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Ms. Hortensia - Egy néi Ut jegyzetei

Szeretettel Judithtol
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| KREATIV BOJT

| MEGHIVO

Szeretettel hivlak egy rendhagyé utazasra. Szamomra a
bdjt nem a ,nem szabad” id6szaka, €s nem is egy
sanyargato diéta. Ahogy a meghivon is olvashatod:
szamomra a bojt felfedezés. Egy bator és gyengéd
lehet&ség arra, hogy lehamozzuk magunkrdl a felesleget, a
zajt és a rutint, hogy Ujra radcsodalkozhassunk az élet
valddi, elemi izeire.

Ezért egy kuldnleges Bojti Ritualé Sorozatra hivlak téged!
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JUDITH VAGYOK,

A MS. HORTENSIA BLOG
MEGALMODOJA ES ALKOTOJA

Amikor kézeledtem az 50-hez, megfogalmazdodott
bennem az igény: nyomot hagyni. Megmutatni, ki
vagyok, és mivé lettem az évek alatt. Sokan
elmosolyodnak most, akik emlékeznek még a kazettas
magndkra. Tudjak, hogy a B oldal mar messzebb van az
elejétdl, de szerencsére barmikor djraindithaté. Igy
szuletett meg a
Ms. Hortensia blog — Minden, ami én vagyok.



“"A NO ATTOL LESZ NO, HA AZ
ELETE KULONBOZO
TERULETEIT ILLETOEN BUSZKE
MAGARA, MERT MINDENT
MEGTETT, AMIT TUDOTT ES

ERZETT.”
CSERNUS IMRE

Eletem szlogenje lett, ami hol jobban megy, hol kevésbé, de az
igyekezet allando.



SZERZODES
ONMAGAMMAL

A gj/ofm/fw By er ~ Botpr Coend //;/v%
=1 T , alulirott, a mai naptdl kezdve
tudatosan déntdk amellett, hogy visszaveszem az irdnyitast
a figyelmem felett. A béjti idészakban az aldbbi ,lassu
véllalasokat” teszem:

1. Reggeli Aranyéra: Az ébredés utani elsé 30-60 percben
nem érintem meg a telefonomat. Helyette kavézom,
nydjtok, vagy csak figyelem a fényeket.
2. Képernyémentes Sziget: Az étkezbasztal é€s a halészoba
matadl ,szentély”. Itt csak az izeknek, az illatoknak és a
jelenlévének van helye.
3. Ertesités-stop: Kikapcsolom a nem stirgés
értesitéseket. En dontdom el, mikor nézek ra a vilagra,
nem a telefonom dént helyettem.
4. Az Analog Est: Lefekvés elbtt egy oraval elkdszonodk a
kék fénytdl. Helyette kdnyvet, gyertyat vagy csendet
valasztok.
5. Jelenlét-fogadalom: Ha varakoznom kell (sorban &llas,
dugd), nem nydlok a zsebembe. Megfigyelem a
kérnyezetemet és a sajat légzésemet.
igéretem: Ha hibazom, nem ostorozom magam.
Egyszerlien csak visszatérek a csendhez a kévetkez6
pillanatban.

Datum: e,
AlAITAS: e,



MIERT IR] ALA SZERZODEST
ONMAGADDAL

A modern vildg legnagyobb rabléja nem a pénzinket, hanem
a figyelmiinket viszi el. Eszrevetted mar, hogy egy "csak egy
percre megnézem az idét" mozdulatbdl hogyan lesz 20 perc
céltalan goérgetés? Hogy a telefonod értesitései
fontosabbnak tinnek, mint az el6tted géz6lgéd tea illata vagy
a szeretteid tekintete?
A digitdlis bdjt nem a technolégia megtagadasa, hanem a
szabadsagod visszakévetelése.
Ez a szerz6dés egy horgony. Nem egy uUjabb feladat a
bakancslistadon, hanem egy engedély 6nmagadnak:

 Engedély a csendre.

e Engedély a nem-elérhetbéségre.

 Engedély arra, hogy a sajat ritmusodban |étezz, ne az

algoritmusokéban.

Amikor aldirod, nem korlatokat allitasz, hanem teret nyitsz.
Teret a gondolataidnak, a kreativitdsodnak és a valddi,
analég megéléseidnek. Tedd ki a hitére, a tukdrre vagy a
hatéridénaplédba — legyen ez egy kedves emlékeztetd: a

vildg megvar, amig Te Ujra megérkezel a jelenbe.

Egy cseésze tea, egy szal gyertya, és
par mély lélegzet, mielbtt tollat fogsz.



DATUM: ‘ ALAIRAS:

SZERZODESKOTES UTAN
s el Ly 75 AR,

Mieldtt belevagnank az elsé ritualéba, kérlek, allj meg

egy percre. Vegyél egy mély levegét, és gondold at:
Mit szeretnél elérni ezzel a 6 héttel?

Nincs j6 vagy rossz valasz. Lehet, hogy csak egy kis

csendre vagysz a mindennapi rohanasban. Lehet,

hogy szeretnél kevesebbet nyulni a telefonod utan,

vagy egyszerlUen csak vagysz arra, hogy Ujra

észrevedd a tavasz aproé csodait.

Ird le ide a sajat szavaiddal a szandékodat. Legyen ez

az irdnytdd az elkévetkez6 hetekre:

Az én személyes célom erre a 6 hétre az, hogy...




HETI LASSULAS
KOVETO

MELYIK HETEN JARSZ EPPEN: DATUM:

A HET FOKUSZABAN ALLO 3 RITUALE:

01
02
03
A MEGVALOSITAS NAPLOJA
HETI REFLEXIO: Sikerult megélnem? (Tegyél egy

szivecskét vagy pipat!)

A hét legszebb "lassu” pillanata:

Milyen érzés volt? Milyen
gondolatok szulettek k6zben?

ird le par széval: ellazitott,
feszult voltam, eszembe jutott,

hogy...

Amiben még fejlédni szeretnék a
jovo héten:
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VESZHELYZETI
TERV

Amikor érzed a feszultséget, hogy ,csak egy percre” megnézd a

hireket vagy az Instagramot, prébald ki a 3-2-1 médszert:

1. Mély Lélegzet: Allj meg ott, ahol vagy. Belégzés az orron, hossz(
kilégzés a szajon. Ez jelzi az idegrendszerednek, hogy nincs

vészhelyzet, nem maradsz le semmirél.

2. Perc Analég Tevékenység: Valaszd az egyik ,vészhelyzeti”
ritualét:

o A Vizkéstolé: Menj ki a konyhaba, télts egy pohar vizet, és
idd meg lassu kortyokban, csak az izre figyelve.

o Kézmosas-ritualé: Moss kezet langyos vizzel, figyeld a
szappan illatdt és a viz érintését. Ez egy pillanatnyi
.€rzékszervi reset”.

o Nézz ki az ablakon: Keress harom dolgot a tavolban, ami

mozog (egy madar, egy felh6, egy fa aga).

3. Mondat a Naplédba: ird le, mit érzel éppen (pl. ,Unatkozom”,
JFeszult vagyok”, ,Félek, hogy lemaradok”). A napléiras segit

tudatositani a fuggdséget, és azonnal oldja a szorongast.



UTRAVALO A 40 NAPOS
BELSO UTAZASHOZ

NAGYON SOK SZERETETTEL TOLEM, NEKED.

Kedves Olvasom!

Most, hogy kezedben a Digitalis Szerz6désed, el6tted a Napléd,
és ismered az elsé Ritualékat, egy kuldnleges kapu kiszébén
allsz. Ne feledd: ez a 40 nap nem a tokéletességrél szdl. Nem egy
Ujabb projekt, amit ki kell pipalnod” a slri teenddid k6zott.

Ez a bojt egy ajandék 6nmagadnak.

Lesznek napok, amikor a csend nehéznek tlnik, és a telefonod
hangosabban hivogat majd, mint valaha. Lesznek pillanatok,
amikor elfelejtesz napldt irni, vagy épp elsodornak a hétkéznapok.
Es ez igy van rendjén. A slow living mlivészete nem a hiba nélkdli
menetelés, hanem a szelid visszatérés: amikor észreveszed, hogy
elkalandoztél, és egyszerlen csak Ujra megérkezel a jelenbe.
Hagyd, hogy a viz ize, a csend mélysége és a természet
érintése tanitson téged. Figyeld meg, ahogy a felesleges zaj
lehullik rélad, és alatta felbukkan a valédi éned — az, aki nem siet,
nem szorong, csak létezik.

Indulj el ezen az Uton kivancsisaggal, tirelemmel és sok-sok
onszeretettel. En itt leszek veled, és minden lépésnél fogjuk
egymas kezét ebben a digitalis, mégis oly emberi térben.

Lassits le, Iélegezz mélyet, és kezd6djon a kaland!



BELSO OSVENY
NAPLOM
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Nem kell tokéletesnek lennie.

Elég, ha igaz.

Datum:

Napi 3 sz6:

Ma ez a harom sz6 maradt meg bennem:

Mai pillanatom:
Egy apré pillanat, amit ma észrevettem:

Testem Uzenete:

Mit jelzett ma a testem?

Hala-morzsa:
Egyetlen dolog, amiért ma halas vagyok:




KREATIV SAROK

Rajzolj ide, ragassz ide, vagy csak

hagyd Uresen...

Nyomtasd ki, vaqy inspiracionak hasznald.



FORRASAIM, INSPIRACIOIM

Ez a sorozat egy valogatas: a slow living mozgalom, a
mindfulness kutatasok és &si spiritualis hagyomanyok
legjavat gydrtam 6ssze egy neked sz6l6 csomagga, sajat

tapasztalataimmal fUszerezve.

Mindaz amit 6sszegyUljtéttem nem jéhetett volna Iétre azok
nélkul a gondolkoddk és mozgalmak nélkdl, akik mar el6ttem
is keresték az utat a csend és a lassabb élet felé. Ha
valamelyik téma mélyebben is érdekel, szivbdl ajanlom
ezeket a forrasokat tovabbi felfedezésre.”



INSPIRACIOS FORRASOK ES
AJANLOTT OLVASMANYOK

Digitalis tudatossag és lassitas:

e Cal Newport: Digitalis minimalizmus — A figyelem
visszaszerzésének €s a technoldgiai szabadsagnak
alapmuve.

e Slow Budapest / SlowTime: A hazai lassitas Gttoroéi, a
tudatos id8beosztas és a jelenlét szakértdi.
(slowbudapest.com)

* The School of Life: Alain de Botton mozgalma a hétkznapi
ritudlék és az dSnismeret fontossagaral.

Lelki ritualék és jelenlét:

e Jon Kabat-Zinn: Az éber figyelemrdl feln6tteknek — A
tudatos jelenlét (mindfulness) tudomanyos és gyakorlati
alapjai.

e Will Bowen: A Complaint Free World (Panaszmentes vilag) —
A 21 napos karkétés médszer és a verbalis béjt kidolgozdja.

o 777 Blog: Kreativ felajanlasok és spiritudlis gyakorlatok a
modern bojt jegyében. (777blog.hu)

Természet és esztétika:

e Dr. Wallace J. Nichols: Blue Mind — Kutatasok a viz testi és
lelki gyogyito erejérdl.

* Erling Kagge: Csend a zaj koraban — Gondolatok a belsé
csend megélésérdl a modern vildgban.

e Beth Kempton: Wabi Sabi — A japan esztétika, a
tokéletlenség szépsége €s a szezondlis ritudlék mestere.

e Shinrin-yoku: A japan erdéfurdézeés 6si, gyogyito

hagyomanya.
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