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p I Bemutatkozas

Udvozollek, Janka vagyok.

Sokszor éreztem azt magam is, hogy ,meég egy kicsit kibirom”,
hogy ,majd holnap pihenek”, hogy ,most nem lehet megallni”.
Ismerem a tulterheltség csendes arnyalatait — azt, amikor a test
még mukodik, de a lélek mar elfaradt.

Az Ahimsa Masszazs MUhelyt azzal a szandékkal hoztam |étre,
hogy legyen egy tér, ahol nem kell megfelelni, sietni, tartani
magunkat. Ahol a pihenés nem a hasznossag ellentéte, hanem a
teljesség része.

Az érintés, a figyelem és a csend eszkdzeivel szeretném
tamogatni azokat a néket, akik Gjra kapcsolatba szeretnének
Iépni 6nmagukkal - nem csak a faradtsagukban, hanem az

erejukben is.

Hiszek benne, hogy a gyengédség nem gyengeség. Es hogy a
pihenés lehetdség arra, hogy visszatalaljunk ahhoz, akik valdjaban

vagyunk. Tarts velem!
Jente
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- pz A pihenésre vald jogosultsag
kérdése

Nagyon sok né szamara a pihenés nem
egyszerlden idébeosztasi kérdés — hanem belsé
engedély.

Sokan ugy néttek fel, hogy a hasznossag,
gondoskodas és  teljesitmény wvolt a
szerethet6ség zaloga. Az, hogy akkor vagy jo
ember, ha kimerulésig adsz magadbdl.

Es bar ma mar egyre tébb szé esik az
ongondoskodasrdl, a mélyen gydkerezd mintak
— ,elébb masok”’, ,ne legyél lusta’, ,nem jar
neked a pihenés, ha nem csinaltdl még
eleget’ — még mindig ott dolgoznak bennunk.
Lathatatlan belsé mondatok formajaban.

gy lesz a pihenés nem oéromforrds, hanem
szégyen, bdntudat, zavartsag.

Mintha valamit elrontanal vele. Mintha ,nem
lenne ra jogod”.
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— pf) Mi szamit pihenésnek?

Nem biztos, hogy egy wellnhess hétvége vagy egy
forré furdd az, ami igazan regeneral.

Pihenés lehet az is, ha:

fél 6raig csendben nézel ki az ablakon,
nem valaszolsz rogton az Uzenetekre,
elmondod, hogy most nincs kapacitasod,
vagy csak ugy vagy. Minden cél nélkul.

A valddi pihenés nem kivulrél néz jol ki, hanem
belllrdl érz6dik megkonnyebbulésnek.
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. 04Aléthatatlan terhek —

Sok né szamara nem a fizikai elfoglaltsag a
legfarasztobb, hanem a mentalis teher:

a fejben porgd listak, a felelésségérzet, a
masok érzéseinek figyelése, a folyamatos
"ugyben-lét".

Ez az un. ,mentalis hazimunka” ritkan

lathatd kivulrdl, mégis folyamatos terhelést
jelent.

Es épp ezért nehéz kikapcsolni — mert nem
id6, hanem belsd feszultség kérdése.

A pihenés sokszor nem is testileg nehéz,
hanem érzelmileg kényelmetlen.

.Milesz, ha nem vagyok elérhet&?”

.Mi lesz, ha kiesek a ritmusbol?”

,Mi van, ha masnak rossz lesz, amig én jol
vagyok?”

(¢]
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— 05 ElsS lépések: a pihenés tanulhatd

Pihenni — sok ndnek — tanulasi folyamat. Nem mindig megy magatdl, és
nem baj, ha eleinte furcsa. Az aldbbi gyakorlatok segithetnek az
elindulasban:

1. Napi 5 perc teljes megallas

Semmit nem kell tenned. Nem kell meditalni, nem kell jol lenni. Csak
megallni, akar Ulve, fekve. Nincs elvaras. Csak jelenlét.

2. Figyeld meg a tested jeleit

Naponta parszor allj meg, és kérdezd meg: ,,Milyen most a testem?”
Hol van feszultség? Hol lazabb? Mit Uzen?

3. Pihenés-engedély-mondatok
Prébald ki ezt a mondatot naponta egyszer:

,Pihenhetek. Akkor is, ha nem végeztem mindennel.” Vagy:
A pihenés nem jutalom — hanem szukséglet.”

Ezek eleinte furak lehetnek. De minden ilyen belsé engedély egy kis
repedés a régi mintakon.
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— p/Mi segit, ha nem megy egyedul?

A pihenés gyakran egy masik idegrendszer tamogatasaval konnyebb.

Ez lehet egy barati jelenlét, egy csendes séta valakivel, vagy akar egy
olyan segité folyamat, ahol nem kell megmagyaraznod semmit.

Ezért mUkddik sokaknal az érintés alapu munka — példaul egy lassy,
figyelmes masszazs, vagy egy hangfurdd, ahol nem kell ,csinalni”
semmit.

A test emlékeztet ra, milyen megengedni, nem pedig teljesiteni. Es
gyakran a test tud elébb pihenni, mint a fej.

Mit adhat a rendszeres pihenés?

e tisztabban latod, mire van szukséged,

e tobb turelmed lesz magadhoz és masokhoz is,

e csOkken a belsé nyomas,

e kdnnyebben mondasz nemet,

e és szép lassan kialakul egy belsé otthonérzet, amit nem a kulsd
dolgok tartanak fent.
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p Zaras — egy halk mondat, amit magaddal

vihetsz

“Nem vagy rosszabb attol, ha pihensz. Csak emberibb.”

Es a vildg nem omlik dssze, ha megallsz — de lehet, hogy Te
osszerendezed magad benne Ujra.

Ha ugy érzed, megérintett ez a néhany sor, ha jolesne
megtapasztalni mindezt nemcsak gondolatban, hanem a tested

szintjén is — szeretettel varlak egy masszazsra.

Egy orara, ami csak rolad szdol. Egy térbe, ahol nem kell sietned,
bizonyitanod, megfelelned. Csak megérkezned.

ok

Szeretettel varlak:

Enidét itt tudsz foglalni:

Ha kérdeznél:
janka@ahimsamasszazs.hu

Fotdk: Pinterest
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