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» 8nmagunkba valé betekintés és sajat . & belw ahel K 5
NSO Lo ———— nyugodt hely, ahol nem zavarnak meg és
kells id&t tudsz szénni az irdsra
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Ez a gyakorlatot egy &si jéslési gyakorlat inspiralta, amit kényvjéslasnak
(bibliomanciq, féleg a Bibliat hasznalo jévendolesi modszer) lehetne forditani: egy
* véletlen mondat, amit valaszkent ertelmeziink egy elézetesen feltett kerdesre.
Ebben a foh{omoiban van egy kiegészi?ﬁ miivészeti elem, c.n’neh’.cr lehetéve teszi,
hogy kapcso[édi Einmcxgudlaoz és fegyen egy eszkézdd az érzelmeid kifejezésére.
Azzal az eléfeltevéssel indulunk, hogy sajét magunk préafétai vagyunk, hiszen mér
van egy jo kapcsolatunk 6nmagunk|<af.
Az egész gyakorhto? gy van megtervezve, hogy kepes |egye| kiviilrel figyelni
magad és reflektdlni a mentélis allapotodra. Az itt kinalt irés-gyakorlat nem
*kognmv tudatos, megismerd) refexiobél ered, hanem “vardazslatbél” ]4
(= konyv;osics) ame!y nem dll az elménk kontrollja alatt.



1. Kezdd azzal, hogy korelebb Iépsz a kényvespolcodhoz, .
ksnyvtaradhoz.

2. Talalj egy kényvet, ami vonz, anélkiil, hogy tudatosan

keresnél vagy gondolndl rg, és véletlenszeriien nyisd ki egy
oldalon. Olvasd el az elsé mondatot, amire raesik a A
tekinteted, elejetsl a vegeig,

3. Egy pupir|aprc| vagy a nc:pléc]bc: szimbolikusan rujzald le,
amit olvastdl, illetve azokat ar érzéseket is, amiket a széveg

kivaltott beléled. \

4. Figyelcl meg a rajzrot, mujd olvasd ujra a mondatot a A
lehets legnagyobb nyitottsaggal s6nmagad felé.

5. Ird le a felmeriilé gondolataidat, mig ezt a harom

tevékenységet végezted: olvasds, rajzolas, megfigyelés. irj az - oW

érzekeleseidrsl és gondolu’ruidréL erzéseidrol és fizikai —-:-'

s s (-1 |- ST . e

erzei‘el&al, burmelY emlel(rol, ami 'Felbui{kﬂni‘. Jegyezcl Ie a [ —1

mondatot is a k‘dnyvbél_ |
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KLERTEKELES:

* Hogyan segitett ez a gyakorlat 6nmagaed jobb megértésében?
« Milyen j tuddst vagy dj gondolatokat fedeztél fel?
» Milyen inspirdciot meritettél ebbél a gyakorlatbél ellenalloképességed erésitéscher?

/

MEGJEGYZESEK:

Ahogy a ncplézc’xsra is, tekints vissza rendszeresen, amit irtdl, prébélj szeméiyes
témakat vagy mintézatokat talalni és hcsonléségokai‘ felfedezni a sajat életeddel.
Valéjaban a gyakorlatnak nines j6slé6 funkeidja, minthogy jelent8sen kilénbszik a
konyvijoslastsl mér a legelején. A kényvjoslas sordan elgszor feltesznek egy kérdést,
melyre a kényv “valaszal”. Itt, ahogy lattuk, ez pont ellenkezéleg torténik: a kanyv
“ajanlja fel, illetve jelsli ki" a témat, és mi vagyunk azok, akik megprébdlnak valaszokat
talalni (6nmagunknak, nem a kényvnek).

Ugyancsak fontos, hogy ebben o gyakorlatban nem a szimbolikus és/vagy vallasos
értekei alapjan valasztunk kényvet.



