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[ Vizualizaciés gyakorlat — ,Hol lakik ez az érzés?” ‘
(Idotartam: kb. 6-8 perc. Erdemes Ulve, csendes kornyezetben vegezni.)

£ A
Ulj le kényelmesen. Hagyd, hogy a tested sulya megérkezzen az alatamaszto fellletre. Erezd a talpad a foldon, a kezed a combodon,
a Iegzesed Mozgasat a torzsedben. Most semmit nem kell tenned. Csak figyelni. Vegyél néhany meély, lassu levegot. Belegzésiseé
kilégzés. Erezd, ahogy a levegd megmozgat. Minden Iélegzeted egy finom kapcsolat: a tested és a figyelmed kozott. \7

Most hozd be a figyelmedbe a kovetkezd kérdést — nem kell azonnal valaszolni ra, csak figyeld, mi torténik benned, ha meghallo;al
,Hol érzem most a reményt a testemben?” Lehet, hogy egy pontban jelenik meg. Lehet, hogy szétterul. Lehet, hogy egy szin, egy
hdmeérséklet, egy mozgas, eqgy feszulés vagy lagysag formajaban érkezik. Csak figyeld meg — és bizz abban, amit erzekelsz.

Most kérdezd meg magadtol csendesen: ,Hol érzem most a félelmet a testemben?” Lehet, hogy mashol van. Lehet, hogy
intenzivebb. Lehet, hogy alig észlelhetd. Figyeld meg, hol él benned most ez az érzés — nem gondolatként, hanem testérzetkent.
Most, hogy észrevetted a remeény és a félelem ,lakohelyét” a testedben, kezdj el finoman oda lélegezni. Nem kell valtoztatni rajta.
Nem kell eltuntetni. Csak kuldj figyelmet oda.

£) Belégzés - figyelem a reményhez

) Kilégzés - figyelem a félelemhez.

) Belégzés — kapcsolddas.

) Kilégzés — engedés.

Képzeld el, hogy a figyelmed melegséget visz ezekre a teruletekre. Nem surget, nem tol el semmmit — csak ott van. Mint egy kéz, ami
jelen van. Most mondd ki magadban halkan, akar minden kilegzesnél: ,Barmilyen érzés is van itt, megengedem, hogy itt legyen.” Ez
a mondat nem jovahagyas. Ez jelenlét. Ez az a belsd tér, ahol a test és a |élek is meghallgatasra talal. Figyeld meg, valtozik-e valami.
Lehet, hogy nem. Lehet, hogy igen. Mindkettd rendben van. Maradj ebben a finom jelenlétben meég néhany légzésig. A tested most
is mesél — és te most is figyelsz ra.

Majd lassan, a sajat tempodban hozd vissza a ﬂgyelmed a kulwlagba Mozgasd meg az ujjaidat, nyisd ki a szemed, és érezd: itt vagy.

Kapcsolodsz Erzékelsz. Engedsz. Esjelenvagy. I’sg_(_'_l_!g/
osveny
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