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Udvozollek az Egyek vagyunk séta kezdetén.

Az el8ttiink dllé Ut sordn tiz dllomdst érintve te-
szlink lassu sétdt a Féapdtsdg arborétumdban.
Minden dllomdson Lordnt Anikd képeivel taldl-
kozunk majd, amelyek az ember és a természet
kapcsolatdt idézik meg - nem elmagyardzva,
hanem felkindlva. Arra biztatlak, hogy télts id&t
a képekkel. itélkezésmentesen szemléld: nem kell
réluk gondolnod semmit, nem kell véleményt al-
kotnod veliik kapcsolatban. Csak fogadd be Sket,
és hagyd, hogy hassanak rdd.

A kerti 6svény tehdt nem Utmutatd szeretne lenni,
hanem meghivds.

A mialkotdsok, az arborétum helyei, a tested,
az itt él6 - vagy élettelennek gondolt - létez8k
mind megszdlithatnak. Utunk sordn a figyelem,
elfogadds, kapcsolédds lesznek az eszkbzeink.

Ez a séta nem pszichoterdpids eszkoz.

Ha jelenleg depresszids epizdédod van, vagy ko-
rdbban pszichotikus dllapotot tapasztaltdl,
kérlink, hogy most inkdbb ne végezd el a gyakor-
latokat, hanem beszéld meg részvételi szdndéko-
dat a kezeléddel.

Az 0Osvényt mindenki
jarhatja be.

Kérlink, hogy csak megfeleld iddjdrdsi kortimé-
nyek k6zo6tt indulj el, és tartsd be az arborétum Id-
togatdsdra vonatkozd szabdlyokat.

Javasoljuk, hogy zdrt cipdben indulj el, legyen
ndlad ivéviz, egy konnyl dzseki és egy kis mé-
ret(i UI6pdrna, ha esetleg le szeretnél Uilni a lassu
séta kdzben.

sajat felelGsségére

A séta sordn nem kell sietned.

Annyira mélyllj el a folyamatban, amennyire
neked kényelmes.

Minden dllomds egy lehetdség a jelenlétre. A tébbi
rdd van bizva.

Azt javasoljuk, hogy a séta egésze sordn tartsd
meg a csendet. Halkitsd le okoseszkdzeidet, és ke-
rild a felesleges beszédet.

Most pedig keress fel egy szdmodra hivogaté dllo-
mdst az arborétumban. Az is lehet, hogy mdr ép-
pen ott dllsz az egyik kép el6tt. J6 utat kivdnunk.



1. ALLOMAS - TEST A TERBEN

Most egy rovid, egyenes szakaszhoz érkeztlnk.
Ez a labirintus bejdrata - olyan hely, ahol még
nem vdlasztottunk irdnyt, de mdr megérkeztiink.
Innen indul a kerti 6svény is, amely végigkisér ben-
niinket a kévetkezd dllomdsokon.

MielStt tovdbbhaladndnk, megdilhatunk egy pil-
lanatra, hogy észrevegylik: nem csak néz8k va-
gyunk, hanem résztvevdk is. Részei is a térnek.
A testlink nemcsak hordoz bennlinket, hanem
kapcsolatbais 1ép a kérnyezettel.

Ez a tér meghiv minket arra, hogy lelassuljunk.
Hogy észrevegylik, hogyan mozdulunk benne -
és hogyan mozdul bennlink a vildg.

Amikor majd tovdbbhaladsz, arra kérlnk, sé-
1dd sordn tartsd meg a csendet, a csendességet.
Ha még nem tetted meg, halkitsd le okoseszkdze-
idet, és kerlld a felesleges beszédet.

Most ezen a rovid, egyenes dsvényen kiprobdl-
hatod, milyen érzés lassan, céltalanul haladni.
Nem kell semmit elérni - csak figyelj.
Meghivlak arra, hogy néhdny Iépésen keresz-
1l a lehetd leglassabban sétdlj. Figyeld meg,
hogyan gordul a talpad a foldon. Melyik izom
dolgozik el6sz6r? Hogyan billen a testsuly?
Nincs semmilyen elérendd cél. Csak jelen lenni
és megfigyelni a mozgdst. Még kiildndsebben
gondolkodni sem kell.

Probdld most csak azt megfigyelni, ahogy a tal-
pad a folddel érintkezik. Vagy ahogy a [égd-
ramlat, a szellé vagy a napfény melege hozzdér
a bdrédhoz. Lehet, hogy ez a tarkdd, a karod
vagy az arcod valamelyik pontja.

A séta most nem a haladdsrdl szdl, hanem
ajelenlétrdl.

Es ha jélesik, maradj még egy pillanatra moz-
dulatlanul. Csak dllj itt, és vedd észre: itt vagy.
Atested a tér része.

Innen indulunk tovdbb. Ha szeretnéd, Ujbdl meg-
hallgathatod ezt a hanganyagot.



2. ALLOMAS - TARSAINK

Itt, ezen az dllomdson egy bogdrral taldlkozunk.
Egy mdsik Iétezbvel, aki épp a sajdt vildgdt jdrja
be. Taldn észre sem venne minket. Taldn mi sem
6t - ha nem figyelnénk most rd.

A pad korll kiddlt, korhadt fatdrzsek hevernek.
A fatdérzsek szdmos (rejtézkddd) kis él8lénynek
adnak ofthont, rovarjdratok, lyukak, Uregek I4t-
hatdk rajtuk. A pad mogotti bokor aljidban a tor-
zseken szdmos taplégomba is Idthatd.

A bogdr, a gomba, a fa nem magyardzza a létezé-
sét. Egyszerlien van. A sajdt dolgdt végzi - és kdz-
ben alakitja a vildgot, ahogyan miis.

Nem tudhatjuk pontosan, milyennek éli meg a vi-
Idgot egy mdsik 1ény. Mégis: a szemUink a fényhez,
a fultink a hangokhoz idomul, amelyeket 8k is ki-
bocsdtanak. A testlink formdjdt, reakcidit részben
az G jelenlétlik is alakitja.

Ez az dllomds meghivds arra, hogy elismerilik
a mdsik létezését - anélkull, hogy uralni, megér-
teni vagy birtokolni akarndnk. Csak jelen lenni
mellette, egy pillanatra.

Most meghivlak arra, hogy nézz kérdl, és va-
lassz ki egy t6led kiilénbdzE 1ényt. Ez lehet egy
rovar, egy apré névény, egy gomba vagy egy fa
is. Olyasvalami, ami most épp nem hozzdd ha-
sonld - de nemis teljesen idegen.

Engedd, hogy a tekinteted megdlljon rajta.

Ne prébdld megnevezni vagy megfejteni.

Csak figyeld a formdjdt, a felszinét, a jelenlétét.
Ha jélesik, hangolddijrd alégzéseddel.

Lélegezz ligy, mintha ugyanabban a térben mo-
zogndtok - két kiilon vildg, amelyek egy pilla-
natra most mégis 6sszeérnek.

Ez nem pdrbeszéd a szavak szintjén, inkdbb
csendes egylttlét.

Néha a legmélyebb kapcsolddds akkor térténik,
amikor nem akarjuk egymdst megérteni - csak
elfogadijuk, hogy egyltt vagyunk itt.

Innen folytatjuk maijd tovdbb az utat.

Ha szeretnéd, Ujbdl meghallgathatod ezt

a hanganyagot.



3. ALLOMAS - KOLCSONOSSEG

Most egy olyan helyen dllunk, ahol a fdk mintha
kérbediltek volna valamit. Taldn egymdst. Taldn
minket. Vagy valamit, amit nem ldtni, csak érezni.
A nydrfdk gyakran egyetlen élSlény kiildn-
b6z8 torzsei. Gydkereik a fold alatt dsszekap-
csolédnak. Innen sarjadnak, egymdst tdpldljdk,
tartjdk, figyelmeztetik.

A gombafonalak is jelen vannak - vékony, szinte
Iathatatlan szévedékik dtszdvi a talajt, 6sszekoti
a fdkat, megosztja a vizet, a tdpanyagot, néha
még lizeneteket is kdzvetitenek.

Suzanne Simard szerint az erdé nemcsak egy ha-
lom fa, hanem egy €16, tanuld, vdlaszold kézbsség.
Es ebbe a kdzdsségbe most te is belépsz.

A kolcsdndsség itt nem szerzddés, nem elvdrds.
Inkdbb csendes tudds arrdl, hogy mindannyian
hatdssal vagyunk egymdsra - akkor is, ha nem
tudjuk, hogyan.

Most arra hiviak meg, hogy dllj meg ebben a kor-
ben - akdr egy fa, aki csak van.

Figyeld meg, hol van most a tested sulya.
Erzed-e, hogyan tart a fold?

Engedd, hogy a figyelmed lefelé dramoljon

- mintha gyokereid lennének, amelyek kap-
csolddni prébdinak. Nem kell elképzelni vagy
elhinni -

csak érezni, milyen lenne, ha...

Most a légzésedre figyelj. Amikor belélegzel, gon-
dolj arra: most is kapsz valamit. Kilégzéskor pedig:
most is visszaadsz valamit.

Taldn sosem tudod meg, ki mit kap t6led - ahogy
azt sem, ki segitett neked egy levegdvel, egy dr-
nyékkal, egy jelenléttel.

Ez a kér emlékeztethet rd, hogy nem vagy egye-
dil, nem vagy kilén.

Es hogy van, aki Uigy kapcsolddik hozzdd, hogy
észre sem veszed. Ha szeretnéd, Ujbdl meghallgat-
hatod ezt a hanganyagot.



4. ALLOMAS - CSEND

Itt beléphetlink a fa lombkorondija ald. Ez olyan
hely, ahol félre lehet htizédni.

Az elvonuldsnak, pihenésnek, gydgyuldsnak
és a Idtomdskeresésnek is vannak terei - ez itt
épp ilyen.

Egy zug, ahol pdr percre csak lgy lehetlink.

A bencés hagyomdnyban a csend nem pusz-
tdn a némasdgot jelent. Nem silentium, hanem
taciturnitas - hallgatagsdg. A felesleges sza-
vak kerllése, hogy maradjon hely annak, ami
valéban fontos.

Ez a fajta csend nem kizdrd, hanem beengedd.
Nem elszigetel, hanem megnyilik - teret ad annalk,
ami észrevétlenll térténik kortlottink és ben-
niink. Nem kér semmit. Nem vdr el semmit.

Ez a kuckdszerli lombtér most lehetéséget ad,
hogy meghalljuk a csend sokféleségét. Mert
a csend nem az, amikor semmi sem hallat-
szik. Hanem amikor meghalljuk azt is, amit
mdskor nem.

Taldn egyedul érkeztél, taldn tdrsaid is vannak.

Most meghivlak arra, hogy amikor sorra ke-

rllsz, rovid iddre 1épj be a fa ald, és foglalj helyet
az Gl6kék egyikén. Ha tdébben vagytok, segitheti-
tek egymdst abban, hogy mindannyian tapasz-
talatot szerezzetek a csenddel.

Nem kell elcsendesedned - ez a csend mar

itt van.

Nem kell figyelned - de ha jdlesik, figyelhetsz.

A tobbiek ezalatt hallgatagsdgukkal segite-

nek létrehozni a csend kérét, amiben bdven

jut hely a madarak daldnak, a szél mozgdsd-
nak vagy akdr a tdvoli autdk és munkagépek
hangjainak is.

Ez a csend nem zdr be - hanem tdgasabbd tesz.
Megosztott csend ez, ahol minden jelenlét elég.
Es amikor mindannyian sorra ker(iltiink, egy
rovid ideig itt is maradhatunk - egyUttt, sza-

vak nélkil, mégis kapcsolddva. Megtartva

a kdzos csendet. Ha egyedl érkeztél, ak-

kor csak nyujtdzz egy kényelmeset itt,

az arborétum nyugalmdban.

Ha szeretnéd, Ujbdl meghallgathatod ezt

a hanganyagot.



5. ALLOMAS - NOVENYLET

Most egy fa mellé érkeztiink. Vagy inkdbb: egy fa
testéhez. Egy Iényhez, aki itt dll, id6tlenll, mégis
egészen jelen.

A ndvényi lét mds ritmust kdvet. Nem rohan, nem
magyardz. De reagdl. Fordul a nap felé, megtartja
a nedvességet, 6sszekapcsolddik a félddel.

A novények nem csak a hdttér - 8k is lakdi en-
nek a vildgnak. Sé6t, formdldi. Vdltoztatidk a talait,
a fényt, a levegét. Es bdr nem hasonlitanak rdnk,
mégis testek 6k is. Hajlamosan vagyunk keresz-
tlInézni rajtuk. A szemlink megkerili a mozdu-
latlannak tné testeket, és valami izgalmasabb,
mozgalmasabb informdcid utdn kutat.

Ez az dllomds meghivds arra, hogy egy névény
felé forduljunk - ne elvdrdssal, hanem figyelem-
mel. Nem azért 6leljiik meg, hogy kapjunk téle va-
lamit. Hanem hogy észrevegyiik: & is van.

Taldn egyeddl vagy itt, taldn mdsokkal

egyltt érkeztél.

Most meghivlak arra, hogy amikor sorra kerlilsz,
lassan kozelits a fa torzséhez.

Allj meg, nézd meg, milyen messzirél érzed mdr
ajelenlétét.

Aztdn, ha jélesik, finoman érintsd meg. Vagy ddlj
neki. Hagyd, hogy megtartson.

Erezheted a tdrzse textuirdjdt.

A kérge hGmérsékletét.

Figyeld meg, hogyan reagdl rd a tested.

A bbrod. A hdtad. A sulyod.

Ha jdlesik, becsukhatod a szemed.

Figyelhetsz arra, mit hallasz, mit érzel. A le-
velek mozgdsdt. A fény jatékdt. A béréddel
tapasztalt h6mérsékletet.

Nem kell semmit gondolnod. Csak jelen lenni.

A t6bbiek ezalatt hallgatagsdgukkal segitenek
teret adni.

Nem slirgetnek, nem vdrnak - csendben segitik,
hogy sorra kerdlj.

Ez a fa nem tudja, ki vagy. De megtart, mint min-
den mdst, ami hozzdér.

Es te is lehetsz most csak egy test, aki figyel,
érint, és jelen van.

Ez a kapcsolat kdzted és a fa kdzott mdr valddi,
mély kommunikdcié.

Ha szeretnéd, Ujbdl meghallgathatod ezt

a hanganyagot.



6. ALLOMAS - GYOKERERESZTES

Itt egy fatdrzs hever a foldon. Latszdlag véget ért
benne valami - mégis z6ldlil, él, befogad.

A borostydn rdkuszott, apré élSlények lakjdk, gyo-
kerek és gombafonalak fonjdk dt alatta a talait.
Ez a t6rzs most mds lények oftthona, élet-
tere, talaja.

Ami nekiink elmuldsnak tlinhet, mds szdmdra le-
hetéség a kibontakozdsra.

A gydkéreresztés nem mindig a Idthatd ndveke-
désrdl szdl. Néha csak annyi, hogy megérezzik:
itt vagyunk. Es a fold elbir.

Ez az dllomds arra hiv, hogy megdlljunk - és érzé-
keljlk, hol érintkezik testlink a vildggal.

Ez a kapcsolat nem gondolatokon keresztll térté-
nik, hanem a talpunkon, a Idbunk szdrdn, a suly-
pontunk mozduldsdn at.

Taldn egyedUl vagy itt, taldn mdsokkal egyitt.
Most meghivlak arra, hogy dllj meg egyhelyben.
Ne egyenesedi ki - csak dllj Ugy,

ahogy kényelmes.

Engedd, hogy a tested sulya lefelé dramoljon.
Figyeld meg, hogyan érintkezik a talpad

a talajjal.

Hol a legtébb nyomds? Hol a legkevesebb?
Milyen a fold alattad - kemény?

Ruganyos? Egyenetlen?

Ha jdlesik, kdzel is [éphetsz a fatbrzshoz.
Megérintheted, megnézheted a felszinét.
Eszreveheted, hogyan él benne a megtijulds, mi-
kézben nyugalmat draszt.

A t6bbiek ezalatt hallgatagsdgukkal segitenek,
hogy mindenki sorra kerlilhessen.

Ha egyedil vagy, csak végezd a gyakorlatot

a sajdt ritmusod szerint.

Nem kell gydkeret eresztened - csak észrevenni,
hogy mdr van kapcsolatod a folddel.

Mdr érintkezel. Mdr tartva vagy.

Ha szeretnéd, Ujbdl meghallgathatod ezt

a hanganyagot.



7. ALLOMAS - MAS LETFORMAK
Most egy ligetbe Iéplink - magas, karcsu névé-
nyek k6zé, amelyek nem igazodnak az emberilép-
tékhez. Nem 8shonosak, nem gylimdlcsét adnak,
nem ,hasznosak” a szokott mddon. Taldn egy ki-
csit mdsok, ismeretlennek, kiismerhetetlennek
tlinnek a szdmunkra. Es mégis: éInek, lélegeznek,
kapcsolatban dlinak egymdssal - és vellnk is.

Ez az dllomds a vellink egyUtt €16, de t6link ki-
16nb6z6 [étformdkrdl sz4l. Nem csak az dllatokrdl
és ndvényekrdl, hanem mindarrdl, aminem ember
- és mégis: valamiképp tdrsunk a vildgban.

A ,t6bb mint emberi” vildg nem idegen zéna, ha-
nem a mi kbzeglink is. Akkor is, ha nem értjlk.
Akkor is, ha nem Idtjuk at.

Itt most nem a megértés, hanem a jelenlét a fon-
tos. Egy olyan figyelem, amely nem akar birto-
kolni, csak észlelni.

£

Taldn egyedl vagy, taldn mdsokkal.

Most meghivlak, hogy sétdlj nagyon lassan vé-
gig ezen a ligeten - vagy ha ugy esik jol, lj le,
és csak figyel.

Ha kdnnyebb, engedd el a fokuszdlt nézést.
Engedd, hogy a tekinteted elrévedjen -

ne keresd a formdkat, csak hagyd, hogy

a periféridd dolgozzon.

Figyeld meg, mi mozdul. Egy levél. Egy drnyék.
Egy szinvdltozds.

Nem kell fudnod, mi az - csak fogadd be.

Itt most nem kell nevet adni, sem

torténetet gydrtani.

Nem bayj, ha valami furcsa. Nem baj, ha
valamiismeretlen.

Ez a tér most az ismeretlen irdnti
kivdncsisdgrdl szol.

A t6bbiek hallgatagsdgukkal segitenek,

hogy mindannyian el tudjunk merulni ebben
avildgban.

Es ha egyediil vagy, ez a liget akkor is befogad.
A bambuszok nem kérdezik, ki vagy - csak dll-
nak, és rezdUlilnek a szélben.

Ha szeretnéd, Ujbdl meghallgathatod ezt

a hanganyagot.



8. ALLOMAS - HALA

Egy feny6fdhoz érkeztiink. Korllétte mds térzsek
hevernek - mdr elcsendesedtek, de még itt van-
nak. Nem ftlintek el. Részei a tdjnak, a talajnak,
ajelennek.

Egyes fdk még dlinak, mdsok kifelé tartanak a [ét-
bdl. Mégis: lehetlink hdldsak értiik. Amult drnyékd-
ért, a mostani leveg&ért, az 6roklott nyugalomért.
A hdla nem mindig nagy érzés - néha csak any-
nyi, hogy észrevesszlk, mennyi mindent kapunk.
Hogy egy fa dll. Hogy drnyékot ad. Hogy illatot
hoz. Hogy tartja a foldet.

Az Gsi hdlaaddsokban - mint példdul az irokéz né-
pek szavaiban - kiilén kbszénet illeti a fakat.

Azt mondijdk, hogy a fdk mind mds csalddok-
hoz tartoznak, mindegyik mdst, mds formd-
ban adakozik. Arnyékot, gylimdlcsdt, szép-
séget, erét. Es sokak szdmdra a fdk a béke
és az dllhatatossdg szimbdlumai.

Most miis egy ilyen fa mellett dllunk.
Taldn egyedl vagy, taldn mdsokkal egyitt.

Most meghivlak, hogy kozelits ehhez a fdhoz,
vagy csak dllj meg a kdzelében.

Figyeld meg, mit kapsz ett6l a helytdl.

Nem kell elnevezni - csak észrevenni.

Taldn egy kis hlivés. Egy drnyék.

A meleg fenydillat.

Taldn csak az, hogy dlihatsz. Es figyelhetsz.

Ha jdlesik, figyelj a légzésedre.

A testedre, ahogy tartod magad.

Es gondolj most a fa egészére, amihez nincs mds
dolgod, csak annyi: elfogadni.

A tdbbiek hallgatagsdgukkal segitenek, hogy
mindenki sorra kertlhessen.

Ha egyedul vagy, csak engedd, hogy ez a roévid
megdllds megtelien azzal, ami most adddik.
Nem kell kdszdnetet mondani. Nem kell

érezni semmit.

Csak hagyni, hogy megérkezzen, ami most van.
Ha szeretnéd, Ujbdl meghallgathatod ezt

a hanganyagot.



9. ALLOMAS - OTTHON

Itt a padok olyanok, mintha apré hdzak lennének
a tdjban. Nem zdrnak kérbe, csak jeleznek vala-
mit: hogy egy pillanatra megérkezhetsz.

Ez a hely sokaknak volt mdr otthona.

A bencéseknek, akik egy évezrede élnek és figyel-
nek itt. Az itt é16 dllatoknak, névényeknek, magd-
nak a tdjnak.

Most, egy révid idére, taldn te is otthon lehetsz itt.
Nem birtokldssal, nem véglegesen - csak jelenléttel.
Az ofthon nem mindig egy épilet.

Lehet egy kildtds. Egy szélirdny. Egy talajérintés.
Vagy az a csendes érzés, hogy most nem kell

mdshol lenned.

Taldn egyedil vagy, taldn mdsokkal egylitt.
Most meghivlak, hogy vdlassz egy pa-

dot, vagy csak egy helyet, ahol

kényelmesen elhelyezkedhetsz.

Nem kell semmit tenned. Csak maradj ott, és fi-
gyeld meg, milyen érzés.

Milyen a tested helye ebben a tdjban?

Hogyan tart meg a pad vagy a fold?

Milyen a kildtds - nem kivil, hanem benned?
Lehet, hogy van benned egy

mozzanatnyi megérkezés.

Vagy csak az, hogy most nem kell

sehova menned.

Eziselég.

A tébbiek hallgatagsdgukkal segitenek, hogy
mindannyian id&zhesstink ebben a kdzés, mégis
egyéni otthonossdgban.

Ha szeretnéd, Ujbdl meghallgathatod ezt
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10. ALLOMAS - ERZEKITAPASZTALAS
Most egy nagyobb térbe érkeztiink, ahol nem egye-
tlen pont vdr rdnk, hanem egy egész 1dj: a gydgy-
névénykert, a levendulamezdk és az apdtsdg
felé vezeté Ut mentén elhelyezett mediterrdn
névények Gsvénye.

Abencések az apdtsdgi gydgyndvénykertet a Sankt
Gallen-i kolostor tdbb mint ezer évvel ezelbtt
megtervezett mintakertje nyomdn alakitottdk ki.
A kolostorkertek nem csak a test gydgyitdsdt
szolgdljdk, hanem az érzékelés kifinomitdsdban
is segitséglinkre lehetnek.

Ez az dllomds most nem egy gondolatra, hanem
avildgra hivia meg a figyelmedet - azon keresztlil,
amit érzékelni tudsz.

A vildg most beléphet a testedbe: szineken, illa-
tokon, mozgdsokon, hangokon keresztil.

Nem kell megnevezned semmit. Elég észrevenni.

Taldn egyedul vagy, taldn mdsokkal egyitt.
Most meghivlak, hogy sétdljlassan ezen

a szakaszon - vagy ha jdlesik, id6zz el

egy ponton.

Figyeld meg, mi érint meg - szd szerint

és atvitt értelemben.

Ha szeretnéd, dvatosan, tisztelettel megérinthe-
ted a névényeket.

Megszagolhatod egy-egy levél vagy virdg illatdt.
Megfigyelheted a szineket, a formdkat,

a finom mozgdsokat.

Taldn ldtsz egy beporzd rovart. Taldn csak

a fényt, ahogy dtszlirédik egy levélen.

Figyel most a hangokrais. A levelek kdzti su-
sogdsra. A lépések neszére.

Es arra is, mit érez a b8réd: hé vagy hiivés,
szél, drnyék.

Ez most nem a befelé figyelés, hanem

avildg beengedése.

Nem kell megérteni. Csak jelen lenni.

Most a mediterrdn névények dsvényén dllsz,
taldn mdr észre is vettél néhdny fdft, cserjét.
Arra hivunk, hogy miutdn eltoltéttél itt egy kis
id6t, folytasd a sétdt a levendulamezdk felé.
Ottis megdllhatsz, sétdlhatsz, egydtt
mozoghatsz a kérnyezettel és szemlélédhetsz.
Sétdnk a Pausa Cukrdszda melletti gydgy-
névénykertben ér véget. Itt is hosszabb id6toltést
javaslunk. Sétdlhatsz, vagy akdr le is Glhetsz,
mikdzben minden érzékeddel befogadod ezt
a kilénleges, mindannyiunk szdmdra otthont
adé vildgot.

Ez az 6svény most véget ér - de az érzéki
figyelem nem.

Ez avildg - ez az otthon - mindig itt van.

Ha szeretnéd, Ujbdl meghallgathatod ezt

a hanganyagot. Kés6bb akdr a teljes sétdt
megismételheted, nyitottan az djfajta
tapasztaldsokra.
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