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BELEPO

A jégagyakorlds megmentette az életem.

No, nem abban a filmes, drédmaian hangosodd zenés ér-
telemben, sokkal inkabb a hétkoznapi, sokszor elfelejtett
maodon. Megmentett attél, hogy a stressz szoritdsdban artsak
magamnak, hogy tehetetlenségemben akaratlanul bédntsam
azokat, akiket szeretek, hogy otthontalannak érezzem magam
a testemben vagy hogy méltatlan helyzetekben maradjak.

A joga fogta magat, és kérés nélkul lesétalt a jogaszénye-
gemrél a gyakorlataival, a filozéfigjaval, a bolcsességével, és
bekuszott az életem minden eldugott sarkaba, helyet csinalt
maganak két lélegzetvétel kozott, gy bukkant fel a legborisabb
gondolatok hulldmzésdban, ahogy a bardtod arca felttinik
a villamoson, és minden sokkal jobb lesz attél, hogy 6 ott van.
Kdzben pedig mindig odasligja, hogy valéjaban én mentem
meg sajat magamat.

Amikor azt mondom, jéga, taldn neked is egy divatos, szinben
osszeilld sportruhat viseld illetd jut eszedbe valamilyen ki-
csavart pézban. Ez azonban csupén egy kis szelete ennek
a filozéfidanak, tudoméanynak, hagyomanynak. Te most sok més
olyan dolgot fogsz tanulni, ami nem mindig a jégaszényegen
megy végbe, és a legritkdbb esetben torténik szinben passzolé
szettben.



A kovetkezd oldalakon olyan kérdésekre keresem a va-
laszt a jéga tudoméanyan, mesterein, a kozos gyakorlasunkon
és a sajat tapasztalataimon keresztUl, amelyek mindannyi-
unknak eszébe jutnak idénként: amikor egy krizisen megyunk
keresztul, vagy éppen varatlanul sokat kell varnunk a sorban,
és a telefonunk lemeruléfélben van, Ugyhogy muszaj a sajat
gondolatainkkal talalkoznunk. Példaul ilyenekkel:

Kivagyok én?

Hogyan legyek boldogabb?

Mit tegyek, ha valaki bant?

Mit tegyek, ha én bantottam valakit?

Miért nehéz megtenni azokat a dolgokat, amelyekrél
tudom, hogy segitenek nekem?

Mi az élet értelme?

Fontos tudnod, hogy ez a kdnyv nem fogja megvalaszolni
helyetted a fenti kérdéseket. A vélaszokat ugyanis senki sem
tudja biztosan. A kovetkezdékben olvashatd gondolatok, tradiciok
és sokszor a modern tudomany éaltal inspirélt gyakorlatok
irdnyt mutatnak, merre indulj el, és ha kinyujtod a kezed, mindig
ott lesznek az (t sordn kapaszkoddként. Aztan, ahogyan nyudlunk
értuk, néha osszeér a kezlnk. Ahogyan most is.






Mielort belevdgunk

Minden sz6t szeretettel irok le neked. Nem akarlak megjavitani,
nem hiszek abban, hogy el vagy rontva. Mégis eléfordulhat,
hogy valamivel majd nem értesz egyet, te mashogy tanultad,
értetted, vagy csak nem arra van szUkséged, amit itt talalsz.
Ha igy van, azt kivanom, taldlj tdmogatést az utadon.

Ez a konyv nem gyégyszer, nem terépia, nem véltja ki
a szereté kapcsolatokat vagy az enyémtél eltérd szakmai
segitséget. Tele van viszont &si bolcsességekkel, modern
tudomannyal, a szavak kozé rejtett mosolyokkal. Tekintetekkel,
amelyekben taldlkozunk, amikor felpillantasz az olvasasbdl.

Mivdarrdd?

Minden nagy kérdést két oldalroél vizsgdlok meg: el&szor

a joga vilagabdl meritek gondolatokat, majd a tudomanyos
kutatdsok terepére kalandozom. Aztadn minden kérdéshez nyitok
egy probatermet, ahol gyakorolhatsz, és megkeresheted a sa-
jat valaszod a kiindulépontként szolgdld nagy kérdésre. Azért
is hivom probateremnek, mert ezek a gyakorlatok legtobbszor
akkor dolgoznak neked igazan, ha te rendszeresen dolgozol
veluk. Ismételd meg tehat Sket a j6 napokon, a legjobb napo-
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kon és az igazan nehezeken is, emeld 6ket magadhoz reggel,
kisérletezz vellk este.

Sosem kapsz kész megolddsokat. Nem azért, mert nem
akarok segiteni neked, hanem mert a te bérod, megéléseid és
vagyaid alatt bujkalnak a valaszok. Nem tudom és nem is sze-
retném elvenni téled azt a lehetéséget, hogy taldlkozz velulk.

Ki beszel?

Eszter vagyok, a Mat on the Moon alapitdja. Egészség- és
wellnesscoachként dolgozom orvosokkal; jdgét, meditaciot
és mindfulnesst oktatok embereknek, akik néha a szabadban
vannak, maskor egy jégastudidban, gyakran pedig a munka-
helytkon.

Eszkozoket adok ahhoz, hogy jobban legyenek az életikben,
kozelebb keruljenek a céljaikhoz, de itt és most talan a leg-
fontosabb, hogy gyakran én is a felhéket nézve merengek
a konyvben felbukkand kérdéseken.

11



