


Lehet, hogy els6re talan furcsanak hangzik. Ahogy az is
természetes, ha azt érzed: ez nekem biztosan nem menne.
Sokan nem is merjuk kiprobalni.

Vajon miert?

Erre tobb nyomos okunk is lehet. Példaul nem engedhetjuk
meg magunknak, hogy ,elpazaroljuk” az id6t. Vagy ugy
érezzik, mikézben masok dolgoznak, haladnak, alkotnak -
nekdnk is illik valamit letennink az asztalra. Esetleg annyi
feladatunk van, hogy szinte elképzelhetetlennek tlinik nehany
percet csak ugy lenni, és semmit sem csinalni.

Talan benned is megszélalt most egy hasonlé gondolat. Es le-
het, hogy ezzel a lendulettel mar félre is toltad a semmittevés
lehet8segeét.

Pedig a testink idonként pont erre vagyik
- nem a szuntelen ingerekre és az allandé
rohanasra.

Miert van ez igy? Olvass tovabb!




Az ilyen csendes, Uresnek tdné percekben tud ugyan-
is egy kicsit megpihenni az idegrendszerunk, lelas-
sulni a gondolataink sodrasa, és visszarendezdodni
bennunk mindaz, ami napkézben folyton mozgasban
van.

Amikor megallunk, a testink végre utolérheti azt
a tempot, amit a nap soran diktalunk neki.

Es gyakran éppen ezekben a semmittevds pillana-
tokban jelenik meg valami egészen egyszerd, megis
fontos: egy értékes felismerés, egy meghatarozod
érzes, vagy csak a csend megnyugtato jelenléte.




A semmitteveés gyakorlasa

Ulj le egy kényelmes helyre, ahol nem zavar meg
senki. Ha jol esik, akar be is csukhatod a szemed.

Most semmit nem kell csinalnod.

Nem kell figyelned a légzésedet.

Ha gondolatok jelennek meg benned, hagyd &ket jonni és
menni, anélkul hogy kulondsebben foglalkoznal veluk.

Hogyan gyakorold:

Az els6 héeten prébald meg legalabb 3 percig igy télteni az
idot. Ha jol esik, a kovetkezG hetekben lassan noévelheted
ezt 5 percre, vagy akar egy kicsit tovabb is.

Ez segithet...

Erdemes emlékeztet6t bedllitanod a telefonodra, hogy min-
den nap jusson néhany perc erre a kis megallasra. A tested
halas lesz érte.



Ami meég fontos...

Lehet, hogy az elsd alkalommal még ez a par pillanat is
hosszunak tdnik majd. Ez teljesen rendben van. A legtébbunk
nincs hozzaszokva ahhoz, hogy egyszerlen megalljon egy
réopke idére a nap soran.

A lényeg nem az, hogy tokéletesen csinald - hanem az,
hogy megengedd magadnak ezt a kis pihenét.

Ez egy Ujabb lélekolelés volt.
Néhany perc, amikor nem kell sietned,
nem kell teljesitened - csak jelen
lenned 6nmagad szamara.

Lanna
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