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Janka vagyok. Mindig is keresd voltam. Sokféele uton
jartam, sok mindent tanultam - és kdézben egyre
kbzelebb kerlUltem ahhoz, amit most csinalok: kisérek.
Figyelemmel, érintéssel, csenddel.

ISMERJ MEG

2007-ben talalkoztam el6szdr a
keleti gyogyaszat vilagaval, eées
azota is tanulom, gyakorlom,

figyelem. A Masszazs Muhelyem
egy olyan ter, ahol nem Kkell
erésnek lenned. Ahol
megérkezhetsz. Onmagadhoz.

Ez az e-book is errdl szol: az apro, csendes
visszatalalasokrol.

Mert a lelassulas nem luxus - hanem belsé szlUkseglet.
Ezek az egyszeru gyakorlatok segithetnek abban, hogy
ujra és ujra kapcsolatba l|léepj azzal a részeddel, aki
mindig ott van: figyel, érez, emlekezik - és gyogyulni
szeretne. Tarts velem!
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BEVEZETO

5 PERC CSEND - GYAKORLATSOR A LELASSULASHOZ A
ROHANO NAPOKBAN

Van egy tér, ami mindig elerhetd. Egy tér, ami nem koévetel
semmit. Nem Kkell jol teljesitened, nem kell megfelelned, nem Kkell
megvaltanod 6nmagad. Ez a téer a csend. Benned van.

Sokan, hozzam hasonldan nap, mint nap ezerfele figyelink: a
teendo6k, az emberek, a megfelelés zajaban néha mar azt sem
tudjuk, hol vagyunk mi magunk. A test feszll, a gondolatok
pdrégnek, a lélegzet sekélyes. Es egyszer csak azon kapjuk
magunkat, hogy réegdéta nem voltunk igazan jelen.

Pedig a test tudja, mire van szUkseged. Csak hallgatni kell ra.

Ez az e-book nem tanit semmi Ujat - inkabb emlékeztet. Arra, amit
mar tudsz. Hogy visszatalalhatsz magadhoz, ha adsz magadnak
minddssze 5 percet. Ot percet csendben. Erintés nélkil is
megérkezhetsz. Es még inkdbb megérkezel, ha majd egyszer a
kezeim alatt teszed ugyanezt.

Ezt az e-bookot akkor olvasd el, ha faradt vagy. Ha sok a gondolat,
a zaj, az elvaras. Ha szeretnel megallni 5 percre és Kicsit
megtalalni a lélegzeted. A kdvetkezd gyakorlatokhoz nem Kkell
semmi. Csak Te.
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[ GYAKRORLAT: HOL VAGY MOST?

Hunyd le a szemed.

Vedd észre: hol vagy most -
térben, testben, gondolatban?

Ne iteld meg, csak figyeld.
Mintha egy kulsé szem lennél, aki
szeretettel néz rad.

Kérdezd meg magadtol:

»Mit éerzek most leginkabb a
testemben?”

,Hol szorulok 6ssze, hol van a
testemben tagassag?”

Lelegezz bele abba a helybe, ahol
,,-fl-""’ 4 '\ feszlltséget érzel. Nem Kell
& / oldanod - csak észrevenned.
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2. GYAKORLAT: LELEGEZD AT MAGAD

Allitsd meg magad. Barhol is vagy. Allj meg, vagy ha teheted, ilj le.
Engedd le a karod. Ha lehet, hunyd le a szemed.

Vegyel harom lassu, meély lélegzetet. Orron be... orron Ki.

Hallgasd a hangjat, erezd az aramlasat. Figyeld meg, hogy hol érzed
leginkabb a légzésed: az orrodnal? A mellkasodban? A hasadban?
Ne modosits semmit. Csak figyeld. Minden kilegzessel enged] el
valamit, ami nem fontos most.

Majd lassan, finoman kezdj el mélyebben lélegezni. Orron be, orron
ki. Szamolj: 4 masodperc belégzés, 6 masodperc Kkilegzés. Ezt
ismételd 8-10 alkalommal.

Mi torténik ilyenkor?

A hosszan kiléelegzett levegd Uzen
az idegrendszernek: minden
rendben van. Ez aktivalja a
paraszimpatikus idegrendszert,
amely a test ellazulasaért,
gyogyulasaéert felel.

Ez az egyszerU mozdulat tudatja
veled:

.Itt vagyok. Elek. Figyelek. Elég
vagyok.”
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3. GYAKORLAT: ERINTSD MEG MAGAD
HIGYELENMNIEL

Ez a kis gyakorlat testtudatosito és megnyugtato.

Simitsd vegig lassan a karod. A mellkasod. A nyakad. A fejed. Ne
technikat keress. Figyelmet ad].

e Finoman helyezd a kezed a mellkasodra vagy hasadra.
Csak tartsd ott - nem kell massziroznod, mozgatnod.
Erezd a sajat kezed melegét.

Maradj igy 1 percig, és csak figyel;.

Mintha magadat o6lelned. Mondhatod is magadnak: "itt vagyok.
figyelek rad. Nem kell sietned."

Miért fontos az dnérintés?

A boérben érintésre aktivaldédo
idegvegzddeések az érzelmi
agykoézpontba kuldenek jelet.

[lyenkor oxitocin termelo6dik, ami
a kbézelseg, biztonsag érzéseét
erositi.
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4. GYAKORLAT: HA
CSEND
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Zarj ki minden zdrejt, ha tudsz. Kapcsold ki a telefont. Csukd be az
ajtot. Ne zenét hallgass, hanem a csendet. Figyeld meg, milyen
gondolat bukkan fel. Ne kapd el. Csak hagyd elmenni.

Mi torténik a csendben?

A figyelem oOvatosan visszatér &énmagahoz. Nem Kkell valaszt
keresned. A jelenléet maga az iranytdu.

WWW.AHIMSAMASSZAZS.HU | E-BOOK 6.0LDAL




MINI-NAPLO LAP

Egy torténet

"Reggelente mindig a telefonomat
néztem eébredés utan. Egyszer
kiprobaltam, hogy nem nyulok
erte. Csak fekszem. Léelegzem.

Azota ezek a percek lettek a
napom legszelidebb idészakai."
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/ARO GONDOLAT

Az 5 perc lehetdéseg arra, hogy ujra kapcsolodj magaddal. Ha ez az 5 perc
segitett, gondolj bele: milyen lehet, amikor 60 perc figyelem vesz korul.
Ahogy a masszazsban sem csak az erintes gyogyit, hanem az a tér, amiben
jelen lehetsz.

Ha szeretnéd, hogy ez a figyelem szemeélyesen is kérbedleljen, varlak
szeretettel masszazsra. A masszazs nalam nem technika. Hanem
jelenlét, érintés, odafigyelés. Egy ora, ahol nem kell tartanod magad
- és ahol ujra talalkozhatsz 6nmagaddal.

Szeretettel varlak:

Ha tetszett ez a gyakorlatflzet, ha
megszolitott ez a hangulat, foglalj
énidét magadnak:

HA KERDEZNEL:
JANKA@AHIMSAMASSZAZS.HU

FOTOK: PINTEREST
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