Zen sétalo meditacio

Elménk szamara hatalmas terhelést jelent a gondolatok folyamatos kavargasa a
fejlinkben. A tervek készitése és UjraszOvése, az aggodalmaskodas, a ragddas a
problémdkon, és ha az ember nem képes munkdjat a munkahelyén hagyni, és
pihendidejében is ezen morfondirozik. Akkor tudunk hatékonyan miikodni, ha
képesek vagyunk Kkitisztitani a fejiinket, és teljes mértékben a jelenben lenni. Ez
nemcsak sokkal nagyobb Osszeszedettséget eredményez, hanem lehetSséget is
biztosit pszichoszomatikus rendszeriink szamara a gydgyuldsra. A zen séta
modszerét altaldban azok is konnyen megtanuljdk, akiknek nehezére esik hosszasan
egy helyben maradni, és relaxacids, meditacids gyakorlatokat végezni.

1 Biztositsunk magunk szdmara minden nap egy nyugalmas fél orat

2 Barhol nekikezdhetiink, parkban, folyoparton, forgalmas utcan, egy kertben
vagy egy szobaban korbe-korbe is akar

3 Kezdjiink sétdlni lassu, egyenletes lépésekkel, és figyeljiink befelé
4 Figyeljiik a 1égzésiinket, és azt, ahogyan a lépéseink elérik a talajt

5 Amikor egy gondolat szokken a fejiinkbe, vegylink rola tudomast, majd
térjlink vissza a 1égzés szemléléséhez

6 Ha mar raalltunk egy kényelmes ritmusra, kezdjik el szamolni a
légvételeinket. Figyeljiik meg, hanyat lépiink belégzés alatt, és hanyat kilégzés
soran. Egy visszatér6 mintat fogunk talalni, példaul négy lépés a belégzés, 6t a
kilépés — barmi j6, ami kényelmes. Fontos, hogy a be- és kilégzés nagyjabdl
ugyanolyan hosszu legyen, de a kilégzés lehet néha kicsit hosszabb, amikor a
maradék levegdt is kiftjjuk a tiidénkbol

7 Folytassuk a sétat, az egyenletes 1égzést és a szamolast még legalabb 20 percig

Lassan érezni fogjuk, ahogy elszallnak aggodalmaink. Konnyed lesz a 1égzés, és
ellazulnak az izmok. Eszre fogjuk venni azokat az aprd részleteket, szineket,
hangokat is a kornyezetiinkben, amelyek eleddig elkertilték a figyelmiinket.

Ha rendszeresen gyakorlunk, javulni fog a keringésiink és vériink oxigénellatottsaga,
harmoniaba keriil a vegetativ idegrendszeriink. Id6vel a krdénikusan emelkedett
stresszhormon szint is kozeledni fog a normalis értékhez, az immunrendszer pedig
visszanyeri a hatékony miikddéshez sziikséges egyensulyat. E valtozasok lehetdséget
adnak a testlinknek, hogy helyrealljanak, feler6sodjenek az 6ngydgyitd folyamatok.
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