


BEVEZETO

Az advent idészaka sokak szamara
a rohanasrol szoél: bevasarlolistak,
hatarid6k, Gnnepi elékészuletek.

Es mire elérkezik a szenteste,

Ez a kis e-book meghivas
szamodra egy masféle
adventre. Egy olyan utra, ahol a
varakozas nem a kimerulésrél
sz6l, hanem a befelé fordulasraél.

Egyutt fedezzuk fel, hogyan
tudsz megéllni a mindennapi
zajban, és hogyan taldlhatod meg
Ujra a bels6 csendet és fényt —
azt, ami az Unnep igazi ajdndéka.
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BEMUTATKOZAS

Janka vagyok. Mindig is éreztem, hogy a
rohanas vildgaban legnagyobb
ajandékunk a megallas képessége. En
magam is sokaig futottam egyik
feladatrél a maésikra, mig egyszer csak
észrevettem: valami hianyzik. A csend.
A jelenlét. A valédi kapcsolédas
dnmagamhoz.

Az érintés nyelve, a masszazs, az illatok
és a lassu légzés megtanitott arra, hogy
a testunk nem csak terhet hordoz,
hanem kulcs is a bels6é békéhez. Ma mar
masszéazs terapeutaként abban segitem
a hozzam fordulékat, hogy djra

. ¥ felfedezzék ezt a belsé nyugalmat.
((\a\ Ez az adventi irdas is ebbdél a
)Qg 7 7 .o 4 7
s tapasztalasbdl szlletett: meghivas arra,

hogy ne csak készuldédj, hanem meg is

/ a érezd az Unnep lényegét — a lelassulas,
a jelenlét és az egyszerl pillanatok

ajandékat.
Jente
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AZ ADVENT UZENETE

Advent nem csupan a
karacsony elétti id8&szak,
hanem a belsé
elcsendesedés, a fényre valé
készlulés ideje.

Régen ilyenkor az emberek
kevesebbet dolgoztak, tébb
idét  toltdéttek  csaladdal,
kb6zdsséggel, és hagytak, hogy
a hosszu téli esték
. megtisztitsak a lelket.

Gyakran elfelejtjuk, hogy a
fény, amire varunk, bennink
szuletik meg.

Minden nyugodt pillanat,
minden mély levegdbvétel,

Kérdés neked: Mi lenne, ha

L minden szivbdl j6vé mosoly
idén az advent nem a

. Ujabb szikrdja ennek a belsé
rohanasrdl, hanem a

: < X - ragyogasnak.
toltekezésroél szélna? gyog
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A LELASSULAS MUVESZETE

A lassuldas nem mindig jelent nagy vaéltoztatasokat. Néha egészen
apro szokasok hoznak Uj békét a napokba.

Prébald ki az aldbbiakat:

e Tudatos légzés: Naponta 3 perc csend. Csukd be a szemed,
figyel] a l|égzésedre. Engedd, hogy minden kilégzés Kkicsit
kénnyitsen rajtad.

e Gyertya-ritualé: Gyujts meg egyetlen gyertyat, és nézd a fényét
figyelemmel, halaval.

e Lassu séta: Menj ki a hidegbe, és csak a |épteid hangjara figyel,.
Mintha minden |épés elengedne egy gondot.

A lassulas nem luxus, hanem sziikséglet. igy tud a tested és a
lelked Ujra 6sszhangba kerulni.
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A TEST ES A LELEK -
ey baperlite

Az év végi feszultség nemcsak a lelkinkben, hanem a testlinkben is
nyomot hagy.

e A vallunk megfeszul.
* A hasunkban szorongas jelenik meg.
e Az alvas nyugtalan lesz.

A test mindig Uzen. Es ha meghallgatjuk, rengeteg terhetdl
szabadithat meg.

Egy tudatos masszazs, egy meleg gozfirdd, egy csendes teaest -
mind-mind olyan ajandék, amely oldja a feszultséget, és visszahozza
a belsd egyensulyt.
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UNNEPI RITUALEK -
agaldet

Adventben kénnylU csak masokra figyelni. De a sajat lelkednek is

szUksége van gondoskodasra.
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[ME NEHANY
APRO
RITUALE

TARTS
LEGALABB EGY
JKUTYUMENTES

ESTET”

HALALISTAT
MINDEN
VASARNAP
ESTE

SZANJ NAPI 15
PERCET
MAGADRA:
TAKARO, TEA,
CSEND

Ezek nem 6nzésbdl szuletnek. Ezek a pillanatok tartanak meg téged,

hogy adni is tudj.
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A BELSO AJANDEK

Az Gnnep nem a csillogdé csomagolasrdl szal.

Az igazi ajandék a figyelem. Az id6, amit masokra szansz. Az érintés,
amelyben ott van a térédés.

Es igen, az is ajandék, ha 6nmagadnak adsz. Egy 6ra békét, egy
pillanat nyugalmat, egy Iélegzetnyi felszabadulast.

Mert ha te téltekezve vagy jelen, azt adod tovabb méasoknak is.
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ROVID, VEZETETT

Most hunyd le a szemed, és képzeld el:

Egy gyertyafényes szobaban vagy.
A levegd meleg, biztonsagos.

Minden belégzéssel béke arad beléd, minden kilégzéssel
elengeded a feszultséget.

Es te csak lélegzel.

Semmi mas dolgod nincs, csak jelen lenni.

4 A tested elnehezul, mintha a féld maga élelne.
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Az Unnep igazi ajandéka nem a fan fugg,
nem a dobozokban rejlik. Hanem abban a
békében, amit magadban megtalalsz.

ldén engedd meg, hogy megallj. Engedd
meg, hogy figyelj magadra.

Engedd meg, hogy benned is megszilessen
a fény!

MEGHIVAS

Lo 0 ey magadd s masohat

Ha szeretnéd ezt a békét még mélyebben megélni, varlak szeretettel
Pest belvarosdban masszazskezeléseimen. Ajandékkartyaimat
szeretteidnek is adhatod — hogy 6k is megtapasztaljdak az érintés, a
nyugalom és a lelassulds ajandékat.

Ha kérdeznél:
janka@ahimsamasszazs.hu

Fotdk: Pinterest




