Minden allandé mozgasban, korfor-
gasban van — ami egy igen aktiv,

pulzalo allapot. S6t, ami mozdulatlan, ab-

ban is tobb millié részecske rezeg, mozog
aktivan — csak ez a szemnek lathatatlan.
Es ebbél a rezgésbdl, ,aktivitasbél” mindig
valami Uj, valami mas formalddik. Mint
ahogy nincs két egyforma ember, testrész,
falevél stb., ugy nincs két egyforma pilla-
nat sem, két egyforma aktivitas sem. Ez

mar maga egy csoda — nekem.

Ha elkezded figyelni az aktivitasodat, ko-
zelebb kerlilhetsz 6nmagadhoz, jobban
megértheted miikdodésedet. Mert ugye
konnyebb tudatos, éber allapotban, cselek-
vés kozben figyelni azt, hogy mit és ho-
gyan teszel, semmint alvas kozben megfi-

gyelni onmagad?

Lassunk is neki! Milyen sportot (iz6l? Vagy
mibél (zol sportot? Nem mindegy! Az mar
szuper, ha rendszeresen mozogsz, tehat

(zod, és nem csak hébe-hoba moccansz

meg. De amikor valamibol

sportot (z6l, az mar egy
szokasrendszer. Figyeld

meg aktivitasodat!

Sokan kocognak, mondjuk
te is rendszeresen kocogsz.
Szuper! Szabad levegd, mo-
noton mozgdas, ami minden
testrészedet atmozgatja.
Most hagyjuk, hogy megfe-
lel6-e a cipdd és a futotech-
nikad. Figyeld meg, hogyan
futsz! Gordiilékeny vagy?

Netan doécégés? Osszhang-

ban mozognak a testrésze-
id? Még sorolhatnank a kér-
déseket, de most nem az a
feladat, hogy minésitsd a
futasodat, hanem az, hogy
csak megfigyeld, és megal-
lapitsd, megnézd, milyen
vagy aktivitas kozben, ho-
gyan muikodik a tested.
Hogy tudd, amikor nem
futsz, csak masképpen vagy
aktiv, akkor is olyan vagy,
mint amikor futsz. Gorduilé-
keny, docogés, ,itt faj-ott

fajos", nyavalygos, kiegyen-
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sulyozott, 6romteli stb.? Fi-

gyeld meg aktivitasodat!

A kocogas — egy egyszer(
mozgas, mégis ott van ben-
ne az oOnkifejezésed; ott
vagy benne magad, még ha
abban a pillanatban nem is
tudsz réla. Mert minden pil-
lanatban, minden aktivita-
sodban (és persze a passzi-
vitasodban is — tudod a ré-
szecskék akkor is aktivak!)
benne vagy. Hogyan is le-

hetne ez masképpen? Ezért



is mondjak, hogy az egyik legjobb meditacio

az aktiv, mozgasos meditacio.

De menjlink tovabb, mert ez még nem a spa-
nyolviasz. Itt még éber allapotban vagy, diva-
tosan kifejezve: tudatos vagy, mert mikdzben
cselekszel, figyeled 6nmagad, ezaltal tudata-

ban vagy minden rezdiilésednek.

De mi van akkor, ha hagyod, hogy tested —
mint egy kilon- és 6nallé tudat — intelligen-
ciaja keriiljon a felszinre? Kevesen birnak ez-
zel a ,tudassal’, ill. mindenki bir vele, csak
kevesen hagyjak ,érvényesiilni". Figyeld meg
a kisgyerekeket: 6k aztan tudjak, mi az a
testintelligencia. Es érvényesitik is azt a ma-
guk nyelvezetén. Nézd meg! Vajon csak ak-
kor eszel, ha jelez a tested? Csak akkor allsz

meg a futasnal, ha mar a tested is pihenne?

Ha hagynank testiink sajat aktivitasat feléb-
redni, akkor nem lenne annyi nylgink-
bajunk, betegségiink, mert nem kellene
.szegénynek” jeleznie, hiszen figyelnénk ra.
R4, a Testre, és nem arra, ami a fejiinkben
van a testiinkrél! Es ez az utolsé mondatrész

— kulcsfontossagu!

A tudatos mozgas egy szlk ut ahhoz, hogy a
test sajat intelligenciajat meg tudd tapasztal-
ni, mert a kovetkez6 Iépés az, hogy tudatos-
sagodat (mely még az elmédbdl sziiletik) el
kell, hogy engedd, és at kell adnod a tested-
nek az ,iranyitast”. S6t, nem allunk meg a
testnél, hanem tovabb engedjiik az iranyitast
egy magasabb intelligencianak, melyhez a

test sokkal jobban tud kapcsolodni, mint az
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elme, mert az emberi test ado és vevo is egy-
ben. (Id. Ericsson kutaték kisfilmje http://
index.hu/video/2012/09/28/

az_emberi_test_mint_vezeto/).

Engedd, hogy megmutassa a tested, hogyan
érezné valoban jol magat! Hogyan tudna
megszabadulni a sok blokktol, béklyotol, amit
ratettél, és hogyan lehetne szabad, friss és
(http://

www.youtube.com/watch?v=8yPzHEKp-ic -

szinte orokké fiatalos

86 évesen lehet igy is).

Ha most azt gondolod, hogy amikor ma ha-
zamész és elkezdesz figyelni a testedre, ak-
kor az rogton megmondja, egy turo-rudiért
szaladj a htitébe vagy inkabb sargarépaért,
akkor tévedsz. Mert ha eddig nem figyeltél ra
— mivel intelligens ,lényrdl" beszéliink — mi-

t6l hinné el, hogy attdl a pillanattdl kezdve

A tudatos mozgas egy szUk
ut ahhoz, hogy a test sajat

intelligenciajat meg tudd

tapasztalni”

becsiilettel fogsz. Sajnos, a
torténet nem ilyen egyszerd. Hosszu
ut volt, mig eltévedtél (és eltéritettek) az uton
és a visszafelé menet, csak kicsit lesz rovi-

debb. De a helyzet nem reménytelen.

Van ut visszafelé, és ez az, amit a modsze-
rink tud. A testet és az aktivitast hasznalva,

mindkettével dolgozva lassan, fokozatosan


http://www.youtube.com/watch?v=8yPzHEKp-ic
http://www.youtube.com/watch?v=8yPzHEKp-ic

haladva elvezet azokhoz a csodakhoz, me-
lyeket beliil és az életedben élhetsz majd
meg. Nem raolvasas vagy oOtperces torténet
e modszer, mint ahogy semmilyen onfej-
lesztés sem az. Mert kell hozza a tiszta
szandékod a valtozasra, hogy valéban mas-
képpen szeretnél aktiv lenni, masképpen
mozognal a teredben, az életedben. Es kell
hozza néhany generator (a moédszer atadéi),
akik ebben segithetnek neked egy k6zos tér-
ben, ahol aktiv munka, mozgas, mozgatas

folyik 4-5 ora lefolyasa alatt.

. Mi a mdodszer
lényege?

Szokatlan (vagy elfelejtett) helyzetek gya-
korlasa altal ujraidézés ill. ujra- vagy ujsze-
rien valéo megélések a testen keresztil, ami
természetesen kihat az elmére (gondolatok)
és a lélekre (érzelmek). A harmas egység
egymasra valo6 hatasa elkeriilhetetlen. A leg-
nehezebb, legfajobb részt mindig az érzel-
mek okozzak, melyek attol fliggéen, kinél
mennyi ideje ,frusztralédnak” a testben, ele-
inte nehézséget, visszaesést, akadalyozta-
tast idézhetnek elé (szimpla onvédelem). A
modszer ismétlésével, gyakorlasaval ez a
fajta frusztracio egyre csokken, és az egyén
képes lesz valodi, tiszta szandéku aktivita-
sat, teremtGerejét megélni és hasznalni ugy,
ahogyan szeretné. Képes lesz egyiittmikod-

ni magasabb intelligencidjaval, ezaltal olyan
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életet teremteni maganak, amilyet valoban

szeretne.

Hat, ez tényleg nem hangzik rosszul. De ad-
dig is figyeld aktivitasodat, csak nyerhetsz

vele!

Tudatos mozgas, onkifejezés, onfejlesztés
fels6fokon szakképzett oktatokkal, terapeu-
takkal.
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