TANTRIK AKADEMIA: INTIMITAS, PARVALASZTAS ES
PARKAPCSOLAT UJ ALAPOKON,

3. HONAP

MUNKAFUZET:
ONSZERETET GYAKORLATBAN

Ez az irdsos feladat a prezentacidban emlitett 6nszeretet-gyakorlat elmélyitését szolgalja.
Szanj ra idét, adj magadnak teret és nyugalmat hozza.

Ez nem egy egyszeri feladat - barmikor visszatérhetsz hozza, Ujra atgondolhatod, Uj érzéseket
és felismeréseket irhatsz hozza. Akar 2-3 havonta érdemes ujra elévenni, hogy megnézd, hol
tartasz most, miben fejlédtél, ill. hol van még lehetdség a fejlédésre.

Nem kell egylilté helyedben befejezni - nyugodtan hagyj idé6t magadnak, akar tébb nap alatt is
végigmehetsz rajta.

Gyakorlat: Levél 6nmagadhoz

1. lépés - Oszinteség
ird 6ssze azokat a teriileteket, ahol nem szeretted vagy bantottad magad a multban.
Haladj végig a kiilonb6z6 teriileteken:

e Fizikai szinten
(pl. taplalkozas, sport, alvas, egészséges vagy egészségtelen szokasok - tulevés,
talhajtas, alkohol, dohanyzas stb.)
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o Erzelmi szinten
(pl. negativ érzések 6nmagaddal kapcsolatban, 6nkritika, elhanyagolas, 6nsajnalat,
onmagad hatarainak atlépése, ill. masoknak ugyanezek megengedése)

e Mentalis szinten
(pl. rombolé gondolatok magadrél, tul sok megfelelés, dnszabotazs, belsé kritikus hang)

» Kapcsolatokban / Intimitasban
(pl. 6nfeladas, szégyen, vagyak elnyomasa, tisztelet hianya, hatarok figyelmen kivil
hagyasa)

2. 1épés - igéretek
ird le, mit fogsz ezutan masként tenni.

Milyen aj dontéseket hozol magadért?
= P|. ,Tobbet pihenek.” ,Meghallgatom a belsé érzéseimet.” ,Tisztelem a hataraimat.”
Cim: ,Igéreteim 6nmagamnak...”

3. lépés - Levéliras

Irj magadnak egy levelet, amiben megbocsajtod magadnak a miultat és igéreteket teszel a
jovore nézve.

Hasznalj konkrét példakat is, pl.:

»,Megbocsatom magamnak, hogy éveken at figyelmen kiviil hagytam a testem jelzéseit.”
»,Megbocsatom magamnak, hogy engedtem masoknak atlépni a hataraimat.”

Maijd folytasd a 2. Pontban dsszeirt igéretekkel:

Mit fogsz masképpen tenni a jévében. Hogyan fogsz masképpen viszonyulni 6nmagadhoz.
Milyen Uj “szabalyokat” allitassz fel masokkal szemben.”

4. |épés - Szertartas
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Szanj ra idét.

Ulj le egy bogre teaval, forré csokival vagy pohar vizzel.

Olvasd fel magadnak ezt a levelet hangosan, szeretettel és NAGYON NAGYON lassan, hogy
minden egyes szava eljuthasson hozzad.

Ne csak egy monoton felolvasas legyen, amolyan “ezt a gyakorlatot is elvégeztem” maddra,

hanem engedd meg, hogy hassanak rad a gondolataid!

Ez a pillanat legyen egy belsé ritualé, ahol elkezdédik az Gj kapcsolatod 6nmagaddal.

A levelet megtarthatod, és kedved szerint (jbél visszatérhetsz hozza, esetleges modositasokkal
kiegészitve.

Sok sikert hozza,

Chandra
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