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Ha itt tartasz, jo eséllyel mar til vagy néhany
nehéz mondaton.

Lehet, hogy volt, ahol bdlogattal. Lehet, hogy
volt, ahol 6sszeszorult a torkod és kijottek a kony-
nyeid. Es talan volt olyan rész is, amit gyorsan
atugrottal, mert tulsdgosan megérintett volna és
erre még nem voltal felkészilve.

Ez rendben van.

Ez a konyv nem azért sziletett, hogy mindent
egyszerre megérts. Hanem azért, hogy tudd: nem
vagy egyedul.

Ha most ott tartasz, hogy nem ismersz magadra,
nem romlottal el

Ha elfogyott az energiad... nem lettél gyengébb.
Ha mar nem akarsz ugyanugy élni, mint régen...
nem lettél ,nehéz eset”.

Atalakuléban vagy.

Es ezen az uton valami csendben megvaltozik
— mar nem csak tulélni akarsz, hanem élni.
Onazonosan.

AMIKOR UJRA
OROMFORRAS LESZ A TEST

A valtozdékor nem egy végallomas. Nem egy lejtd,
amin lefelé haladunk. Sokkal inkdbb egy atjaro.
Egy csendes, mégis mély atalakulas, amelyben
Ujra kell tanulnunk a testink nyelvét.

Tébbé nem drulom el magam



Amikor elkezdink figyelni ra, minden megvaltozik.
A tlinet tobbé nem ellenség, hanem jelzés.

A faradtsag nem kudarc, hanem figyelmeztetés.
A lassulds nem veszteség, hanem egy Uj ritmus
meghivasa.

Ez azonban nem térténik meg magatol. Az
6rém visszatalalasa a testhez tudatos folyamat.
Testi és lelki munka egyszerre.

Van, akinek tobb réteget kell lehantania magarél.
Van, akinek kevesebbet.

Nincs verseny. Nincs O6sszehasonlitas.

Csak egy kérdés van: hajlandé vagyok-e valdéban
figyelni magamra?

A mozgas nemcsak az izmokat épiti, hanem a
belsd tartast is.

A taplald étkezés nemcsak a testet, hanem a
biztonsagérzetet is erdsiti.

A pihenés nemcsak regeneral, hanem visszaadja
az egyensulyt.

Es van egy még mélyebb réteg is.

Az a belsé munka, amely soran elkezdjik elen-
gedni azokat a mintadkat, amelyek generacidékon
at oroklédtek: ,tirj”, ,hallgass”, ,ne kérj”, ,csak
tedd a dolgod”.

Ha turelemmel, szeretettel és kovetkezetesen dol-
gozunk magunkon, a testiink Ujra szovetségessé
valik. Es egyszer csak azon kapjuk magunkat,
hogy nem harcolunk tébbé. Hanem élink.

133

ZARSZO



134

A valtozokor atalakit.
Lassit, hogy meghalljuk 6nmagunkat.
Csendesit, hogy tisztdbban lassunk.

Es ha beledllunk ebbe a folyamatba, a testunk
ujra oOromforras lehet. Nem a fiatalsdg vissza-
szerzése miatt, hanem a megérett néi eré miatt.

Ez az id8szak a tudatos jelenlétrél szoél. Arrdl,
hogy végre nem masok elvarasai mentén élink,
hanem a sajat igazsagunk szerint.

A testink nem ellenunk dolgozik.
Csak azt kéri: figyelj ra.

Ez egy korszak, ahol mar nem kell bizonyitani.
Nem kell megfelelni.

Most tanuljuk meg, hogyan legyuink onmagunk
szovetségesei.

Szeresd a tested!

Ne akkor, ha tokéletes.
Ne akkor, ha engedelmes.
Hanem most. fgy.

Mert a tested valaszol, ha szeretettel figyelsz ra.
Erével.

Egyensullyal.

Nyugalommal.

Es azzal az érzéssel, hogy mar nem harcban élsz
vele, hanem egyutt.

Tébbé nem drulom el magam
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