ONMAGADHOZ VALO GYENGED VISSZATERES

AHIMSA-GYAKORLATOK A
HETKOZNAPOKBAN

Finomsag, figyelem és nemet mondas - magadra
hangolva
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UDVOZOLLEK
Conf

Janka vagyok.

Nem hiszek a teljesitménykeényszeres dngondoskodasban. Hiszek viszont
a csendben, a puhasagban és abban, hogy a gyogyulas gyakran ott
kezdddik, ahol elészdér mondasz magadra igent - anélkul, hogy elétte

bizonyitanod kellene.

Ez az e-book az ahimsa - a nem artas - gondolatan keresztul segit
visszatalalni onmagadhoz.

Apro lepesekkel, gyenged jelenlettel, szelid kérdésekkel.

Nem azért, hogy jobban teljesits. Hanem hogy jobban létezz. Tarts velem!

ol

ISMERJ MEG

Mindig is keresd voltam. Sokféle uton jartam,
sok mindent tanultam - és kozben egyre
kozelebb kerlltem ahhoz, amit most csinalok:
kiserek.

Figyelemmel, érintéssel, csenddel.
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Ml AZ AHIMSA?

- ¢s miert fontos ez neked?

Az ahimsa sz0 a szanszkrit ,ne arts” elvbdl ered, és az egyik
legalapvetdbb jogikus iranyelv. Sokan a kulvilagra ertelmezik:
ne bants masokat. De az igazi ahimsa belul kezdédik.

Nem artani - 6nmagadnak sem. Nem bantani magad a
tulterheléssel. A folyamatos megfeleléssel. A belsd
kritikussal.

A modern élet egyik legnehezebb gyakorlata ez: szeliden

lenni 6nmagaddal. Ez az e-book ehhez ad finom
kapaszkodokat.
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ONMAGADRA FIGYELES
A legelso gyakorlat

Sokan annyira a kulvildg zajara hangoltak magukat, hogy
elfelejtettek befelé figyelni. Pedig a test mindig beszél - csak
halkabb hangon.

Gyakorlat:
,Ma hogy vagyok magammal?”

Reggel vagy este - alj meg 1 percre, és tedd fel ezt a
kérdést. Ne akarj ra azonnal valaszt. Csak figyeld, mit érez a
tested, a legzésed, az arcod. Ez az elsé ahimsa-lépés:
meghallani, amit egyébként elnyomnal.
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A NEMET MONDAS GYAKORLASA

Szeliden, de hatarozottan

2 A nemet mondas nem elutasitas. A nemet mondas igen sajat
magadra. Minden alkalom, amikor vallalsz valamit, amit nem
birsz, egy finom elarulasa dnmagadnak.

Ahimsa-kérdések:
« Valoban elbirom most ezt a feladatot?
» Kinek akarok ezzel a valasszal megfelelni?
« Mitértenne, ha most gyenged nemet mondanéek?
A nemet mondas gyakorlasa lehet eloszor kéenyelmetlen. De

minél tobbszor gyakorlod, annal vilagosabb lesz: a hatar nem
fal, hanem olelés.
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HOGYAN ISMERD FEL A
TULTERHELTSEGET?

Sokszor nem is vesszuk észre, hogy tulmentunk a sajat
hatarainkon - csak amikor mar jon a testi vagy érzelmi
kimerulés. Az ahimsa gyakorlasa azt is jelenti, hogy
megtanulod észrevenni a jeleket idében.

Figyeld meg:

« Mikor kezd el elnehezulni a legzesed?

« Mikor valik a beszéded gépiesse?

o Mikor kezdesz turelmetlen lenni masokkal - vagy
magaddal?

Ezek a jelek nem hibak. Csak emléekeztetok: allj meg.
Lélegezz. Lépj vissza.

WWW.AHIMSAMASSZAZS . HU | E-BOOK 5. OLDAL



PUHA RUTINOK

Gyengéd ritmus ujratanuldsa

4 Ahimsa azt is jelenti, hogy nem csak a mukoédésed szamit,
hanem az is, hogy jol vagy-e kézben.

Puha napi rutin-étletek:
« 5 perc csend reggel (akar kave eldtt)

e 1 nap ,nem"-nap: amikor tudatosan nemet mondasz egy
felesleges kotelezettsegre

» 10 perc testfigyelés naponta (akar tusolas kézben)

« Este egy mondat magadnak: ,Nem kell tokeletesnek
lennem, hogy szerethet6 legyek.”
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ERINTES ES NEM ARTAS

Kapcsolodds onmagaddal

5 Az érintés nem csak masokra iranyulhat. Lehet egy szelid
kézmozdulat a mellkasodon, egy tudatos vallsimitas, vagy
csak annyi, hogy megengeded: pihenj.

Gyakorlat - Erintsd meg magad:
« Tedd a kezed a szivedre.
« Hunyd be a szemed, és lelegezz melyen.

« Mondd magadnak csendben: ,Itt vagyok. Megengedem
magamnak a pihenest.”

Ez nem spiritualis hokuszpokusz. Ez idegrendszeri
tamogatas. Gyengeéd kapcsolodas. Ahimsa a testen keresztul.
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EGY UJ BELSO MONDAT

Zaro meditdacio

6 Zaraskent allj meg egy percre, és ismételd el magadban:

A finomsag nem gyengeseqg.

A gyengedseg nem lustasag.

A lassusag nem hiba.

Figyelek magamra - mert szamitok.”

Ez nem egy modszer. Ez egy életirany. Egy visszatéres

onmagadhoz - lassan, szeretettel.
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ZARSZO - ES EGY MEGHIVAS

Ha ez a néhany gondolat és gyakorlat megszolitott, tudd,
hogy az utat nem kell egyedul jarnod. A kezeléseim
soran ugyanilyen szelid jelenlettel varlak. Nem kell
erosnek lenned. Nem kell megfelelned. Csak
megeérkezned. A tested, a lelked, az idegrendszered mar

Igy is eleg.

Szeretettel varlak egy olyan terben, ahol a nem artas
gyakorlatta valhat.

Foglalj enidét: )ﬂwjé“

HA KERDEZNEL:
JANKA@AHIMSAMASSZAZS.HU

FOTOK: PINTEREST
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