Orulék, hogy itt vagy!



A Vissza Hozzam-videdk nem konnyed ,hattérzajnak” készul-
tek, amelyeket a mindennapi rohanas kézben elég csak fél
szemmel és flllel kovetned. Nem csupan tartalmak, hiszen
mindegyikben érzékeny, mély témat érintunk, és ezekhez idg,
tér, csend és a Te jelenléted szukséges.

Azt kivanom, hogy a Vissza Hozzammal toltott
idot ajandékként éld meg.

Miel6tt elinditanad az elsd videot, arra kérlek, hogy allj meg
egy pillanatra. Most engedd meg magadnak az érzést, hogy
valami olyasmibe fogsz belépni, ami csak Rélad szol - nem
az elvarasokrél, nem a teljesitményrél és nem a felada-
tokrol. Csak Rélad.

El6sz6r is keészits el6 magadnak
egy nyugalmas kis ,szigetet”. Ez
lehet egy kényelmes kanapé vagy
fotel, a [ényeg, hogy ugy érezd:

itt most j6 nekem. Es igen, egy
csésze finom tea vagy kaveé is jol
eshet majd, mikézben nézed, hall-
gatod.




4 )

Ha esetleg kdnnyek szoknének a szemedbe, az is telje-
sen rendben van. Mert ez nem a gyengeség vagy az
érzelgdsség jele, hanem egy olyan pillanat megélése,
amikor valami 6sszeér benned: a mult és a jelen, a meg-
értés és a megkonnyebbulés.
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Amikor vége a vidednak, adj
meg magadnak néhany percet:
ne ugorj azonnal vissza a
dolgos hetkdéznapokba, hanem
hagyd, hogy az elhangzottak
leGlepedjenek benned. Ha jol
esik, irj is le par gondolatot -
néha egyetlen mondat is elég
lehet ahhoz, hogy rogzitsd, mi
mozdult meg benned.

Nem kell, hogy mindent elemezz és megérts,
csak fedd fel magad el6tt, hogy mi az, amin
megakadt a figyelmed. Nem baj, ha nem jutsz
nagy felismerésekre - lehet, hogy csupan vala-
mi megmozdul benned, vagy éppen megnyug-
szol, esetleg csak hetek mulva allnak 6ssze
benned a mozaik darabkai.
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Fontos tudnod, hogy az dnismeret nem egy
linearis ut, ezért el6fordulhat, hogy a hallott
dolgok csak késébb érnek meg benned. Ezért

teljesen természetes, ha a videdt akar hona-
pokkal késébb Ujra visszanézed.
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Mindig tartsd szem el6tt: Te szabod meg a sajat hataraidat.
Csak addig menj bele egy torténetbe vagy kérdésbe, amig azt
érzed, hogy biztonsagban vagy. Ha valami tul intenziv sza-
modra, akkor képzeletben terits ra egy fatylat, és azon ke-
resztul szemléld tovabb: figyeld ugy, mintha egy filmet néznél,
tudatositva magadban, hogy ami volt, az mar a mult. Ha
valamit még igy is tul erGsnek érzel, akkor kérj segitséget: szdlj
valakinek, akiben megbizol, és oszd meg vele, ami most
éppen benned zajlik. Ha szUkségét érzed, fordulj szakem-
berhez - ez is az 8nmagadradl valé gondoskodas fontos része.
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Itt és most elég csak annyi, hogy megengeded magad-
nak a jelenlétet. Sokan még eddig a |épésig sem jutnak
el: hogy id6t adjanak maguknak. De Te igen! Ez mar
onmagaban érték. Ezért allj meg egy pillanatra, és
mondd ki: Ma tettem valamit dnmagameért.
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[Lassan, befele —

igy adj idOt és teret a Vissza Hozzam videodinak

Teremts magadnak egy csendes, zavartalan teret.
Némitsd le a telefonod.

Készits magad mellé egy csésze teat vagy kaveét.
Nézd meg az egész videot egyben, rohanas nélkul.
A vegeéen hagyj par perc csendet magadnak.

Ird le, ha valamit meginditottak benned a hallottak.
Csak addig menj bele egy-egy témaba érzelmileg,
amig biztonsagosnak érzed.

Ha tul intenziv egy érzes, akkor tavolitsd el magad-
tol képzeletben.

Ha szlkséges, beszélj réla valakivel, vagy kérj segit-
séget.

Lapnna
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