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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.
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  Jó olvasást kíván:


  Novák András


  alapító tulajdonos


  Kapcsolat:


  szerkesztoseg@edesviz.hu
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  Az elme egészsége kulcsfontosságú a test egészségéhez… a jó közérzet a boldog elmével kezdődik.


  Őszentsége, a 14. dalai láma


  Azt mondhatjuk, hogy sok szempontból ma az egészség aranykorát élünk. A helyes táplálkozás és a mozgás fontosságáról már a gyerekkoromban, az 1980-as és 90-es években is sokat lehetett hallani, egyvalamiről azonban nem esett szó: kevesen beszéltek a mentális jóllétről és az elme-test kapcsolatról. Az egészségnek erről az aspektusáról alig esett szó. A mentális egészség egyszerűen nem kapott elég figyelmet, pedig rendkívül fontos kérdés.


  Ez mára megváltozott. Kultúránkban széles körben ismert, hogy az elménk és a testünk kapcsolatban állnak egymással. Nyíltan beszélünk mentális egészségünkről, és egyre többen fordulnak az ősi bölcsességet magában hordozó, az elme és a test szoros kapcsolatát hangsúlyozó meditáció és jóga felé. Az egészség tekintetében a tudatosság és a lehetőségek elképesztő korát éljük. Ironikus módon, bár az eszünkkel megértjük az elme és a test kapcsolatának fontosságát, csődöt mondunk ennek alkalmazásában, és életmódunkkal sem segítjük mentális és fizikai egyensúlyunkat. Hatalmas rajtunk a nyomás, hogy a világ felé azt mutassuk, jól vagyunk, és valóságunk kozmetikázott változatát a közösségi médiában is dokumentáljuk, mintha jóváhagyást várnánk másoktól. Magunkra vesszük az őrülten elfoglalt vagyok kultuszát, kérkedünk azzal, milyen stresszesek vagyunk, és úgy hangoztatjuk kialvatlanságunkat, mintha dicsőség lenne. Dobálózunk az olyan kifejezésekkel, mint az énidő, de nem értjük a jóllét igazi lényegét. A többségünk csak akkor fordul komolyan elméje és a teste felé, ha már baj van. Ha megbetegszünk vagy kimerülünk, ha már túlságosan stresszesek vagyunk, vagy ha úgy érezzük, felemészt minket a szorongás, a depresszió vagy a mentális köd. Ilyenkor önmagunk megnyugtatásául belekezdünk egy újabb divatos diétába, kipróbálunk egy új edzésformát, vagy lemegyünk az edzőterembe, azt remélve, hogy ettől majd jobban érezzük magunkat. Egy ideig talán tényleg így is lesz, ez azonban nem tart sokáig.


  Éppen az utolsó simításokat végeztük a könyvön, amikor a koronavírus-járvány közepén találtuk magunkat. Világszerte rengeteg országban vezettek be tilalmakat, és rendelték el, hogy az embereknek otthon kell maradniuk. Távolságot kell tartanunk egymástól, és nem vehetünk részt társasági eseményeken, például egy baráti vacsorán vagy személyi edzésen sem, hogy megelőzzük a vírus terjedését. Sokszor eszembe jut, milyen szerencsés vagyok, amiért otthonról is dolgozhatok, és hogy hálásnak kell lennem azért, hogy a barátaim és a családom is biztonságban van, és hogy rendszeresen tartjuk egymással a kapcsolatot telefonon. Nekünk, akik itthon maradhatnak, könnyű dolgunk van, míg az orvosoknak vagy azoknak, akik kulcsfontosságú munkát végeznek, kockáztatniuk kell az egészségüket, hogy mi biztonságban lehessünk. Be kellene látnunk, hogy az életben csak egyszer adódó lehetőséget kaptunk ahhoz, hogy végre komolyan vegyük a lelassulást. Ha elszalasztjuk az alkalmat, és nem vesszük a lapot, a hosszú távú változás lehetőségének pillanatát is elmulasztjuk.


  A mostani ideális időszak arra, hogy megvizsgáljuk, hogyan érezzük magunkat, mik az igazán fontos dolgok a számunkra, és mivel töltjük az időnk nagy részét. Ideális időszak arra, hogy elgondolkodjunk azon, mit tennénk, ha bármit megtehetnénk. Most újra kitalálhatjuk, mit tegyünk, ha megrekedtünk. Leegyszerűsíthetjük az életünket, ha túl elfoglaltak vagyunk. Békére találhatunk, ha szorongunk. Most befelé fordulhatunk, átrendezhetjük magunkban a dolgokat, és oda irányíthatjuk az energiánkat, ahová igazán szeretnénk.


  Mélyen legbelül arra vágyunk, hogy megszabaduljunk a stressz mérgező körforgásától, a szorongástól és a bizonytalanságtól. Kellemetlen bevallanunk, mennyire eltávolodtunk valódi önmagunktól, mentális, fizikai és spirituális egészségünktől és emberi kapcsolatainktól. Egy jobb és boldogabb életre vágyunk, de nem tudjuk, hol kezdjük. Függőjévé váltunk annak, hogy másra bízzuk a jóllétünket. Pedig ahelyett, hogy felugranánk az első szembe jövő vonatra, ami villámgyors javulást ígér, hátrébb kellene lépnünk egyet. Meg kellene állnunk, és megnyomni az újraindítás gombot.


  Azok az ősi gyakorlatok, amiket ma nagyon sokan a jólléti kultúra részeként értelmeznek, egy egészen más korban fejlődtek ki. Egy olyan korban, amiben az emberek még nem próbáltak olyan sok mindent belepréselni egy napba. Az ájurvéda, a jóga, a meditáció és a különböző gyógyító technikák olyan emberek önmegfigyelésein, próbálkozásain és kudarcain alapulnak, akik mind azt a küldetést választották maguknak, hogy megismerjék önmagukat, és a megszerzett tudást a közösségükkel is megosszák. Ezekben az ősi társadalmakban egy olyan praktikus egészségmegőrző rendszer honosodott meg, melynek segítségével az egészség és a jóllét megőrzése is a mindennapi élet szerves részévé válhatott, és ami nem várta ki, amíg valaki megbetegszik. A shiatsut, az ősi kínai gyógyászaton (TCM) alapuló japán testmunkát például eredetileg az otthonukban, egymáson gyakorolták az emberek, hogy megőrizzék az egészségüket. El tudod képzelni, hogy az emberek ma ugyanezt tegyék a családtagjaikkal?


  Nem szabad elfelejtenünk, hogy ezekben a gyakorlatokban gyógyító erők lakoznak, és hogy ezek a gyakorlatok bennünk is ott rejlenek. A válaszokat nem kívül kell keresnünk. A jóga akkor hoz változást az életünkbe, ha testünk a mozdulatokon keresztül harmóniába kerül az elménkkel. A meditálás akkor ér el változást, ha lecsendesítjük a gondolatainkat, és kapcsolatba lépünk azzal, aki vagyunk. Az ájurvédával akkor érünk el változást, ha az elfogyasztott étellel újra kapcsolatba lépünk a természettel és az évszakokkal. Persze vásárolhatunk is olyan dolgokat, amik emlékeztetnek minket valódi önmagunkra, és segítenek, illetve arra ösztönöznek, hogy pozitív változásokat érjünk el, de egyáltalán nem szükségesek. A valódi gyógyulás egyszerű, és belül kezdődik: azzal a döntéssel és elhatározással, hogy változást akarunk elérni.


  Fontos szem előtt tartanunk, hogy ezek az ősi praktikák csak akkor érnek valamit, ha be tudjuk őket illeszteni modern életünkbe és szükségleteinkbe. A legtöbbünk számára az jelenti a legnagyobb kihívást, hogy a megszerzett tudást átültessük a gyakorlatba. Hogy végre megtegyük a szükséges lépéseket életünk megváltoztatása felé, hiszen vágyunk arra, hogy jobban érezzük magunkat. És hogy mindennap végezzük ezeket a gyakorlatokat.


  Erről szól ez a könyv. A Tiszta test, tiszta elme egy 28 napos program, ami megmutatja, hogyan használhatod az ősi és modern gyakorlatokat, és hogyan erősítsd meg az elméd és a tested kapcsolatát. Egy méregtelenítő terv az elméd és a tested számára, amivel egészségesebb és fenntarthatóbb szokásokat alakíthatsz ki magadnak. Azt fogom megmutatni neked, hogyan építsd be a jóllétet életed minden egyes területébe, és hogyan fogalmazz meg olyan tisztaélet-célokat, melyek az egészségedre és az életedre is pozitív hatással lesznek.


  A 28 napos utazás négy fő részből áll, és mindegyik rész egy hétig tart. Az egyes hetek életed legfontosabb területeire fókuszálnak, és azt mutatják meg, hogyan nyomd meg azon a területen a szokásaidat újraindító gombot. Az 1. hét a mentális tisztulásra fókuszál, hiszen minden az elmével kezdődik. Ezen a héten arra koncentrálunk, hogy újrakalibráld a szokásaidat, egyensúlyt teremts a munkád és a magánéleted között, fenntarthatóbb tempóban éld az életed, és újra kapcsolatba kerülj önmagaddal és másokkal. A 2. hét a spirituális méregtelenítésről szól. Itt arra koncentrálunk, hogy felfedezd spirituális oldaladat, beépítsd az életedbe a mindennapos meditációt, és tudatosabban élj. A 3. hét a táplálkozásra fókuszál. Kivonulunk a konyhába, és megtanuljuk táplálni és szeretni a testünket az ájurvéda vagy más kipróbált bölcsességek szemüvegén át. A 4. hét a mozgást helyezi előtérbe. Újradefiniáljuk a mozgást, hogy másképp gondoljunk a testünkre és a testünkkel való kapcsolatra. A négyhetes utazás alatt olyan gyakorlatokat és praktikákat mutatok neked, amik nekem és a tanítványaimnak is beváltak. Az utazás során érdemes lesz naplót vezetned, amibe feljegyezheted az összes gondolatodat.


  A Tiszta test, tiszta elme egy terv, amivel téged szolgáló szokásokat sajátíthatsz el, és ráléphetsz egy olyan útra, amin közelebb kerülsz az általad vágyott élethez, és ahhoz, ahogyan érezni szeretnéd magad. Ha belevágsz ebbe az utazásba, fontos tisztában lenned azzal, hogy az olyan ősi gyakorlatok, mint a meditáció, az ájurvéda és a jóga, nem idegenek a számunkra. Mindenkiben ott vannak, és csak arra várnak, hogy felfedezzük őket. A valódi jóllét kulcsa nem az, hogy megveszünk bizonyos termékeket vagy felszereléseket, vagy hogy elérünk egy bizonyos célt, például egy adott testsúlyt vagy egy meghatározott számú tornagyakorlatot. Arról szól, hogy valódi változásokat érünk el, és szembenézünk a minket visszatartó, pusztító szokásainkkal. Csak így találkozhatunk önmagunkkal az út során, és csak így haladhatunk egy olyan élet felé, amiben az elménk és a testünk harmóniában élnek egymással.


  Ha húzós a napom, megpróbálok beiktatni egy második zuhanyzást is. Nem azért, hogy még tisztább legyen a testem, hanem mert szeretem megtapasztalni ezt a fajta újraindítást. Ez lehet akár délután is, a lényeg, hogy azt mondhassam, kezdjük újra a napot. Ezen az utazáson és ezzel a könyvvel elvezetlek téged oda, ahol levetheted magadról a valódi önmagadra rakódott rétegeket. Hogy végre kiléphess a mókuskerékből, és békére lelj a testeddel, hogy megértsd, ki vagy, mit akarsz, és hogyan szolgálhatnád ezt a világot.


  A Tiszta test, tiszta elme a te személyes programod az újratervezéshez, egy második zuhanyzáshoz. Elsajátíthatod vele, hogyan tápláld az elméd, a tested és a lelked. Azoknak az ősi gyakorlatoknak a modern formába öntött változatait is megismerheted, melyek még jobbá teszik az életedet, és lecsökkentik a benned rejlő lehetőségeket korlátozó szokásokat. Legyen ez az utazás emlékeztető számodra, milyen nagy bölcsesség rejlik benned, amely csak arra vár, hogy felfedezd. Engedd meg magadnak, hogy lelassulj, kapcsolatba lépj az érzékeiddel, és visszatérj önmagad legesszenciálisabb változatához. Itt az ideje, hogy élj, és élvezd a legjobb életedet.


  2020. április


  Tara Stiles
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  NYOMD MEG AZ ÚJRAINDÍTÁS GOMBOT


  Mentális méregtelenítés


  A természet nem siet, mégis mindent sikerül elintéznie.


  Lao-ce


  Ha harmóniára vágysz, és önmagad legjobb változatává akarsz válni – a munkádban, a családodban és a baráti kapcsolataidban is –, egészként kell tekintened a testedre. Ez az elmében kezdődik. Ha az elméd kapcsolatba szeretne kerülni a testeddel, azzal a dologgal kezdj, ami már benne van: a légzéseddel. Úgy lélegezzük végig a napjainkat, hogy nem is vagyunk a tudatában. A legtöbb ember nem ébreszti fel azt a hatalmas potenciált, ami ebben a belső forrásban rejlik. A légzésünk bennünk él, bennünk mozog, és általunk marad fenn. A gyökerét jelenti mindannak, ami vagyunk, felette áll az elvárásainknak vagy mások elvárásainak, és összeköt minket a bennünk rejlő potenciállal.


  Amikor stresszesek vagyunk, elsőként a légzésünk változik meg. Ha külső feszültségforrás éri a testünket, gyorsan és felületesen kezdjük venni a levegőt. Ha feszültek vagyunk, sokkos állapotban vagyunk vagy félünk, szó szerint visszatartjuk a levegőt. Bár tökéletesen tisztában vagyunk azzal, hogy a helyes légzés jótékony hatású, hátat fordítunk a légzésünknek, és automata üzemmódban küzdünk tovább. A megfeszülés életünk állandó részévé vált.


  Ben Harper Better way című dalának egyik sora, a Jobban hiszek, a mantrámmá vált. Nagyon sokszor mondogatom, amikor jógázom, vagy jógaórát tartok. Ha megfeszül a testünk, és merevek vagyunk, nem bontakoztathatjuk ki légzésünket annak teljes potenciáljában. Ha elvégzed a következő oldalon található légzőgyakorlatot, még a stresszes időszakokban is megőrizheted ellazult, rugalmas állapotodat. Ez a gyakorlat a légzésünkre tereli a figyelmünket, hogy szabadon áramolhasson a tüdőnkön át az egész testünkben.


  Végezd rendszeresen ezt a gyakorlatot. Először reggel próbáld ki, amikor még az ágyban fekszel, és semmilyen más tevékenységbe nem fogtál bele. Próbáld ki napközben is, miközben valamilyen egyszerű tevékenységet végzel, például zuhanyozol, bepakolod a mosogatógépet, vagy a buszon ülsz. A lényeg, hogy először a nyugodt pillanataidba építsd be ezt a technikát, hogy egészen a természeteddé váljon. Így akkor is elérhető lesz számodra, ha feszültté válsz, vagy maga alá gyűr a stressz. A segítségével továbbra is szabadon áramlik majd a testedben a levegő, ami segít megbirkózni a nehéz helyzetekkel. A cél az, hogy minden helyzetben mozgékony maradj, és tovább lélegezz. Építs hidat a nyugodt és a stresszes pillanatok között. A stressz nem fog eltűnni az életedből, de ha megtanulsz tudatosan lélegezni, felvértezheted magad ellene.


  
    


    TISZTA ELME GYAKORLAT:


    Lépj kapcsolatba a légzéseddel!


    A tajcsi egy kíméletes, lassú mozgású, a kínai harcművészeteken alapuló gyakorlatsor, amit gyakran mozgás közben végzett meditációnak is neveznek. A tajcsi egy sor kecses mozdulatból áll, amit lassan, tudatosan, a légzésre figyelve végeznek. Ez a mozgásfajta az elme és a test kapcsolatára koncentrál, csökkenti a stresszt és a szorongást, fokozza a rugalmasságot, sőt, még a kreativitást is.


    Gyakorold ezt az egyszerű tajcsigyakorlatot, hogy kihasználd a légzésedben rejlő energiát, és csökkentsd a testedben és az elmédben lévő feszültséget. Ha elsajátítottad a gyakorlatot, képes leszel bármikor, bárhol végezni, amikor csak úgy érzed, hogy rád tör a szorongás vagy a stressz.


    1. Ülj vagy állj kényelmesen. Ennél a gyakorlatnál fontos a kényelem, különben bekúszhat elmédbe a feszültség. Helyezkedj olyan testhelyzetbe, amilyenbe szeretnél, a lényeg, hogy kényelmes legyen. Csukd be a szemed.


    2. Lazítsd el a testedet. Lazíts el a térdedet, a könyöködet és a válladat. Engedd el a testedet úgy, hogy ha valaki finoman megbökne, ide-oda lengedeznél, mint egy fa a szélben. Maradj lágy és rugalmas. Engedd, hogy itt létezz, csak ebben a pillanatban.


    3. Vegyél egy mély lélegzetet az orrodon keresztül. Figyeld meg, ahogyan megemelkedik a tested, és kitágul a levegő hatására. Fújd ki hosszan és könnyedén a levegőt a szádon keresztül. Figyeld meg, ahogyan ellazul a tested. Ismételd meg még kétszer a mély levegővételt és a hosszú kifújást. Figyeld meg, hogy a tested mozgása a légzésedet követi, és választ ad rá. Nem ugyanabban a pillanatban, de légzésed húzza, és támogatja a tested.


    4. Tartsd csukva a szemedet. Hogyan érzed magad? Lazábban? Érzel még valahol feszültséget? Figyeld meg! Ha végeztél, lassan nyisd ki a szemed.

    

  


  Célok kitűzése:

  Hogyan akarod érezni magad?


  Most, hogy már tudod, hogyan kerülj közelebb a légzésedhez, gondold át, hol vagy most, és hová szeretnél eljutni a 28 napos Tiszta elme, tiszta test program végére. Vegyél mély, ellazító légzéseket. Senki sem ítélkezik feletted. Ez is csak egy állomás egy új életmód felé.


  Mielőtt elkezded lejegyzetelni a céljaidat, vésd az eszedbe a legfontosabbat: nincs veled semmi baj. Mondd ki hangosan, vagy ha segít, írd le a naplódba. Azért vagy itt, mert elsajátítottál néhány kevésbé ideális szokást, és ezek néhány kevésbé kellemes eredményt idéztek elő az életedben. De tudod mit? Nem vagy egyenlő a szokásaiddal. A szokásokat bármikor meg lehet változtatni. Már egy jelentéktelennek tűnő, egyszerű tevékenység is óriási hatással lehet a napjaidra és az életedre, és számtalan jó döntéshez és új szokásokhoz vezethet.


  Nemrég beszélgettem az egyik jógatanítványommal, és amit mondott, hűen tükrözi a szokások mélyreható természetét. A tanítványom egy héten át mindennap ellátogatott az óráimra. Egy nap odajött hozzám, és azt mondta, meg szeretne osztani velem valamit. Elmesélte, hogy bár látszólag semmi baj nem volt az életével, furcsán érezte magát, mintha az élete valaki mással történt volna. Izgatottan mesélte, hogy a mindennapos jógának köszönhetően sokkal energikusabb és lelkesebb lett az élet más területein is, például a kollégáival, a családtagjaival és a barátaival való kapcsolataiban. Úgy érezte, mintha hirtelen minden egyértelműbb és jelentőségteljesebb lenne. Az egyetlen változás a jóga volt az életében. Úgy döntött, ezentúl jobban vigyáz magára.


  
    


    KÉSZÍTS LISTÁT:


    Jól érzem magam célok


    Most te jössz! Vegyél elő egy füzetet és egy ceruzát vagy tollat. Kérdezd meg magadtól: Mik a céljaim ezen a 28 napos utazáson, hogyan akarom érezni magam a végére? Ne vidd túlzásba, nyolc-tíz cél bőven elegendő. Ne felejtsd el, hogy ezeknél a céloknál nem szükséges határidőt kitűznöd. Azt kell megfogalmaznod, hogyan akarod érezni magad.


    Példaként összegyűjtöttem neked néhányat a saját céljaim közül:


    Energikusan akarok felébredni, és nagyszerűen akarom érezni magam napközben.


    Ritkábban akarok megbetegedni, és ha megbetegszem, gyorsabban akarok meggyógyulni.


    Sokkal magabiztosabb akarok lenni.


    Sokkal több örömet akarok megtapasztalni.


    Szorosabb kapcsolatot akarok a családommal és a barátaimmal.


    Az otthonomban békére és nyugalomra vágyom.


    Azt akarom, hogy mindennap legyenek céljaim.


    Azt akarom érezni, hogy bármit teszek is, folyamatosan fejlődöm.


    Az érzésekkel kapcsolatos célok megfogalmazásának előnye abban rejlik, hogyha elkezdesz változtatni a szokásaidon és a viselkedéseden, azonnal megtapasztalhatod erőfeszítéseid jutalmát!

    

  


  A döntésem, hogy jógaoktató leszek, és annak a hivatásnak élek, ami rengeteg örömet okoz nekem, illetve lehetővé teszi, hogy mindennap megtapasztaljam az előző oldalon leírt jól érzem magam célok előnyeit, nem egy határidőhöz kötött cél eredménye. Huszonegy évesen, miután egy kortárs tánciskola frissen végzett diákjaként New Yorkba költöztem, azt gondoltam, táncosként és koreográfusként fogom élni az életem. A jógával a tánciskolában ismerkedtem meg, és azonnal beleszerettem. A szenvedélyemmé vált, bár úgy tekintettem rá, mint személyes fejlődési lehetőségre. Eszembe sem jutott, hogy másokkal is megosszam.


  A táncos és koreográfus munkáimmal, a tévéreklámokkal és a modellkedéssel elég jól kerestem. Alapvetően boldog voltam, és jól szórakoztam, ugyanakkor azt éreztem, még messze vagyok attól, amit csinálni szeretnék. Tele volt a naptáram feladatokkal, de csak sodródtam egyiktől a másikig. Minden egyes munkában megpróbáltam megtalálni az értelmet, de nem sikerült, így csak futottam egyik lehetőségtől a másikig. Néha kimondottan feltöltődtem ettől a rohangálástól, és hálás voltam, amiért folyamatosan van munkám. Ugyanakkor ez az állandó hajsza meg is keményített, és egy cseppet sem vitt közelebb önmagamhoz. Mindig megpróbáltam azt az oldalamat mutatni, amivel megkaphatok egy munkát, de azt nem mutattam meg másoknak, mi is vagyok igazán én, és mit akarok. Néha-néha elkotyogtam a produkciós asszisztensnek, az operatőrnek vagy a sminkesnek, mennyire szeretek jógázni, és azon vettem magam, hogy be nem áll a szám, annyira izgatott leszek, ha szóba kerül.


  Az egyik ilyen beszélgetés során valaki megkérdezte, nem tartanék-e neki privát jógaórákat. Elvállaltam, és már az első órán azt éreztem, hogy tökéletesen önmagam vagyok, annyira, amennyire még sohasem. Nem hasonlított egyik munkámhoz sem, hiszen ott mindig egy bizonyos módon kellett cselekednem, vagy egy bizonyos módon kellett megjelennem. Végre megoszthattam másokkal is, amiért szenvedélyesen rajongtam, és amit imádtam. Az első jógatanítványom másoknak is ajánlott, és mielőtt még észbe kaptam volna, már volt egy rakás tanítványom.


  Előfordult, hogy amikor valaki megkérdezte, miből élek, és azt válaszoltam, hogy privát jógaórákat adok, furcsán néztek rám. Mintha ez valami rossz dolog lett volna. Táncos körökben és azoknak az embereknek a szemében, akik állandóan meghallgatásokra jártak New Yorkban, az, hogy valaki nem a táncnak szenteli az idejét, lecsúszást jelentett. Volt rajtuk egy állandó nyomás, hogy folyamatosan tele legyenek munkával. Ha valakinek volt egy kis szabadideje, és más iránt is érdeklődött, az azt jelentette, hogy letért az újtáról. Én nem akartam letérni az útról, de annyira élveztem a jógaoktatást, hogy nem bírtam leállni vele.


  Mielőtt felfedeztem a jóga iránti szenvedélyemet, céljaim többségének volt egy konkrét határideje. Nem az útról, hanem a végállomásról szóltak. Tisztában voltam azzal, hogy meg kell keresnem egy bizonyos összeget ahhoz, hogy minden hónapban kifizethessem a lakbéremet és a számláimat, ezért a céljaim arról szóltak, mennyit kell keresnem ahhoz, hogy ezt megtehessem, és még félre is tehessek egy keveset. Számlákat természetesen mindenkinek kell fizetnie, nem azt akarom mondani, hogy ne foglalkozzunk velük. Az én céljaimat azonban semmi más nem inspirálta, és szemellenzőt hordtam, ha az élet más lehetőségeiről volt szó. Amint felfedeztem, mennyire szenvedélyesen szeretek jógázni, a céljaim is teljes mértékben megváltoztak. Az új célok kezdték meghatározni a tetteimet, és nem arra törekedtem, mit akarok elérni, hanem hogy hogyan akarom érezni magam. Ez rendkívül felszabadító érzés volt. Azt lett a célom, hogy szenvedélyt és lelkesedést érezzek mindenben, amit csak teszek az életben. Most is így próbálok élni.


  Most, hogy már érted, milyen célokat kellene kitűznöd az utazásod során, merüljünk el az 1. hétben, a mentális méregtelenítésben. Ezen a héten megpróbáljuk lecsendesíteni és megnyugtatni az elmét, hiszen tiszta elme, szilárd alap nélkül bármit próbáljunk is felépíteni vagy elérni, az ingatag lesz. A 2. héten tovább folytatjuk az 1. héten megtanult gyakorlatokat. Az lenne az ideális, ha ezek a gyakorlatok hétről hétre egyre inkább a szokásainkká válnának. Az 1. héten a következő témákra koncentrálunk:


  ● Szentély alkotása: Tegyél rendet az otthonodban, és teremts harmóniát a téged körülvevő fizikai térben, hogy legyen tere az átalakulásnak.


  ● Munka-magánélet és technológia-magánélet egyensúlya: Alakíts ki egészségesebb kapcsolatot a technológiával, és alkosd újra a szokásaidat. Teremts egyensúlyt a munkád és a magánéleted között, hogy sokkal fenntarthatóbb tempóban éld az életed.


  ● A kapcsolatok ápolása: Ezen a héten arra koncentrálunk, hogy kapcsolatba lépj önmagaddal és másokkal.


  TARA STILES

  TOVÁBBI KÖNYVEI


  GYÓGYÍTÓ JÓGA


  Egyszerű jógagyakorlatok

  több mint 50 gyakori betegségre!
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  239 oldal

  Keresd a weboldalunkon

  www.edesviz.hu


  Fáj a fejed? Összetört a szíved? Gyötör az álmatlanság vagy az allergia? Állandó harcot folytatsz a narancsbőr és a felesleges kilók ellen? Vagy csak szeretnéd leküzdeni a rád nehezedő feszültséget?


  Tara Stiles, a világszerte elismert és népszerű jógaoktató á-tól z-ig összegyűjtötte azokat a jóga-pózokat, amelyekkel legyőzheted a testedben felbukkanó különböző problémákat, és egyúttal javíthatsz is a közérzeteden.
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  ÉDESVÍZ WEBÁRUHÁZ

  AKCIÓK • INFORMÁCIÓK


  webaruhaz@edesviz.hu

  00-36-30-781-5474

  www.edesviz.hu


  ÉDESVÍZ KÖNYVESBOLT

  1053 BUDAPEST • MÚZEUM KRT. 23.


  konyvesbolt@edesviz.hu

  00-36-1-266-3778


  00-36-30-919-5314
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  ÉDESVÍZ KÖZÖSSÉG

  ÉRDEKESSÉGEK • KÖNYVRÉSZLETEK • JÁTÉKOK


  A mindennapokra!


  ÉDESVÍZ KIADÓ
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  ÉDESVÍZ NAGYKERESKEDÉS

  VISZONTELADÓINKNAK


  nagyker@edesviz.hu

  00-36-30-781-5474
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  ÉDESVÍZ + magazin

  Cikkek az

  EGÉSZSÉG • ÖNFEJLESZTÉS • EZOTÉRIA

  témaköreiben


  Érdekes információk szerzőkről és könyvekről


  Keresd a www.edesvizkiado.hu címen
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