Dfidrta
AD]
TERET

CENTRS MARTA

beltéri | kiilteri
tevékenység %}
egyéni | csoportos
gyakorlat, nincs felsé korlatja a
résztvevészamnak. ® couchmg & menfahs
jollet

5-10 perc
il ESIK020K
nincs szitkség semmilyen eszkézre
« Nehéz érzések/ gondolatok kezelése.
- M 4s, tud jelenlé .
ayahorions, mogonkhar volo FLOKESTULETEK

kapcsolédas.
« Elfogadas gyakorlasa. Ha szikséges, olyan helyet

keresstink, ahol zavaré tényezék
INTRO

nélkil tudunk magunkra fokuszalni

Sokszor fennakadunk kellemetlen érzéseken és gondolatokon (pl. gyenge vagyok,
mindent elrontok, az én hibdm, nem kellett volna ezt/ azt tennem, faj a hasam,

a térdem f4j.") Ezek természetes gondolatok, és teljesen rendben van atélni
ezeket - &m nem segit ha beléjik ragadunk. Hasonléan, ellskni magunktol e
gondolatokat, érzéseket, és ugy tenni mintha nem lennének szintén nem maksdik,
féleg hosszabb tévon nem. Egy kedves és elfogadé rajuk tekintés segithet abban,
hogy teret adjunk annak, ami zavar benniinket, még akkor is, ha a helyzetet

jelenleg nem tudjuk megoldani. 3,*
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1. Hallgasd magadat, a gondolataidat, érzéseidet testedben,
lelkedben. Van-e kellemetlen gondolat vagy érzés magaddal
kapcsolatban, ami zavar?

2. VEDD ESZRE é¢s NEVEZD MEG: halkan mondd | J
magadnak: “Eszreveszem, hogy itt van egy kellemetlen

gondolat” vagy “Eszreveszem, hogy itt van egy kemény

snbirdlat’, “Eszreveszem, hogy faj a hasam és a mellkasom”.

3. Kivancsisaggal figyeld meg e gondolatokat és érzéseket.
Képzeld el, hogy olyanok, mint az id&jards, te meg az ég vagy, aki
helyet ad mindenféle idéjarasnak.
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4. Ahogy ezt elképzeled lassan lélegezz ki. Ahogy a tidéd kidrilt, ‘
allj meg és szamolj el 3-ig. Lassan végy mély levegét és kepzeld el,
ahogy a levegé belemegy ¢s kérbesleli a fajdalmat, kinyitja azt, és
helyet csindl neki, engedi, hogy ott legyen.
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+ Hogy érezted magad a gyakorlat alatt?

+ Gyakran vagy kedves és elfogado magaddal, kiilénssen, amikor nehéz
pillanataid vannak? Ez kénnyen megy vagy inkdbb kihivés? Miert?

« Hogyan kezeled a nehéz gondolatokat és érzéseket? Latod magad,
ahogyan ezt a technikat haszndélod?
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Sokszor segit, ha a féjdalmas gondolatokat  Sokszor segit ha a nehéz gondolatokat egy

egy targykent kepzeljiik el. Képezled konyv lapjain képzeljik el szavak és kepek
el, hogy van mérete, Formdjo, szine és formdjdbun. Vedd észre a neheéz gondo\ofof
hémeérséklete (pl. mint egy nehéz, hideg (pl. "gyenge vagyok”) és képzeld el, hogy
barna tégla a mellkasomon). Képzeld el, egy kényv lapjain szerepel, szavakban és
hogy belelélegziink ebbe a targyba és kepekben. Képezled el hogy gyengéden az
korbe is lelegezziik ezt a targyat - helyet sledben pihen, és kézben maradj tovabbra is
csindlsz neki. A kezedet gyengéden a kapcsolatban a kériilstted lévé vilaggal. Azt
testedre helyezheted, és fokuszalhatsz a is elképzelheted, hogy a kényvet a honod ald
melegségre, ami beldle drad. Prébald dugod, és magaddal viszed - igy a gondolat
meg, hogy a kezeden keresztiil tudsz-e meég mindig veled van, de szabadon
magadhoz kedves lenni. foglalkozhatsz a kériilstted lévé vilaggal.



