Testpasztazas
Az érzékelés Ujrahangositdsa

Helyezkedj el kényelmesen — Ulve vagy fekve, ahogyan most leginkdbb jol esik. Engedd, hogy a tested megérkezzen. Nem
kell semmit tenned — csak jelen lenni.

Kezdjuk néhdny mély, lassa Iélegzettel. Belégzés..és kilégzés..Engedd, hogy minden kilégzéssel egy kicsit jobban elenged,;.
Megérkezz ide — a testedbe.

Most lassan elinditjuk a figyelmet — mint egy gyengéd fény, ami végigpdsztdzza a tested kuldnbdzd teruleteit. Nem kell
megvaltoztatni semmit — csak észlelni, ami van.

@ Fejtetd
Figyeld meg a fejtetd tertletét. Van-e ott barmilyen érzet? Melegség, bizsergés, feszulés vagy akar semmi?

@& Homlok, szemek, arc
Vidd a figyelmed a homlokra. Lazitsd el, ha feszultséget érzel. Figyeld meg a szemed kdrnyékét, az arcizmnokat... az
dllkapcsot. Van ott valami? Erzel valamit? Csak észleld — nem kell jdbnak lennie.

1 Nyak, vallak, mellkas

Engedd, hogy a figyelem lefelé haladjon a nyakon at a vallakig. Ez a terulet gyakran tart meg sok feszultséget. Csak
figyeld meg: milyen ma? Aztan vidd a figyelmet a mellkasra — érezd, ahogy a |égzés mozgatja. Ne iranyitsd — csak
kdvesd.

Q Has, deréktqj ) )
Most ereszkedj tovabb a has és a derék terUletére. Van ott mozgds? Feszulés? Uresség? Erzed, hogyan lélegzik a hasad,
hogyan tart a térzsed?
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Karok, kezek

Vidd a figyelmet a vallaktol le a karokon at a kezekig. Mit érzel a tenyeredben? Bizsergés? Melegség? Hideg? Milyen ma
ez a rész?

§° Medence, combok

Most pdsztdzd Gt a medence tertletét. A csipd, a combok — milyen érzetek vannak itt? Erzel-e nehézséget, tdmaszt,
lUktetést vagy semmit?

2> Térdek, I&bszarak, Iabfejek, ldbujjak
Lassan engedd, hogy a figyelmed végigcsorogjon a térdeken, a labszdrakon at egészen a labfejekig. Mit érzékelsz ott? A
talaj nyomdasat? Meleget, hideget, zsibbaddst? Leégy kivincsi — minden érzés, vagy annak hianya is értékes informacio.

&0 Lezdras
Most tartsd meg a figyelmed egyszerre az egész testeden. Mintha egyetlen egységként érzékelnéd. Vegyél egy mélyebb
|élegzetet.. majd tedd fel magadnak ezt a kérdést:

& Milyen volt ma veled lenni, testem? "Csak figyeld meg, mi jelenik meg valaszként — egy érzés, egy sz6, egy kép vagy
egy csdndes jelenlét.

& Reflexié (opciondlis)
Ha szeretnéd, jegyezd le a valaszodat vagy az élményeidet egy napldba. Ha nem, csak tartsd meg magadban néhdny
pillanatig. Koszénd meg a testednek, hogy jelen volt. Es amikor készen dllsz, lassan hozd vissza a figyelmed a kulvilag
felé.. mozgasd meg ujjaid, nyisd ki a szemed, és térj vissza ide, most.
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