


Amikor a lelki egyensuly keresése kerul széba, biztosan fel-
bukkan a halanapld témaja. Talan nem is kérdés szamodra,
hogy miért olyan lelket simogatdé a hala gyakorlasa - az
viszont mar sokkal nehezebb, hogy ténylegesen beépitsd a
mindennapjaidba. Lehet, hogy ezért inkabb félreteszed, mint
egy jo Otletet a ,hasznos lehet, majd egyszer kiprobalom”

polcra?

Talan nem azért nem kezdtél még bele a halanapld irasaba,
mert nincs ra szukséged - hanem mert nagy feladatnak td-
nik szamodra. Biztosan azt gondolod, tul sok id6 kell hozz3,
esetleg kulonleges pillanatok vagy nagy felismerések. Pedig a
hala nem a rendkivulirdl szél - hanem az észrevételrdl.

Mi lenne, ha most nemcsak
eljatszanal a gondolattal, hanem
valéban elkezdenéd leirni
mindazt, amiért halas vagy?

Csak néhany szé, egy félmondat -
a nap végén, megérkezve.




Ha gyakorlod a halat, id6vel észreveszed, hogy:

kdnnyebben megallsz a nap vegeén;

kevésbé fogsz a hianyokra figyelsz, inkabb arra, ami
mar jelen van az életedben;

finomabban viszonyulsz 6nmagadhoz és a mindennap-
jaidhoz;

a ,semmi kdlénds nem tortént” napok is értelmet kap-
nak.

-

A hala nem megvaltoztatja az életed - hanem
mas megvilagitasba helyezi.

\

A gyakorlat menete

Vegyél egy olyan fuzetet, amely igazan tetszik, amelyre jo ér-
zés ranézned, kézbe fognod - és csak erre a gyakorlatra
hasznald.

Minden este lefekvés elott irj bele minimum harom dolgot -
lehet egészen konkrét vagy teljesen altalanos is -, amiért
halas tudsz lenni aznap.

Nem kell nagy pillanatokra gondolnod. Az egyszer(, magatdl
értetddd dolgok is szamitanak. Fontos, hogy ne flizz hozza-
juk panaszt, magyarazatot vagy ,igen, de...” kezdetl monda-
tokat. Ez most nem elemzés, hanem szintiszta észrevétel.



A mondataidat kezdheted igy:

KOszonom, hogy...

Halas vagyok azért, hogy...

irj le legaldbb harom gondolatot minden este.

A mondataid legyenek jelen idejd, egyes szam elsd személy(
kijelentések. Példaul: Halas vagyok, hogy ma talalkozhattam
a baratnémmel.

Leirhatsz tobb dolgot is - de a harom minden nap legyen
meg.

Ez volt a legujabb lélekdlelés.
Egy csendes visszatekintes arra,
ami mar most is tart téged.

Silysm Anna
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