Donts ugy, hogy jol érzed magad!

milyen egyszertii is ezt mondani....

Elfeledkeziink réla, hogy altalaban mindent ésszel csinalunk,
a sziviinket sokszor kihagyjuk dontéseinkbdl.

Hogy miért? Mert akkor és ott talan konnyebbnek tlinik.
Talan a racionalitas ilyenkor az egyetlen védelmiink.
Talan, mert az ésszer(itlennek tlin6 dolgok olyan....
hmmm.... olyan ésszertitlenek?

Talan, mert az "ugorjunk fejest az életbe" projekt
annyira félelmetesen izgalmasnak hangzik?

Talan, mert....?

Legyiink elég kivancsiak!
De, ne olyan légy, mint én! Mi lenne abban a szép?

Minden valtozik. Miért pont Te maradnadl ki?

Ami elmult, ami rossz, és, ha mar felismertiik, le kell vAgni magunkrol.

Nem szabad energiaval taplalni a régmult vélt és valds sérelmeit.

Gondold el, az a sok energia, amit ide befektetiink,
mennyi minden mast is taplalhatna!

Anderlik Kriszta
06-30-729-2941
http://mozgasmeditacio.blogspot.com
mozgasmeditacio@gmail.com
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NEM CSAK A TESTED VAGY.
HAMIS ENKEP SZULETIK, HA CSAK
A TESTEDDEL AZONOSITOD
MAGAD.

MINDENT TE ALAKITASZ AZ
ELETEDBEN...

NEM MEGNYUGATO ERZES,
HOGY BARMIKOR VALTOZTATHATSZ?
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mailto:mozgasmeditacio@gmail.com

Csend-meditdcio

Adjuk at magunkat ezeknek a perceknek teljesen és tudatosan,

s engedjlik, hogy dtmossanak benniink mindent.

Vannak olyan percek, mikor nincs sziikség szavakra. Van, mikor
tudatosan adjuk 4t magunkat ezeknek a pillanatoknak, és van, hogy
egyszeriien csak "elnémulunk”, mert érezziik, nem kell tdbb sz6.

\ Engedjiik, hogy tisztulhassunk altaluk, hogy kozelebb keriiljiink
Py 6nmagunkhoz.

Engedjiik, hogy ezekben a percekben gydgyulhassunk, és gyogyulhassanak masok is
beléliink.

Egy kis szomorusag, egy kis elmulas-érzet is keveredik ezekbe a percekbe. De, ez
természetes.

Ha elengediink magunkbdl/magunktdl valamit, azzal megengedjiikk neki, hogy
meghaljon, megengedjiik elmulasat.
Ha kell, sirassuk meg, ha kell, nevessiink egy nagyot rajta.

Koszonjiik meg, hogy jelen volt életiinkben, és emlékezziink arra, mi mindent
tanultunk altala.

Tai chi

Tai chi kicsit masképp...

Imddom latni azt, amikor a tanulék megprébalkoznak a
mozdulatokkal, amikor elkezdenek magukra figyelni, amikor azt
érzem, hogy harméniaba kertilnek 6nmagukkal.

Hihetetlen élmény az, mikor latom a mozgasukboél azokat a "gatakat”,
amik benniik vannak. A lelkiik nyilvanul meg minden alkalommal.

A test "Ontudatlanul" megmutatja milyenek is vagyunk az adott
pillanatunkban, milyen érzésekkel éljik mindennapjainkat.
Felemelem-e a fejem a mozgas kézben, vagy leszdogezem a pillantasom a foldre?

Ki tudom magam "tarni" a mozdulatokban, vagy a testemhez kozel, szinte védve magam
tartom a karjaimat? Ki tudok-e 1épni ugy, hogy stabil legyen az allasom, vagy picit 1épek,
mint a mindennapjaimban is? Hogyan élem meg, hogy bar a mozdulatok a testhez
"igazodnak", mégis "gondolkodnom" kell, melyik 1épés utan, mi is jon?

Pedig, ha elengedjiik magunkat fejben, a test egy id6 utan emlékszik arra, mit is kell
tennie. Erdekes latni, hogy a test tudna a dolgat, de a fej hogyan fogja meg a mozdulatot.
Latszik, mikor vagyunk mélyen magunkban, és mikor dolgozunk "fejbdl" sokat.
Gyonyori allapotok.

A tai chi lagy mozdulatai segitenek a magadra figyelésben.

Segitenek megismerni a tested, Segitenek, hogy kialakithass vele egy nagyon
harmonikus kapcsolatot. Testeden keresztiil megmutatjak helyed, szereped a vilagban,
megmutatjak sajat vilagod hatarait, tudatossagod fokat.

Mozgastdl a meditacidig - meditaciotdl a mozgasig.

En-ké

Sokszor eszembe jut, mennyit is szenvediink a magunkkal hozott, a
szll0k, szeretteink altal "kapott, tanult” viselkedésformaktol.

Mert belil érezziik altalaban: ezek nem mi vagyunk, csak "ezt kell
megtanulnunk”... és ezekbdl nem meriink kitorni....

Azoktdl az emberektdl, akikkel hosszu éveket egyiitt éliink, ugy,
hogy megszabjak a mindennapjainkat a sajat maguk altal felallitott
szabalyokkal, nos ezekt6l az emberekt6l altaldban gondolkodas
nélkiil elfogadjuk, ha beletipornak a lelkiinkbe.

Ha fajdalmat okoznak szavaikkal, tetteikkel, mindezt azért, mert a

sajat vagyaikat, almaikat valdszinlileg nem tudtdk, és nem is tudjadk megélni.
Ilyen"el6élet" utan a felnétt 1ét bizony nem koénny(. Hogy is lenne az? Hiszen olyanok
"bantottak” eddig, akik azt mondjak, hogy szerettek.

Csak az nem mindegy, hogyan. Onzé6 médon, a sajat félelmeiket kielégitve ezzel a
"szeretettel", vagy feltétel nélkiil ugy szeretve a masikat, ahogy van, hogy ugy szeretem,
amilyen. Gondolkodas, kérdések nélkiil.

Mikor dtéliink bizonyos helyzeteket, sokszor nagyon jél tudjuk mi is torténik
benniink, koriilottiink.

De, mikor az elfojtott fajdalmak ilyenkor elétérnek, "automatikus” reakciékat
adunk, felejtve mindent, mi IGAZ vdlaszként mélyen beliil megvan.

A foglalkozas alatt megprébalunk ugy beszélgetni egymadassal, hogy megjelenjen a
tényleges FIGYELEM.

Megprobaljuk elengedi félelmeinket, amik szavaktél és a mogottik megjelend
érzelmektdl alakulnak ki benniink.

Hagyjuk, hogy kavarogjon benniink mindaz, ami ott van, és csak sajait magunknak adunk
valaszokat.

Mert, ahogy a kérdések, gy a valaszok is benniink vannak.

Ez a mozgasmeditacio......



