
zitiv visszajelzéseket kapunk, azaz
sikeréelmeényben lesz részink, s ettol
kozérzetlnk is javul. Kozvetve tehat
atalakul akarati, értelmi, érzelmi
eletink, vagyis az egész szemelyi-

Rita versenyre készen.
Vajon ki lesz az ellenfe-
lem?

!“t igen ... Ha a vége j6, minden j6 . . . Trik6t-mellényt cserélve

ségunk. A mozgas, a sport teljes
egeészsegunkre hat. A sport 6nmeg-
valositasi eszkoz is, legalkalmasabb
modszer onmagunk kiprobalasara.

Amikor tehat latjuk, hol fesziilnek
ruhadarabjaink, nincs mast tenni,
mint felismerni: a sport altal ered-
ményesen fejleszthetok kilsé és
belso tulajdonsagaink, azaz szemé-

lyiségiink. Az Orok Ellenzék persze
azonnal kész az ellenérvekkel: ho-
gyan és hol, mikor és mibdl? Kalo-
nosen napjainkban, mikor nehe-
zebb napokat elink; idében, anya-
giakban egyarant! Erre csupan egy
a valasz: ha akarom, hogy én ural-
kodjam a testemen és ne a testem
felettem, akkor meg is taldlom a
megoldast! Csak legfeljebb elké-
nyelmesedtem és konnyebb egy ka-
rosszekben uldogélni, mint mond-
juk esténként kocogni egyet a sza-
badban.

Hat valahogy igy fliggnek oOssze
ezek a fogalmak, mint az akarat,
sport, no és azok a kilok.

Sportrél szol6 elmélkedésiink
kapcsan Onpillanténk augusztusi
vendége egy 23 éves, tipikusan
mai fiatalasszony. Kovacsics Rita.
O a teniszben egészen az élspor-
tolasig vitte, jelenleg a hazai rang-
lista harmadik helyezettje, de volt
mar elso, és allt a vildg tobb tajan
gyoztesként a legmagasabb csu-
cson. lzrael, Ausztria, NSZK,
Olaszorszag, Kuba, Japan voltak
mar sikereinek szinhelyei, de nem
is ez a fontos! Hanem:

— Sport nélkil szémomra nincs
élet. Persze nekem kénnyd volt,
mert apam révén (ki focista volt a
Vasasban) belesziilettem, de vé-
gul is a voros salakon kotottem ki
és lettem, s vagyok azota is a fe-
hér sport szerelmese ... Bar mar
ez a mai divat szerint nem pontos
megfogalmazas, mert a teniszpa-
lyakra is bekoszontott az uj divat-
irdnyzat: az intenziv szin! De én
maradok a vildgos, pasztell szi-
neknél!

Civilben is a sportos dolgokat sze-
retem. Pufi, nyafogos, hisztis kis-
lany voltam. Atvéltozésomat a te-
nisznek koszonhetem. A legna-
gyobb elismerés volt a kézelmult-
ban: - Rita! Téged tetotél talpig
atvaltoztatott ez a sport, méghoz-
za ugy, hogy miota mené lettél,
teljesen lekopott, eltint rélad va-
lamennyi poz!

AKARAT-

FEJLESZTES,

NO

ES

AZOK A KILOK
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Augusztusi onpillantonk a rendsze-
res mozgasra, testink karbantarta-
sara buzditott. Hogy azok a bizo-
nyos felesleges kilok ne éktelenked-
jenek rajtunk, megmételyezve ezal-
tal kozérzetinket. Mert bizony -
valljuk be legalabb 6nmagunknak —,
hogy a hatunk mogott elejtett vagy
burkolt célzas feszilé ruhadarabja-
inkra nem visz a mennybe minket,
s6t... De hat istenem: ,Hiusag,
asszony a neved”. Es, hogy ez igy
van, ennek a teremtés koronadi is
csak az elonyét élvezik. Még akkor
is, ha olykor a pénztarcajuk ban-
ja ... De komolyra forditva a szot: a
rendszeres mozgas, a sport nem az
egyedili gyogymod. Mert ahol tobb
a napi energiabevitel, mint a tényle-
ges, szemeélyre szabott energia-
szukséglet, ott az anyagmegmara-
das torvényének értelmében a ki-
lonbség bizony rajtunk keresendé.
Méghozza tobbnyire elonytelen he-
lyeken megjelend kilok formajaban.
- .. De, mikor uton-uatfélen kisér-
tésnek vagyok kitéve, mert hol egy
langos illata, hol egy szivarvanyszi-
nekben pompazo fagylaltkolte-
mény, hol a nyarson forgo lacipe-
csenye latvanya, hol a maszek pék
standjanak finomabbnal finomabb
hazi termékei csabitanak, akkor jar-
jak vakon, vagy fogjam be az or-
rom?” — lazong gyengébb akaratd
baratném, és nem vitds: érveiben
van némi igazsag.

De amikor elszalad velink a 16, ak-
kor jonnek a fogyokurareceptek a
vildag valamennyi égtaja felol. Ezek-
nek a fogyodkuraknak legfobb jel-
lemzdje a ,holtbiztos” beharango-
zas, és ha mégsem jon Ossze a do-
log, ott a karazoéval és nem a kuara-
val van a baj. Hiszen aki betartja az
alapszabalyt: azaz kevesebbet
eszik, mint amennyi a tényleges
szikséglete, és még sincs ered-
mény, ott érvényes a kozismert sz6-
las: ,A hiba az 6n készilékében
van.” Ez igaz is, csak mar késd a ba-
nat. A megel6zés sokkal kamato-
z6bb megoldés, mint a tantaluszi ki-
nok kozott kivitelezett aszketikus
ételmegvonas. Ha megvalogatjuk
étrendunket, figyelmet forditunk ar-
ra, hogy mibél mit és mennyit ehe-
tink, és ismerjik is egy kicsit on-
magunkat, egyszoval taplalkozasi
kultarank kialakult, akkor a kezdeti
kis odafigyelés eredménnyel jar.
Ennek egyik jele a kellemes kozér-
zeten tal az elismerd bok: ,De csi-
nos vagy, jol tartod magad”!
.Semmi sem sikeril. Sem a mun-
kam, sem a maganéletem. Hat ak-
kor még egy jot se egyek?” — ilyen
érvekkel is gyakran talalkozunk.
Pétcselekvésnek vagy kényszeres
evésnek nevezik ezt a szakiroda-
lomban, és nemhogy semmit nem
old meg, hanem tovabb rontja alla-
potunkat.

E havi onpillantonkkal azoknak az
atlagos sulya néknek kivanunk némi
életvezetési tanacsot adni, akik
nem fogyokuarazni, hanem allapotu-
kat megtartani, azaz nem-hizni
akarnak. Es ami a legfontosabb,
hogy éhezni sem.

ime, egy-két alapszabaly:

1. Keveset tobbszor! a bolcs
mondas azért ma is érvényes:
.Reggelizz, mint egy kiraly, ebédelj,
mint egy polgar és vacsorazz, mint
egy koldus.”
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2. Mindezt rendszeres ritmusban,
ugyanabban az idében.

3. A koreogréfia: lassan, alaposan
ragni a falatokat.

4. A tartalom: allati eredet fehér-
jék kozul a baromfihds, a hal, tej,
tejtermék, tard, sajt. Zsirfélék he-
lyett olaj vagy margarin, a szénhid-
ratszikséglet kielégiti a rostos gyu-
molcslé, barnakenyér.

5. Gyumolcs-zoldség minden meny-
nyiségben. Ezzel lehet fedezni a
vitamin- és asvanyszikségletet!
A nassolas is nyers zoldség és gyu-
molcs legyen!

6. Gondolatban, lelki szemeink el6tt

‘.’,‘

a gyumolcsok iz- és szinvariacioi le-
begjenek az édes-habos cukraszsi-
temeények helyett! Probaljuk atprog-
ramozni magunkat!

.Eleted legyen orvossagod!” -
mondta a bolcs Hippokratész, és
ehhez hozzatartozik az is, hogy be-
rogzult szokasainkat elhagyva utat
nyitunk az ujnak. llletve, el6szedjik
a régit. A NATURA-termékeknek
helyet adunk étrendiinkben. A sz6-
jat, az étkezeési korpat, a buzacsirat
ajra Udvozoljik konyhankban, elfo-
gadjuk és nem elutasitjuk.

Témazaronak az olasz divatlap, a
Gioia tanacsat fogadjuk meg: ,Mit
tegyunk, hogy megtartsuk forman-
kat?” Nos, az olasz tanacs: két nap-
pal megvaltani otot. Azaz: ha két

Ugy egyiink,
hogy szépek legyiink

napon megtartjuk az altaluk java-
solt karat, akkor a hét maradék ot
napjan normalisan lehet jollakni
anélkil, hogy egy bizonyos koron
tal ennek ,sulyos” kdvetkezménye!
lennének. Es sem a borink, sem 3
hajunk nem szenvedi karat ennek @
kétnapos, aranyosan elosztott
,bojtnek”.

Ime, a bojtnapi recept:

Reggeli: 1 csésze gyogytea vagy 1
pohar langyos viz éhgyomorra. Par
perccel késébb 1 csésze forralt tel
mézzel, 2 szelet kétszersiilttel, utd-
na 1 csésze arpakave.

e

Ebéd: gyiimélcs, az évszaknak med”
feleléen. 5
Vacsora: gyumolcs gyﬁmc‘)lccsel ve
ridlva. |
Lefekvés elott egy csésze harsf?
tea. dvi’
Ha napkozben éhségérzetink €. |
selhetetlen, joghurt tetszés szerin!
mennyiségben fogyaszthato. ™
Ha ezt a bojtdt mondjuk hétfon T |
csutortokon rendszeresen M tébb'
juk, akkor szabad a vasar a o
napokon! Es uram bocsa’: mégd ]
kis ,lazitast” is megengedhetdl
cukraszdaban. 4
Ha kedves olvaséinknak van N9,
faznivalojuk szeptemberi Onp! ok,
tonk témajahoz, szivesen VATLL
esetleg kozre is adjuk észreve
ket.

B
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Egy régi kinai aforizma sze-
rint:
.Valamennyi néi ruha annak
az orok harcnak a valtozata,
amely két kivansag kozétt fo-
lyik. Az egyik a nének az a be-
v§llott kivansaga, hogy oltoz-
kodjék, a masik az a be nem
vallott kivansaga, hogy levet-
kozzék . . ."
Kivételesen most ne szalljunk
Vitdba a j6 6reg Lin Ji-Tang
nokrél alkotott kissé epés ve-
leményével, s6t: talaljunk in-
kabb apropot benne!
Dr. Molnar Gyérgy sziilész-
Nogyogyasz féorvost (egyéb-
ként egyik laptarsunk, a Ma-
gyar Ifjusag Olvasészolgala-
tanak vezetojét) invitaltuk
meg erre az oGnismereti be-
Szélgetésre, arrol faggatva:
Mmondjon véleményt, hogy is
dllunk — mi nék - ezzel a ,le-
vetkézéssel”?
=A harmonikus, kellemes
Megjelenéshez nem elég a
Szep ruha, hanem az apoltsag
IS hozzatartozik. Egy ember
firdészoba-kulturajabol, csa-
ladi életének, személyisége-
nek, egzisztenciajanak sike-
ressége vagy éppen sikerte-
lensége is levezethets. Tiszta-
Sdg, egészség, szépség. Ezek
a fogalmak a mindennapi sz6-
asznalatunkban  Gsszekap-
Csolodnak, s az apoltsag kife-
I82éssel is behelyettesithe-
tok. Nem véletlen tehat, hogy
a higiénia — amely a mai érte-
emben kozegészségtant, be-
tegségek megelozését szol-
94l6 tisztasagot jelent — Hygi-
Cidnak, az egészség istennd-
lenek  nevebsl szarmazik.
S bizony, olykor eléggée
ilizisrombolé tud lenni a
Va;_éség.
= Talan, ha -két, gyakorlati
Példét hallheagt;a'nk.ig. )
~ Orilok a kérdésnek. Ugy is,
Mint szakember, de ugy is,
mint férfi, szeretnék egy véle-
Ménynek hangot adni, s azt
!Szem, nem én vagyok egye-
dil igy ezzel. A parfumok, de-
orok, mesterséges illatok
Nem helyettesithetik a szap-
Pant és a vizet. Felnétt nonek
Naponta legalabb egyszer
Meg kell mosakodnia alulrol
S2appannal, meleg, folyo viz-
2el, alaposan kigblitve a sze-
rémrész valamennyi hajla-
» Mert a szappan konnyen
8_<’aszé|:ad, és gyulladast vagy
h'.slketest okozhat a nyalka-
ta’tvén. Havi vérzés esetén
Srmészetesen tobbszori mo-
Sakodas szikséges. Huvely-
Oblitésre a7 egészséges no-
'r‘:k Nincs sziksége, sot ka-
= S, mert megzavarja a hi-
ely normalis vegyhatasat és

baktériumflorajat. Nos: az igy
karbantartott testrész illatos
és nem szagos. Ha a gondos,
odafigyelé6 dapolas ellenére
megis az utobbirdl, azaz
.szagrol” kell beszélni, akkor
ott valami nincs rendben, s ez
mar orvosi téma. Ekkor kell
felkeresni az ebben bizalmas
segitotarsat: a ndogyogyaszt.
Gyogyszeres vagy helyi keze-
léssel egykettore gyogyitha-

tok ezek a sokszor sulyos
pszichés gatlasokat eredmé-
nyez6, igen gyakori gombas
fertozések. A lényeg: hogy
ezzel ne varjanak a nok olykor
honapokig . . .

—Sok né ugy gondolja: egy-
egy ilyen vizit a nogyogyasz-
nal felér egy beismerc vallo-
massal.

— Ez butasag. A kozos firdd
veszélyei, a kozos illemhelyek
hasznalata vagy akar egy ki-
ados felfazas, mind-mind
okozoi lehetnek egy gyulla-
dasnak. S mindenki dldozatul
eshet ennek az olykor alatto-
mosan tamadé kornak, fig-
getlendl attol, hogy él-e nemi
eletet vagy sem. Az _aktiv”
asszonykornak kétségtelendl
megvannak a partnerrel és
magaval a szexualitassal kap-
csolatos veszélylehetoségei,
de nem kell mindjart és azon-

A LEGINTIMEBB
GONDOKROL

nal ilyen jellegi fertézésre
gondolni. Mar csak azért
sem, mert ez tobbnyire mind-
két félnél panaszt okoz.

—. .. Sokunkat kinoz az izza-
dds. ..

— Ahol két szomszédos bérfe-
lilet érintkezik (foképp a mo-
letteknél a honaljban, a mell
alatt, a combhajlatban, a far-
redoknél, a labujjak kozott),
ott a bor viszket, begyullad.

Tal azon, hogy fajdalmat is
okoz, még kellemetlen szagot
is araszt. Ezt az okozza, hogy
a borfelilet nem levegézik, a
verejték nem tud elparologni,
hanem fellazitja a ham felszi-
nét alkotd szaruréteget, s
emiatt elszaporodnak a gom-
bak. A verejték bomlik: ez a
.szag”. Erre a folyamatra alta-
laban erds viszketéssel adja
le a szervezet SOS jelzéseit.
Ezért ezeket a terileteket
mesterségesen  ,szaritani”,
azaz hintoporozni kell. Itt fon-
tos a fehérnemudk anyaganak
megvalasztasa. A jelszo: csak
pamut! A mianyag nem jo
hoszabalyozo: dunsztol!
Egyébként ajanlatos figye-
lembe venni az id6jarasi vi-
szonyokat. A rendkivil érzé-
keny petefészkek azonnal
gyulladassal reagainak, és bi-
zony: ez igen gyakran kroni-
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kussa valhat. Ezért szoktam
mondani a holgyeknek: egy
magara adé né szajrizsa és
pudere mellé rakjon taskaja-
ba egy tartalék fehérnemdit is.
—Szoval idé és odafigyelés.
Amibol egyre kevesebb van a
tobbi szerepnek megfelelni
akaro ,huszadik szézad végi,
emancipalt nének” . . .
—Kétségtelen, hisz még ré-
gebben a ,szebbik nem”-nek
szépnek és vonzénak lenni
volt egyik f6 feladata, addig
manapsag a nok pénzt keres-
nek, haztartast vezetnek, gye-
rekeket nevelnek, de azért a
férfiaknak is tetszeni akarnak.
Igen: id6 és figyelem! Ezt
minden ndnek be kell épitenie
életvitelébe, firdészoba-kul-
tarajaba. Ez egyben a meg-
elozést is szolgalja. Példaul a
mell novelésére, rugalmassa
tételére a sport, a torna,
edzés is alkalmas, mas cso-
daszer (hormonkészitmény)
nincs. Ha a né rendszeresen
edzi mellét, megeldzheti az
izmok elernyedését, pety-
hadtté valasat. Sét: vannak
tornagyakorlatok, amelyek ki-
fejezetten ezeket az izmokat
erositik. Mosakodaskor a mi-
rigyes csomosodasok kita-
pinthatok, tehat az énmegfi-
gyelé modszer onkologiai
megelozéssé valik. A mell b6-
rének apolasat alulrdl felfelé,
kis koroz6 mozdulattal sajat
maganak is alkalmazhatja.
So6t: hidegvizes zuhany ma
mar majdnem mindegyik fiir-
dészobaban van, s a hideg in-
ger a verellatast és a rugal-
massagot is javitja. Egyszoval
ezek a modszerek valamennyi
n6 szamara elérhetdk, s6t, mi
tobb, adottak. Csak élni kell
vellk.

—Azokon a bizonyos napo-
kon, amelyeket gyakran ugy
fogunk fel, mint a férfiak a ka-
tonasagot, sokunknak konkrét
panaszai vannak: faj a fejink,
erds hanyingerink van, s gor-
cso6l a hasunk. Mi a tandcsa?
- A menses jelzi: érettek egy
uj élet fogadasara. Természe-
tesen kell fogadni, és itt emli-
tem meg az anyak oriasi sze-
repét és felelosségét a leany-
gyermekeik szamara torténd
modelinyujtasban. Ez nem
betegség, nem kell tehat agy-
nak doélni. A szervezet kiala-
kitja védoreflexeit . . . Egy kis
onfegyelemmel, esetleg
szuggesztioval tudomasul
vesszik, hogy ez természetes
allapot, s igy konnyebben el-
telik az a par nap. Csak végsé
esetben vegyenek be gyogy-

szert, illetve azt tegyék, amit
a négyogyasz javasol. ‘
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.Es On hogy csinalja?...

ELMELKEDESEK AZ ALVASROL

.Ki mint veti agyat, ugy alussza almst. .." tartja a
kozmondas. S ha valami nincs rendben az alvasunk
al, az ranyomja belyegét borinkre, kozérzetinkre,
megjelenésunkre. llyenkor kaphatjuk a j6indulati” fi
gyelmeztetést: _Olyan rosszul nézel ki, dragsm ...
letank egyharmadat alvassal toltjok. Az alvas tehat
éppugy elengedhetetien része életunkne

ebreniét Egesz éjlel fenn voltam

552, 8 kevés alvas szamos kovetkezménnyel jar
Ezért feltétlenil szuksegunk van kielégito alvasra, sot
kielégito ideig tarto almodasra. Még akkor is, ha i
maink tartalmara ébredés utdn mar nem emiékad
2unk. A felkelések és lefekvések idopon
csirtak vagy bag
A pacsirtak koran kelnek, agyuk tiszta, logikajuks
mint a borotva. liyenkor szeret £
Estére elfaradnak. és egy-kettore agyba bajnak. &

lyok’ L Ejszakaba ny :IO'U’V
képe: a2 Icmobh vew»smneny.«km masnap viszof
hasukra sut a nap S ha kiugrasztjak oket az ag)
bol, morcosak, kialvatianok

Elalvsi szoksaink Ha
16bb ember megfigyelve Gnmagat ugyanazt tapasz
taljs, akkor az éppugy aitalanosithato eredmény,
mintha a vizsglatot muszerrel vegeztik voina. Nos
ilyen onmegfigyelési tapasztalati eredmeny szerint el
alvasunk tobb szakaszra bonthato

~No, itt az ideje lefekidni...”

Azaz: kész oz elhatarozis. Enhez kilonféle elokészi-
leteket tesziink, s ezt .mindenki maskeépp csinaija
Torna, séta, joghurt vagy éppen diszndtoros vacsora,
firdészobai ceremonia. haloruha selyembél vagy tri
k6bol, csend vagy halk zene, sotétség vagy felho
many, agy puha pamakkal, azaz szokasok sorozata
kovetkezik, amely az idok folyaman az elalvas feltéte.
leve valt Olyannyira, hogy hidnyukban esetieg lehe
tetlen az alvas. (Magazinok kozkedvelt csemegéi
egy-egy hiresség _kisparnasztoriai ")

n lefekszem . ..

~Kényelm

Ebben a szakaszban olyan testhelyzetat kisérlink
meg felvenni, amelyet a legalkalmasabbnak tartunk
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az elalvésra. Haton, hason, oldalt vagy netan térdel
ve? Kulisszatitok, és nincs ra szabaly. Egy a lényeg
olyan legyen ez a testhelyzet, amelyben testink izmai
elernyednek
(A felfedez
nek némi lelki uzenetet, személyisagjegyet. Péidaul
aki embriballasban varja Gsszekuporodva az .enyhet
2do dimot’, ez dlitleg storong. AKi hanyatt fekszik
az magabiztos, hatarozott b.)

~Semmit sem érzékelek, kikapcsolédom”™

Ebben a szakaszban folyamatosan kiiktatodik a tapin
tds és a helyzetérzekeles

Azt, hogy testinket ruha, labunkat cipd fedi, nemcsak
azért tudjuk, mert emlékezunk ra vagy létjuk, hanem
borinkkel is érzékeljik Az izileteinkben es izmaink
ban lévé
Ez a ket érzékelo szerkezet. .apparatus” szinteti be
elsokent makodéset az elalvaskor

~Szines ruhdkrél lmodom”

Ekkor mar a fejinkben kavargo gondolatok szines ké

Q
2
«
g

FOTO: NO

YAR MODELLJE!

A HABSELYEM KOTOTTARUG

pi kavalkadban jelentkeznek. Nem alom meg ez, csak
almodozas. De nagyon kellemes tud lenni

~Nem latok, nem hallok”™

Csak almodom. Mondjuk egy gydnyori nercbundaval
melyben pezsgas estélyen jelenek meg, a helyszin tan
egy kastely télikertje, hatamon e csodalatos bunda
koltemény és mielott tancra perdulnék aimaim lovag
javal, az inas el6zékenyen a fogasra akasztja féltett és
nem éppen olcso ruhadarabomat

Valoban: hogyan keriil a nyul a kalapba? — kérdezhet
nénk egy bivészmutatvany kapcsan a biveésztol
A valasz: csak Ggy, hogy valaki beletette. Persze, ha
mar kindttunk a gyermekmesékbol. Nos, mi is csak
olyanrol aimodhatunk, imainkban csak azt lathatjuk
amivel mar talakoztunk az életben. Tehat van emiék
képunk, fogalmunk rola. (Természetesen mas elren
dezésben. Es itt bizony szamyalhatnak a képes képte
lenségek, a hatarok és konturok kotetlenek, s olykor
kissé kidbrandito is lehet a felébredés.)

Néhény megfontolandd tanics

1. Ha rosszul, nyugtalanul alszunk, elemezzik: mely
szakaszban, hol a hiba, milyen tényezok jatszhattak
ebben szerepet. (PI: szamba vesszuk a fizikai ebresz
16" tényezoket, elemezzuk a nyugtalanito gondolato
kat, cselekedeteinkrol is egy kis leftart készitunk stb.)
2. Csak akkor fekudjink le, ha slmosak vagyunk. Ad
dig ne!

2. Fontos's tissta, iide asgynemi. Az dsszehanciro
zott. .megdrogedett dgyvetés” nem csamgm alvésral
4.Ne

Keljunk fel, mozoqmnk selalgassunk sy Kcsit
A , no meg a

lényeg!

5. A pontossag altato! A felkelés és lefekves _beprog:
ramoz” minket. Vallaljuk inkabb a pacsirta Yagy ba

goly mert ez izto
sit szamunkra

6. Sokan vannak, akiknek napkézben aludni TILOS.
Még szunyokalni is. Mert ezzel mi borithatjuk fel 3
rendet!

7. .Tartsuk karban alvasunkat” - s cserébe _aranyak
kal* fizet!

RO
cgésaséomy wa

A VEVOK MEGISMERTEK
— MEGSZERETTEK -
MEGELEGEDESSEL

_FOGADTAK
ES KERESIK A

A RICO

KOTSZERMUVEK
2 0J TERMEKET

PIROS TASAKBAN:
nappalra, az egyszeri hasznalatra alkalmas
BEBIPEL" betétpelenk:

KEK TASAKBAN:
jszakai hasznalatra
~BEBIPEL" betétpelenk

A .RICOSEPT" néi egészségugyi betét
biztonsagos, higiénikus.
Normal 10 db-os
Vékony 14 db-os
_Mini 14 db-os
kerul for

Gyartja: a

LN

KOTSZERMUVEK.
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ves, fiatal lany irja:
'~ Hogyan is kezdjem ... nehéz
err6l beszélni ... Jon a nyar, s itt
nalunk csodalatos ez az évszak.
A folyoparti sétanyokra raborulo
fak kikovetelik maguknak, hogy
bivohelyiil szolgaljanak a szerel-
meseknek ... Hogy koronaik
alatt életre szolo szovetsegek,
sétak és emlékek szilesse-
nek . .. Hogy a langyos éjszaka-
‘ban forron suttogjak az ember
filébe: ,szeretlek, Te vagy akit
kerestem”. Es hogy az ember
Szivét elontse az a mamorito ér-
26s, hogy szeretik... Talan
egyesek szerint ez tul szenti-
mentalis? Lehet, de mikor legyek
82, ha nem huszonévesen! Mulik
8z id6, szép lassan, nem is las-
San, hanem gyorsan oregszem,
8s a konkreét talalkozas a szere-
lemmel valamiért elhalad mellet-
tem. Pedig nem vagyok sem csu-
Nya, sem buta.
Egyre tobbet foglalkozom a kér-
déssel: valdjaban hol rontom el?
Mit kell masképp tennem? Vagy
Szerencse kell ehhez is?
Kimerithetetlen, orok téma a
Szerelem. Egyesek életkorhoz,
Masok évszakhoz kotik, pedig a
S2erelem — a szenvedélyes ko-
8dés egy tarshoz — kortdl, id6tol
Uggetlen.
szerelem ismerete, sem ké-
Pessége nem sziletik velink, ha-
"em életiink soran alakitjuk ki.
érzelmileg elhanyagolt, ma-
9dra hagyott gyermekben nem
alakul ki a szeretet képessége, s
82t késobb egyre nehezebb po-
1olni. Marpedig a szerelem ké-
Pességének ez az alapja. Keét
fgyenjogu és egyenrangu ember
dpcsolata — az érett szerelmi
pesség — hosszlu tanulasi fo-
mat eredménye. Sokféle
Slembgl, ismeretekbol és kész-
Segekbol all, és hogy egyaltalan
‘Onnet lehet megtanulni? Mint
fr2és, johet magatol is . . .
Szerelem lényege: a valasztas.
Ogy kibe lesz az ember szerel-
Mes, az véletlen, de melyebb ér-
Slemben mégis adott. A mult,
& egyéniség, az alkat, a szellemi
bitus, eérzékenység, vermeér-
:eklet mind kézremikodik ab-
an, hogy példaul egy balterem
bertomegébél az illetd azt és
“?kis azt a személyt valassza ki,
! szerelme targya lesz. A sze-
"lemnek legnagyobb adoma-
rea' hogy lehetéve teszi: a sze-
5 Mes a mindennapi életbol ki-
Melkedjék és csodalatos, elva-
2solt, (j vilagot teremtsen ma-
Nak.

| Onpillanténk egyik elsé
E fecskéje, egy rokonszen-

tarstalansag félszamolasahoz

ke':;dgnekelén az egyeni okokat

tisztazni. Ebben kozrejatsz-

l:: a §zﬁletést6| kezdve a neve-

'S, élményekig, egyéni adott-
okig minden-minden.

3 Zeretném, ha szeretnének” —

%

Ady Endre ohaja valamennyiink
igénye. Nem sikerul? Szembe
kell nézniink legel6szor is 6nma-
gunkkal. Tehat:

1. Vajon én, én tudok szeretni?
Onzetleniil, olykor mindentdl
fuggetlenal? Van bennem képes-
ség a szerelemre?

2. Ezutan jon: O. O az, akit sze-
rethetek? Akiben jo termofoldet
talalva megfogan a szerelmem?
3. Ha jol vélasztottam: az O-bél
TE lesz! Ha nem, tovabb kell ke-
resnem, de a miérteket ertékel-
nem kell!

Ebben a keresésben alapsza-
baly: Akkor kapok, ha adok!

., Szeretnéem,
ha szeretnének. ..

Elobb tehat adnom kell, hogy
kaphassak!

llyen egyszer( ez az egész.

S hogy keril mindez egy divat-
lapba?

Sokszor ér bennunket, noket az
a vad: magunknak oltozunk!
Nos, kedves férfiak, ezennel kije-
lentjuk: ez oriasi tévedes! Leg-
fobb vagyunk, hogy ONOK ész-
revegyenek minket!

A szines pulover leira-
sat a szabasminta-mel-
lékletben megtalaljak.

' { 4
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