|. RESZ - BEVEZETES A MEDITACIOBA

Az emberek kiilonb6z6 okok miatt meditalnak. Azért, hogy ellazuljanak,
megnyugodjanak, ellensulyozzak a stresszt, javitsak a kapcsolataikat, jobban
megértsék 6nmagukat, és jobban haszndljak a bels6 er6forrdsaikat, megtaldljak az
élet értelmét és céljat, felébresszék a szellemiséguiket.

A meditacioé egy hatdsos maddszer arra, hogy megtapasztaljuk a béke és jolét
érzését. A meditaciod egy utazds a tapasztalatok vilagaba.

Mi a meditacio?

A meditacid egy gyakorlat arra, hogy megérizd a nyugalmad, eltdvolitsd a
gondolataidat a kulvilagtdl, és arra dsszpontositsd a figyelmedet, hogy visszanyerd
a bels6 békéd. A meditacio felkinal valami pozitiv dolgot a tudatodnak, hogy arra
koncentrdlj, ami elvezet egy pozitiv és békés tapasztalathoz.

A meditacidban kapcsolatba Iépsz a belsé békéddel. Ez a Iényed lényege. De a mai
rohano vilagban a legtobb ember elfelejtette, hogy hol lehet megtalalni ezt a
békét. A meditacié emlékeztet arra, hogy valéjaban ki vagy. Te egy békés lény
vagy. Azaltal, hogy rendszeresen meditalsz, megtanulod elfogadni 6nmagadat,
olyannak, amilyen vagy és felfedezed a belsé erGidet és pozitiv tulajdonsagaidat.

Amikor elkezdesz meditalni, talan ugy talalod, hogy nem tudsz koncentralni. Sok
ember ezt tapasztalja. De csak folytasd a rendszeres gyakorlast, és fogadd el,
barhol is tartasz. Néha az emberek tul keményen prébdalkoznak az elején, azt
gondolva, hogy az els6 perctél kezdve “helyesen” kellene csindlniuk. A meditacio
elsajatitdsa egy folyamat, ezért legyél kedves és gyongéd 6nmagadhoz.

A meditacidban megtanulod 6sszpontositani a gondolataidat és egy pozitiv, segit6
és atélésekben gazdag irdnyba terelni. Ahogy gondolkozol, ugy érzed magad.

A meditacid haszna

A rendszeres meditalds nagyon sok haszonnal jar. Manapsag széles korben
elfogadott, hogy a meditacié pozitiv hatassal van az egészségre, pl. a sziv
nyugodtabban ver és csokken a vérnyomas. A meditacid nyugtatd modon hat az
idegrendszerre, noveli az energiat és az életer6t, jobb alvast biztosit, segiti a



gyogyulast és erdsiti a jo kozérzetet.

A meditacié nyugodtabbad tesz, felemel, és a tudatod és az érzelmeid feletti
uralom mesterévé tesz. A meditacio altal javul a masokkal valé kapcsolatod, segit
onmagad megértésében és abban, ahogy masokkal kommunikalsz és érintkezel. A
meditdcio segit az Uj szokasok kialakitdsaban és a nem kivant szokasok
megsziintetésében.

A meditacid pozitivabba teheti életedet és segit abban, hogy megtalald az életed
céljat és értelmét. A meditacié segitségével jobban ki tudod hasznalni a benned
rejl6 lehet6ségeket, kreativabba valsz. Segiti a szellemi fejl6désedet, és valaszt ad
a felmeril6 legmélyebb kérdésekre is.

Ez csupdn néhany példa arra, hogy a rendszeres meditalds milyen haszonnal jar az
életedben.

Ellazulas

A meditacio elsé lépése az ellazulds. Miért kell ellazulnod? Manapsag oly sok a
tennivald és ez stresszt okoz. Valaha is volt olyan tapasztalatod, hogy egy nap nem
elegendd arra, hogy mindent elvégezzél, amit akarsz?

A meditacidé nem a tevésrdl, hanem a létezésrdl szol. A meditaciéo nem arrél szol,
hogy jol menedzseljlik az id6nket, hanem arrdl, hogy belépjiink egy id6tlen
zonaba.

Miel6tt belépsz a |étezés id6tlen dimenzidjaba, el6bb el kell engedned mindent. El
kell lazulnod. Az ellazulds olyan, mint belépni a bejarati ajton, amikor hazatérsz.
Miutan beléptél az ajton, magad mogott hagyod az egész napot, az 6sszes
parbeszédet, eseményt és cselekvést... és visszatérsz 6nmagadhoz.

A meditacié magaba foglalja 6nmagad fizikai érzékszervekkel nem érzékelhetd,
l[athatatlan részed, a gondolataidat, az érzelmeidet, a hitedet, a magatartdsodat, a
reményeidet —az emberi élet 0sszes lathatatlan és szubtilis energiait. A meditacid
altal rdahangolddsz ezekre a szubtilis energiakra. Ha nem vagy eléggé ellazulva,
feszesnek, merevnek érzed magad. Egy ilyen dllapotban az energia nem tud
aramlani és a meditacié nehéz lesz. Ha ragaszkodsz valamihez, akkor itt az ideje,
hogy elengedd.



A stressznek két oka van: az egyik, emlékezni a multra és a masik, aggdédni a jové
miatt. Akkor tudsz a legmélyebben ellazulni, amikor gyakorlod, hogy itt és most
legyél. Ezt a gyakorlatot gy is hivjuk, hogy ébernek lenni vagy a jelenben lenni.

Ahhoz, hogy elkezdj meditalni, mindent engedj el. Lazulj el. Ne azon gondolkozzal,
hogy ma mi tortént. Ne legyenek elvardsaid. Ne ragaszkodj a véleményedhez. Ne
legyenek olyan gondolataid, hogy “Ennek vagy annak kellene torténnie.” A
gondolataid legyenek figgetlenek mindentél és mélyen lazulj el. Kapcsold ki a
gondolataidat és légy bnmagad!

Ellazulasi technikak - Az ellazuldstél a meditacidig
Probald ki ezt a két ellazulasi technikat:

Els6 mddszer: Vegyél harom mély lélegzetet. Vegyél harom mély lélegzetet az
orrodon keresztiil, és |élegezd ki a szddon keresztiil. Legyen minden lélegzeted
teljes és mély, érezd, hogy a levegé mélyen behatol a tidéd minden sarkaba.
Legyen minden kilégzésed hosszu, lassu és egyenletes. Amint kilélegzel, érezd,
hogy az 6sszes stressz, fesziltség és aggodalom elhagy. Amint belélegzel, képzeld
el, hogy békét és nyugalmat lélegzel be.

Masodik mddszer: Fokozatos izomlazitds Ebben a technikdban a testilink
kiilonb6z6 részeit el6bb megfeszitjik, majd ellazitjuk. Feszitsd meg az izmaid,
majd lazitsd el az izmaidat. Emlékezz és |élegezz ki, ahogy ellazulsz. Lépésrdl
|[épésre magadtol is megtudod ezt tenni, de hasznalhatsz vezetett meditaciot is.

s Hogyan érezted magad az egyes ellazulasi médszerek alatt?

i Eszrevettél valami kiildnbséget a testedben vagy a gondolataidban az
ellazulas utan?

Meditacidos modszerek:

Ugyanugy, ahogy kilonb6z6 ellazulasi technikak és gyakorlatok vannak a test
szamara, hasonldan ehhez a meditacionak is kiilonb6z6 modszerei vannak.
Minden meditacios technika valamilyen feladatot ad a tudatodnak, amire
osszpontositani kell. Pl. van, aki a gyertyalangra koncentral. Vannak akik, ugy
meditalnak, hogy bizonyos szavakat (“mantra”) ismételnek a tudatukban, Ujra és
Ujra. Egy masik meditacidos modszer, amikor megerGsit6 szavakat mondasz



onmagadnak vagy kreativ, vizualizacios technikat hasznalva meditalsz.

Radzsa jéga meditacié Azt a meditaciot, amit itt tanitunk, radzsa joga
meditacidnak hivjuk. Ennek a meditacidnak a Iényege a gondolatok iranyitasa. Ez
olyan, mintha gyengéden beszélnél a tudatodhoz. Vagy olyan, mintha
onmagadnak kérdéseket tennél fel, és azokra valaszolnal. Ahogy iranyitod és
vezeted a gondolataidat az altalad valasztott témaban, el kezded megtapasztalni a
valasztott téma lényegét. Pl. ha a béke a valasztott téma, akkor a gondolataidat
ezen téma felé tereled, ami elvezet a béketeljes érzések megtapasztaldsahoz.

A radzsa jéga meditacié a pozitiv gondolkodas miivészete, egy olyan m(ivészet,
ahol a gondolataidat a pozitiv atélések felé iranyitod.

Ahogy egyre tapasztaltabba valsz a meditacidban, egyre kevesebb gondolatot
teremtesz és minden gondolatot mélyebben élsz at.

Meditacio nyitott szemmel

A nyitott szemmel folytatott meditalas segit az 6sszpontositdasban és
koncentralasban. Amikor becsukod a szemed, a tested ingereket kiild az agynak,
hogy aludjdl, a tudatossagod csokken, ami akadalyozza a meditaciodat.

Probalj meg nyitott szemmel meditalni. Id6vel hozzaszoksz, hogy a szemeidet
teljesen vagy félig nyitva tartsd, amikor meditalsz.

Amikor nyitott szemmel meditalsz, a tudatod meditativ allapotba keriil. Erezni
fogod, hogy nem csak akkor tudod megtapasztalni ezt az allapotot, amikor
becsukod a szemed, és magad mogott hagyod a napi teenddket és a
felel6sségeidet, de képes leszel tisztdn megtapasztalni a meditacio erejét és igy a
béke, a nyugalom és az er6 a mindennapi mozgalmas életed alkotdrésze lesz.

Ertsd meg, hogyan miikddik ez a médszer. Gondolj arra, amikor dlmodozol. Bar a
szemeid nyitva vannak, mégis teljesen el vagy meriilve mas gondolatokban. igy,
amikor nyitott szemmel meditalsz, a szemeid az el6tted allé feladatra
dsszpontositanak, de a gondolataid a belsé tapasztalatokkal vannak elfoglalva.

Hogyan meditalj nyitott szemmel?

Barmire is nézel, a tudatod gondolatokat teremt azzal kapcsolatban. Segit, ha egy



inspirald képet valasztasz, amikor meditdlsz. A BK meditacid azt javasolja, hogy
dsszpontosits egy fénypontra, ami segit az 6sszpontositdsban a meditacioé alatt.

Kezd a meditaciot azzal a gondolattal: ,A szemeimmel |atom a kiilvilagot és most
a figyelmemet elforditom ettdl a vilagtol és elkezdek befelé figyelni”.

Osszpontosits az el6tted 1év6 képre. Legyen az a szandékod, hogy a valasztott
képre figyelj. Gyengéden nézd az 6sszpontositas targyat. Nincs szlikség arra, hogy
mereven nézz. Lehet, hogy néha Ugy érzed, hogy a kép elvonja a figyelmedet. Allj
ellen a kisértésnek, hogy el kezdj korbenézegetni a szobaban, hogy kik vagy mik
vannak korulotted. Ha valdban ugy érzed, hogy képtelen vagy koncentralni, akkor
csukd be a szemed egy kis id6re, de egy kis id6 utan prébalkozz Gjra nyitott
szemmel.

Felkésziilés a meditaciora

Barhol meditalhatsz, bent a szobaban vagy kint a szabadban. Hogy konnyebb
legyen 6sszpontositani, jobb, ha eltavolitod azokat a dolgokat, amik zavarhatnak.
Nyilvanvaléan mindent nem lehet eltavolitani vagy megsziintetni — pl. utcazaj
vagy emberi hangok — igy jobb, ha megvaltoztatod azt, amit tudsz, és elfogadod,
amit nem lehet megvaltoztatni.

Barhol meditalhatsz, a legtobben ugy tartjak, hogy ha ugyanazon a helyen
meditalnak - legyen az otthon vagy a munkahelyen -, akkor ez segit a konnyebb
elmélyilésben. Id6vel a meditacio ereje felhalmozddik azon a helyen, igy minden
egyes alkalommal egyre konnyebb lesz ott meditdlnod.

Tavolitsd el a zavard dolgokat

Kapcsold ki a telefonokat. Kérd meg a korilotted [évé embereket, hogy ne
zavarjanak. Kapcsold ki a TV-t, radiot és szamitogépet. Legyen elég meleg, de ne
tul meleg, ami elalmosit. Ha szlikséges, tompitsd le a fényeket, huzd be a
figgdnyoket vagy huzd le a redényt.

Ha akarod, tegyél magad koré olyan targyakat vagy képeket, amik megteremtik
azt az érzést, hogy ez egy meditacids helység. Van, aki szeret flstol6t vagy
illéolajat haszndlni, mikdzben medital. Ha nem hasznalsz vezetett meditaciot,
akkor hasznalj lagy meditacids zenét, ami segithet az 6sszpontositasban, és hogy



tulmen;j a kiilsé zajokon.
Testhelyzet

Nincs sziikség semmilyen kilonleges testtartasra. Azonban kénnyebb
dsszpontositanod, ha llsz, és a hatad egyenes. Van, aki szereti a “l6tusz-lilést”
vagy a “fél-lotusz-llést”, de a legfontosabb, hogy kényelmesen (lj. Ha le kell
feklidnod, fekidj le, de emlékezz, hogy igy konnyen elalszol.

Szemek Amikor elkezdesz meditdlni, lehet, hogy ugy érzed, hogy be kellene
csukni a szemeidet, hogy semmi ne zavarjon. Eleinte ez rendben van, de
emlékezz, a radzsa jéga meditacié nyitott szemmel toérténik. Erdemes kiprébalnod
ezt a modszert!

Mikor meditalj?

Meditalj rendszeresen. Még akkor is, ha tudod, hogy a meditacié mennyire
hasznos, kdnnyen el6fordul, hogy minden mas fontosabbnak tlinik a nap
folyaman. Ezért hatarozz el egy id6pontot a meditacidra, és azt tartsd is be.

A legjobb id6 meditalni mindjart ébredés utan, valamint este, miutan elvégezted a
napi teend6ket és miel6tt aludni mész.

Amikor felébredsz. Ahhoz, hogy a nap folyaman jél érezd magad,
elengedhetetlendl szlikséges, hogy ébredés utan meditdlassal kezd a napot. Ekkor
a tudatod még nyugodt, tiszta és vilagos. Koran reggel nagyon kevés zavaré
kortlmény van jelen, igy ez az id6 csak neked szdl.

Munka utan. Miutan befejezted a napi teend6ket, akar a munkahelyeden vagy
otthon, rendezz el mindent a gondolataidban, és teremts egy nyugodt légkort az
esti 6rakban. Az, ami a munkahelyeden t6rtént, maradjon ott és ne hozd haza, ne
engedd, hogy behatoljon az otthonodba vagy a csaladi életedbe.

Miel6tt lefekszel. A lefekvés elStti meditacid segit a nyugodt éjszakai alvasban és
igy a legjobb, ha az esti meditacié zarja a napi teend6ket. Halaval a szivedben,
gyongéden tedd félre a nap eseményeit és ne cipelj magaddal felesleges
emlékeket a kovetkez6 napra.

Meddig meditalj?



Amikor elkezded a napi meditaciot, akkor kezd alkalmanként 5 perccel. Az elég.
Lehet, hogy 5 perccel el6bb kell felkelned, de a haszna hamarosan lathaté lesz.
Ahogy a meditacids tapasztalataid mélylilnek, 10 — 15 perccel
meghosszabbithatod a meditacid hosszat. Nincs arra szlikség, hogy hosszu
meditdcidkra kényszeritsd magad. A tapasztalataid minGsége fontosabb, mint a
meditdcié id6tartama. Fokozatosan noveld a meditdciod idejét 20 percre vagy
félordra. Ha a meditaciod rendszeressé valik, majd ugy érzed, hogy a 30 perc
mindig élvezetes, energidval tolt fel, és a napod legjobb része.

Minél tobbet meditalsz, annal jobban megérted a |ényegét, és egyre konnyebb
lesz. J6, ha rendszeresen meditalsz, legaldbb naponta egyszer. T(izz ki magad elé
megvaldsithato célokat.

A cél meghatarozasa

A radzsa J6ga meditdcié azt jelenti, hogy iranyitod a gondolataidat, ezért t(izz ki
valamilyen célt magadnak, miel6tt lelilsz meditalni. Ha vezetett meditacids
szoveget hasznalsz, ez is segit a cél meghatarozasdban. Ha nem akarsz vezetett
meditdcids szoveget hasznalni, akkor valasz egy témat, célt, szdndékot magadnak,
amin meditalsz. Ellenkezd esetben a gondolataid ide—oda vandorolnak, és a
megszokott gondolati mintdzat fogja uralni a tudatodat, megnehezitve a
meditalast. Ha csak kisétalsz a konyhaba, és nincs semmi terved, hogy mit f6zzél,
nem lesz étel. Ha ugy mész el otthonrél, hogy nem tudod hova menj, meg fogsz
allni vagy csak céltalanul 6gyelegsz. Ugyanez van a meditaciéval — ha ugy kezdesz
el meditalni, hogy nincs célod és szandékod, akkor a gondolataid gyorsan
elkezdenek vandorolni, ahogy kordbban is tették.

Itt van néhdany példa arra, hogy milyen cél, téma lehet a meditacio alatt.
W nyugalom
W én egy lélek vagyok
W elengedni a régi hozzaallast
W erésiteni az 6nbizalmat

s 0sszekapcsolodni a magasabb énnel



i békét kuldeni a vilagnak

wfeltarni a lélek eredeti mindségeit, mint pl. nagylelk(ség, tirelem vagy
batorsag. Nem szamit, hogy a gondolataid milyen gyakran vandorolnak, ne
aggaddj, csak 6sszpontosits Ujra és hamarosan megtapasztalod a hasznat.
Néha a lelki béke megtaldlasa nagy kihivas, maskor gyorsan megkapod,
aztdn elveszited. Fogadd el és élvezd a folyamatot. Biztosan megerdésited a
tudatod izmait minden alkalommal, amikor meditalsz, ugyanugy, mint
amikor fizikai gyakorlatokat végzel. Még akkor is, ha csak par masodpercig
tapasztalod meg a békét minden egyes meditaciédban, a béke atélése
felhalmozddik benned. A sok csepp megteremti az 6ceant.

A meditacié eredményei

Ertsd meg, hogy a meditacio rélad szdl. Ahogy nincs két teljesen egyforma ember,
két meditacié sem lehet ugyanolyan.

Amikor az emberek meditalni tanulnak, néha azt kérdezik: “Honnan tudom, hogy
tényleg meditaltam?”

Fontos megérteni, hogy mindenki tapasztalata egy kicsit kiilonb6z6. Minden téled
figg. Minden meditalas kilonb6z6 lesz, ezért nincs értelme az egyik meditalast
dsszehasonlitani a masikkal, vagy ugyanazt a tapasztalatot varni, mint a korabbi
alkalmakkor.

Emlékezz: a meditalds nem arrdl szél, hogy megprébalod kilriteni a tudatodat
vagy megallitani a gondolataidat. A meditacié azt jelenti, hogy olyan gondolatokat
teremtesz, amik felemelnek, pozitivva tesznek és tapasztalatokat adnak.

A meditdacio alatt
Néhany dolog, amit meditacid alatt megtapasztalhatsz:
W nyugalom
i elalszol
W Ojra atélsz egy beszélgetést vagy egy eseményt az életedbdl

W Onmagadhoz beszélsz, hogy soha nem leszel képes meditalni, hogy



fogalmad sincs, mit kellene tenned.....
W ezlstszinl fénypontokat latsz a lelki szemeiddel

W (ressé valsz vagy elbambulsz, és a meditacié utan nem vagy képes
visszaemlékezni arra, hogy mire is gondoltal a meditacid alatt

i erds érzelmeket élsz at (pl. harag, szomorusag, szeretet)
W (gy érzed, hogy az id6 gyorsabban vagy lassabban mulik

i sok szétszort és zavard gondolatod van (mintha a tudat csacsogna), és
képtelen vagy 6sszpontositani

W nem akarod abbahagyni a meditalast, mert olyan kellemes

W elmerulsz a vezetett meditacidoban és mindent nagyon vilagosan atélsz

Barmi Ujat tanulsz, mindig id6be telik, amig elsajatitod. Csak tedd a
rendszeres meditaciét a mindennapok részévé, és fogadd el, barmit is
tapasztalsz. Fogadd el itélkezés vagy kritika nélkil. Minden meditacio egy
lehet6ség arra, hogy tobbet tudj meg 6nmagadrél. Légy tiirelmes. Legyél
kedves 6nmagadhoz. Ne legyenek elvarasaid. Van néhdany dolog, amik
segithetnek a meditaciédban. Az egyik a vizualizacié, a masik a fliggetlen
megfigyel6 allapot.

A gondolataid megfigyelése

A megfigyelések szerint naponta kb. 40 000 — 60 000 gondolatunk van. Azonban
csupan kb. 200 gondolatnak vagy tudatdban. Gondolataid 95%-a ugyanolyan, mint
amik tegnap voltak. Legyél egy megfigyeld!

A legerételjesebb eszkdz, amivel barki rendelkezhet és haszndlhatja az életében, a
megfigyeld allapot. Figyeld meg 6nmagad, amikor cselekszel. Figyeld meg a
gondolataid, az érzelmeid, az impulzusaid és inditékaidat. Ha megfigyeled
mindezeket, akkor felismered, hogy az olyan viselkedési mintazatok, mint
kovetel6dz6, érzelmes, szanakozé vagy tdmadd, manipulald, ideges, mindez nem
te vagy, de olyan szokasok, amik irdnyitanak. Ha megfigyeled ezeket a viselkedési
mintakat, akkor ki az az “én”, aki megfigyel? A megfigyel§ az eredeti éned, miel6tt
a hamis viselkedési formakat felvetted az életedben.



Megfigyel6ként természetes mddon tavolbdl szemléled a sajat gondolataidat és
érzelmeidet, és nem hatnak rad olyan erésen a sajat érzelmeid. igy nagyobb
tavlatot nyersz — ugy, mintha egy szinészt néznél a szinpadon. Megérted, hogy bar
lehetnek erds érzelmeid, de az nem te vagy. Te nem az érzelmeid vagy.

Ne itélkezz a gondolataid felett!

Gyakran, amikor elkezded megfigyelni 6nmagad, és tudataba keriilsz a
gondolataidnak és érzelmeidnek, el kezded keményen elitélni 5nmagad.
Megfigyel6 allapot célja, hogy elfogadd 6nmagad olyannak, amilyen vagy, és ne
itélkezz.

Mas szdéval, nem csak megfigyeld, de egy fliggetlen megfigyel6 vagy. Ez azt jelenti,
hogy nem itélkezel, és nem ragadsz bele abba, amit megfigyelsz. Megfigyelheted
megértéssel, s6t egylittérzéssel, hogy az életed hogyan formalja a gondolataid
mintdzatat. Nincs arra szlikség, hogy azok befolydsa ala kerilj. Ne analizalj. Nézd,
ahogy a gondolatok jonnek—mennek, és ezek hogyan befolyasoljak a szokasaidat
az életedben. Egyszerlen fogadj el mindent, amit latsz 6hmagadban. A rendszeres
meditdcié magdval hozza a vdltozas lehetfségét. Ugyanakkor el6szor meg kell
értened, mi van benned. Ezért fontos a fliggetlen megfigyel6 dllapot, és hogy ne
itélkezz 6nmagad felett, mert konnyen elveszited az 6nbizalmadat.

A fuggetlen megfigyel6 allapot gyakorldsanak az elsé Iépése, hogy ellazulsz.
Vegyél egy mély lélegzetet, egy kicsit tartsd bent, majd lassan lélegezz ki....
Ekozben lazitsd el a vallaidat, engedd, hogy teljesen ellazuljanak. Most lélegezz
ugy, ahogy szoktal.

A masodik mély lélegzésnél a tiid6d also részébdl [élegezz, majd toltsd fel a tlidéd
tobbi részét. Tartsd vissza a leveg6t. Most teljesen lélegezz ki, kzben lazitsd el az
izmaidat az allad koril. Lélegezz ugy, ahogy szoktal.

Es végiil a 3. mély lélegzetnél, kezd a tiid6d alsé részével, majd toltsd fel a tobbi
részét, tartsd vissza a leveg6t.... lazitsd el az 6sszes izmot a szemed koril. Most
térj vissza a szokdsos légzéshez.

Az ellazulas alatt a mdasodik |épés, hogy légy tudataba a kornyezetednek... a szék
tamaszanak ... a padldnak a |abad alatt... a hangoknak a szoban kiviil..., a
hangoknak, amik a szobaban vannak... a levegé hémérsékletének a b6rodon



. Ha hallod a korulotted 1év6 zajokat, ez normalis.
A kulvilag folytatédik. Amit tesziink, hogy a figyelmiinket befelé iranyitjuk.

A harmadik Iépesben legyél tudatdban a belsé vildgodnak... kérdezd meg
onmagadtdl: “Mire gondolok?” Ne gondolkozz a gondolataidon, csak figyeld meg
azokat. Es most...“Mit érzek?” Tudd, hogy mit gondolsz, és mit érzel...

A negyedik |épés, hogy fogadj el mindent, aminek tudataban vagy, csak fogadd

el. Hadd legyenek olyanok, amilyenek. Ne préobald megvaltoztatni vagy ellendrizni
azokat... Ne itélkezz felettlik, ne elemezd azokat... talan majd maskor. Most
annak van itt az ideje, hogy megtalald a belsé nyugalmat és pihenést, igy csak
fogadj el mindent olyannak, amilyen.

Aztan, ahogy elfogadod a “gondolataidat” és “érzelmeidet” — felmeril a kérdés:
“Ki vagyok én?” Ez vezet az 6todik és egyben az utolsé |épéshez.

,En vagyok a megfigyeld, én vagyok az, aki néz... a halhatatlan tanu, fiiggetlen és
mégis résztvevd... de befolyastdl mentes és szabad. Mialatt a kilvilag allanddan
valtozik, az igazi énem flggetlen, nyugodt, vildgos és tiszta marad.”

Megtapasztalva ezt a megfigyel6 allapotot, gyengéden kerllj Ujra tudataba a
kilvilagnak, a széknek, a hangoknak, a zajnak..., és amikor kész vagy, lassan és
kényelmesen kezdj el mozogni, cselekedni.

A meditacié utan ellenérizd, hogy milyen mértékben voltal képes elfogadni a
gondolataidat és érzelmeidet a meditacid alatt. Melyek voltak azok a gondolatok
és érzelmek, amiket nehezebb volt elfogadni itélkezés nélkil? Figyeld meg a
gondolataidat, mialatt elvégzed a napi feladataidat. Jegyezd le a tapasztalatodat.

Vizualizacio

Mi a vizualizacié? Vizualizacié azt jelenti, hogy képeket teremtesz a tudatodban a
gondolataiddal és elképzeled azokat. A legtobben képekben gondolkodunk. Te is?
Ezeket a képeket altaldban a korilotted 1évé vilagbdl, a TV-bél, a konyvekbdl, a
filmekbdl és a mindennapi tevékenységeidbdl veszed. A képzelet 6sszedllitja
ezeket a képeket, és vizualizacidt teremtesz.



Vizualizacio kulonb6z6 formdaba jelentkezhet, mint pl. dbrdandozas, tlin6dés,
elmélkedés, képekben valé gondolkodas és dsszpontositas.

Vizualizacio egy fontos eszkdz lehet abba, hogy elérjiik a céljainkat. A 100 m-es
tdvon futd atléta azzal is gyakorol, hogy elképzeli a palyat, ahogy azon teljes
erével fut, és els6ként ér célba.

Ha azonban a gyengeségeket és hibdkat vizualizaljuk, annak ellentétes hatasa lesz.
Ha negativ képeket teremtesz 6nmagadrdl a tudatodban, ennek az lesz az
eredménye, hogy ilyennek kezded Iatni 6nmagad. Barmilyen képet teremtesz a
tudatodban, az megteremti az azonnali tapasztalatot.

A vizualizacioé kulonb6z6 maddszerei

Akar olyannak tartod magad, aki képekben gondolkodik vagy nem, képes vagy
vizualizalni. Ahhoz, hogy megértsd, hogy hogyan vizualizalsz, végezd el a
kovetkez6 egyszer(i feladatot. Képzeld el, hogy a bejarati ajtdd el6tt dllsz. Tedd ezt
meg kb. 1 percig.

Néhdanyan nagyon vildgosan latjak a bejarati ajtot, mintha valdban ott lennének. A
szemeiden keresztil |1atod az ajtot. Ha lefelé nézel, latod a [dbaidat és az
ajtokiszobot. Az ajtd minden egyes részletét |[athatod —a szinét, a felépitését, a
kulcslyuk pontos helyét és a kilincset. Ez a gyakorlat egy olyan atélést ad, mintha
egy filmet néznél. Ugy latod dnmagad, ahogy az ajté el6tt allsz, mintha a kdzonség
lennél, ahogy egy filmet nézel Gnmagadrdl. A jelenet lehet élénk, de az is lehet,
hogy csak nagy képeket latsz, és semmi részletet.

Az is lehet, hogy nem “latsz” semmilyen képet, de mégis az az érzésed, mintha az
ajtod el6tt allnal. Olyan, mintha tudnad, megértenéd, hogy ott vagy. Anélkil, hogy
“latnad”, mégis pontosan tudod, hogy hol van a kulcslyuk. Lehet, hogy érzed a
ldabaidat a kiiszobon. Ez inkabb egy érzés, megérzés, vagy valaminek az ismerete.

A legtobb ember szdmara a bejdrati ajto el6tt alini egy semleges, minden erds
érzelmektdl mentes atélés. Ez egy olyan cselekedet, amit mindennap megteszel.
De mi van akkor, ha most tértél haza egy hosszu kiilfoldi utrél? Ebben az esetben
erGs érzelmek tornek fel, ahogy az ajtéd el6tt allsz. Ez lehet a szeretet érzése azok
irdnt, akiket oly régdta nem Iattdl. De az is lehet, hogy csalédott vagy, mert vége a
szabadsagnak és ujra elkezd6dnek a megszokott hétkdznapok. Vagy izgatott vagy,



mert lelkesedéssel, életerével tele tértél haza és alig varod, hogy visszazokkenj a
régi kerékvagasba.

A meditaciod alatti vizualizacidé az egyik mddja annak, hogy gyarapitsd a
tapasztalataidat. A vizualizacid, szép képekkel, segit abba, hogy kellemes atéléseid
legyenek, hogy jol érezd magad.

A vizualizacié hogyan ad tapasztalatot?

Amikor vizualizaciét hasznalsz azért, hogy atéléseid legyenek a meditacio alatt,
akkor el8szor is biznod és hinned kell azoknak a képeknek a tartalmaban, amiket a
tudatodba helyezel. Fokoznod kell az 6sszpontositasod is. A hited és bizalmad
egyre mélyebb lesz, minél tébbet gyakorlod a vizualizaciét. Minél tobbszor
teremtesz pozitiv és kellemes képeket, természetes mddon anndl tovabb akarod
élvezni azokat.

A vizualizaciot azzal tokéletesitheted, ha el6re megtervezed az elejétél a végéig.
Ez a folyamat segit abban, hogy a tudatod ugyanazt a témat kovesse, mert a tudat
a szerkesztett és kovetkezetes folyamatokat részesiti el6nybe, mivel azokat
konnyebb kévetnie. Prébaljunk ki egy vizualizacidt, hogy jobban megismerked;j
vele.

Kezdet: Képzelj el egy nem rég lezajlott jelenetet a tudatodban, amikor
megprobaltal kedves és udvarias lenni valakivel, de nehéz volt.

K6zben: Most képzeld el Ujra 6nmagad ugyanebben a helyzetben egy kedves,
mosolygo, boldog személyként, ahogy ura vagy a helyzetnek. Nem szamit, mi
torténik, igy érzed magad. Ahelyett, hogy bosszankodnal, ingeriilt lennél,
nyugodtnak és elégedettnek érzed magad. Masok is ilyennek latnak téged, és
ennek eredményeképpen 6k is elkezdenek mosolyogni és ugyanilyen
baratsdgosak lesznek veled.

Végiil: Tapasztald meg, hogy te ez a kedves, pozitiv, boldog személy vagy, aki
gyakran ilyennek érzi magat és ugyanilyen érzései vannak masok irant. Lasd és
fogadd el magad ilyennek. Eleinte kezd lassan, pl.1 perccel, majd fokozatosan tolts
még tobb idét azzal, hogy ilyennek latod 6nmagad. A vizualizacid egy atélést ad,
de csak a rendszeres gyakorlat segit abban, hogy ezt az érzést tartdsan meg is
tartsd.



Mi éreztél a vizualizacid alatt?
Il. rész - Radzsa Joga meditacio
Lélektudatossag

,Kivagyok én?” Attdl a pillanattél kezdve, hogy megsziilettél, a figyelmed a
kiilvilag felé irdnyul, el6szor is a tested felé. Késébb a figyelmed a koriilotted 1évé
vilag felé irdnyul, ahogy jobban megismered a sziileidet, a rokonaidat, a
csaladtagjaid.

Meditacio alatt a figyelmed ellentétes iranyba, a belsé vildgod felé fordul.
Elforditod a figyelmed a kiilvilagtdl és 6nmagadra kezdesz figyelni. Néha a
meditaciét ugy jellemzik, mint egy bels6 utazast. Ahogy egyre beljebb utazol,
egyre tobbet fedezel fel 6nmagadrél. Feleletet kapsz olyan régi kérdésekre, mint:
“Ki vagyok én?”

Kezded megérteni, hogy tobb vagy, mint az anyagi tested és a neved. Bar ezek az
életed fizikai és tarsadalmi aspektusai (tényez6i), de nem kulcsfontossaguak
annak a megértésében, hogy valéjaban ki vagy. Ha pusztan ugy tekintesz
onmagadra, mint egy testi lényre, akkor a kilsé tényez6k alapjan értékeled
onmagad: kinézet, kor, nem, szerep, pozicid, tdrsadalmi helyzet, stb. Ezek a fizikai
tényezd6k dllanddan valtoznak, és ha te csak ez alapjan latod és itéled meg
onmagad, akkor nagyon kdnnyen boldogtalannak, zavarodottnak, nyugtalannak
érezheted magad.

A meditacid alatt kezded megérteni, hogy az értékeid a bens6dtél fligg - te egy
egyeduldlléan kilonleges emberi lény vagy. A meditacié a mddszer, hogy Ujra
kapcsolatba kerilj a belsé éneddel, ahol az igazi, valéddi minGségeid tarhaza
létezik: béke, szeretet, tisztelet, boldogsag, szabadsag és elégedettség.

Az anyagi és nem anyagi “én”

Amikor meditalsz, megérted, hogy mi a kiilonbség az anyagi és nem anyagi “én”
kozott. A radzsa Joga meditacidoban a “lélek” szdt hasznaljuk, amikor a nem fizikai
lényrél beszélliink, aki te vagy. Akar férfi vagy n6 vagy, akar fekete vagy fehér,
egészséges vagy beteg, gazdag vagy szegény, stb. ezek a leirdsok csak a testedre
vonatkoznak. De te sokkal tobb vagy ennél. Ahhoz, hogy megértsd az anyagi és



nem anyagi “én”-t, gondolj egy zongorara és a zongoristara. A zongoristanak
sziksége van egy zongordra, hogy jatsszon. Azonban, legyen az a zongora a
legkitlin6bb mesterm(i, soha nem mondanad azt, hogy a zongora oly szépen
jatszott. A zongorista jatszott azon. Az, aki zenél és az amin jatszik, kilonbozik, de
ahhoz, hogy a zene létrejojjon, mindkett6ére sziikség van. Hasonldan, mint ahogy a
zongora a zongorista hangszere, a tested a lelked hangszere. Amikor elkezdesz
meditdlni, gyongéden a lelkedre 6sszpontositasz, és el kezded megtapasztalni az
igazi tulajdonsagaidat. Ez er6vel tolti fel a mindennapjaidat.

Meditacio alatt hova forditod a figyelmedet? Hogyan segit a meditacio abban,
hogy jobban megértsd az eredeti éned? Mik a lélek eredeti tulajdonsagai?

A lélek

Te sokkal tobb vagy, mint a fizikai tested. Az igazi éned a lélek. Te egy lélek vagy és
rendelkezel egy testtel.

A lélek egy szubtilis, finom energia. A lélek egy szellemi energia, teljesen
kiilonbozik az anyagi testedtdl. Te, a |élek nem vagy fekete vagy fehér, 6reg vagy
fiatal, egészséges vagy beteg, n6 vagy férfi. Te, a lélek az életerd vagy a
testedben. Veled kapcsolatban minden felvételre keriil a Iélekben; az 6sszes
emlékképed, a gondolataid és érzelmeid. Mindaz, ami megfoghatatlan,
lejegyzésre kerilt a lIélekben, mint pl. hit, magatartas, remények, almok,
emlékképek, szokasok és személyiségjegyek.

A |élek olyan csodalatos — képes mindent, minden informaciot elraktarozni veled
kapcsolatban, ami te vagy. A Iélekben ott van a felvétel mindenrél, amit lattal,
mondtal, tettél, minden egyes gondolat, amit megteremtettél az életed
kezdetétdl.

Minden ember ugy sziiletik ebbe a vilagba, hogy megvan az a képessége, hogy
szeressen, békés, elégedett és boldog legyen. A radzsa jéga meditacidban ezeket
nevezziik a lélek “eredeti tulajdonsdgai”-nak. Azonban az életed soran sok mas
tulajdonsagot is felhalmozol, mint harag, stressz, félelem, aggodalom és
egoizmus. A meditdciod célja, hogy megtapasztald és atéld az eredeti
tulajdonsagaidat az 6sszpontositott gondolataid altal.

Amikor kezded megtapasztalni az eredeti tulajdonsdgaidat, és a figyelmedet a



magasabb énedre iranyitod, a negativ tulajdonsagaid automatikusan elkezdenek
gyengilni. Amikor a napi meditaciédban 6sszekapcsolddsz az eredeti, pozitiv
tulajdonsagaiddal, akkor az dnbizalmad er8sodik, és ugy érzed, hogy ura vagy
dnmagadnak és életednek. Ugy érzed, hogy sokkal tdbb eréd van, hogy azt tedd,
amit akarsz, és az legyél, aki valéban lenni szeretnél. Ily médon az 6nbizalmad
helyredll, és Ugy érzed, hogy valdban te iranyitod az életedet.

Ki vagy te? Mia meditacio célja? Tolts néhany percet azzal, hogy az eredeti
tulajdonsagaidra dsszpontositasz és ird le a tapasztalataidat.

Mi a lélek formaja?

A radzsa J6ga meditacidban a lelket, mint metafizikus energiat értelmezzik. A
lélek formdja egy pont. Egy pardnyi fénypont, ami még egy atomnal is kisebb, és
amit még a legerGsebb mikroszkdppal se lehet atni. A Iélek megsemmisithetetlen.
A lélek halhatatlan. A lélek erételjes. A tudomany is bebizonyitotta, hogy valami
kicsi is lehet nagyon er6s. Az atom olyan paranyi, mégis hihetetlenil er6teljes. A
mikrochip olyan kicsi, mégis egy egész konyvtar anyaga elfér benne.

Egy kis dolog is lehet erés, konny( és gyors, mint maga a lélek.
Hol van a lélek?

Fontos megérteni, hogy a lélek hol helyezkedik el a testben. Ennek a megértése
segit a figyelmed 6sszpontositasaban, mialatt meditalsz. A lélek — a halhatatlan
energia fénypontja — a homlok kdzepén, a szemek mogott helyezkedik el, kozel a
tobozmirigyhez az agyban.

Miért ott? A léleknek szliksége van egy kozeli kapcsolatra az aggyal, hogy a
szukségleteit, a szandékait, a kivansagait gyorsan eljuttassa az agyhoz, ami a
testet cselekvésre készteti az agyi (idegrendszeri) impulzusok altal. Ha ezt esetleg
nehéznek taldlod megérteni, akkor kérdezd meg 6nmagadtél: “Honnan jonnek a
gondolataim?” Az agy olyan, mint egy szamitégép. Te, a lélek vagy az operator.

Osszpontositsd a figyelmedet arra a pontra, ahol a l1élek tartézkodik, azt a
gondolatot haszndlva: “En egy lélek vagyok.” Gyengéden ismételd meg ezt a
gondolatot néhanyszor és észre fogod venni a “bels6 ébredést” — egy ujfajta
tudatossagot. Ez a lIélektudatossag. Gyakorlassal a |élektudatossag egyre



ismerGsebb lesz, és képes leszel arra, hogy még gyorsabban ebbe a tudatossagba
kerilj.

Lélektudatossag 2

A lelki tudatossag egy masfajta latdsmodot ad azzal kapcsolatban, hogy ki is vagy
valéjdban és néha ez nagyon kiilonbdz6 érzéseket kelt 6nmagadrél és az
életedrdl.

Egyre jobban tudataba kerlilsz a gondolataidnak, az érzelmeidnek, a
hangulatodnak és reakcididnak. A rendszeres meditacid lehetévé teszi, hogy az
életedbe vidd a lelki tudatossagot. Ugy fogod érezni, hogy valasztasi lehetéségeid
vannak. Amint eldontdd, hogy mire forditod a figyelmed és energiad, az egész
életed kezd csendben megvaltozni.

Ez az atélés egyre mélyebb lesz, amint megtanulsz 6sszpontositani. Mivel mindig
lesz valami, ami elvonja a figyelmedet, igy az elsé 1épés a koncentracidban, hogy
megtartsd a figyelmed céljat a meditacidoban. Miel6tt lelilsz meditalni, legyen egy
vildgos célod, amire a gondolataidat fogod dsszpontositani. Azzal, hogy meg6rzod
ezt a célt, konnyebben észreveszed, amikor a tudatodat mas gondolatok kezdik
befolydsolni. llyenkor egyszer(ien visszaforditod a gondolataidat a meditaciod
témdjara.

Koénny( volt beazonositani a l1élek tartdzkodasi helyét? Képes voltal ezt
megtapasztalni? Milyen érzés volt? Ma tolts annyi id6t, amennyit csak
lehetséges abban a tudatossagban, hogy te egy energia-pont vagy a homlok
kozepén a szemeid mogott, akinek az eredeti tulajdonsagai a béke, a szeretet, a
boldogsag és elégedettség. Jegyezd le az atéléseidet.

Minden lélek kilonleges

Mindannyian lelkek vagyunk és mégis mindannyian kiilonb6zék, olyan
tulajdonsagokkal, amik kiilonlegessé tesznek benniinket. Soha nem tudsz egyé
valni egy masik lélekkel, barmennyire is kozel érzed azt a masikat 6nmagadhoz.
Lehet, hogy hasonld a gondolkoddasmddotok, vagy hasonld az izlésetek, de te
mindig az leszel, aki vagy, egyediilallo és kiilonleges. Ezt megérteni jelenti
onmagad tudatossagat. A lelki tudatossag az, ami engedi, hogy 6nmagadat
kilonallénak tekintsd attdl a fizikai vildagtdl, amiben élsz, kiilonallénak mas



lelkekt6l az életedben, kilondllonak az eseményektél, amik lejatszéodnak az
életedben... csak te... egészen te. Légy jo, tegyél jot.

A lélek minGségei

Bar minden lélek egyedilalld és kilonleges, mégis vannak olyan tulajdonsagok,
amik minden lélekhez tartoznak. Minden lélek szive legmélyén szeretet van. Ott
van mindenkiben az igazsag utani vagy, a jotékonysaggal kéz a kézben. A
jotékonysdag a jot adni vagyat jelenti. Minden lélek szivb6l jové vagya az, hogy jo
legyen és jot cselekedjen. Még akkor, ha ezek a tulajdonsagok rejtve vannak,
mégis ott vannak... mindig.

Néhany ilyen tulajdonsag: wbatorsag

wbecslletesség wbéke wWbodlcsesség uucéltudatossag imegyittérzés
Welfogadas ierd whala Wigazsag

Wiszeretet Wtisztasag wlirelem

Amikor el kezded megtapasztalni az eredeti legjobb természetedet és erre
osszpontositod a figyelmedet, akkor a negativ tulajdonsdgaid automatikusan
gyengilnek. Amikor a mindennapi meditaciddban dsszekapcsolddsz az eredeti,
pozitiv tulajdonsdgaiddal, az 6nbizalmad er&sédik. Ugy érzed, hogy nagyobb
erével rendelkezel, hogy megbirkdzz az élet kihivasaival. Ily médon az 6nbizalmad
helyre all és érzed, hogy ura vagy életednek.

Az erények alkalmazasa Valassz ki egy tulajdonsagot, elmélkedj rajta és
tapasztald meg a meditacid alatt. Aztan gyakorold azt a minGséget a nap
folyaman. ird le a tapasztalataidat.

A gondolat ereje

Mindenkinek vannak negativ és felesleges, pozitiv és felemel6 gondolatai. A
felemel6 gondolatok véget vetnek a negativ és felesleges gondolatok aradatanak.

A lélektudatossdag dllapotdban megérted, hogy te nem a gondolataid vagy. Te, a
lélek vagy a gondolataid teremt6je. Megvan az a képességed, hogy kivalaszd, hogy



milyen tipusu gondolatokat teremts, és mire figyelj.

A gondolatok nagyon erételjesek, és érzelmeket teremtenek. Mindez befolydsolja
a tested.

Amikor békés gondolatokat teremtesz, békésnek érzed magad. Amikor mérges
gondolatokat teremtesz, mérgesnek érzed magad. Amikor szomoru gondolatokat
teremtesz, szomorunak érzed magad. A meditacidval visszanyered a gondolataid
feletti hatalmat, hogy olyan gondolatokat teremts, amilyeneket te akarsz. Ez vezet
azokhoz az érzésekhez, amiket meg akarsz tapasztalni és egy olyan élethez, amit
élni szeretnél.

Kilonboz6 tipusu gondolatok

A negativ gondolatok romboldk, fajdalmat okoznak és karosak. Ezek szélhatnak
rolad, masokrdl vagy egy helyzetrél. Nagyon sok embernek az a rossz szokdsa,
hogy nagyon negativan gondolkodnak 6nmagukrél, ami azt az érzést kelti benniik,
hogy feleslegesek, nem méltdk a szeretetre és reménytelenek.

Azok felesleges gondolatok, amikor uUjra és Ujra masokon gondolkodsz, hogy mit
tesznek, és mit mondanak. Lehetnek felesleges gondolatok a sajat életeddel
kapcsolatban is (pl. egy multbeli esemény lejatszasa), vagy ha mdasokon jar az
eszed, vagy, a jové miatt aggddsz.

A hétkoznapi gondolatok sziikségesek, mint pl. megtervezni a napod, vagy
emlékezni arra, hogy mit kell venned. Fontos az egyensuly. Ha az egész nap
folyaman csak hétkdznapi gondolataid vannak, felemel6 gondolatok nélkil, akkor
egyhangunak és faradtnak fogod érezni magad.

Ha nem tartasz egyensulyt a hétkdznapi és felemel§ gondolatok kozott, akkor azt
fogod érezni, hogy nincs semmi kreativitas, cél és szandék az életedben.

A pozitiv gondolatok kreativak. Nyitottak az uj lehet6ségekre, és nem arra
dsszpontositanak, ami hidnyzik. Batoritanak, és hasznot hoznak. A pozitiv
gondolatok a megoldasra dsszpontositanak.

A pozitiv gondolatok teszik lehet6évé, hogy tanulj, és el6re haladj.

Felemel6k, segitenek abba, hogy kdnnyen, energiaval telien menj keresztiil a



napon, hogy megbirkdzz azokkal a hullamvolgyekkel, amiket minden ember
megtapasztal. A pozitiv gondolatok pozitiv magatartashoz vezetnek és optimistava
tesznek. A felemeld gondolatok erdsitik a lelket. Az ilyen gondolatok az igazi
énedrdl és masok igaz természetérdl szélnak. Az ilyen gondolatok lelki tudatosak.
Er6t adnak. Az igazi éneddel hoznak kapcsolatba. A felemel6 gondolatok
sz6lhatnak rélad, de masokrol is, megértve, hogy 6k is lelkek.

Minden alkalommal, amikor meditdlsz, a koncentralé képességed eltér6 lesz.
Olyan gondolatok meriilnek fel, amik elvonjak a figyelmedet. Ahogy a gondolataid
felmerilnek a meditdcio alatt, kezded felismerni azokat a gondolat tipusokat,
amiket megszokasbdl teremtesz — negativak, feleslegesek, hétkdznapiak vagy
pozitivak. Rendkivil hasznos, hogy mindenkit egy lélekként nézz, akiknek
csodalatos tulajdonsagaik vannak, és a lehetd legjobbat cselekszik, annak
érdekében, hogy egy boldog és szeretettel teljes életet éljenek.

Milyen 6t kilonb6z6 tipusu gondolat van? Figyeld meg a kiilonb6z6 tipusu
gondolatokat a nap folyaman, és hogy hogyan befolyasolnak téged. Jegyezd le a
tapasztalatod. Torekedj pozitiv és felemel6 gondolatokat teremteni. Jegyezd le,
hogyan érzed magad.

Onmagad altal vezetett meditacié

A meditalds nagyon szubtilis tapasztalat, és szavakkal nem igazan lehet jol
elmagyardazni, hogyan kell tenni. Minél tobbet meditdlsz, annal jobban megérted.
Egy kicsit olyan, mintha Uszni tanulndl. Megérted, hogy a viz segitségével kell
mozgatnod a testedet, de amig nem ugrasz a vizbe és nem prdébalod ki, nem
mondhatod, hogy mar tudsz Uszni.

A meditacié megértése annal jobban mélyil, minél tobbet gyakorlod. Az els6
lépés a radzsa joga meditacidban, hogy lélektudatossa valjunk. Ahhoz, hogy
jobban megértsd, hogy ez mit jelent, itt van néhdany leiras a lélektudatossagrol.
Mindegyik leiras javaslatot ad arra, hogy milyen gondolataid legyenek, amikor
meditalsz. Nincs szikség allanddan vezetett meditaciét hallgatni.

Gyongéden ismételd el ezeket a gondolatokat 6nmagadban, engedd, hogy mélyen
gyokeret eresszenek a tudatodban, mikozben élvezed a kellemes atéléseket,
amiket teremtenek. Néha segit, ha leirod ezeket a gondolatokat, majd cséndben



elmélkedsz rajtuk. Emlékezz, a végsé cél az, hogy kevesebbet gondolkodj, de
tobbet tapasztalj. Azonban ezt nem lehet eréltetni — ha mégis igy teszel, nem lesz
sikered. Gyongéden iranyitsd a gondolataidat a célod felé. Amikor az id6 eljon,
ahelyett, hogy a békén elmélkednél, a béke mar ott él benned.

Meditacios gyakorlat 1.
En nem a test vagyok.

En egy szubtilis, tudatos pont vagyok ebben a testben élve. Minden nap életet
adok ennek a testnek, de én nem ez a test vagyok. En a szellemi energia vagyok,
ami ezt a testet haszndlja, hogy lasson, beszéljen és halljon.

En egy békés csillag vagyok.

En egy ragyogo fény vagyok, mint egy csillag a sotét égbolton, ami a fényét
sugarozza az éjszaka sotétségében. A szivembdl aradd fény békés és szeretettel
teli.

Azok a tulajdonsagok, amiket keresek, ott vannak bennem.

En egy tiszta energidbdl és fénybdl all6 piciny pont vagyok. Ebben a piciny
pontban benne van az 6sszes gondolatom és személyiségem. Ebben a
fénypontban, ami én vagyok, ott van a lelkem 6sszes tulajdonsaga. Nincs arra
sziikségem, hogy kint keressem ezeket a minéségeket - én vagyok a szeretet, a
béke, az elégedettség és a bolcsesség forrasa.

Kénny( és szabad vagyok.

En egy gondolkodd, érzé energiapont vagyok, és én adok életet a testemnek. A
testem lehet, hogy nehéz, de én, a lélek olyan konny( és szabad vagyok.
Boldogsagot tapasztalok, ahogy felszabaditom énmagamat az anyag lancaitdl. En
egy tiszta energidbdl, tiszta fénybdl allé pont vagyok.

Fényt és szeretetet sugarzok.

En egy lélek vagyok, egy fény-lény, tiszta fényt sugdrzok a testemnek, masoknak
és a nagyvilagnak. Ahogy befelé fordulok, és emlékszem arra, hogy ki vagyok én,
megtapasztalom a képességemet, amivel mindenki irant tiszta szeretetet érzek. Ez



egy jotékony szeretet, ami nem kér és nem var el semmit viszonzasul.
Erzékelem a halhatatlan energidmat

Erzékelem a testem korat, és emlékszem arra is, hogy valaha egy gyermek voltam,
s6t egy csecsem@. Elgondolkodom azon, hogy a testem hogyan nétt fel, és
mennyit valtozott az id6k folyaman. Ezzel szemben, megértem, hogy engem, a
lelket nem befolydsol a kor, mivel én, a lélek halhatatlan vagyok.

Onmagam vizualizalasa egy fénypontként

A tudatomban egy gyonyord képet teremtek egy ragyogd sugdrzoé fénypontrdl. A
fénypont olyan paranyi. Ez vagyok én. Elképzelem 6nmagam egy piciny Iélekként,
mélyen a szemeim mogott llve. A szemeim nem én vagyok, azok csupan ablakok,
amin keresztil latom a vilagot.

A béke megtapasztalasa 6nmagamban

En a lélek vagyok, életet adva ennek a testnek. Az érzékszerveimen keresztiil
informaciot kapok a kornyez6 vilagrol. Most elforditom a figyelmem a kilvilagtol a
belsé vildgom felé. A tudatom képernydjén latom 6nmagam egy kedves
fénypontként, mint egy ragyogé csillag. Figyelem a gondolataimat és
észreveszem, hogy a gondolataim sebessége lassulni kezd. Békés vagyok.

A test és lélek megértése

Eltin6dom a test és a lélek kozotti kiilonbségen. A testnek kiilénb6z6 jellemzbi
vannak, mint kor, nem, faj, magassag. A lélek tulajdonsagai nagyon masok. A lélek
jellemét a belsé tulajdonsagai hatdrozzdk meg, mint a béke, szeretet, szabadsag,
elégedettség. Rdhangolddom a szeretet érzésére. Rdhangolédom a szabadsag
érzésére. Radhangolédom az elégedettség érzésére.

Ertékelem a testem, az eszk6zém
A testem a természet csodaja. Ez az eszkdz, amin keresztil kifejezem 6nmagam.

Testem azonnal valaszol a gondolataimra és kivansagaimra. Amikor eljon az id6 és
elhagyom testemet, akkor az élettelenné valik. Mennyire csodalatos a lélek, ami
ilyen kdnnyedén tudja irdnyitani a testet.



Ebredés

Emlékszem arra, hogy ki vagyok én. En a lélek vagyok. En nem ez a test vagyok, de
én adok életet a testnek. Ez olyan, mintha eddig aludtam volna, és most
felébredek. Arra gondolni, hogy én a test voltam, olyan, mint egy dlom, ami
elhalvanyul, ahogy rdeszmélek az igazi valdmra. Nagyon vildgosan latom
dnmagam és a vilagot, ahogy az alom emléke véget ér.

A valddi természetemre valé 6sszpontositas

Megértem, hogy egy lélek vagyok, tele csodalatos tulajdonsagokkal. Azonban a
pozitiv tulajdonsagaimmal egyiitt felhalmoztam néhany negativ szokast és
hajlamot is. Most itt a lehet8ség, hogy a valédi természetemre 6sszpontositsak: a
pozitiv tulajdonsdgaimra. Barmire forditsam a figyelmem, az el kezd er6sodni. Egy
olyan kilonleges minGségre dsszpontositom a figyelmemet, amit meg szeretnék
tapasztalni és kifejezni az életemben.

Rahangolédas

Olyan vagyok, mint egy radid. Eddig a vev6késziilékem nem volt rendesen
beallitva, ezért a zene torz és zajos volt. Most, hogy rahangolédom az igazi
énemre, a zene tiszta és csodalatos. Egyre vildgosabb szamomra, hogy ki vagyok
én. Képes vagyok kinyilvanitani a valédi énem és értékelni minden lélek
egyeduldllo zenéjét.

Békét és fényt sugarzok a vildgba

Lélektudatos lettem. En egy paranyi fénypont vagyok és a természetem a béke.
Emlékszem, amikor még tudatdban voltam annak, hogy fény vagyok. Fény akarok
lenni, és szét akarom szdrni a fényt a vildgban. Fényt sugdrzok minden iranyba, és
a fényem barhova is érjen, a békém is elér oda azzal egytt.

Hit nmagamban

En a lélek vagyok és életet adok a testnek. Felszabaditom magam a korlatolt
elképzelésektdl azzal kapcsolatban, hogy ki vagyok. Ujbdl, reménnyel telve
értékelem azt az utat, amit eddig megtettem az életemben, és semmit nem
banok. Az 6nbizalmam visszatér. Hiszek a legjobb természetemben.



Béke vagyok

Emlékeztetem 6nmagam, én egy lélek vagyok, egy él6 fénypont, aki életet ad
ennek a testnek. Kapcsolatba |épek bels6m |ényegével, a békével. Békés vagyok
és érzem, hogy nyugalom uralja a gondolataimat is. Erzem, hogy a béke atjarja
testem minden egyes sejtjét. Erzem a békét a szivemben. Békés vagyok.

Szeretet vagyok

Emlékeztetem 6nmagam, hogy én egy lélek vagyok, egy él6 fénypont, aki életet
ad ennek a testnek. Kapcsolatba [épek bensém lényegével, a szeretettel. Kedves
vagyok és érzem, hogy Ujra a szeretet uralja a gondolataimat is. Erzem, hogy a
szeretet atjarja testem minden egyes sejtjét. Szeretetet érzek a szivemben.
Kedves vagyok. En vagyok maga a szeretet.

Elégedett vagyok.

Emlékeztetem 6nmagam, hogy én egy lélek vagyok, egy él6 fénypont, aki életet
ad ennek a testnek. Kapcsolatba |épek bensém lényegével, az elégedettséggel.
Elégedett vagyok és érzem, hogy Ujra az elégedettség uralja a gondolataimat.
Erzem, hogy az elégedettség atjarja testem minden egyes sejtjét. Elégedettség
érzek a szivemben. Elégedett vagyok.

Szabad vagyok.

Emlékeztetem 6nmagam, hogy én egy lélek vagyok, egy él6 fénypont, aki életet
ad ennek a testnek. Kapcsolatba Iépek bensém Iényegével, a szabadsaggal. Erzem,
hogy Ujra a szabadsag érzése uralja a gondolataimat. Erzem, hogy a szabadsag
atjarja testem minden egyes sejtjét. Szabadsagot érzek a szivemben. Szabad
vagyok.

Bolcs vagyok.

Emlékeztetem 6nmagam, hogy én egy lélek vagyok, egy él6 fénypont, aki életet
ad ennek a testnek. Kapcsolatba Iépek bensém lényegével, a bolcsességgel.
Erzem, hogy Ujra a bdlcsesség uralja a gondolataimat. Erzem, hogy a bdlcsesség
atjarja testem minden egyes sejtjét. Bolcsességet érzek a szivemben. Bolcs
vagyok.



A j6sag bennem van.

En egy energia vagyok, nem anyag. Felemelem magam a hétkdznapi tudatossag
szintjérdl. Magam mogott hagyom a hétkdznapi gondolatokat és azokat a
mindennapi cselekedeteket, amik lehuznak. Tudataba vagyok annak, hogy egy
tiszta energia vagyok. Emlékeztetem dnmagam az emelkedettebb énemre. En, a
lélek sok min&séggel rendelkezem. Oly sok mindennel rendelkezem, amit adni
tudok mdasoknak, amit meg tudok osztani masokkal. Tele vagyok jésaggal.

A belsé kincseim felfedezése

En egy lélek vagyok. Szabad vagyok attdl a korlatolt gondolattdl, hogy én egy test
vagyok. Felfedezem az 6sszes bennem rejl6 kincset, forrast, és csodalatos
képességet. Még almomban se hittem volna, hogy ennyire gazdag vagyok. Milyen
tulajdonsagaim vannak?

A tudat békéje

Engedem, hogy lélektudatos legyek. Onmagamra figyelek. Ahogy 6sszpontositok a
gondolataimra, Ujbdl ura vagyok a tudatomnak és képes vagyok lelassitani a
gondolataimat. Megtanulok olyan gondolatokat teremteni, amik felemelnek. J6l
érzem magam. A csendet hallgatom a gondolataim kozott. Helyredllitom a tudat
békéjét.

A jelenben lenni

Lélektudatossa valok. Nem gondolok a multra és szabadda teszem 6nmagamat a
megbdanads érzését6l. Magam mogott hagyom az 6sszes idegeskedést és

aggodalmat a jovével kapcsolatban. Gondolataimmal itt és most, a jelenbe
vagyok. Itt tudom teljesen megtapasztalni a tudat békéjét.

Ahogy ismétled ezeket a gondolatokat, milyenek voltak az atéléseid? Ezek a
meditdciod alatt szerzett tapasztalatok segitenek a mindennapi életedben? Ha
igen, hogyan?

lll.rész - A lélek energiaval valé feltoltése.

A lélektudatossdg az els6 és legfontosabb Iépés ahhoz, hogy olyan életet élj,
amilyet szeretnél, egy boldog, békés, elégedett, szabad életet, tele szeretettel.



Amikor azon meditdlsz, hogy te egy lélek vagy, akkor aktivalod 6nmagadban a
lélek tulajdonsagait és a felszinre hozod azokat.

Ez azonban még nem elegendé. Hogyan vagy képes fenntartani ezeket a
tulajdonsagokat, er6ket, képességeket, Ugy hogy azok a rendelkezésedre alljanak
az egésznap folyaman, mialatt szembe nézel az élet kihivasaival?

A radzsa jéga meditaciénak van egy masodik Iépése. Ez a masodik 1épés a lélek
energiaval valé feltoltése. Mindenhez kell energia. Gépkocsidnak szliksége van
Uzemanyagra, a testednek sziiksége van ételre, a mobiltelefonodat ujra fel kell
tolteni. Hogyan lehet a lelket Ujratolteni?

A végtelen eréforras

A lélek nem anyagi, ezért ahhoz, hogy feltoltsiik a lelket, kapcsolatba kell Iépniink
egy nem anyagi er6forrassal.

Ez az er6forras mindenki szamara elérhet6. Ez az er6forras nem az anyagi vilagban
van és mindig teljes. Ugyanugy, mint te, ez az er6forras is egy é16 fénypont, él6
energia.

Azonban veled ellentétben, ez a fénypont soha nem jon el az anyagi vilagba és igy
soha nem valtozik. Ez a kiilonleges Iélek az dllandd energia pontja, egy 6rokké
tiszta lény.

A radzsa jéga meditacidban erre a lélekre a Legfelsd Lélekként utalunk. Ez a lény
egy olyan lélek, mint amilyen te vagy. Te egy megtestesiilt Iélek vagy egy emberi
testben. A Legfels6 Lélek is egy olyan Iélek, mint te, de nincs teste.

Ez a tiszta, jotevs, mindent tudd lény egy sugarzo fény, a tiszta, feltétel nélkili
szeretet forrasa és egy korlatlan energia.

A Legfelsé Lélek a fény csendes és békés dimenzidjaban él. O az egyetlen, akit
soha nem befolydsol az anyagi vildg valtozasa és hanyatlasa. Itt a foldon minden
embernek szembe kell néznie az allandé valtozassal és energiaveszteséggel.

A Legfelsé Lélek egy olyan energiaforrds, ami allandd, soha nem valtozik.

Hol tartézkodik a Legfelsd Lélek?



Minden, ami létezik, rendelkezik egy lakhellyel. A fizikai Iényeknek sziikségilik van
fizikai elemekre az életben maradasért: levegd, fold, tliz és viz. A nem anyagi
energiabdl allé lényeknek semmire sincs sziiksége ebbdl. A hely, ahol a Legfelsé
Lélek él, egy fénnyel teli hely. A fény dimenzidja. Hogy jobban megértsd a fény
régiojat, képzeld el az ég felsé részét, ami a felhdk felett van. A Legfelsé Lélek
lakhelye az aranylé fény régidja. Ez a fény a ragyogd napfelkeltéhez hasonlit.
Ennek a fénynek a tulajdonsagai a csend, a nyugalom, a béke és a feltétel nélkili
szeretet. Ebben a vildgban nincs id6, nincs valtozas, nincs mozgas, ez egy csendes,
gyonyord hely. Ez a hely nem rendelkezik féldrajzi meghatdrozassal, nem lehet
elhelyezni egy térképen, a meditacioban azonban segitségedre lehet, ha erre a
helyre Ugy gondolsz, mint ami tul van a F6ldon, az anyagi vilag felett all.

A Legfelsé Lélek lakhelye a te otthonod is. Ez a |élekvilag.
Ki a Legfelsd Lélek?

A Legfelsé Lélek mindannak a forrasa, ami hiteles, igaz és eredeti. A Legfelsé Lélek
a jotev6. Amikor meditdlsz, képes vagy 6sszekapcsolddni ezzel a jotékony
Forrdssal, aki tele van szeretettel; feltétel nélkili szeretettel, aki olyannak fogad
el, amilyen vagy és erével tolt fel, hogy a legjobb legyél. A Legfels6 Lélek
univerzalis, és barki szamara elérhetd.

Talan azon elmélkedsz, miért a Legfelsé Lélek nevet haszndljuk és nem a
hagyomanyos Isten, vagy Allah, vagy isteni megszolitast. A radzsa joga meditacid
egy nagyon egyszer( gyakorlat, amiben a |élek 6sszekapcsolddik ezzel a nagyon
tiszta energiaforrdssal. Ehhez nincs szikség semmiféle valldsos hitre vagy
elfogadasra.

Ahhoz, hogy vegylik a Legfels6 Lélek energidjat, nem szlikséges hinnlink Istenben.
Fontosabb az, hogy nyitottsag legyen annak az elfogadasara, hogy létezik egy
nagyobb energiaforras, mint te magad. Ha nyitott a tudatod, kisérletezhetsz egy
személyes, kozvetlen kommunikacioval a Legfels6 Lélekkel és magadba szivhatod
a korlatlan energiat, ami mindenki szamadra elérheté.

Egyszerlen maradj nyitott arra az elgondolasra, hogy |étezik egy nagyobb
energiaforras, mint te. Ami szamit, a sajat tapasztalatod.

Hogyan kapcsolddjal a korlatlan eréforrdshoz?



A 21. szdzadban a tudomadny és technolégia megteremtette a kommunikacio
sokféle lehet6ségét. Ha 100 évvel ezel6tt valakinek egy e-mailt vagy egy
mobiltelefont mutatsz, nagyon elcsoddlkozott volna. A mobiltelefonnak nincs
szuksége telefonzsindrra. Képesek vagyunk egymassal “drét nélkil” kommunikalni
a laptopok segitségével. Manapsdag az internetet és a drétnélkiili kommunikaciot
magatdl érthetének tartjuk.

Ahogy a lelkek a Legfels6 Lélekkel kommunikalnak, az is egy drétnélkili kapcsolat.
A Legfelsé Lélekkel valé kommunikacié egyszer(ibb, mint a mobiltelefon vagy az e-
mail haszndlata. Az 6sszes, amire szlikség van, a lélektudatossag és a szandék,
hogy 6sszekapcsold 6nmagad a Legfels6 Lélekkel. A gondolatok és az érzések az
eszkoz, hogy a lélek 6sszekapcsolddjon a Legfelsé Lélekkel.

Az elsé |épés a meditacidban, hogy befelé fordulsz azzal a gondolattal: “En egy
lélek vagyok.” Azzal, hogy kihlzod a stressz, a félelem, az aggodalom, a harag, az
onmagadban vald kétség minden csatlakozdjat, és atkapcsolsz a
lélektudatossagra, szabadda valsz az 6sszes negativitastol. Ezt hivjdk bels6
békének.

Amikor elkezded megtapasztalni a bels6 békét, akkor rahangolddsz a Legfels6
Lélek rezgéseire. Ahogy a gondolataid erre a magasabb tudatallapotra
emelkednek, és megteremted a mentalis kapcsolatot a Legfelsé Lélekkel, az
energia elkezd feléd aramlani. Ez nagyon szubtilis, igy nem biztos, hogy eleinte
felismered ezt az energiat.

Ha engeded, hogy gondolataid vdandoroljanak, a kapcsolat megszakad. A legtobb
ember el6szor nehéznek taldlja az 6sszpontositast. Ha észreveszed, hogy
gondolataid masfelé mennek, fordits a figyelmedet uUjra a Legfels6 Lélekre.

A sziv

Az egyik mddja, hogy jobban elfoglald magad a meditacids tapasztalatokban, hogy
haszndlod a szivedet. A tudatod értelmet és megértést keres. A szived azonban
kapcsolatot és szeretetet akar. El6sz6r megérted a tudatoddal, hogy te egy lélek
vagy és képes vagy 6sszekapcsolddni a korlatlan energiaforrassal.

Annak érdekében, hogy a kapcsolat még erésebb legyen, hasznalod az
érzelmeidet.



Szdanj id6t arra, hogy fejleszd a drotnélkili kapcsolatot a Legfelsé Lélekkel. Jegyezd
le a tapasztalataidat. Jegyezd le az atéléseid utdhatasat.

Milyen a kapcsolatod a Legfelsé Lélekkel?

Egy emberi lény sokféle kapcsolatot tapasztal az életében. Gyermekként kertlsz
kapcsolatba a szlileiddel, testvérként a batyaddal vagy névéreddel, baratsagot
kotsz mdsokkal, tanulsz a tanarodtdl, csalddot alapitasz a paroddal, gondoskodsz a
gyermekeidrdl, az id6sektdl dtmutatast kapsz, és azok inspiralnak, akikre felnézel.
A sok kapcsolatban, amiket megtapasztalsz az életedben, ott van a hovatartozas
és a szeretet érzése.

A szeretet és a hovatartozas érzésével kezded Ujra megtapasztalni a
kapcsolatodat a Legfelsé Lélekkel. Ebbdl kiindulva tudsz kisérletezni a kiilonb6z6
kapcsolatokkal és 6nmagadba szivni azt az energiat.

Lehet, hogy feltétel nélkiili szeretetre van sziikséged, ami elfogad olyannak,
amilyen vagy. A meditaciéodban gondolj arra, hogy gyermekként tlsz a Legfelsé
Lélekkel, aki az édesanydad, és fogadd el a feltétel nélkili szeretet energidjat.

Lehet, hogy van valamilyen problémad. Add at a terhedet a Legfels6 Léleknek,
mint ha az apdad lenne, és vdlaszként megkapod az erét és tdmogatast.

Feltarhatsz barmilyen kapcsolatot a Legfelsé Lélekkel és sokféleképpen
megtapasztalhatod a bel6le aramlé energiat.

Barmilyen kapcsolatrél legyen is sz6, az mindig egy kétoldali kommunikacié. A
Legfels6 Lélek mindig a rendelkezésedre all. Az 6sszes, amit tenned kell, elkezdeni
a parbeszédet, a kommunikaciot. Mds széval, kapcsolatot teremtesz Vele a
meditdcids gyakorlatodon keresztiil.

Mindennap valassz egy masik kapcsolatot a Legfels6 Lélekkel. Mindennap ird le a
tapasztalataidat. Sokféleképpen lehet kapcsolatot teremteni.

A kapcsolatod a Legfelsé Lélekkel teljesen személyes. Olyan kapcsolatot
teremthetsz és oly mdédon, ami szamodra jelentéséggel bir. Minden nap prébalj
valami Ujat, és nézd meg, mi az, ami neked mdkodik.

Lehet, hogy egy vizudlis személy vagy. Akkor képzeld el magad egy lélekként, aki



osszekapcsolddik a Legfelsé Lélekkel egy eziistfonallal.

De ott lehet a kapcsolat érzése pusztan azzal is, hogy emlékszel arra, ki vagy te és
ki a Legfelsé Lélek.

Lehet, hogy ugy érzed, egy fénysugar kot 6ssze a Legfels6 Lélekkel és az a tiszta
energia dramlik feléd.

Lehet, hogy szavakban gondolkodsz, és igy fejezed ki a kapcsolatodat a Legfels6
Lélekkel.

Lehet, hogy a sziveden keresztiil Iépsz kapcsolatba Vele, és megtapasztalod az
Onzetlen szeretet daramlasat a Legfelsé Lélektdl.

Elképzelheted, hogy egy szines fényszokdkut alatt lilsz, és szines fények szérddnak
rad, ugyanugy, mintha egy sz6kékut vize.

Megtapasztalhatod a baratsag érzését vagy egy partneri kapcsolatot a Legfelsé
Lélekkel. Egy szivt6l-szivig tartd beszélgetést is folytathatsz Vele.

Kisérletezz az 6sszes kapcsolattal. Jegyezd le a tapasztalataidat. Valaszd ki a
kedvenc modszeredet, és azt gyakorold, amennyit csak tudod a nap
folyaman. Hogy érzed magad?

A kapcsolat fenntartasa

Gondolkozz el egy pillanatig azon, hogyan teremtesz kapcsolatot. Néha, mialatt
masokkal beszélsz, a gondolataid elkalandoznak. Bar még mindig folytatod a
beszélgetést, de a kapcsolat minGsége mar nem teljes.

Akkor jon létre jelent6ségteljes kommunikacio, amikor érdeklédéssel rendelkezel,
amikor mélyen figyelsz, amikor 6szintén megosztod a gondolataidat és
érzelmeidet.

Néha annyira belemeriilsz a tarsalgdsba, hogy nem veszed észre az id6 muldsat, és
hogy mi torténik korulotted.

Ugyanez torténik, amikor a Legfels6 Lélekkel akarsz kapcsolatot teremteni. A
kapcsolat jelentSségteljesebb lesz, amikor érdekl6dsz, elkotelezett, odaadd és



dsszpontositott vagy.

A gondolataid természetesen vandorolhatnak, de a rendszeres napi meditacios
gyakorlattal képes leszel elkapni és helyes iranyba terelni a gondolataidat.
Emlékezz, a raddzsa jéga meditacid azt jelenti, a gondolataid egy altalad valasztott
téma felé iranyitani.

Meditacios gyakorlat 2.

A masodik |épés a radzsa joga meditacioban megteremti a kapcsolatot a Legfelsé
Lélekkel. Itt talalsz néhany leirast, melyekbdl valaszthatsz. Minden leirdasban
vannak javasolt gondolatok a meditacidhoz.

Ismételd és bévitsd ki ezeket a gondolatokat 6nmagadnak, engedd, hogy mélyen
gyokeret verjenek a tudatodban.

Tdrs a csendben Lelassitom a gondolataimat és tudatdba kerilok a bennem lévé
csoddlatos csendnek, kiilondsen a gondolataim kézott. Erre a csendre van
szikségem, ami képessé tesz arra, hogy a bels6é békém mély forrdsabdl meritsek.
Ellazulok ebben a csendben. Rahangolddom a Legfelsd Lélek csendes tarsasagara,
a legerGsebb és legcsendesebb tudatra, amivel valaha is talalkoztam.

Az Egyetlen Fényének aurajaban Gl6k A tudatom szemével [atom 6nmagamat egy
fénypontként, a tiszta energia pontjaként, Iélekként. Egy fényaura vesz koril. A
Legfels6 Lélek felé forditom a figyelmem. A Legfelsé Lélek is egy fénypont, fény

auraval rendelkezik, gy, mint én. Erzem, ahogy a Legfelsd Lélek kdzelebb hiv.
Belépek a Fényének Aurdjaba. Biztonsagban érzem magam, érzem, ahogy idvozol
és taplal.

Magneses vonzas Ujra arra gondolok, hogy én egy lélek vagyok és az anyagi
testem nem korlatoz tobbé. Rahangolédok arra a tiszta, szeretetteljes energidra,
ami atjarja a vildgegyetemet. Egyre kozelebb akarok kerilni ehhez a tiszta
energiaforrashoz. Engedem, hogy a vildgegyetem szeret6 szive magahoz vonzzon,
ugy, ahogy az irdnytl(it is vonzza az magneses podlus.

A fény szokékutja Erzékelem, hogy egy lélek, egy é16 fény vagyok. Egy fény
szokdékut alatt tlok. A fénycseppek ugy hullnak ram, mint puha hépelyhek és



feltoltenek energidval. Minden egyes szin kilonb6z6 lelki tulajdonsagot
szimbolizal: béke, szeretet, elégedettség, szabadsag, akaraterd és boldogsag.
Elmeriilok ebben az életet add szokékutban. Barmit vehetek, amire sziikségem
van.

Az Gzenetem elkiildése Lélektudatossagban Glok. A Legfelsé Lélekre emlékszem a
fény vilagban. Amilyen kénnyen el tudok kildeni egy e-mailt, egy lizenetet kiildok
Neki, ami egyszerlien azt mondja: “Itt vagyok.” Varom a vélaszt.

Naplemente Egy lélek vagyok, sulytalan és szabad. Egy gyonyord naplemente
kozepén képzelem el magam. Gyonyord aranyld fényben lebegek. EI6ttem van
ennek a csodalatos aranylé fénynek a Forrasa, mint a sugarzé Nap. A Hozza
tartozds mély érzése jarja at a szivemet.

Fénysugdr Elképzelem magam, amint csillagként lebegek a végtelen térben, egy
nyugodt éjszaka. Egy erGteljes, izzd nap koril keringek. A nap fényl6 sugarai
szétterjednek minden iranyba. Egy fénysugar felém tart, amit magamba szivok.
Barmit kerestem, ebben a fénysugarban benne van. Erzem, ahogy teljesen
feltolt6dom.

Az elemem feltdltése Tudataba vagyok annak, hogy energiaszintem lemeriilt,
ezért fordulok a korlatlan energiaforrashoz. A kapcsolat azonnali és drétnélkiili.
Ahogy emlékszem a Legfelsé Lélekre, az energia azonnal elkezd felém aramlani.
Feltoltom az elemem.

A jové kezdete Energia vagyok. Eleters vagyok. Fény vagyok. En, a tiszta
fénypont, az orokkeé tiszta Fény, a Legfels6 Lélek tarsasagaban taldlom magam,
akinek a fénye elér engem. Barmire van sziikségem, magamba szivom. Amikor
teljessé valok, tovabb sugarzom a fényt.

A fény laboratériuma Ennek a kornak a nagy tudomdnyos felfedezéseire
gondolok. Az atomrészecskék és a rezgések megismerésére, a kvantum fizikara, az
elméletre, hogy az anyag is energia, ami egy alacsonyabb frekvencian rezeg.
Eltin6dok a csodalatos lelki fényemen. Kisérletezek azzal a hatalmas energidval,
ami akkor teremtdédik, amikor kapcsolatba Iépek a Legfelsé Lélekkel.

Feltételnélkiili szeretet En egy Iélek vagyok ebben a testben. Az 6rokké szeretetre
méltd Legfels6 Lélek tarsasdgaban vagyok, aki feltétel nélkil szeret és olyannak



fogad el, amilyen vagyok. Ez a szeretet atmelegit a szivem legmélyéig. Elengedem
a szomorusagot, atadom a korulottem levé fénynek és engedem, hogy a szeretet
feltoltse a szivemben rejlé (rt.

A nagy Gyogyitd A lelki egészségem tamogatasra szorul. A lelki betegségek
legyengitettek és korlatoltta tettek. Atadom magam a nagy lelki Sebésznek. A
lézersugaras sebészet eltavolit bel6lem mindenféle negativitast, mindent, ami
haszontalan, ami drtalmas a jolétemnek. Fényterapiat kapok, és ujra feltolt6dok
pozitiv életerdvel. Teljesen megbizok ebben a Sebészben, hiszek abban, hogy
teljesen visszaallitja az egészségemet, a pozitiv és energiatdl duzzadé énemet.

IV. rész Az 6nbizalom meger{@sitése

Amikor meditdlsz, az id6t 6nmagadra forditod. Egyre vilagosabban megérted
onmagad, és megismered, hogy ki is vagy valdjaban. Egyre jobban megismered a
gondolataidat, a hozzaalldsodat és a hitedet. Mint a legtobb embernek, talan
el6szor kényelmetlen érzés 6nmagad vizsgdlata. Lehet, hogy azt hiszed, hogy nem
vagy elég jo. Nagyon sokan talaljdk nehéznek, hogy szeressék 6nmagukat. Sokkal
kdnnyebb, biztonsagosabb és kevésbé jelent kihivast, ha kifelé fordult maradsz, és
elvonnod a figyelmedet 6nmagadrél azzal, hogy masokon gondolkodsz, TV-t nézel,
vagy a kozosségi haléval foglalkozol. A meditacié 6svényén nagyon fontos, hogy
fejleszd az egészséges dnbizalmat. gy barmi is torténjen, képes leszel id6t
forditani 6nmagadra, elfogadni 6nmagad olyannak, aki vagy és felismered a sajat
értékeidet.

Onbizalom és ontisztelet

Mindennap lathatunk “sikeres” embereket a médidban. Ez azt a hamis képet
erGsiti meg benntiink, hogy az sikeres, aki gazdag, hires, csinos és hatalommal
rendelkezik.

Az igazi siker az, amikor jol érzed magad azzal, aki vagy, barki tarsasagaban, és
barmilyen helyzetben. Kiildnbség van az 6nbizalom és az ontisztelet k6zott. Lehet,
hogy biztos vagy a munkadban, de ez még nem jelenti azt, hogy joél érzed magad
azzal, aki vagy.

Ha 6nmagad értékének az érzése abbdl ered, amit csinalsz, és nem abbdl, aki
valdjaban vagy, akkor, ha a munka abbamarad, lehet, hogy meg kell kiizdened



azért, hogy taldlj valami értéket 6nmagadban.

Az egyik maddja, hogy elkerilj barmilyen kellemetlen érzést 6nmagaddal
kacsoltban, ha egyre elfoglaltabb vagy. Ugyanakkor, nem szamit, mennyire vagy
elfoglalt, ontisztelet nélkil nem fogod jol érezni magad.

A meditacid egyik legf6bb célja az Ontisztelet visszaallitasa.
Mi az Ontisztelet?

Az Ontisztelet megmutatja, mennyire értékeled 6nmagad. Az Ontisztelet lehet
magas vagy alacsony. Egy egészséges Ontisztelet azt jelenti, mindent elfogadsz
onmagaddal kapcsolatban: er6idet, gyengeségeidet, gy6zelmeidet, vereségeidet,
a multad, a reményeidet és dlmaidat, a kiilonlegességeidet és a
hétkdznapisagodat.

Amilyen az ontiszteleted, annak megfelel6en viszonyulsz 6nmagadhoz.

Lehet, hogy nagyon sokan szeretnek, de te nem vagy képes szeretni 6nmagad.
Lehet, hogy sok mindent elértél az életben, mégis vesztesnek érzed magad. Lehet,
hogy sok segitséget adsz masoknak, de 6nmagaddal kapcsolatban allanddan
kritikus vagy.

A lelked mélyén vannak bizonyos elképzeléseid 6nmagadrdl. Ha azt hiszed, nem
vagy szeretetre mélto, akkor az életet ezen a sz(iron keresztil fogadod. Ha azt
hiszed, hogy alsébbrend(i vagy, akkor, nem szamit milyen kitdné munkat végzel,
mégsem leszel soha megelégedve.

Ahhoz, hogy egészséges Ontiszteleted legyen, fontos, hogy megismerd dnmagad,
olyannak, aki vagy, az 6sszes kilonleges tulajdonsagaiddal és, hogy értékeld
onmagad. Az Ontisztelet azt jelenti, felismered a sajat értékedet.

Helyredllitani az egészséges Ontiszteletet

Ahhoz, hogy visszanyerd ontiszteleted, meg kell értened, “ki vagyok én?” Ahogy
erre mélyebbre mész ebben a kérdésben, felfedezed az dlarcokkal és latszattal teli
rejtett vildgot a lelked mélyén.

Ahogy folytatod a mindennapi meditaciot, megtanulod felismerni és eltavolitani



ezeket az dlarcokat. Megismered, méltanyolod és szeretni fogod az igazi éned.
A fels6bbrend(iség dlarca

Amikor ezt az dlarcod viseled, egy olyan latszatot mutatsz a vilagnak, hogy “Ndlam
minden rendben.” Ezzel valészin(ileg becsapod a legtobb embert, de még
onmagadat is, azt gondolva, hogy valéban ilyen vagy.

Ez az egd hamis védelme, amit azért épitettél, hogy megvéd a sebezhet6 éned. A
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fels6bbrendd “én” hiszi azt, hogy “nekem van igazam, te vagy a hibas”, “az a
”n «u n

helyes, ahogy én gondolom”, “az én néz6pontom a helyes”, “az én otletemre
kellene hallgatnotok.”

Ez az “én” nagyon hamar valik kritikussa, és talal hibat masokban, mikézben
vagyakozik a figyelemre és dicséretre.

Ha Ugy érezted, hogy megsértettek, nem kaptal elég tiszteletet, alul értékelnek,
tul érzékeny vagy, akkor az arrogans “én” uralkodik feletted.

Minél Uresebbnek érzed magad, annal inkabb rejt6z6l az dlarcod mogott.
Az alarc mogott

Az alarc, a maszk mogott él a sebezhetd, torékeny “én”, amely annyira fél, hogy
[athatova valik. Ez az “én” azt hiszi, hogy “Nem vagyok elég j6, mindenki mas jobb
nalam.” “Ertéktelen vagyok, senki se szeret, senki sem torédik velem.” Ez az “én”
félelme az elutasitastél. Ennek az “én”-nek nagyon alacsony az dntisztelete.

Amikor reménytelennek, nem-megfelel6nek, nem-kivdnatosnak, értéktelennek és
érdemtelennek érzed magad, akkor a kisebbségi érzéssel rendelkezé “én” uralma
alatt allsz. Ezek a gondolatok eltorzitjak az egész életedet. Olyan sz(ir6vé valnak,
amin keresztil latod 6nmagad és a helyed a vilagban. Azt hiszed, a valdésagot
latod, de valdjaban az altalad teremtett hamis 6nazonossag csapdajaban vagy.

A legtobb ember a két allapot - az arrogancia és az alacsony Ontisztelet - k6zott
hulldmazik.

Az igazi “te”

A meditacio alatt ott az er6s érzés, hogy visszatérsz az igazi “én”-edhez. Amikor



abbahagyod, hogy a testeddel, a szerepekkel, amiket jatszol, az alarcokkal, és
maszkokkal, amik mogé elbljsz, azonositsd 6nmagadat, az egészséges
ontiszteleted helyreall.

Az olyan gondolatok, mint “En egy lélek vagyok. Egy testet dltdttem, és azon
keresztiil cselekszem.” lehorgonyozzak a tudatodat egy mélyebb realitasban, és
kihoznak a zavarodottsag viharabdl.

Ahelyett, hogy a g6g, az ego és a kisebbségi érzés kozott hulldamvasutaznal,
maradj stabil egy egészséges Ontiszteletben. A meditacid képessé tesz arra, hogy
ezt megtedd. Stabilizald 6nmagad a halhatatlan lélek tudatossagaban.

Ulj le és kérdezd meg 6nmagadtdl: “Ki vagyok én valéjaban?”

Tolts egy kis id6t azzal, hogy félreteszed a szerepeidet, az alarcaidat, és tapasztald
meg az igazi énedet. Milyen érzés megtapasztalni az igazsagot és a belsé
szépségedet?

Elengedni a multat

Az “én” egoja nem engedi el a mult sérelmeit és csalddasait. A kisebbségi érzés
“én”-je nem ereszti el a mult tévedéseit, hibait és szégyenkezéseit. Azzal, hogy
nem engeded el a mult emlékeit, Ujra és Ujra atéled azokat és megtapasztalod

ugyanazt a fajdalmat. Az Ontisztelet lezuhan.

A meditacié megtanit arra, hogyan tegyél pontot a mult végére. Tobbé nem
beszélsz 6nmagadhoz a multadrél a régi, megszokott mddon. Szabadda teszed
onmagad a vesztés és elutasitds, a “nem szeretnek és félreértenek” érzésétdl.
Ellenkezd esetben, ha engeded ezeket a multbeli emlékek ujra és Ujra felmerilni,
azok fogjak uralni a jelenedet. Ha nem vagy képes elengedni a mult fajdalmait,
nehéz lesz élvezni a jelent.

A lélektudatos dllapotban szabaddd tudod tenni 6nmagad a multtél. A multad egy
mas szemszogbdl 1atod. Vilagosan kezded latni, hogy reagdltal masokra és a
kiilonb6z6 eseményekre az életedben. Ezzel a tisztabb megértéssel, valaszthatsz,
hogy tobbé ne legyél ezeknek az érzelmeknek az dldozata. Tanulj azokbdl és menj
tovabb. Hatarozottsaggal elkezded szabadda tenni 6nmagad az egddtél, ami oly
sok fajdalmat és keserliséget okoz. Az egdd olyan régdta hasznalja ezeket a



pusztitd érzelmeket, ezért nem engedi el azokat olyan gyorsan. A rendszeres
meditdcidval egyre természetesebbé valik, hogy itt vagy a jelenben és kevésbé
esel az oreg érzelmek - lehangoltsag, aggodalom és reménytelenség - csapdajaba.

Tolts néhany percet azzal, hogy egy tudatos dontést hozzal a multad
elengedéséért. Tegyél teljes pontot a multra.

Matol kezdve alkalmazz egy Uj életszemléletet, ami Ontiszteleten alapszik.

Amikor a természetes Ontiszteleted allapota helyreall, j6l érzed magad azzal, aki
vagy. Tudod, hogy nem kell bebizonyitani az igazadat, nem kell, hogy
észrevegyenek, nem kell, hogy jol nézzél ki. Elengeded a belsé nyomast, hogy
megfelelj valamilyen irredlis elvardsnak vagy egy olyan képet mutass 6nmagadrol,
amivel impondlhatsz masoknak. Ez a belsd, konnyl érzés biztossa tesz. Semmilyen
személy, légkor vagy helyzet nem fogja megingatni az dnértékelésedet. Nyitott
leszel a tanuldsra, és masok véleményére. Oriilni fogsz masok sikereinek és nem
fogod ugy érezni, hogy valaki képessége és elérései fenyegetettséget jelentenek
szamodra. Szeretni és tisztelni fogsz masokat. A lélektudatossag és az dntisztelet
feltétlendl javitja a masokkal valé kapcsolataidat.

V. rész - A lélek hdrom képessége

Nagyon fontos, hogy megértsd, hogy te nem a tudatod és nem a gondolataid
vagy. A tudat a lélek csak egyik képessége. Mivel nem vagy se a tudatod, se a
gondolataid, ez azt jelenti, hogy képes vagy megvaltoztatni a gondolkoddsodat.
Nem vagy kiszolgaltatva a tudatnak.

Ebben a kurzusban szeretnénk a figyelmedet felhivni a Iélek harom képességére:
tudat, tudatalatti, intellektus.

Itt egy egyszer(i és konnyen értheté mddja annak, hogy megértsd a lélek harom
képességét: A tudat — a tudat feladata, hogy gondolkozzon, gondolatokat
teremtsen.

A tudatalatti — a tudatalatti feladata, hogy tarolja az emlékeidet, a
benyomasaidat. Ebbe beletartoznak a tudatos emlékek és tudatalatti emlékek
(olyanok, amikre talan nem emlékszel). Ezek az emlékek és benyomasok
stimuldljak a gondolatokat. A gondolatok érzelmeket teremtenek, néha nagyon



erGs érzelmi vagy fizikai reakcidkat valtanak ki. Az ismétl6d6 gondolatok és
cselekedetek szokdsokat alakitanak ki. Ezek olyan erés benyomast gyakorolnak a
tudatalattira, hogy ujra és Ujra felmeriilnek és atsz(ir6dnek a tudatba. A
megoldatlan problémadk ujra és djra felmeriilnek.

Az intellektus — az a képességed, ami 6sszpontositja a gondolataidat, iranyitja a
figyelmedet, eldonti, mirél hogyan gondolkozzal. Az intellektus feladata, hogy
irdnyitsa a tudatot. Az intellektust Ugy is meghatarozhatjuk, mint a dontés, a
valasztas és az akarat ereje. Ugy is mikddhet, mint egy fék, ami lelassitja a
gondolataidat, és megakaddalyozza a karambolt.

Ez a harom képesség a kovetkez6képpen mikodik. A tudat megteremti a
gondolatokat. Ha az intellektus nem ad semmilyen utasitast a tudatnak, akkor,
még mielStt észrevennéd, megint a régi, megszokott mdédon kezdesz gondolkodni.
Ha nem hasznalod az intellektusod, akkor olyan a gondolkoddsod, mint egy
robotpildta. Néha még azt sem tudod, hogy min gondolkodtal néhany perccel
ezel6tt.

A meditacio erdsiti az intellektust

Ez nagyon fontos, mert ez azt jelenti, hogy sokkal jobban tudod ellenérizni, mit
gondolkodsz, és milyen min&ségli gondolataid vannak. Ha az intellektus gyenge
vagy nem hasznalod eléggé, akkor a tudatodat a régi szokdsok befolyasoljak, amik
gyakran negativak. A meditdciod segit abban, hogy elmozdulj a szokdsaidtdl a valés
szandékod felé.

A gondolkodas mindsége kdzvetlen mddon befolyasolja az életed atéléseit és a
tapasztalataidat, ezért, ha er@s és egészséges intellektussal rendelkezel, akkor ez
pozitivan hat az életedre.

Az erds intellektus megteremtésének az egyik hatékony mddszere a rendszeres
meditacio.

Gyakorlatok az intellektus megerdsitésére

Gondolkodj el a napodon. Nagyon sok cselekedet, amiket mindennap

végrehajtasz, csak szokasok. Ugyanigy, a gondolataid nagy része is szokdsos. A
megfigyelések szerint az életlink kb. 80%-at a szokdsok uraljak.



Ez azt jelenti, hogy az id6d legnagyobb részében a megszokott gondolatok
suhannak at a tudatodon, amik egyaltaldan nem teszik a gondolkodasodat
emelkedetté. A legtobbszor szokdsbdl cselekszel, anélkiil, hogy megnéznéd a
tetteid jogossagat. Ily modon csak elmész az intellektusod mellett, elveszitve
annak a lehetGségét, hogy eldontsd, a cselekedet, amit végre akarsz hajtani,
helyes vagy helytelen, és hogy tudatos dontést hozzal. A meditacid altal képes
vagy Ujra feléleszteni és megerGsiteni az intellektusodat.

Gondolj egy olyan helyzetre, ami valamikor a kozel multban tortént veled, amikor
nagy hasznod valt volna abbdl, ha jobban hasznalod az intellektusod. Képzeld el
onmagadat ugyanabban a helyzetben, de ez alkalommal teljesen hasznald az
intellektusod. Hogyan valtozott volna a helyzet, ha teljesen hasznalod az
intellektusod?

Az 6sszpontositas fejlesztése

Csakugy, mint a legtobb ember, lehet, te is igy talalod, hogy amikor lelilsz
meditalni, nem vagy képes kontrollalni a tudatod fecsegését. Ez a modern vilag
olyan sok informaciét, otletet és szérakozast zudit rank. Ez is hozzajarul ahhoz,
hogy csak rovid idére vagyunk képesek figyelni, és nehéznek taldljuk a
koncentraciot.

Id6t és gyakorlatot igényel, hogy fejleszd a koncentraciodt, és az 6sszpontositast.
Ha fizikailag jobb kondiciét akarsz, fokozatosan edzed a tested. Hasonldéan ehhez,
szukséges, hogy edzed a tudatod a meditaciéban.

Javaslatok az 6sszpontositas fejlesztésére

Ellendrizd, hogyan llsz —gornyedt hattal és nem lélegzel rendesen? Talalj egy
olyan testtartast, amiben ébernek és frissnek érzed magad. A napfolyaman és
este fordits figyelmet arra, milyen gondolatokkal tapldlod a tudatod. Ha
szeméttel, akkor az valészinlleg felszinre jon a meditacid alatt is. Prébalj meg
mindennap valami felemel6t, inspirdlot olvasni vagy arrél beszélni. Legyél biztos,
hogy mindig van valamilyen célod, amikor lelilsz meditdlni. Ha ugy Ulsz le
meditdlni, hogy nincs célod, akkor a tudatod nem tudja, mihez kezdjen, és nagy
valészinliséggel a régi, megszokott gondolatok kezdenek felmerdilni.

Valassz egy egyszer( témat a meditaciédnak, és fedezd fel 6nmagad szamara.



Tegyél fel kérdéseket bnmagadnak és valaszolj rajuk. Egyetlen gondolat magja
olyan gyonyor(i gondolatok, érzelmek és tapasztalatok fajat tudja teremteni.

A meditacidban engedd, hogy az 6tletek aramoljanak a terveid alapjan. Valassz
olyan témat, ami valdban érdekel. Ha olyan dologgal foglalkozol, ami érdekel,
akkor konnyebb abban elmélyedned. A koncentracié legyen élvezetes, ne
kényszer.

Legyél olyan, mint a fény, szérjad a fényt.

Barmilyen vilagitotest fénye megvildgitja a kornyezetét. Te, a lélek szubtilis
fénybdl vagy, és a fényed egy fénypontbdl drad kifelé. Ezt a fényt néha aurdnak
hivjak, a legtobb ember szamara ez a fény lathatatlan, noha vannak olyanok, akik
képesek latni. Azt az energiat, ami a lélekbdl arad, néha rezgéseknek vagy
vibracionak nevezik, és a legtobb ember képes érezni. Te, a |élek energia vagy és a
rezgéseid befolydsoljak a korilotted 1évé atmoszférat. A tudatod allapota, a
kedved, az érzelmeid, a rezgéseid, az életcélod — mindezek a belSled aradéd
szubtilis energidk hatnak a kornyezetedre. Valdszinlileg mar sokszor
megtapasztaltad a masok rezgéseit. Pl., ha belépsz egy olyan szobaba, ahol
korabban vitatkoztak, akkor ezt megérzed az atmoszféraban vagy érzékelheted
valaki lelki dllapotat, anélkil, hogy arrdl beszélnének.

Rezgéseid allanddan befolydsoljak a kornyezeted. Rezgéseid befolydsoljak a
korilotted 1évé embereket. Ha ezt megérted, jobban odafigyelsz arra, milyen
energiat sugarzol.

Ha pozitivan akarsz befolyasolni masokat, akkor az egyik legnagyobb segitség,
amit tudsz adni, hogy lélektudatossa valsz, és egyben legyen az a célod, hogy
békét sugarozzal a kornyezetedre. Sugdrozhatsz békét vagy a lélek barmilyen mas
mindségét - egylttérzés, kedvesség, tamogatas, stb.

Amikor meditalsz, képes vagy szolgalni masokat is rezgéseid altal. Nagyon hasznos
gyakorlat, ha arra gondolsz, hogy te fény vagy és fényt sugarzol.

Ezzel egyltt, ha egy bizonyos személyre gondolsz, a rezgéseid elérik azt a
személyt. Tehat, a jokivansagok és tiszta érzések megteremtésének gyakorlata
nagyon hasznos ugy neked, mint masoknak.



A rendszeres meditacio altal a rezgéseink egyre finomabbak lesznek.
A meditacid, mint szeretetteljes tevékenység

Nagyon sok féle meditacids iskola van. Azoknak a bdlcsességeknek a megértése,
amik ezekben a kiilonb6z6 tanokban rejlenek, segit jobban megérteni a
meditdciot. Ez az idézet Bob Sharples-t6l szarmazik és egy szép emlékeztetd
minden meditalé szamara.

“Ne azért meditdlj, hogy helyre tedd vagy meggydgyitsd, vagy fejleszd 6nmagad,
de ezt tedd szeretetbdl, 6nmagad legjobb baratjaként.”

VI. rész - A lélek nyolc ereje

Ha rendszeresen meditalsz, egyre jobban megtapasztalod a belsé békéd és az
Osszes tobbi minGségedet. Ez egy olyan csoddlatos érzés, amit nem akarsz
elereszteni.

Minden pillanatban képes vagy megtapasztalni a békét, nem csak, amikor
meditdlsz. Azonban a mindennapi életedben el6fordulhat, hogy elveszted a
kapcsolatod a belsé békéddel. Minden egyes ember szamdra a mindennapok
kihivasai killonboz6ek. Lehetséges fenntartani a lélek tudatos allapotot a
mindennapi teenddk kozott? Lehetséges meg6rizni a belsé békét a nehéz
korilmények kozott?

Allandéan lesznek kihivasok. Mindig jénnek tesztek. Mit tudsz tenni, hogy
megdrizd a békéd a nehéz id6kben? Milyen erékre van sziikséged, hogy legy6zd a
nehézségeket?

Képzeld el magad egy f6hdésként, akinek 8 kiilonleges erét adtak. Amint
megtanulod haszndlni ezeket az er6ket, azok egyre er6sebbek lesznek benned.

Nem mindig vagy képes megvaltoztatni a szituacidkat. Soha nem tudsz
megvaltoztatni masokat. Az egyetlen dolog, amit képes vagy megvaltoztatni, az te
magad vagy. A 8 er6 minden pillanatban a rendelkezésedre all, barmivel kelljen
szembenézned az életben. “Ondtalakitassal” a célodként az életed a nagy
felfedezések utazasa lesz. Felfedezed, hogyan birkdzzal meg barmilyen kihivassal
és hogyan érezd jol magad barmilyen helyzetben.



A visszavonul3s (visszalépés) ereje.

Az életben vannak olyan pillanatok, amikor vissza kell vonnom az energiam
bizonyos helyzetektdl. Néha visszalépek a tudatomban..., mintha egy erkélyen
lennék, és onnan figyelnék meg mindent... még 6nmagamat is..., mig mas
alkalmakkor tovabb kell mennem, magam mogott hagyva a jelenetet.

Elképzelem, milyen érzés lehet egy (rhajésnak, amikor el6szor |atja a foldet az
Grbél. Egy teljesen mds perspektiva.

A visszavonulds ereje a perspektivarodl szol. Tisztanlatast ad, higgadtta tesz,
ugyanakkor felkindl egy lehet8séget, hogy megvaltoztasd a helyzetet. A
visszavonulas azt jelenti, figgetlenited magad a pillanatnyi helyzettél — érzések,
érzelmek, zavarodottsag, kapcsolatok masokkal — barmi is legyen a lehetséges
valasz vagy reakcio, a kiilsé jelenet azt akarja, hogy hdldba kerdilj.

Ahhoz, hogy tovabb tudjunk menni az életben, szlikséges, hogy fliggetlenné
valjunk a régi megszokott gondolatainktdl, és reakcidinktol.

A visszavonuldshoz fontos, hogy megértsd, te egy szinész vagy, egy szerepet
jatszol, egy jatékos vagy a jatékban. Ha elhiszed, hogy a jaték a valdsag, ha
beleragadsz a szerepedbe, akkor elveszited az eréd, hogy teremts, hogy
hozzajarulj, vagy Uj utakra |épj. Ha tulzottan azonositod 6nmagad a szerepeddel,
akkor mindenhez ragaszkodni fogsz, ami a szereppel kapcsolatban all.

A visszavonulds ereje képessé tesz arra, hogy mas er6ket is magadba szivjal.
Ennek az er6nek az elsajatitasa a meditacion keresztil torténik, azzal, hogy
megtanulod lecsendesiteni a tudatod. Beszélj kevesebbet..., gondolkozz
kevesebbet. Legyél hatarozott 6nmagaddal.

A visszavonulds ereje azt is megmutatja, mikor jott el az id6, hogy kilépj a
jelenetbdl, a helyzetbdl, a szerepbdl. Ezzel az er6vel tudsz elmenni, amikor itt az
idé.

Csend... fliggetlenség... befele-fordulas... koncentracid
Az elengedés ereje

A mult olyannak érzédhet, mint egy lanc, ami olyan dolgokhoz bilincsel, ami mar



nem érvényes és nem segit. Ha igaz, hogy a gondolataim nagy része a multammal
kapcsolatos...., és ha az is igaz, hogy a jovémet is a gondolataim teremtik ... akkor,
ha nem hagyom abba a haszontalan és felesleges gondolatokat, akkor a multamat
teremtem meg Ujra és Ujra.

Ezért nekem kell tennem valamit, és el kell engednem ezeket a gondolatokat...,
hadd menjenek egyre messzebbre. Minél messzebbre tlinnek, anndl kénnyebbnek
érzem magam, és a tudatom is annal csendesebb lesz.

Ezzel az erével el lehet vagni mindent, ami rombold, és haszontalan. Ezzel az
erével tudod magadat szabadda tenni, és semmit nem fogsz megdrizni a
szivedben, ami a multhoz kot. Ezzel az er6vel tudod azt mondani mindenre, ami
negativ: “Nem!”. De az elengedéshez batorsagra, megbocsatasra, bizalomra és
tiszta szivre van szikség. Ez az jelenti, hogy az életed Ujra kezd6dik attdl a
pillanattél kezdve.

Ehhez azonban arra van sziikség, hogy elenged az 6nazonossagod dsszes hamis
illdzidjat. Ez azt jelenti, hogy véget vetsz masok és a sajat elvardsaidnak,
elengeded az 6sszes korlatolt gondolkodast, hiedelmet és identitast. Valj
szabadda az dsszes ragaszkodastol, és engedd, hogy valami teljesen Uj torténjen
az életedben.

Amikor nincs tobb elvards 6nmagaddal kapcsolatban, és nem foglalkozol masok
elvarasaival sem, akkor tudsz nagyobb megértéssel és egylittérzéssel rendelkezni,
nemcsak 6nmagaddal szembe, de masok irant is. Ha elengeded az elvarasok
terhét, szabadda valsz.

Ontisztelet... fegyelem... pozitivitas... tiszta sziv
A tolerancia ereje

»Semmi sem tokéletes az életben. Néha a dolgok egyaltalan nem olyanok,
amilyennek szeretném és néha masok negativ energiajanak a befolyasa ald
keriilok. De ha erds és boldog akarok lenni, akkor nem engedhetem meg
magamnak, hogy barmire is reagaljak. Nem engedhetem meg magamnak, hogy
barmit is a lelkemre vegyek.

A fa arnyékot és nyugalmat ad még annak is, aki a torzsébe vési a nevét.



Hasonldan ehhez, tul kell lépnem az inzultusokon. Amikor a vihar megrazza a fat,
a fa nem tdmad vissza..., nem veszi magara a vihart. Meghajol, és lengedezik,.... és
a vihar elmulik.”

Amikor az emberek kényelmetleniil érzik magukat a valtozasok miatt, akkor
reagdlnak, kivetitik a problémaikat masokra és azokat okoljak, akiket felel6snek
vélnek a kényelmetlenségiikért. Ez nem ésszer(i, de amikor az ember fenyegetve
érzi magat, akkor a tulélés eszkozeihez folyamodik.

A tolerancia ereje az er6, amivel képes vagy kezelni azt, amit masok rad zuditanak.
Ezzel az er6vel képes vagy a masik cselekedetei mogé latni, megérted a
szandékukat, ami befolydsolja a viselkedésiiket. Ezzel a megértéssel olyan valaszt
adsz, amire a masiknak szliksége van a lelke mélyén, és nem reagalsz
meggondolatlanul.

A tolerancia ereje ismeri az egylittérzést és a konyoriletet, és bolcsen hasznalja.
Ezzel az er6vel megérted a masikat és kedves leszel hozzd, mikdzben haszndlod a
szembenézés erejét, hogy kezelni tud még az elfogadhatatlan cselekedeteiket is.

A tolerancia ereje megértést ad és éretté tesz. Megértés... tirelem... elfogadas...
batorsag

Az elfogadads ereje

,Olyan sokat szenvedek, amikor ragaszkodok ahhoz, hogy “minek kellene
torténnie”..., amikor az egdm képtelen elfogadni valamit, olyannak “amilyen”.

Pedig van értelme a valdsag elfogaddsanak. EI6szor is elfogadni valamit olyannak,
“amilyen”, majd érezni, mi a kovetkezd |épés, és elengedni az ellenbrzést.

»Megtanulni bizni. Ahogy az utazas alatt atélt utveszték és akadalyok k6zott
haladok tovabb... az életem egyre konnyebb lesz. Olyan kdnnyen taldlom meg a
megolddast, mint ahogy hegyi patak megtaldlja az utjat az 6cednhoz.”

Az elfogadads ereje békét és elégedettséget ad a vilagodnak. Ehhez szlikség van
aldzatossagra — annak a megértésére, hogy nem ismerheted az egész torténetet
és dltaldban van egy jobb lehetdség, ami felmeriil, ha engeded.

Az életben kell, hogy legyenek céljaid. Azonban az Uton lesznek akaddalyok és nem



biztos, hogy oda jutsz, ahova vartad. S6t, ugy is tlinhet, hogy az ellenkez6 irdnyba
mentél. Ezt fogadd el 6nvad nélkil, és akkor Uj megvilagitdasban fogod latni az
utadat. Ebben a helyzetben nincs sziikséged ellen6rzésre, birdskoddsra, javitasra
vagy valtoztatdsra. Csak engedd el az egdd, és fogadd el a helyzetet olyannak,
amilyen. Még akkor is, ha a helyzet reménytelennek tlinik, megérted, ha
elfogadod, akkor béke lesz a tudatodban, a szivedben és a kapcsolataidban, és ez
a béke egy Uj utat teremt szamodra, ami Uj energiat ad, és megerdGsiti az
elkotelezettségedet.

Ennek az erének a segitségével tudsz tovabb haladni, barmivel is kelljen
szembenézned. Ez az az er6, ami mindent és mindenkit elfogad olyannak,
amilyen, és megértést ad, hogy az, amit jonak vagy rossznak, helyesnek vagy
helytelennek itélsz, csupan csak a te szubjektiv itéleted, és nem az igazsaghol
ered. A vilag tele van hatalmas kilénbségekkel. Nem jobbak, csak masok.

Amikor 6nmagad vagy természetes modon, tobbé nincs arra sziikséged, hogy
dsszehasonlitsd magad mdsokkal. Teljes békében vagy 6nmagaddal. At tancolsz az
életen, és az élet is tdmogat a torekvéseidben.

Hajlékonysag... nyitottsag... kegyelem... kedvesség.
A megkililonboztetés ereje

»Ahhoz, hogy vildgosan ldssam, mi az igaz és mi nem, és megértsem, mi is torténik
valéjdban, szlikséges, hogy visszalépjek. Azzal, hogy fliggetlenitem magam a sajat
elképzeléseimtdl és a jelenettdl, sokkal tisztabban latom a dolgokat.

Kilonosen hangzik, de épp ez a visszalépés fog ugy miikodni, mint a nagyito.
Azaltal, hogy 6sszekapcsolom a fliggetlenséget és az 6sszpontositast, képes
vagyok |atni az egész torténetet az 0sszes részletével...., és megértem a pillanat
igazsdgat. Vilagosan latok és biztos vagyok 6nmagamban.”

A megkillonboztetés ereje egy mUivészet, amikor a lélektudatos éneddel
beszélgetsz, annak érdekében, hogy megkilonbdztesd az igazsdgot a hamissagtal,
a helyest a helytelentdl, a valésagot az illuziétdl, a hasznot a veszteségtdl.

A megkiilonboztetés ereje a tisztanlatas ereje. Ez olyan, mintha mas szemmel
[atnal, mas flllel hallandl. A megkilonbdztetés ereje azt jelenti, bizol a magasabb



énedben, még akkor is, ha ellenvéleménnyel kell szembenézned. Ennek az er6nek
a segitségével képes vagy meghallani, mi van a lelked mélyén.

Ennek az er6nek a segitségével meg tudsz allni, hogy megtaldld a pillanat
igazsagat, miel6tt reagdlnal. Amikor meggondolatlanul reagdlsz, akkor a kiilsé
tényezd6k irdnyitanak, és er6tlenné valsz. A megkiilonboztetés ereje olyan, mint
egy ablak, ami engedi, hogy kilépj a jelen korlatozasabdl, és mint egy megfigyel6
lasd a helyzet valésagat.

A megkillonboztetés ereje arra késztet, hogy felismerd, a logika 6nmagdaban nem
elég. Ez azt jelzi, meg kell tanulnod bizni az 6sztoneidben, hogy az igazsag meg
tudjon szdlalni, ami tul van az ésszer(i magyarazaton. Itt a kulcsszd a bizalom.
Minél jobban bizol 6hmagadban, anndl jobban fogod érezni, amikor az intuiciéd
pontos.

Vildgossag... egyszer(iség... pontossag... bizalom
A dontés ereje

,Valasztas. Elkotelezettség. Amikor tudom, mi a helyes vélasztas, olyan, mintha
nem lenne valasztds. Ezt kell tennem. Sajat tapasztalatombdl kell kiindulnom,
hinnem és biznom kell 6nmagamba... Visszatérek 6nmagamhoz. Néha nem
tudom, hogy a dontéseim hova vezetnek.

De ugyanugy, ahogy az iranytd mindig észak felé mutat, hasonldéan ehhez,
kovetnem kell az igazi utamat, hatarozottan, meggy6z6déssel, és aldzatossaggal.
Amint ezen az uton haladok, bolcsebb leszek és valtozok.”

Ez az elkotelezettség ereje, ami elszantta tesz, barmi is torténjen. Ez valdjaban a
megkilonboztetés erejével all kapcsolatban és abbdl az er6bdl nyeri a sajat erejét.
Ha a megkillonboztetés erejét helyesen hasznaljdk, a dontéshozo er6 is sokkal
konnyebben m(ikodik. Az emberek gyakran tudjak, mi a legmegfelel6bb, amit
tennilk kell, ebben teljesen biztosak is, de nincs erejiik azt kovetni. Nem
rendelkeznek a dontés erejével.

A megkillonboztetés ereje az 6nmegfigyelés bels6 folyamata, mig a dontés ereje
lathatd. Az, aki ezt az er6t hasznalja, kijelenti, hogy “Hiszek 6hmagamba és nincs
kétségem afeldl, hogy a cselekedeteim helyesek és sikerhez vezetnek. Kész vagyok



kiallni a valasztasom mellett, és tudom, hogy én vagyok a felel6s a
kovetkezményekért. Ha kell, egyedil is véghezviszem. Hiszem, hogy helyesen
cselekszem.”

Hatdrozottan cselekedni, és tovabb haladni, amikor néha te vagy az egyetlen, aki
kész ezt megtenni, rendkiviili belsé erét igényel.

Lesz id6, amikor sziikséges az Ujbdli 6nelemzés és a befelé fordulds, hogy
haszndljuk a megklilonboztetés erejét ahhoz, hogy biztosak legylink abban, hogy a
valasztott Ut még mindig a helyes dsvény.

Egyensuly... bolcsesség... 6natadas... hit
A szembenézés ereje

»Megértem, hogy kihivasok fognak jonni az utamon... azok azért jonnek, hogy
prébara tegyék a megoldd képességem. De nem a kiils6 kihivasok azok, amik
cselekvésképtelenné tesznek. Az igazi veszély szamomra a sajat gyengeségeim.

Ezek veszélyesek szamomra... képesek meghiusitani az almaimat. Ezért
megidézem a batorsag tlizét és atalakitom a gyengeségeimet az igazsag
langjaban. Ebben a tlizben a sotétség vilagossagga, a vas edzett acélla valik.”

A szembenézés erejének a legfontosabb alkotdelemei a batorsag és az Gszinteség.
Amikor a szembenézés erejét hasznalod, semmi nem latszik félelmetesnek az
életben — legyen az akar benned, vagy egy masik személyben vagy egy helyzetben.
Szembe kell nézned, barmi is j6jjon az utadba — félelem vagy elsopré érzelmi
kitorés, az onbecslilés hianya, masok szébeli vagy tettleges tdmadasa,
sértegetése, vagy a lehetetlennek és leklizdhetetlennek latszé helyzetek. A
szembenézés ereje minden fegyverrel ellat, amire sziikséged van.

A szembenézés ereje azt jelenti, hogy képes vagy szembenézni a legnehezebb
helyzettel is, és tudod, hogy megvan az er6d, amivel képes vagy a helyzetet
megoldani, barmi legyen is az.

A szembenézés ereje semmit nem enged elrejteni. Ez az az er6, amivel mindent a
napfényre hozol, ahol minden vilagosan lathatdva valik és megvaltozik. Ez nem
egy tamado erd, de inkdbb magabiztos és erds.



Batorsag... bizalom... hatarozottsag... cél
Az egylttm(ikddés ereje

»Nem vagyok képes mindent egyedil megtenni. Senki nem képes erre. De, amikor
vildgos és kedves vagyok és batran cselekszem, akkor valahogy az életben a
dolgok jol alakulnak. LehetGségek tarulnak fel.

Mint ahogy a méhek olyan jol egylittm(ikodnek egymassal a természetben,
mindegyik a kiilonleges szerepével, tulajdonsagaival és képességeivel, hasonldan
ehhez én is képes vagyok masoknak segiteni és engedem, hogy madsok is
segitsenek nekem. Ebben az adas-vevésben az élet kibontakozik, és a sorsom
beteljesul.”

Az egylttm(ikodés ereje képessé tesz arra, hogy belépj és hozzajarulj barmihez,
amire sziikség van, hogy a feladat megoldddjon. Sok tekintetben az
egylttm(ikodés ereje az 6sszes erd betetbzése. A fliggetlenséged, az érettséged,
az alkalmazkodasod és rugalmassagod barmilyen helyzetben és barkivel, képessé
tesz arra, hogy segits masoknak. Ez az er6 a “segit6 kéz”, amire olyan nagy
sziikség van. Az egylittmikodés erejével megteszed, amire sziikség van, és amikor
a feladatnak vége, elmész, anélkiil, hogy elvarnad, hogy dicsérjenek vagy
elismerjenek. Az egylittm(ikodés ereje mogott tiszta motivacio all, igy nem
ragaszkodhatsz az eredményhez, és nem akarhatod a feladatot kisajatitani.

Ezzel az er6vel masok sikerét ugy linnepled, mintha a sajatod lenne. Ennek az
erének az alkalmazasaval, megérted, hogy a siker energiaja az emberi
hozzajarulas, a tiszta gondolatok szubtilis energidja, a jokivansagok és a jo
cselekedetek apalya és dagdlya. Mdasok egylttmikddésének az elfogaddsa
ugyanolyan fontos, mint ahogy te is egylttm(kddsz masokkal.

Tisztelet, 6szinteség, harmodnia, nagylelklség
VII. rész - Eletméd

Ha a meditaciéban fejlédni akarsz, akkor itt taldlsz néhany javaslatot az
életmadddal kapcsolatban, ami pozitiv valtozast idéz el6.

Kora reggeli meditacid



A kora reggel, még miel6tt a nap elkezd6dik, a legjobb id6 a meditacidra. llyenkor
még friss, éber, pihent vagy és konnyebb a gondolataidat dsszpontositani. Ez segit
abban, hogy a napot pozitivan kezd és megerdsitsd a helyes szandékot és
motivaciét a napra. Miel6tt munkdba indulsz, légy biztos abban, hogy szakitottal
id6t a meditaciora, és ezt inkdbb tedd meg otthon, mintsem a vonaton vagy a
gépkocsidban.

Ahhoz, hogy minden reggel tudj meditalni, egy kicsit korabban kell felkelned.
Amikor el kezded megtapasztalni a kora reggeli meditacié el6nyeit, konnyebb az
ébreszt6orat egy kicsit el6bbre allitani.

Alvas

Alvds a kiegyensulyozott és harmonikus élet egyik legfontosabb aspektusa. Ha
meditacidé kdzben elalszol, akkor ez azt mutatja, hogy keveset alszol vagy az alvas
mindsége nem megfelel6. Fontos, hogy ezt orvosold, hogy ne aludj el meditacid
alatt. Gy6z6dj meg arrdl, hogy mindennap eleget alszol. Hogy kinek mennyi alvas
elég, ez személyenként valtozd, de altalaban a legtobb embernek 6—8 6ra
elegendd. Ha rendszeresen meditdlsz, jobban fogsz aludni. De ha ezt kdvetSen
sem tudsz rendesen aludni, érdemes konzultalni az orvosoddal és ellen6rizni az
egészségi allapotodat.

Az, amire gondolsz, miel6tt lefekszel, befolyasolja az dlmodat. Nagy
valészinliséggel ugyanarra fogsz gondolni, amikor felkelsz, mint amivel este aludni
mentél. [gy, ha meditativ és felemelS gondolataid vannak, miel6tt lefekszel, akkor
jobban tudsz majd aludni és ez segiti a reggeli meditaciddat is.

Ha ugy dontesz, hogy korabban kelsz fel, lehet, hogy eleinte faradt leszel délutan
vagy este, egész addig, amig a tested nem szokja meg a napirendvaltozast. Ebben
az esetben jobb, ha egy kicsit korabban mész aludni, hogy ellensulyozd a korabbi
felkelést.

Amit eszel és iszol, hatassal van a tudatodra.

A tudatod allapotat kozvetlen mdédon befolyasolja mindaz, amit eszel és iszol.
Mondjak: “Az vagy, amit eszel.” Fligg6en attél, hogy mit eszel, az negativan vagy
pozitivan befolyasolja az egészséged, ugy mentalis, mint testi és érzelmi szinten.



A meditacid egyik célja, hogy mély és maradando lelki békét teremtsen, ami
taplalja lelket és életet békéssé és nyugodtta teszi. A béke ellentéte az erészak.
Ahhoz, hogy hozzajarulj egy er6szakmentes élet megteremtéséhez, segit, ha
vegetdridanussa valsz.

A meditacié masik célja, hogy ura legyél a tudatodnak. igy képes vagy erés,
hatarozott és felemel§ gondolatokat teremteni az életeddel kapcsolatban. Ahhoz,
hogy tiszta gondolatokat teremts, ajanlott, hogy el6bb csokkented, majd végul
teljesen hagyd abba az olyan szokdsokat, ételeket és italokat, amik negativan
befolydsoljak a tudatodat és az érzelmeidet. llyen pl. az alkohol, a cigaretta és a
kabitdszerek. Ha fliggsz ezektdl a szerektél, akkor nem leszel képes olyan
tudatallapotot teremteni, amilyet szeretnél.

Minél tapasztaltabba és er6sebbé valsz a meditacidban, l1atni fogod, hogy nagyon
sok nem kivant szokdsod elveszti a hatalmat feletted. Nem lesz tobbé vonzd
szamodra, hogy olyan szereket fogyassz, amik nehézzé, kabultta tesznek, inkabb
olyan dolgok fognak vonzani, amikben jél és pozitivan érzed magad.

Téaplalék a tudatnak

Ugyanugy, mint ahogy testednek taplalo ételre van sziiksége, hasonldéan ehhez,
tudatodnak is taplaldé gondolatokra és otletekre van sziiksége.

Tedd szokasoddd, hogy inspiralé anyagokat olvass és hallgass. Az egészségtelen
élelmiszer véglil beteggé tesz. Hasonldéan ehhez, ha a tudatodat egészségtelen és
haszontalan gondolatokkal taplalod, akkor tudatod végil zavart, haborgé és
negativ lesz.

A szamitastechnika koraban élink. Mindennap hatalmas tomeg( informacio zadul
rank. Gyakran van hianyérzetiink, ha nem kapjuk meg a legfrissebb hireket. Ez
véglil nyomasztdva valik, mert allanddan ott a kényszerérzet, hogy mindenrél
tudnunk kell.

A popkultura, a celebekrdl sz616 hirek, a valdsagshow-k és a kozosségi média
blivoletébe estlink. De ebb8l mennyi az igazan fontos és inspiralé informacid
szdmunkra? Ennek a legnagyobb része csak hulladék, ponyva, szdbeszéd, kritika,
szenzacid és reklam.



Kilonodsen fontos, hogy miel6tt aludni mész, legyél egy kicsit csendben és akkor
frissen fogsz ébredni masnap reggel a meditaciodra.

Miutan szokasodda tetted az esti és reggeli meditaciodt, hasznosnak fogod taldlni,
ha napkozben is megallsz rovid id6kre, hogy medital].

Az egyetlen, amire szlikséged van, hogy megallj egy percre, hogy Ujra visszanyerd
azt a nyugodt érzést, amit a reggeli meditaciéban megtapasztaltal. Ezaltal képes
vagy felfrissiteni a tudatodat és a pozitiv gondolatok altal egy kis tobblet
Uzemanyagot adsz annak. Amikor Ujra folytatod a munkadat, akkor sugarozni
fogod a békét, a konny(liséget és kedvességet. Kiilonben olyan sok minden
torténik akar egyetlen nap alatt, hogy azt a békét és stabilitast, amit a kora reggeli
meditdcioban megtapasztaltal, teljesen elveszitheted.

Cselekvés kozbeni meditacio

Ahogy a meditaciot kezded felfedezni, rajossz, hogy a meditaciot és
cselekedeteket nem sziikséges elvalasztani.

Egy nagyon jo szokdas minden feladatot egy kis csenddel kezdeni. Akar néhany
masodperc is nagy kilonbséget teremt. Ezaltal minden cselekedet hatékonyabb
lesz, és energiaval teli érzed magad.

Gratuldlunk, hogy elvégezted a meditacids kurzust! Reméljik, élvezted és hasznos
volt szdmodra! Szeretettel varunk meditacids és egyéb programjainkon az
egyetem kozpontjaiban!



