Elengedés naplo

Az elengedés az a szent mozdulat,
amikor felismered: amit hordozol, mar
nem taplal, csak nehezit. Elengeded,
mert a régi mintadk, kapcsolatok,
gondolatok nem tudnak veled egyltt
emelkedni oda, ahova a lelked hiv. Ami
mar nem szolgal, az nem ellenség -
csak lejart idejl tanités. Es amikor

elengeded, helyet adsz annak, ami

valéban éltet.
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ime egy elengedés naplé, amely vezetett kérdésekkel,
gyengéd hangvétellel és belsé tamogatéssal kisér az a lelki
elengedés folyamatan. A cél, hogy biztonsadgban érezd
magad, megértve és megtartva — mikozben [épésrdl
|épésre kozelebb kerlilsz 6nmagadhoz.

Ez a naplé nem siettet, nem itélkezik, nem akar megjavitani.
Csak fogja a kezed, és emlékeztet arra, hogy mar most is
elég vagy. Az elengedés nem er8szak, hanem engedés. A
lagy megengedés, hogy az, ami mar nem szolgal, csendben
tdvozhasson.

Flzetet, tollat el6.

Légy nagyon &szinte.

Ne elmébdl vélaszold meg a kérdéseket. Adj teret, és idét
arra, hogy egy masik térbdl érkezzenek meg a vélaszok -
képek, gondolatok formajaban.

Ez most a bels6 igazsdg ideje, nem az idealizalt valaszoké.



1. Megérkezés — Kapcsolédas a jelenhez

"Ahhoz, hogy elengedj valamit, elébb szeretettel meg kell
latnod azt.”

. Mi zajlik most bennem, ha dJszintén figyelek
magamra?

. Milyen érzés van most leginkdbb jelen a testemben?

. Hol érzem ezt leginkdbb fizikailag (mellkasban,

gyomorban, torkomban stb.)?

Lélegezz bele ebbe az érzésbe. Nem kell megszabadulnod
téle. Nem kell megitélned, nem kell térténetet kapcsolnod
hozza, egyszerlien csak vedd észre hogy érzed magad, és
csak figyeld az érzést és az érzeteket, mint egy kedves,
megérté barat.

2. Ralatas — Mi az, amit cipelsz?

"Néha csak észre kell venni, hogy valamit mar tdl régdta
hordozol.”

. Mi az, amit nehéz most elengedni az életemben?
. Midta tartom ezt magamnal?

. Mit adott nekem ez a k&t8dés?

. Es mit vett el t6lem?

Ne szégyelld, ha még szlkséged volt rd. Mindennek
megvolt a maga ideje. Te akkor a legjobbat tetted, amit
tudtal.



3. Mélyebb megértés — A kdtédés gyokere

"Az, amit elengednél, valaha védelem volt. Most mar lehet,
hogy csak suly.”

. Milyen hiedelmek, meggy6z6dések, vagy félelmek
kotnek ehhez a helyzethez, személyhez, érzéshez?

. Milyen gyermekkori élmény vagy minta ismétl6dhet
ebben a torténetben?

. Ha ez az érzés megszdlalhatna, mit mondana
nekem?

Figyelj ra. Talan most el6szér igazédn meghallgatod.

4. Az elengedés pillanata - Engedni, nem taszitani

"Az elengedés nem eltaszitds/eltolds magamtédl. Az
elengedés bizalom.”

. Mi torténne, ha most elengedném ezt a kot6dést?

. Mit8l félek, mi torténik ha ez eltlinik?

. Ki vagyok én e nélkil? Eltudom-e képzelni magam
enélkil?

Engedd, hogy ezekre ne logikdbdl valaszolj, hanem belsé
érzékelésbdl. Taldn csak egy séhaj lesz a valasz. Az is elég.
Itt a magad felé forditott figyelem a lényeg. A figyelmed
energidja az ami old.



5. Atiras — Belsé ujrateremtés

"Az elengedés mindig helyet csinal valami tisztdbbnak,
igazabbnak. A régi tanitas atadja a helyet egy Ujnak”

. Mit szeretnék most helyette behivni az életembe?

. Milyen érzés lenne, ha mar most bennem élne ez az
Uj min&ség?

. Milyen belsé eré vagy képesség ébredhet fel most
bennem?

Lélegezd be az uj érzést. Adj neki nevet, képet, mozdulatot.
Ez mar a tiéd.

6. Bucsu és hala — A belsé tisztulas lezarasa

"K&szondm, hogy megmutattad, hol voltam. Most indulok
tovabb.”

. Milyen haladt tudok megfogalmazni ennek a
torténetnek?

. Milyen szépséget ldtok magamban, ami ebben az
elengedésben megmutatkozott?

. Mit igérhetek most magamnak szeretettel?

ird le. Egy mondat is elég. Egy halk, &szinte igéret
magadnak. Ez az uj kezdeted. Képzelj el egy szimbdlumot
ehhez az igérethez, az els6 ami megjelenik, ami eszedbe jut,
keress egy ilyet pinteresten, és tedd jol lathatd helyre.
( telefon hattere, hiité...egy olyan feliilet amire napi szinten
réanézel )



GYAKORLATOK

Minden szakaszhoz taldlsz most egy testérzékelésre hangolt
szomatikus gyakorlatot és egy meditaciés széveget,
amelyek finoman segitenek kapcsolédni a testedhez, az
érzelmeidhez és a jelenlétedhez. Ezeket akar kilon-kilon is
hasznalhatod, vagy végigviheted egyben egy mély bels6
utazasként.

Az én javaslatom, hogy a gyakorlatokat, a hozzd tartozd
naplézéds feladat utédn egybdl csinald. :)

1. Megérkezés — Kapcsolédas a jelenhez

Szomatikus gyakorlat — Légzés a testben

Ulj kényelmesen, vagy fekiid; le.

Figyeld meg, hol érintkezik a tested a talajjal, székkel.
Iranyitsd a figyelmed a légzésedre. A kilégzés legyen
hosszabb picit, mint a belégzés, ez megnyugtatja az
idegrendszert, és elcsendesit. Minden kilégzéssel engedd,
hogy egyre mélyebbre mertdil;.

Tedd a kezed a mellkasodra vagy a hasadra, és mondd
magadnak:

»Most itt vagyok. Figyelek rad.”

Lélegezz ide 1-2 percig. Engedd, hogy a tested hozzad
.Sz6ljon” — csak hallgasd.

.Ahogy belélegzem, megérkezem ebbe a pillanatba.

Ahogy kilélegzem, elengedem az elvarasokat.

Most nem kell mésnak lennem, mint aki vagyok.

A testem biztonsadgos tér, ahol minden érzés helyet kaphat.
Ebben a csendben, figyelemben djra kapcsolédom
magamhoz.”



2. Ralatas — Mi az, amit cipelsz?

Szomatikus gyakorlat — Sulyok érzékelése

Képzeld el, hogy egy lathatatlan sulyt cipelsz a hatadon, a
valladon vagy a mellkasodban.

Tedd a kezed arra a testrészedre, ahol a legtébb nyomast
érzed.

Figyeld meg: milyen az alakja, sulya, szine ennek a
tehernek? Tudnal vele parbeszédbe 1épni? Kérdezd meg:

. Mit képviselsz? Midta vagy itt?”

Marad] a véalaszban kicsit.

,Ebben a testben 6rz6m mindazt, amit valaha cipeltem.
Minden nehézség egy torténet, amit most szeretettel
figyelek meg.

Lassan felismerem: amit tartok, az tart engem is.

Es amit megértek, azt nem kell tébbé cipelnem.”

3. Mélyebb megértés — A kétédés gydkere

Szomatikus gyakorlat — Belsé gyermek 6lelése

Helyezkedj el gy, mintha egy kisgyermeket olelnél — talan
sajat magadat.

Tedd a karod a mellkasodra, vagy 6leld 4t magad.

Képzeld el, hogy ez a fajdalom, amit hordozol, egy régi
részedbdl ered — egy gyermeki énbdl, aki csak figyelemre
vagyik.

Simitsd végig a karod, és mondd neki:

.Latlak. Itt vagyok veled. Nem vagy egyed(il.”

LA bennem él6 mualt nem hibas — csak emlékezik.

Most én vagyok az, aki meg tudja tartani azt a részemet, aki
egykor félt, vagy magéra maradt.

A szeretetem most id6tlen: gydgyitja a régi hianyokat.

Az élelésemben Ujra otthon vagyok.”



4. Az elengedés pillanata — Engedni, nem taszitani
Szomatikus gyakorlat - Engedés mozdulatban

Ulj vagy allj kényelmesen. Hizd fel a vaéllaidat, dkdlbe a
kezed, feszitsd meg az Osszes izmod amennyire tudod,
tartsd meg ezt az 6sszehtzédott allapotot par masodpercig.
Majd hirtelen engedd el — ejtsd le a vallaid, nyisd ki a
tenyered, és lélegezz nagyot.

Ismételd ezt néhanyszor: feszités — elengedés.

Figyeld, milyen érzés a kontroll utdn az engedés.

.~Nem kell klizdenem azért, hogy elengedjek.

Az elengedés nem cselekvés, hanem engedés:

engedem, hogy ami mar nem az enyém, visszatérjen a
forréshoz.

Ahogy a fa is elengedi a leveleit, én is bizalommal
letehetem a mdltat.”

5. Atiras — Belsé djrateremtés

Szomatikus gyakorlat - Belélegzett uj mindség

Vélassz egy Uj min8séget, amit behivnal: pl. konnyedség,
szabadsag, 6rom, bizalom.

Minden belégzéskor képzeld el, hogy ezt az érzést hivod be
a testedbe — mintha fény vagy illat lenne.

Minden kilégzéssel engedd el a régi lenyomatokat.

En most behivom a ... érzését. M&r most bennem van.

.Ahogy elengedek, helyet teremtek.

Es ebbe a térbe most valami 4j kéltézik:

valami, ami én vagyok, de eddig aludt bennem.
Udvézéllek, aj minéség. Udvézollek, autentikus én.”



6. Blucsu és hala — A belsé tisztulas lezarasa

Szomatikus gyakorlat - Héla a testen at

Tedd a kezed a szivedre, majd a hasadra.

Mondj koszonetet a testednek, hogy megtartotta ezt az
utazast.

Erezd, ahogy a héla végigérad a tested minden pontjan —
mintha melegséget kildenél a végtagjaidba, szerveidbe.
Mosolyogj ra a testedre. Mond;j el egy egyszer(i mondatot:
,Készéném. Most mar mehetek tovabb.”

»Bucsut mondok a régi térténetnek.

Készéném, hogy tanitott, hogy tlikrét tartott.

A héla hid az elengedés és az Ujrakezdés kdzott.

Most mar a sajat utamat jarom — szabadon, szeretetben.”

Zaré gondolatok az elengedés utan

Ha idaig eljutottdl, az azt jelenti: volt batorsdgod
szembenézni azzal, amit taldn régdta cipeltél.

Voltak napok, amikor nehéz volt irni. Voltak érzések, amik
régi sebeket érintettek. Es volt benned valami mélyebb, ami
végig vitt — ez a lelked ereje.

Elengedni... nem felejteni, nem eltaszitani. Elengedni azt
jelenti: meglatni a tanitast, és visszaadni a fajdalmat az
idének.

Most mar nem hatdroz meg. Mert most mar te vélasztasz.
Tudd: az, amit most elengedtél, helyet készitett benned

valami Ujnak — valami igazabbnak, szabadabbnak,
él6bbnek.

Es ez csak a kezdet.



Ime egy megerGsité mantra az elengedés napld zarasaként
— finoman, mégis erételjesen hangol ra az Uj térre, ami
benned sziletik:

~Amit elengedek, az nem veszteség, hanem szabadsag.
Megengedem, hogy minden, ami mar nem szolgal,
szeretettel tavozzon.

Bizom az életem ritmusaban.

Tiszta vagyok, nyitott vagyok, készen allok a jelenemre.”

Ezt ismételheted reggelente vagy lefekvés elStt néhéanyszor,
mikozben a kezedet a szivedre teszed — hogy a tested is
emlékezzen: a biztonsadg benned van.



