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Talan ezeket a sorokat is ugy olvasod, hogy k6zben mashol jar a
figyelmed: a teend6kon, a holnapon - valamin, amit ,minden-

képp meg kell oldanod”. Vagy épp azon, hogy vajon tényleg
neked szol-e a Vissza Hozzam.

Ha most itt vagy velink, akkor a valasz: IGEN.

4 )

Ez az e-book nem arrdl szél, hogyan legyél ,jobb”, haté-
konyabb vagy 6sszeszedettebb.

Nem célokat tGz ki eléd, és nem gyors megoldasokat igér
neked. Sokkal inkdbb meghivast ad arra, hogy hdénaprdl
honapra visszatalalj énmagadhoz - apro, mégis mélyen
hatd szokasokon keresztul.

A szokasaink nem csak mindennapi tettekben érhetdk
utol, hiszen a gondolataink és reakcioink is idével gyakor-
latta valnak - az Onkritika, a tulzott felel6sségvallalas, az
allandd készenlét mind tanult mintak, amelyek iddvel
automatikussa alakulnak az életiinkben.

A jo hir viszont az, hogy ami

tanulhato, az atalakithato is.

@ WWW. . VISSZAHOZZAM.HU




Kutatasok szerint egy Uj szokas
beépuléséhez korulbelul 21 nap folya-
matos gyakorlasra van szukseg. Ez ido
alatt az idegrendszer valoban uj utakat
hoz létre: az agy ,0svényei” atrajzo-
|6dnak, és olyan lehet6ségek is meg-
jelennek, amelyek korabban észre-
vétlenek voltak.

Ez azt jelenti, hogy egy ponton tul mar
nem csak az automatikus reakcié lesz
elérhet6 szamodra. Megjelenik egy ma-
sik Ut is - egy tudatosabb valasz. Egy
megengedbbb viszony 6nmagadhoz. A
valtozas el8szor benned torténik meg.
Egy finom elmozdulasban. Egy halk
bels6 hangban. Egy gyorsabban felis-
merhet6 hatdrban. Es mindez csak ké-
s6bb valik kivalrél 1athatéva.

Nem szamit, hogyan érzed magad a gyakorlatok el6tt vagy kdzben.
Lehetsz lelkes, bizakod?, faradt, ellenallé vagy épp szkeptikus -
itt minden érzésednek helye van.

Mert ez egy elkotelez6dés 6nmagad mellett.

Es csak egyetlen dontést kér téled: hogy barhogy is érzed magad egy
adott napon, szanj egy kis id6t magadra, és végezd el az aznapi
gyakorlatot. Nem azért, mert tdkéletes akarsz lenni, hanem mert je-
len akarsz lenni a sajat életedben.




Mivel a Vissza Hozzam kurzus havonta frissul, igy minden
honapban egy uUjabb szokassal dolgozhatsz - nem tébbel.
Egyetlen feladattal, amellyel nem siettetink: egy teljes

honapon keresztul tudsz foglalkozni vele, hogy lassan, a
sajat ritmusodban épitsd be a mindennapjaidba.

1. 1épés: Megérkezés a napba,
lelegzettel

O1

Keress egy nyugodt helyet, ahol néhany percre
zavartalanul le tudsz ulni.
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Ulj egyenes derékkal: torokilésben a foldon vagy egy
széken ugy, hogy a talpaid teljes felUletukkel érintsék a
talajt. A labaid ne legyenek keresztezve, a tested legyen
megtartott, meégis laza.

03

Allits be egy id6zit6t 3 percre, majd hunyd be a szemed.




Figyelmedet finoman iranyitsd a légzésedre. Valaszt-
hatsz ehhez egy fokuszpontot: az orrodnal, ahol a
levegb be- és kiaramlik, vagy ahol a lélegzeted leér-
kezik a tidédbe. Nem kell valtoztatnod rajta — csak fi-
gyeld, hogyan torténik.

Lélegezz csukott szajjal, az orrodon keresztuil.
Ugyelj arra, hogy a kilégzésed legalabb olyan
hosszu legyen, mint a belégzésed — vagy akar
egy kicsit hosszabb. Ez segit az idegrendsze-
red megnyugtatasaban.

Szamolassal is tamogathatod a
figyelmedet. Példaul belégzés 3
szamolasra, kilégzés 6-ra.

Vagy belégzés 4-re, kiléegzés 4-
re. Majd ha jol esik, fokozatosan
emelheted 5-6-7 szamolasig.

A lényeg nem az élmény, hanem az,
hogy itt vagy magaddal.



Az elsé héten: minden nap legalabb 3 percig gyakorolj - lehet
hosszabb is, de a 3 perc legyen meg.

A masodik héten: ha ugy érzed, adj hozza még 2 percet (6ssze-
sen 5 perc).

A harmadik héten: ismét emelhetsz 2 percet (6sszesen 7
perc).

Ezutdn hétrél hétre, a sajat ritmusodban noévelheted az
id8tartamot, akar egészen 45 percig - de nincs célidd. Nem kell
«€ljutnod” sehova. Az is tokéletes, ha megmaradsz néhany perc-
nél.

Ha a gyakorlas reggel nem fér bele az idédbe, akkor csinald
meg este. llyenkor arra figyelj, hogy ne kdzvetlenul lefekvés
elétt gyakorolj, hanem inkabb egy-két oraval korabban, amikor
meg ébren, vagyis jelen tudsz lenni a folyamatban.

Amig ez a gyakorlat nem épul be magatol a mindennapjaidba,
addig nyugodtan kérj segitséget a telefonodtdl: egy emlékez-
tetd sokszor pont elég ahhoz, hogy ne felejtsd el 6nmagad.

Ez volt a nap elsé lélekdlelése. Lehet, hogy nem

éreztél kozben semmi kulondset, de lehet, hogy

igen - mindkettd rendben van. A lényeg nem az

élmény, hanem az, hogy itt voltal magaddal. Ez
mar dnmagaban egy fontos lépés.

Anna



