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Negyven éves koromban, amikor el6jottek az els6 Gsz hajszalak, elkezdtem festeni a hajamat. A legtobb né ezt
teszi. Azéta eltelt majdnem harminc év, és én egyfolytaban a valtozatlansdgot mimeltem. K6zben azonban az igazi
hajam teljesen kicserél6dott ,alattam”, és én egyre kényelmetlenebbnek, egyre inkabb természetellenesnek
éreztem a takardst. Szép lassan elkezdett zavarni, hogy a hajfestés rengeteg munka, pénz, stressz és
kornyezetszennyezés. Rdadasul képtelen voltam kezelni a kikandikalé &sz foltokat. Kezdtem kicsit ,,bohdcnak”
érezni magam.

Es egyszercsak megvildgosodtam: A fiatalsag kulcsa a mozgasod mindsége, nem a hajad szine!

A megvilagosodasban két dolog segitett: az egyik az Alexander-technika, ami masrél sem szél, mint a konnyed,
fiatalos mozgas Ujratanuldsarél; a mdsik a pandémia, ami segitett nekem abban, hogy az atvaltozas viszonylag
z0kkenémentes legyen — ugyanis ebben az id6ben az ember keveset mozog tarsasagban.

Az Alexander-technika altal hangsulyozott kucsszavak mind a mozgas min6ségét célozzak: egyensuly, koordinacio,
kénnyedség, rugalmassag, természetesség. En az utébbi 5-6 évben sokat tettem azért, hogy mozgadsom min&sége
javuljon. Azonban e technika nélkiil még sehol sem jarnék!

A pici gyerekkorban még természetesen helyes testmozgas nagyon konnyen elromlik. Kés6bb pedig mar csak a
tudatossag segit. A helyes testhasznalat nem jon magatdl, azt tanulni kell!

Elkezdtem gondolkodni: Ki az 6regebb? A festett haju, hajlott hatd, magaba zuhand, egyensulyat folyton elveszté
ember, vagy az 6sz haju, konnyed mozgasu, felfelé torekvd, mindig egyensulyban levg?

Természetesen, ahogy a legtobb embernek, nekem is rengeteget kell még javitanom mozgdsom mindségén. Es
akinek esetleg nincs mit javitania, annak a min&ség megtartasan kell dolgoznia.

A hajamrdl pedig csak annyit: minGsége sokkal jobb, és most mar nem kell allanddan tikrokkel ellenérizni, mikor
bukkannak el6 a rakoncatlan fehér foltok, valamint nem kell az utolsé pillanatban ,mégiscsak befesteni”, mert hat
XY elé mégsem allhatok igy... Most természetesebb vagyok, és ez szamomra a testi-lelki szabadsag egy szelete.
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