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Bevezeto — Az uj
¢v kiiszobén

Az év eleje mindig kuldnleges iddszak. Egy
lathatatlan hatarvonal, amikor lezarunk
valamit, és valami Uj felé indulunk. Sokan
fogadalmakat tesznek, listakat irnak,
terveket gyartanak — és megis nehany het
mulva visszazuhannak a regi ritmusba.

Mi lenne, ha iden maskepp kezdened? Nem
kivilrol kezdenéd el rendbe tenni az
életedet, hanem belllrol?

Ez az e-book meghivas arra, hogy a belsd
csenddel, a testi-lelki harmonia apolasaval
alapozd meg az uj évet.
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Bemutatkozas

Az év elgje szamomra nem a nagy
fogadalmakrdl szol, hanem a csendes
tisztazasrol. Arrol, hogy mi az, ami meg
helyet keér bennink — és mi az, amit mar
ideje, hogy elengedjunk.

Nokkel dolgozom, erintessel és jelenlettel.
Olyan nokkel, akik elfaradtak a folyamatos
keszenletben, a megfelelesben, az ,erdsnek
kell lennem” szerepben. A munkam lenyege
nem az, hogy megjavitsak barkit, hanem
hogy biztonsagos teret adjak ahhoz, hogy a
test es az idegrendszer vegre
megpihenhessen.

Ez az e-book annak szlletett, aki ugy eérzi
nem tobbet akar, hanem tisztablban. Nem
gyorsabban, hanem igazabban. Az evkezdo
bels6 rendrakas nem feladatlista, hanem
meghivas — egy lassabb, Oszintébb

jelenletbe 6nmagaddal.
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Miért fontos a
belsé rendrakas?

A kllsd eletink mindig a belsd allapotunk
tukre.

Ha belil kaosz van, hiaba probaljuk
tokeletesen megszervezni a teenddket,
minden szétesik.

Ha bellil beke van, kdnnyebben talalunk
megoldasokat, es sokkal tisztabban latjuk,
mi fontos es mi felesleges.

A bels6 rendrakas nem nagy dolgokrol szal.
Inkabb arrdl, hogy elkezdesz figyelni

magadra, es engeded, hogy a folosleges
retegek lassan lehulljanak.
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Elengedés -
Blcsu a tavalyi
terhektdl

Nem lehet Uj fejezetet irni, ha az el6z6 meg
tele van ki nem mondott szavakkal.

Ezert az ev eleji elsd feladat: elengedni.

Ij egy listat arrdl, mit szeretnél lezarni a
mult evbal.

« Lehet ez egy rossz szokas,

« egy serelem,

- egy feladat, amit cipelsz, de mar nem
szolgal.

Majd egesd el a papirt, tépd Gssze, vagy
egyszeruen engedd el a szélben.

A gesztus ereje segit a lelkednek is
megkonnyebbuini.
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Tér a csendnek

Az Uj ev elejen mindenki tervez, szervez,
rohanna elore.

De miel6tt elindulnal, allj meg. Adj teret a
csendnek.

A csend nem Uresseg. A csend teremto
ero.

Olyan, mint a ho alatt pihend fold: kiviirdl
mozdulatlan, bellirdl eletet keszit eld.

Gyakorlat:

. Ulj le egy gyertyafény mellé.

« Csukd be a szemed, eés csak lelegezz
melyeket.

« Kérdezd meg magadtol: Mit szeretne a
lelkem iden?

. Es hallgasd meg, ami feljén.
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Testi nagytakaritas
— afesziltség
clengedése

A testlnk a mult ev terheit is hordozza. Az
izmokban, a legzesben, az emeésztesben.

Ezért az evinditas egyik kulcsa, hogy a
testet is felszabaditsuk.

Ez torténhet:

« Mozgassal: egy lassu joga, séta, tanc.
. Erintéssel: masszazs, amely oldja a
merevseget.
- Legzessel: tudatosan kifujni mindazt,
ami nem kell.

Amikor a test konnyebb, a Ilélek is
kdnnyebben mozdul.
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Belsd tér
rendezése

A belsé rendrakas olyan, mint egy szoba
kitakaritasa.

Kinyitsz minden ablakot, kiszelloztetsz, es
kiviszed a lomokat.

Kerdések, amelyek segitenek:

« Mi az, ami valoban fontos az
eletemben most?

« Mi az, ami csak energiat visz, de nem
ad vissza?

« Hol érzem a legtébb &romot,
kbnnyedseget?

Engedd, hogy ezek a kérdések Uj rendet
teremtsenek benned.
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Uj év - j
szokasok

A rendrakas utan mindig marad egy Ures
tér. Es ez az Ures tér az, amibe Uj szokasok
szulethetnek.

De nem kell nagy elhatarozasokkal kezdeni.
Elegenddek az apro lepesek.

10 perc reggeli csend.
- Heti egy ora teliesen magadra.
- Estenként harom dolog, amiért halas

vagy.

Az apro szokasokbol lesznek a nagy
valtozasok.
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Az Gj év belso
mantraja

Valassz magadnak egy szot vagy
mondatot, ami az egész evedet kiseri.

Ez lesz a belsd iranytidd, amikor
elbizonytalanodsz.

Lehet peldaul:

. ,KOnnyedseg.”
. ,Batorsag.”

« ,Lassulas.”

« ,Harmonia.”

Ird fel egy papirra, és tedd ki a lakdsodban
oda, ahol gyakran latod.
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V Vg VA V4
/arszo0 — A7 Uj ev
ajandcka
Az evkezdo belsd rendrakas nem feladat,
hanem ajandek dnmagadnak.

Mert ha belll tiszta tér van, akkor barmi is
torténik az év soran, lesz egy biztos hely

benned, ahova mindig visszaterhetsz.

Engedd, hogy az Uj év ne a rohanasrdl,
hanem a belsé harmoniardl szaoljon.

Es ne feledd: a legnagyobb valtozas mindig J';‘ ==
s e T e
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Meghivas — Ha
szeretnéd
mélyvebben
megtapasztalni

Ha vagysz arra, hogy ne csak
szimbolikusan, hanem testileg-lelkileg is
elengedd a tavalyi terheket, varlak
szeretettel ayurvedikus masszazsaimon
Budapest belvarosaban.

Az erintés, a gozolés és a tudatos jelenlet
segit abban, hogy valoban tisztan és
megkonnyebbllten induljon az uj eved.

“Janke

Ha kérdeznel: janka@ahimsamasszazs.hu
Fotok: Pinterest
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