HETKOZNAPI HARMONIA

Hasznos tanacsok a mindennapi stressz kezeléséhez.

Néhdany nem szokvdnyos gondolat az emberrol, a stresszrol.

SZIV ES ELME

Testiinkben a sziv generalja a legerésebb ritmikus elektromagneses mezo6t. Sziviink és elménk
szoros oda-vissza kommunikéciot folytat egymassal. A sziv altal az agynak kiildoétt jelek
befolyasoljak az érzékelést, az érzelmi folyamatokat €s a magasabb szintli kognitiv
funkcidkat. (Heartmath intézet)

Agyunk sz6 szerint biologiava alakitja a pszichologiat €s ennek hatasai befolyasoljak a teljes
testi mikodésiinket, igy a fizikai tinetek, betegségek kialakulasat is.

Ma mar az is bizonyitott tény, hogy DNS-iink {6 funkcidja, nem csak a fehérjeszintézis,
hanem az elektromagneses energiafelvétel, egyértelmii, hogy a fent leirt hatdsmechanizmus a
génekre is hatassal van.

Génjeink mikodését a lelki élmények, az emberek kozotti tapasztalatok ugyanugy
befolyasoljak, mint a fizikai és kémiai hatasok, beleértve ebbe a taplalkozast is. Es mindezen
tényezOk tartosan képesek megvaltoztatni génjeink leolvashatdsagat, vagyis, aktivalhatnak,
illetve lezarhatnak genetikai funkciokat, miikodéseket.

Dr. Bruce Lipton: "Nem a gének iranyitjak a biolégiankat. Ha olyan csaladi problémakkal
talalkozunk, mint pl. a rak, rogton a géntérképet kezdjiik vizsgalni és megjeloljiik azokat a
csaladtagokat, akik megkaptak a rékot, mondvan: 'Lassuk a genetikat, mivel ez végigvonul a
csaladon, kell lennie rak génnek!" Amit kihagytak ebbdl a nagyon érdekes kutatasbol, hogy
amikor gyermekeket fogadnak 6rokbe, olyan csaladokba, ahol rakbetegek vannak, az adoptalt
gyereknél ugyanolyan mértékben alakulhat ki rak, mint a csalad sajat gyerekeinél. Az
érdekesség az, hogy az 6rokbefogadott gyerek olyan genetikaval rendelkezik, amelyben benne
sincs ez a rak. Ez arra vilagit rd, hogy az befolyasolja a rak kialakulasat, hogy milyen csaladi
mintaval Keriiliink kapcsolatba, milyen érzékelést, hitrendszert és hozzaallast tanulunk
meg, nem pedig az, hogy milyen genetikai hattérrel rendelkeziink.



A genetikanak l1étezik egy 1j 4ga, amit epigenetikanak neveziink, amely ezekkel a
génfejldédésre gyakorolt kornyezeti hatasokkal foglalkozik."

Ha ezekkel tisztdban vagyunk, talan jobban megértjik testiink osszetett mikodését, és
mindazt, hogy mennyire mélyen fejti ki hatasat életiinkben a stressz.

Az emberi szervezetnek megvan az a képessége, hogy tudattalanul észleljen, és nem
tudatosul6 lelki €s biologiai reakciokat mutasson.

Néha annyira résziinkké valik az allando fesziiltség, hogy nem tudatosul benniink a
folyamatos jelenléte sem.

A hosszantart6 distressz (negative stressz) kiégéshez vezet. A kiégés egy olyan szindroma,
amely fizikai, lelki, szellemi kimeriilést eredményez.

Joachim Bauer kutat6 szerint, korunk munkapszichologiai vizsgalatai azt mutatjak, hogy ma
sokkal inkabb az Gn. "puha tényezdk" hatnak az egészségiinkre, vagyis a hianyzé, tdmogatd
kapcsolatok, az emberek kozotti konfliktusok, fesziiltséggel teli parkapcsolat, nehéz
munkahelyi viszonyok, mind a munkavégzést, mind pedig a kapcsolatokat illeten, stb.

Vészreakcio 1éphet fel, amikor erdn feltl kell teljesiteniink, a konfliktusos, vagy félelemmel
teli helyzetekben, amikor ugy érezziik, hogy cserbenhagytak, amikor elveszitjiik a masokba
vetett bizalmunkat, stb.

Erdemes megnézni, hogy egyes esetekben milyen sulyos fizikai tineteket valt ki példaul egy
gyereknek az iskolatdl, valo félelme. Vészreakcio tehat nem csak akkor alakul ki, amikor
valodi fizikai veszélyt észleltink.

Amennyire fesziiltséget okoznak a fent emlitett helyzetek, annal tobbet segitenek intenziv,
szeretetteljes emberi kapcsolataink is.

A félelem, mindig egy esé€ly arra, hogy valami jat fedezziink fel 6nmagunkbdl €s a vilagbol.
Hatalmas transzformalo erdvel bir, amennyiben nem menekiilink eldle.

s néhdny, taldn mar ismertebb tézis roviden:

Korunk aktudlis torténései, a fogyasztoi tarsadalom kdvetelményei, tarsadalmi méretivé
emelték a szorongast, a hosszan tarto, kronikus stressz egészségkarosito hatésait.

Az érzelmek, a stressz, kiilonbozo biokémiai, idegi elvaltozasokat okoznak a testiinkben €s
kibillenthetik egyensulyi allapotabol.



A stresszt nem egy adott helyzet valtja ki, hanem az, ahogyan mi reagalunk.

Gondoljunk példaul a reptilésre — van, aki alig varja, hogy a fedélzetre Iépjen, hogy
megérezze a gép emelkedé mozgasat, hogy a felhdk f6lott az ablakon kinézve belemertiljon a
végtelen szépségbe.

Es van, aki mar a repiilés gondolatara, elkezd verejtékezni, izmai megfesziilnek, 1égzése
szaporabb, pedig még fel sem ilt a reptlére. ...

A helyzet mindkét esetben ugyanaz, de mig az elsé esetben egy varakozas, kellemes
izgatottsag, addig a masodikban félelem van jelen €s hiv el6 tipikusnak mondhatd testi
tineteket.

Hogyan lehetséges ez?

Egy élményre adott reakcionkat erésen befolyasoljak, az un. belsé tényezok, mint pl.
miultbéli tapasztalatok, gyermekkorban tanult reakciok, sziil6i mintak, illetve az ezek
hatasara felépiilt hitrendszereink.

Igy aztan ugyan arra az ingerre szamtalan ember szamtalan ember szamtalan médon
reagalhat.

Es bar a fenti példa nagyon altalanos mégis, ezen keresztiil megérthetjiik, hogy ugyan ilyen
hatasmechanizmusok mitkddnek életiink egyéb helyzeteiben is.

Amikor féliink egy valtozastol, a fonokiinktol, féliink egy szakitastol, vagy egy
veszteségélménytol, igent mondunk, amikor valéjaban nemet szeretnénk, amikor olyan
dolgokat tesziink, ami belsé értékrendiinkkel ellentétes, és még sorolhatnam vég nélkiil.
Az hatarozza meg tehat a stresszt ezekben a helyzetekben is, ahogyan reagalunk.
Félelemmel, avagy nyitottsag, varakozassal, vagy elutasitassal stb.

Amennyiben beleragadunk egy megoldatlan helyzetbe, a félelmek, szorongas allandosulnak
¢s kialakul a hosszantarto stressz, amitél nem csak kényelmetleniil érezziik magunkat, hanem
fizikai elvaltozéasok kialakuldsdhoz vezethet. A vérinkben olyan hormonkoktél allandosul,
amelynek csak valddi vészhelyzetben kellene jelen lennie, ehelyett azonban folyamatosan ott
kering az ereinkben, €s kiilonbozd problémak forrasava valhat.

Szerencsére azonban léteznek olyan mddszerek, amelyek segitségével a stressz hatésait
csokkenteni lehet.

Kezdjiik azzal, hogy megtanulunk néhany modszert, gyakorlatot, amelyek akar
gyorssegélyként is miikodhetnek a mindennapjainkban.

Amennyiben pedig elég kitartdak vagyunk, hosszu tdvon igen sokat segitenek az adaptacios,
(alkalmazkodési) készségiink fejlesztésében.

Nézziik akkor, mivel tamogathatjuk onmagunkat a nehéz helyzetekben.



HETKOZNAPI HARMONIA - MOZGASSAL

A mozgas az egyik legtermészetesebb fesziiltségoldo, a legkézenfekvobb megoldas az
elevenség, az €leterd megtapasztalasara. A problémat nem oldja meg, de felszabadit a
kozvetlen nyomas alol. A mozgas a kommunikacié egy formaja.

Fontos, hogy mozogj biztonsaggal, orommel, teljes Jelenléttel a testedben.

Készits magadnak egy tervet - feltétleniil irasban!!! - ami arrdl sz6l, hogyan épited be ezentul
a mozgast az életedbe! Légy nagyon koriiltekintd €s dvatos, ami a fokozatossagot illeti.
Javaslom, hogy kérd szakember segitségét - akar az enyémet is - aki biztos, hogy ugy épit fel
szamodra egy mozgasprogramot, hogy figyelembe veszi egyéni, fizikai adottsagaidat, €s
feltétlenil torekszik ré, hogy a mozgas 6romot okozzon, de azért - ha mar halado szakaszba
1éptél - kelld kihivas is legyen benne.

Fesziiltségoldasra leginkabb azok a mozgasformak alkalmasak, amelyek megdolgoztatjak a
testet. Killonosen elonydsek ebbdl a szempontbol a ciklikus sportagak: futas, uszas, kerékpar,
evezes. Remek fesziltségoldok kiizdd sportok, j6 szolgalatot tehet egy bokszzsak.

De oromteli és igen izzasztd lehet egy jo squash, vagy tenisz, foci, kosar, stb.
A lényeg, hogy olyan mozgasformat valassz, amelyet 6rommel végzel, és ne hagyd magad

onmagad altal lebeszélni a tervezett edzésrol, meglatod, egy 1d6 utan, mar egyszeriien
kivanni fogod.



EGYEB GYAKORLATOK
FESZULTSEGCSOKKENTES/1
Ha nagyon fesziiltnek érzed magad, kérlek, végezd el a kovetkezd gyakorlatot:
Allj kis terpeszallasban, 1élegezz be jo mélyen, tartsd vissza egy révid ideig a lélegzeted és
feszitsd meg kozben az egész tested, legyen minél feszesebb az 6sszes izom, majd néhany

masodperc mulva fujd ki a levegdt €s engedd az izmaid ellazulni. Kérlek, hogy ismételd a
gyakorlatod néhany percig.

A gyakorlat végeztével, kérlek lélegezz egy j6 mélyet ¢€s lazits.

Ezutan, 1élegezz ugy, hogy az orrodon beszivod, a szadon pedig kifujod a levegot.

Nem kell mélyitened a levegdt — ha jolesne, természetesen mélyitsd - de alapvetden ez egy
normal ritmusu €s mélységu 1égzeés. Néhany perc utan, végy ismét egy j6 mély 1élegzetet €s
lazits.

Valoszintileg sikertlt a fesziltségedet olyan szintre csokkenteni, hogy belekezdhess a
kovetkezd gyakorlatba. ..

FESZULTSEGCSOKKENTES/2 (kérlek, olvasd végig, mieldtt belekezdenéll)

Egy kicsit csendesedj most el, csukd be szemed egy ideig, csak figyeld a 1¢legzeted €s engedd
magad ellazulni.... csak engedd torténni, sziikségtelen akarnod, ez magatol megtorténik.
Lélegezz, lazits!

Idézd fel magadban azokat a helyzeteket, eseményeket, személyeket, amelyek, akik
mostanaban sok fesziltséget jelentenek a szamodra.

Figyelj arra, hogy milyen érzés bukkan most fel benned... harag, fajdalom, keser(iség,
szomorusag, stb.?

Miutan azonositottad az érzést, egész egyszeriien engedd jelen lenni, kitdgulni. Amennyiben
tobb zavaro, fesziiltséget okozo érzést is azonositottal, kérlek, hogy valaszd, ki, hogy
melyikkel dolgozol eloszor.

Es most engedd kitagulni, engedd megnovekedni és kozben lélegezz orrodon be, szadon ki.
Annyira mélyitsd a lIélegzeted, amennyire Neked az adott pillanatban jélesik. Maradj a
folyamatban még akkor is, ha legszivesebben elmenekiilnél!



Amennyiben megengedted, hogy kitaguljanak, a csendesedés szinte automatikusan
bekovetkezik, és bar jobban érzed magad, ennek ellenére maradhatott egy-két kritikus helyzet,
ami még mindig duhit, elszomorit, stb. Lehet, hogy mar nem olyan erds, mint eddig, de még
mindig dolgozik benned a harag, vagy mas - altalunk - negativnak cimkézett érzelem.

Amennyiben igy van, figyelj most ezekre az érzésekre, érzelmekre, €s nézd meg, hogy észre
veszel-e magadon valamilyen fizikai érzetet. Maradj a folyamatban, Iélegezz orron be, szajon
ki. Fogd meg az egyik kezeddel a homlokodat, a masikkal a tarkodat és l€legezz
tovabb...engedd aramlani, 6rvényleni magadban az érzéseket. Es most csak figyel;...

Indulj el egy kicsit visszafelé az idében €s engedj felbukkanni egy-egy érzést, helyzetet a
gyerekkorbdl, vagy a tavoli mult valamelyik pontjarol, ami nagyon hasonlit arra, amit most
érzel... és kozben l1élegezz folyamatosan orron be, szajon ki...

Vizsgéald meg az emléket, 1élegezz, engedd kitagulni a fajdalmat, félelmet, dithot, stb. és
l1élegezz. Lehet, hogy szomoru leszel, lehet, hogy sirnod kell, kérlek engedd meg magadnak!
Es az is lehet, Gigy érzed majd, mintha lekertilt volna rélad egy pancél. Es lélegezz!

Kozben elengedheted a homlokodat €s a tarkddat. .. 1€legezz.

Es amikor tgy érzed, hogy kelléképpen megnyugodtal, hogy az érzések lassan
elcsendesednek benned, akkor egyszerien lélegezz néhanyszor j6 mélyet, mozgasd at a tested
nyisd ki a szemed és mertilj el ebben a békében.
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Néhany kifejezetten fizikai szintii nyugtato-kiegyensilyozoé gyakorlat

A gyakorlatok hatasfoka a rendszerességben rejlik. Csak néhany percet vesznek igénybe, de

nagyban segitik tested kémiai, fizikai egyensulyat. Azok koziil, akik jartak mar nalam egyéni
konzultacion, sokan ismerik, de szeretettel ajanlom mindenkinek, semmilyen el6zetes oldasi

folyamat nem sziikségeltetik a gyakorlatok végzéséhez.

1. KOLDOK-FEJTETO TARTAS: szem csukva, egyik kéz a koldokon, masik a
fejteton (tetszes szerint valasztod meg, hogy melyik kéz van folil, melyik alul), majd
lassitod €s mélyited a légzésed, és csak magadra figyelsz. Koveted a levegd tutjat, ha
szitkségét érzed, lélegezhetsz ugy is, hogy az orrodon szivod be, é€s a szadon fijod ki a
levegot. Addig végezd a gyakorlatot, amig Te magad szikségét érzed!



2. KOLDOK - HOMLOKTARTAS: ugyan ugy kell kivitelezni, mint az el6z6
gyakorlatot azzal a kiilonbséggel, hogy az egyik kéz a koldokon, a masik kéz pedig a
homlokon van. Kézben a szem csukva és kérlek, hogy képzeld el az aurad, vagyis a
fizikai tested kortlvevd energetikai burkot. Nézd meg a kiterjedését és noveszd meg
gondolatban legalabb 1-1,5 méteres tojasformara és képzeld el abban a szinben, amely
szamodra az adott pillanatban a legkellemesebb. Ne torédj vele, hogy mit tudsz a
szinekrdl, mely szinek nyugtatnak, hiitenek, stb., csak arra figyel], Neked melyik szin
esik a legjobban az adott pillanatban!

3. VALTOTT ORRLYUKU LEGZES: kifujod a leveg6t, majd az egyik orrlyukat
lezarod az ujjaddal, és a masik orrlyukon belélegzel. Ezutan kinyitod a lezart
orrlyukat, és ott fjod ki a levegdt, majd visszazarod, €s Gjra belélegzel, az el6z6
nyitott orrlyukon. Ezt megismétled 5X egymas utan, majd cserélsz, és amelyik
orrlyukadon keresztiil idaig 6tszor belélegeztél, most azon fogsz 5X kilélegezni.

4. HOMLOKCSONT DUDORAINAK TARTASA : bal kezed ujjaival megérinted a
bal homlokcsonton 1€év6 kis kidudorodast, jobb kezed ujjaival pedig a jobboldali
dudort. Lecsukod a szemed, €s a csukott szemhéjad mogott a tekinteted a homlokod
kozepére iranyitod, €s ugy tartod egy ideig. Szokatlan gyakorlat, nehézséget okozhat a
fokusz, azt tapasztalhatod, hogy a tekintet elugrik, de nem baj, ha igy is torténik, Gjra
¢és Ujra egyszerlen iranyitsd vissza, majd egy kis idé mulva lélegezz mélyet, és nyisd
ki a szemed Ezutan, ha szikségét érzed, egy par levegOvétel az orron at,a kilégzés
pedig, a szajon at torténik.

5. BEKAPCSOLAS: akik voltak mar egyéni konzultacion, valoszinileg ismerik a
gyakorlatot. Egyik kéz a koldokon, a masik kéz hiivelyk- valamint mutato- és kozépséd
ujjaval masszirozzuk a kulcscsont és mellcsont talalkozasa alatti lagy részen 1évé
pontokat kb. 30 masodpercig,(mutato- €s kozépsd ujjunk a test ellentétes oldali
pontjan, a hiivelyk pedig a kézzel azonos oldali pontjan massziroz), ezutan a
masszirozé keziink hiivelykujjat az als6 ajak ala, mutatd ujjat pedig az orr ala
helyezziik és gyengéd dorzsolé mozdulatok végziink jobb-bal irdnyban haladva kb.
szintén 30 masodpercig, majd a massziroz6 keziink hiivelykujjanak valamelyik
csontos biitykével most hatul a farkcsonton masszirozunk kérkordsen szintén kb. 30
masodpercig. Ezutan megcseréljik a kezeket, €s amivel eddig massziroztunk, azt most
rahelyezziik a koldokre, a masikkal pedig megismételjiik a fentebb leirt masszazs
folyamatat.



RELAXACIO - VIZUALIZACIO

Ulve, vagy allva végezd, semmiképpen sem fekve! Ha széken iilsz, a két labad legyen a
talajon, de az is jo, ha 16tuszban, vagy torokilésben végzed a gyakorlatot. A gerinced legyen
egyenes, ha kell, tdamaszd ki egy parnaval.

Vegyél néhany mélyebb levegdt, engedd a tested, elméd csendesedni. Ha valahol fesziiltséget
érzel, iranyitsd oda a figyelmed, érezd, hogy atjarja a friss oxigén és vele egyiitt az életerd,
amit ugyan ugy a levegével veszel magadhoz.

Lélegezz. .. figyelj magadra, a testedre, kovesd a levegoét, az €leterdt. Lélegezz az orrodon be,
a szadon ki.

Gondolatban, lelki szemeid el6tt képzeld el, hogy a fejtetddon at belép egy tiszta fénysugar a
testedbe (fehér, arany, kék, zold, lila, amilyen Neked a legmegfelelobb az adott pillanatban),
¢s érzed, ahogy fokrol fokra elindul a testedben lefelé, és mint egy nagyon gyengéd belséd
zuhany, atmos, megtisztit, lecsillapit. Lehet, hogy olykor ugy érzed, mintha a fénysugar
elakadna, egyszerten iranyitsd oda a figyelmedet, 1élegezz az orron be, a szddon ki.

Hasznald a képzeleted, az érzésed. Es amikor fény atjarta a tested, engedd, hogy kiaradjon, és
betsltse korilstted az energiatered. Es lazits, fiirodj egy kicsit ebben a fényben, majd lassan
figyel] megint a fizikai testedre, I1€legezz mélyeket, nyujtozz, és nyisd ki a szemed.

Fiirdés, zuhanyzas kozben is elképzelheted, hogy nem csak a tested tisztul, hanem egész
aurad, elképzelhetsz szines fénysugarakat is a viz mellé, és egyszeriien megengeded
magadnak a megnyugvast, ellazulast.

Sajat magam is mindennapi gyakorlatokkal tamogatom a testem, csillapitom az elmém, mert
olykor bizony meg akar kapaszkodni egy-egy fajdalmas érzés, gondolat, egy nehéz torténet,
stb. Képes vagyok azt valasztani, hogy nem megyek bele, nem engedem, hogy elsodorjon, €s
mindezt anélkiil, hogy el akarnam fojtani!

Es ha én képes vagyok, akkor barki mas is képes ra! ©

Néhany napja latszolag teljesen varatlanul elontott a dith. Szinte a semmibdl tort eld,
elementaris erével. Elfogadtam, hogy jelen van, megfigyeltem, és a tudatos figyelmem
segitségével sikerult megfogalmaznom, hogy mi miatt van jelen, majd elvégeztem a fentebb
leirt fesziiltségoldo gyakorlatokat



A diih egy olyan indulat, ami elfedi a valodi érzéseinket — a lelki fajdalmat, a
kiszolgaltatottsagot, a sebezhetdoséget, a félelmet. A diih sokszor a hatalom érzését adja,
egyfajta erkolcsi folényt, példaul, amikor az igazsagossagra hivatkozhatunk.

Muszaj, hogy foglalkozzunk a megéléseinkkel, belsé folyamatainkkal, és képesek legyiink
tamogatni a testiinket a megemelkedett fesziltségek kozepette.

Es, lassan megtanuljuk észrevenni az 6romteli pillanatokat, a szépséget ami koriilvesz,
és elkezdjiik tudatosan is keresni az oromforrast, az 6romet okozo tevékenységeket az
életiinkben.

GYAKORLAT

1.) Kérlek, hogy iranyitsd a figyelmed a mellkasod, a szived tajékara. Amennyiben jolesne, €s
lehetdséged van ra, helyezd a tenyered az adott teriiletre, €s egyszerlien csak tartsd itt a
figyelmed.

2.) Mélyitsd a 1élegzeted, az orrodon 1élegezz be, a szadon pedig ki és kovesd a figyelmeddel,
ahogy a levegd ki-be aramlik. Ez mar énmagaban véve is nagyon nyugtato lehet. Legyen ez a
folyamat természetes, engedd, hogy tested hatarozza meg a ritmust, ne eréltess semmit...aradj
a levegdvel, engedd €lni a folyamatot!

3.) Ebben a viszonylagos nyugalomban kérlek, hogy idézz fel magadban egy eseményt, ami
szamodra kellemes érzést okozott! Barmire gondolhatsz, ami joérzéssel tolt el. Egy szép
emlék, egy kellemes vacsora, egy jo film, vagy konyv, stb. Amikor ugy érzed, sikeriilt, egy
kicsit maradj az emlékben, aztan l1€legezz egy jO mélyet, és térj vissza az adott helyzethez,
feladathoz.

Ezt a gyakorlatot érdemes minél tobbszor elvégezni egy napon beliil is. Tudom, hogy
egyszerlinek tlinik, és mi emberek szeretjiik a bonyolult dolgokat, de talan ideje errdl
leszokni...:) Nagyon révid 1d6t vesz igénybe, szinte 3-5 perc elegendd, és minél jartasabb,
edzettebb vagy a gyakorlatban, a gyakorlat altal, annal egyszertibb lesz a kivitelezés.
Akarcsak a fizikai mozgasok esetében, itt is ugyanaz a helyzet!

Emlékezz ra, hitrendszereink is ismétlddések altal vésddnek a személyiségiinkbe.



Kulénos dolog az emberi elme. .. felallitja hitrendszereinek sokasagat, folyamatosan
biztonsagra torekszik, - ami bizonyos mértékben kifejezetten sziikséges, hisz tobbek kozott ez
altal biztositotta fajunk fennmaradasat - ki akarja kiiszobolni azokat a helyzeteket, amelyeket
"veszélyesnek" itél, amelyekben felmertl a sériilés lehetdsége.

A probléma jelen pillanatban az, hogy ez a jelz6/védé mechanizmus elveszitette eredeti
funkciojat, ami altal elménk a vilagot félelmetesnek €s bizonytalannak festi le szamunkra, egy
olyan helynek, ahol allandéan védekez6 izemmodban kell lenniink. Es mikézben
folyamatosan védekeziink, mégis ugy ¢€ljik meg, hogy ennek ellenére 1d6rdl idére lelki
sebeket szerziink, hogy egyre bizonytalanabba valunk és ezt a labilitast még erdteljesebb
biztonsagra valé torekvéssel akarjuk kompenzalni. Es a kor ezzel lassan be is zarul.

Amikor szembenéziink a félelmeinkkel, az indulatainkkal, énbizalomhiannyal, stb.
foglalkozunk a testiinkkel, akkor sokat tesziink annak érdekében, hogy kiegyensulyozzuk az
idegrendszeriinket. Ilyenkor jobban érezziik magunkat a vilagban, €s jobban alkalmazkodunk
a felfokozott kihivasokhoz. Amikor az idegrendszer egyensulyi allapotba kertl, akkor tudunk
igazan €s mélyen kapcsolodni a finom-energetikai rétegeinkkel, belso tiszta eszenciankkal.

Csodalatos dolog megtapasztalni, ahogy csokken a félelem, a szorongéas jelenléte, ahogy
egyre inkabb engedi valaki torténni az eseményeket, engedi aramlani az életet.

Nagy kihivas ez szamunkra, emberek szamara, de szamtalanszor bizonyitottuk mar sajat
magunknak, hogy igenis lehetséges!

Lehetséges kilépni a megszokott mintainkbol, képesek vagyunk feldolgozni mindazt, ami
ennek utjaban all, és egyre inkabb képessé valunk élni az Eletet.

Aradni az Elet energiajaval a hétkoznapjainkban is.

Igen, tudatosnak kell lenniink, hogy ezt elérjiik, hogy ne az elfojtasainkat halmozzuk tovabb,
hogy ne egy kivetités mogé menekiiljiink.
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Kedves Olvasom!

Remélem, hogy hasznodra valnak a fenti gondolatok és gyakorlatok, sikertil valamennyire
beépitened Oket a mindennapi €letedbe.

A gyakorlatok nagyon hasznosak ugyan, de természetesen nem potolhatnak egy terapias
folyamatot, - amennyiben arra lenne sziikség - viszont nagyon jol kiegészithetik azt.

Mindannyiunk szamara nagyon fontos lenne, hogy megtanuljuk végre kellé mértékben
tisztelni onmagunkat, mert csak igy vagyunk képesek tisztelni masokat is.

Fontos, hogy végre belulrdl kifelé €ljink, vagyis ne az hatarozzon meg benniinket €s a
cselekedeteinket, hogy éppen milyen elvarasok zaporoznak felénk.

Sziikségszert eliltetni lelkiinkben a bizalom magvait, az €letbe vetett alapvetd bizalom apréd
csirait, hogy 1étiink kiviragozzek.

Az alabbi email cimen szivesen allok rendelkezésedre, amennyiben tovabbi kérdésed
lenne, vagy szivesen részt vennél egy személyes konzultiacion, esetleg valamelyik

csoportos programon!

valosag mia(@email.com

A stressz csokkentésében nagyon fontos szerepet jatszik 6nmagunk elfogadasa, szeretete.
Az onszeretet €s az 6nzd, egoista magatartas kozott oriasi a kiillonbség!

"A masok irdnti szeretetnek valamibol létre kell jonnie, valamibdl tdpldalkoznia kell, és ez
azzal kezdddik, hogy az ember szereti onmagdt. Es akkor ebben az onszeretetben benne rejlik
annak a lehetésége, hogy a mdsikban megldtom émmagam.”

Az Oszinte Onszeretet, onértékelés, onelfogadas a felnott személyiség ismérve. Aki
egyensulyban van 6nmagaval, az pontosan tudja, hogy egyaltalin nem mindenhato,
hogy olykor nagyon is sebezhetd... Még sem az elkeriilést valasztja.

Mert felnott... nem csak fizikai értelemben, hanem pszichikailag is.

Szeretném, ha ebben a kiilonlegesnek igérkezd évben egyre tobben megéreznék az dnmaguk
felé torténd kozeledés csodajat, és a magam részérdl, ahogy eddig, ugy most is szivem minden
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szeretetével €s 1étezd eszkoztaram dsszes lehetdségével itt vagyok, hogy amikor ugy érzed
elakadtal, vagy eltévedtél, akkor kdzosen felkutassuk az dsvényt.
Ha Te is ugy akarod...

Ehhez elészor is szeretném, ha tudnad, hogy a neveltetésed ellenére:

Jogod van ahhoz, hogy a dolgokrdl egyéni gondolataid legyenek.

Jogod van ahhoz, hogy megéld az érzéseidet.

Jogod van ahhoz, hogy kockazatot vallalj, azt a kockézatot, ami ahhoz kell, hogy fiiggetlen
légy.

Jogod van elutasitani a dogmakat, mert nem a kész valaszok szolgaljak a fejlédésed.

Es végiil had bucsuzzam Téled egy nagyon kifejez6 torténettel!

Egy este az oreg cherokee indidn mesélni kezdett az unokdjdnak arrol a csatdrdl, ami minden
emberben zajlik.

Azt mondta: ' Fiam, a csata két farkas kozott zajlik, akik mindannyiunkban ott lakoznak.
Egvikiik a Rossz: - A diih, irigység, féltékenység, sajndlat, szanalom, kapzsisdg, erdszak,
onsajndlat, biintudat, harag, kisebbrendiiség, hazugsag, hamis biiszkeség, felsobbrendiiség és
az ego. Mdsikuk a Jo: - Az orom, béke, szeretet, remény, nyugalom, aldzat, kedvesség,
Jjoindulat, empdtia, nagylelkiiség, igazsdg, egyiittérzés és hit. '

Az unoka elgondolkodott egy pillanatra, majd megkérdezte nagyapjat:
" Es melyik farkas gyoz? '

Az oreg indian mosolyogva vdlaszolt: Az, amelyiket eteted.’

Ha szeretnéd a fesziiltségek oldasat és az onmagaddal valo belsé munkait elmélyiteni, ezt
megteheted a marcius 11-én ajra indulé:

»AZ ONSEGITES ISKOLAJA - online tréningen!
A tréningre januar 24-t6l tudsz jelentkezni az alabbi linken:

http://www.mia-
valosag.hu/index.php?option=com_content&view=article&id=126&Itemid=21&lang=hu
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A Valésag szellemi Mithely kozosségét mar kovetheted a Facebook-on is:

http://www.facebook.com/Mia.Valosag?ref=hl

A honlapon folyamatosan tajékozodhatsz a friss programok ¢€s irasok felol

www.mia-valosag.hu

Kivanok Neked gyonyoriséges, tapasztalassal, elevenséggel teli mindennapokat!
Szeretettel!
Havasi Mia
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