CSENDES
UTITARSAK




1rész Csend - napld

Utikalauz az esti elcsendesedéshez.

Ez a néhdany sor azért szuletett, hogy
segitsen letenni a nap terheit, mieldbtt
alomra hajtod a fejed. Ne rohanj. Készits
egy meleg teat, gyujts egy gyertyat, és
engedd meg magadnak azt a luxust,
hogy most c¢sak a bels6 hangodra
figyelsz. Nincsenek elvarasok, nincsenek
JO vagy rossz valaszok. Csak te vagy és a
csend.




1.Mi volt a mai nap legcsendesebb pillanata, és
hogyan érezted magad benne? (Gondolj a reggeli
kavé gbzére, egy lopott pillanatra az ablak el6tt,
vagy egy megnyugtato sétara.)

2.Milyen fizikai érzeteket hozol magaddal a mai
naprol? Hol érzel feszultséget, és hol konnyUséget
a testedben? (Hozd vissza a figyelmed a
gondolataidbdl a testedbe. Engedd el a vallad,
lazitsd el az allkapcsod.)




3.Mi az a dolog, elvardas vagy feladat, amit ma
elengedhettél volna, mert valdjaban nem szolgalt
téged? (A belsé csend ott kezdddik, ahol nemet
mondunk a felesleges teherre.)

4.Ha a mai napod egyetlen kép, hang vagy illat
lenne, mi lenne az? (Engedd szabadon az
érzékszerveid és a kreativ emlékezést a racionalis
elemzés helyett.)

5.Miért vagy halas a mai nap ,nem-térténéseiért”?
(Azokért a dolgokért, amelyek szerencsére
elkerultek, vagy a békeés, ures orakért, amikor nem
gkellett teljesiteni.)




A mai nap véget ért.
Mindent megtettem, amit tudtam, és
ez éppen elég. Most ideje megpihenni.
Szép almokat.




ERREA LAPRA IRHATOD
A GONDOLATAIDAT




2. RESZ: OLVASONAPLO

(A lassu olvasas kisérdje)

Kiséré a megindité gondolatok
elmélyitéséhez
Lz Olvasodszobaban megfordulod

szosszenetek és gondolatok nem akarnak
meggydzni vagy tanitani — egyszerden csak
melléd Ulnek egy kis id6re. Ezt a fUuzetet azért
formaltam, hogy a szamodra kedves sorok ne
illanjanak el a mindennapok zajaban, hanem
igazi belsé Uutravaldéva érhessenek. Olvass
lassan, kényszer nélkul.”




1. A mondat, ami ma leginkabb velem maradt:
(ird ki ide a szdmodra legkedvesebb idézetet. A
kézzel irds maga is egyfajta meditacio.)

2. Milyen belsé képet, emléket vagy érzést
hivott el6 beldlem ez a szoéveg?
(Ne elemezz, ne kritizalj. Csak figyeld meg, hol
rezonalt a lélek a leirt szavakkal.)

3. Hogyan tudom ezt a gondolatot apré
Iépésként atultetni a holnapi, lassu
hétkéznapomba?

(Hogyan valik az olvasott csend valésagga a
képernydn tul?)




ERREA LAPRA IRHATOD
A GONDOLATAIDAT




KOoszonom, hogy idot szantal a csendre
és onmagadra. Ha ugy érzed, készen
allsz egy mélyebb, strukturaltabb
belsé utazasra is, varlak szeretettel a
megujult, 6  allomasos  Kreativ
Elcsendesedés programomban. Ott egy
SOS Mentoovvel és tovabbi szelid
utmutatokkal kisérem a lépteidet a
digitalis szabadsag felé.
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