4. lecke: Figyelem a hangokra ¢€s a testérzetekre (hangfelvétel szovege)

A mondatok kézotti harom pont(...) mindenhol azt jelenti, hogy ott egy kis sziinet van a
hangfelvételen, kell6 idot adunk magunknak ahhoz, hogy megérezziik azt, amirdl éppen szo
van.

Helyezkedjiink el megfeleld testtartasban, €s csukjuk be a szemiinket... Torekedjlink arra,
hogy testiink legyen 6sszeszedett, de ugyanakkor nyugodt is...

K0szono6m, Istenem, hogy jelen vagy... Betoltdd ezt a szobat... Egészen kozel vagy
hozzam... Itt vagy bennem is... Segits, hogy ¢én is jobban jelen lehessek a szdmodra...Hogy
jelen tudjak lenni, arra probalok figyelni, amit az érzékszerveim mutatnak a jelen
pillanatbol... Odafigyelek a hangokra... Most nem kell tor6dndm azzal, hogy mi lehet az
egyes hangok forrdsa, csak magat a hangérzetet izlelgetem... Probalok mindig arra a hangra
figyelni, amelyik éppen most szol... Most attérek a figyelmemmel a testérzetekre. Hogyan
érzem a sz¢€k tartderejét az iilofeliileten?... Teststilyommal nyugodtan ranehezedhetek a
székre, mert biztonsagosan megtart... Arra gondolok, hogy Isten is megtart engem, nyugodtan
rahagyatkozhatom...Probalok éberen, érdeklédve figyelni tovabbi testrészekre... Hogyan
érzékelem a combom,... az alsd labszaram,... a labfejem az ujjakkal,... a torzsem,... a
nyakam... Arcizmaimat engedem ellazulni... Hogyan érzem az arcbérom sulyat,... az
alsdajkam,... a felsdajkam,... orrom,... szemem,... vallaim,... felkarjaim,... alkarjaim,... a
kézfejem az ujjakkal... Most visszatérek a figyelmemmel az arcomhoz... Engedem még
jobban ellazulni... Es engedem, hogy ez az ellazultsag az arcomtél kiindulva fokozatosan
tovabb terjedjen az egész testemre... Probalom atfogni a figyelmemmel a testem egész
tomegét... Koszondm, Istenem a testem, amelyben megteremtettél... Most attérek a
figyelmemmel a 1égzésemhez... Hogyan érzem az orriiregben a ki-be dramlo leveg6
langyossagat, hiivosségét... Probdlom nem szabalyozni a 1égzés iitemét, csak szemlélem,
amint megy a maga litemében... Mindig arra az érzetre figyelek, amit éppen most érzek az
orriiregben. .. Attérek a figyelmemmel a mellkasomra. Mit érzek ott kilégzéskor,
belégzéskor... Probalom egyre jobban kiengedni a kezembdl a 1€gzés litemének iranyitasat. ..
Attérek a figyelmemmel a hasamhoz. Hogyan érzem ott a 1égzés hatéasat... Milyen érzelem
van most bennem?... Nem kell megfogalmaznom az érzést, elég csak ratekintenem az
érzésre. ..

Es most kérlek, Szentlélek, hogy segits imadkozni. Inditasaiddal vezess személyes
talalkozasra, személyes kapcsolatra.



