


Miel6tt tovabblépnél, érdemes megallnod egy pillanatra, és
visszanézned arra, amit az elmult hetekben gyakoroltal.

Lehet, hogy az iranyitott légzes eleinte idegen volt szamodra.

Lehet, hogy untatott, esetleg feszitett, vagy éppen megnyug-

tatott.
Lehet, hogy semmit nem éreztél kozben, de az is lehet, hogy

varatlan gondolatok, emlékek, érzesek jelentek meg benned.

Figyeld meg most - innen visszatekintve -,
milyen volt nap mint nap leilni magaddal?

Milyen gondolatok tértek vissza hozzad ujra meg ujra?
Volt-e olyan pillanat, amikor azt vetted észre, hogy
masként reagaltal, egy kicsit hamarabb megnyugodtal,
vagy egyszerlen végre igazan jelen voltal?
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Lehet, hogy a valtozas egészen finom volt: egy kevésbé
feszult reggel, egy pillanat, amikor nem siettetted magad - ez
mind szamit.

Ha barmit is adott neked ez a gyakorlat - akar csak annyit,
hogy emlékeztetett a légzésedre -, akkor megengedheted,
hogy veled maradjon, kisérjen az aton.

Akkor, amikor éppen eszedbe jut: egy hosszu varakozas
kozben, egy nehéz beszélgetés el6tt vagy utan, egy zsufolt
nap kozepén. Vagy amikor egyszerlien ugy érzed, szukséged
van nehany perc figyelemre 6nmagad felé.

Ha mindezt végiggondoltad, akkor most johet egy ujabb Ié-
lekdlelés.



2. 1épés: Ho'Oponopono:
megbekeélés bnmagaddal

Most egy olyan gyakorlattal
dolgozunk, amely nem a gondo-
lataidon, hanem a belsé viszonyulaso-
don keresztul hat - finoman, ismetlé-
sekkel. Szavakon at, de nem azok
megertésével, hanem az erzetukkel.

A Ho'Oponopono egy O6si hawaii
modszer, amely a belso tisztulast, a
megbékeélést és az elengedést
szolgalja. Kulonbozd élethelyzetekre,
kapcsolatokra és multbeli emlékekre
hasznalhatd - de most arra kérlek,
hogy el6sz6r 6nmagadra iranyitsd.

Ne elemezz.
Ne értelmezz. Sl \
Csak ismételj - és hagyd, '/ 1
hogy torténjen, aminek 4
torténnie kell.



A gyakorlat menete

Valassz egy nyugodt id6szakot a nap soran - példaul az
ebédidbt -, amikor néhany percre félre tudsz vonulni.

Ulj le kényelmesen. A tested legyen megtartott, de laza. Ha
jol esik, hunyd be a szemed. Most gondolj magadra. Nem
kell egy konkrét helyzetet felidézned - elég, ha te magad
vagy a fékuszban.

Ezutan kezdd el egymas utan, kdrbe-kdrbe ismételni a kdvet-
kez6 mantrat, megszakitas nelkul:

Sajnalom.
Kérlek, bocsass meg.

Koszonom.
Szeretlek.

Magadnak mondd ezeket a szavakat.
Nem kell hangsuly, nem kell érzelem - csak az ismétlés.
Allits be egy 3 perces iddzitést, és alatta egyszer se allj meg.



Az 1. héten: minden nap legalabb 3 percig gyakorol,j.

A 2. héten: ha jol esik, emeld 5 percre a gyakorlast.

A kovetkez6 hetekben: fokozatosan novelheted az idotar-
tamot - a sajat ritmusod szerint.

Nyugodtan gyakorolhatsz hosszabban is, de a 3 perc minden
nap legyen meg.

Fontos tudnod!

Lehet, hogy semmit nem érzel.

Lehet, hogy ellenallas, szomorusag vagy feszlltség jelenik
meg benned. Es lehet, hogy megkdnnyebbiilés.

Nem kell ,jol" csindlnod. Es nem is kell hinned benne.

Elég, ha jelen vagy, és ismétled a mantrat.

Ez a gyakorlat nem gyors felismeréseket ad, hanem finom,
bels6é elmozdulasokat. Olyanokat, amelyek gyakran csak ké-
sObb valnak észrevehetévé - egy masfajta reakcioban, egy
enyhebb bels6 hangban, egy megengeddbb pillanatban.

Ez volt az uj lélekdlelés. y i

Egy csendes, ismétl8d6 Uzenet dGnmagad felé.
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