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JANKA VAGYOK

Hiszem, hogy az érintés az egyik legdszintebb formaja a
kapcsolddasnak. Masszazskezeléseim soran nem
technikakat alkalmazok, hanem figyelmet adok - olyat,
ami gyogyit €és megenged. Az erintesen keresztul
csendesen tortenik valami: a test es az idegrendszer
megnyugszik, a lelek fellelegezhet, es elindulhat egy
visszatalalas onmagunkhoz.

Ebben az irasban szeretnem megosztani veled, mitol mas
az a fajta masszazs, amit én adok - és mi torténik, amikor
megengedjuk magunknak a lassusagot. Tarts velem!

ok
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A CSENDES
FORRADALOM

Miért van ma szukseg lassu erintésre?

Olyan vilagban élunk, ahol minden gyors. Gyors dontesek, gyors valaszok,
gyors megoldasok. A testunk azonban nem igy mukodik. Nem lehet
raparancsolni, hogy ,most pihenj", ,most gyogyulj”.

A test a figyelemtdl és biztonsagtol nyugszik meg. Ezért a lassu érintés
nem luxus, hanem szukséglet.

Egyfajta belsd ujrakapcsolodas — amikor a test véegre Ujra azt erezheti:

,Most nincs elvaras. Itt lehetek. Epp ugy, ahogy vagyok.”
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MIT JELENT A
LASSU MASS/ZA/ZSY

A lassu masszazs nem csupan technika. Nem az izmokra koncentral,

hanem az egész emberre. Ez a fajta érintés:

ritmikus, megengedo és figyelmes

nem fajdalmas.
megis melyre hai

eqy belso engedély,
hogy nem kell fartanod magad

Ez nem az a masszazs, ahol ,atgyurnak’, nem valami, amit kapunk - és
amitél remélhetdleg elmulik a fajdalom. Ez az a masszazs, ahol
atérezheted magad. Ez a fajta masszazs nem a rohano vilagnak szol -
hanem annak, aki szeretne ujra lelassulni, megérezni a testet, es

biztonsagban lenni dnmagaval.
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HOGYAN HAT -

a lassa ériniés az idegrendszerre?

Tudtad, hogy a bdr és az agy egy kozds embrionalis eredetlu szervbol
fejlodtek ki? Ezert van, hogy az érintés neurologiai és érzelmi szinten is
hat.

A lassu, figyelmes érintés:

csokkenti a kortizol (stresszhormon) szintjéet

aktivalja a vagus ideget (nyugalmi allapot)

szabalyozza a legzeést és a pulzust

melyen regeneralja az idegrendszert.

Ez egyfajta ,reset” a testnek. Nem tulzas azt mondani: az érintés képes
ujrahuzalozni a feszultségre kondicionalt idegrendszert.
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Mieri gyogyit?

A figyelemmel teli érintes visszajelzés: ,JOl vagy. Lathato vagy.
Fontos vagy." Sokan nem emlekeznek, mikor kaptak utoljara
ilyen érintést. Olyat, ami nem akart semmit - csak jelen volt.

Az érintés ezen formaja:

UJRAEPITI A TESTTUDATOT

2 CSOKKENTI A SZORONGAST
8 NOVELI A SAJAT BELSO BIZTONSAGERZETET

Ll_ SEGIT VISSZATALALNI ONMAGADHOZ

Ez az élmeny kulonosen fontos lehet trauman atesett
embereknek, vagy azoknak, akik regota elidegenedtek
sgjat testuktol.
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TEVHITEK A
MASS/AZSROL -

és amii én maskeni gondolok

~Ha nem f3aj, nem hasznal.”

A fajdalom nem a hatéekonysag
merceje. A test biztonsagban kepes
elengedni. A fajdalom lehet inkabb
ellenallas.

+~A masszazs csak izomlazitas.”

A boron keresztul az egesz
idegrendszerre hatunk. Erinteni annyi,
mint kapcsolodni.

»Masszazsra csak akkor megyek, ha
baj van.”

A rendszeres, lassu érintés karbantart,
melyiti az onismeretet, tamogatja az
egeszseget. Ez nem csak

,problémamegoldas’, hanem dnmagad
megtartasa.
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GYAKORLAT

Figyelmes érinies - onmagadnak

Probald ki egy nyugodt esten:

Helyezked) el kenyelmesen

Tedd a kezeidet a mellkasodra vagy a hasadra

Hunyd be a szemed, és lelegezz lassan “
"
"3;.- :

Erezd a bérod és a kezed talalkozasat

Mondj magadnak egy mondatot:
‘Jelen vagyok. Nem kell sietni.”

O =Wk —

Ez is érintés. Ez is figyelem. Ha minden nap csak 1-2 percet szansz ra,
sokat tehetsz az idegrendszered nyugalmaert.
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MIT VISZEL HAZA -

- ebbol a masszazsbol?

Ez a masszazs nem akkor ér véget, amikor felkelsz az
agyrol. A test megtartja a biztonsag emléekét. A lassusagot.
A csendet. Ez hatassal lesz arra, hogyan lelegzel, hogyan
mozogsz, hogyan vagy jelen onmagadban. Az igazi
gyogyulas nem mindig latvanyos. Néha csak annyi, hogy
ujra erzed: otthon vagy a testedben.
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¢s egy csendes meghivas WS B

Ha ugy erzed, eleged van abbol, hogy
mindig ,tartanod kell magad" - ez a
masszazs lehet egy kezdd lepes.

Eqgy visszaterés. Egy pihenés. Egy mely
levego.

MASSZAZSKEZELESEIM,
amelyek ezi a szemléleiei kepviselik

Abhyanga - gyogyndvenyolajos teljes testmasszazs
Pristha Abhyanga - gyogynovenyolajos hatmasszazs
Kirei-Kobido - stresszoldo, fiatalitdé arcmasszazs
Reflexzonas talpmasszazs

Shiatsu harakezeles

Nabhy Abhyanga - gyogynovenyolajos hasmasszazs

Szeretettel varlak, ha megtapasztalnad, milyen az, amikor nem kell

osbe

HA KERDEZNEL:
JANKA@AHIMSAMASSZAZS.HU

megfelelni - csak lenni.

Foglal enidét:

FOTOK: RESZBEN PINTEREST
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