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CLELES

A meditacié egy olyan 6si moddszer, amely segit onmagunk

megismerésében. Ez a tapasztalat egyrészt egyéni belsé dimenzi-
éval bir (a sajat fizikai energia rendszeriink érzékelése és ennek
hatdsa kozérzetiinkre), masrészt kiilsé és kollektiv dimenziéval:
azaz, megtanit benniinket a harmonikusabb egyiittélésre.

Mindezeken tul, felfedezhetjik a bels6é fesziiltségekhez vezetd
okokat, melyek tiikrozédnek a kiilso vilaggal val6 kapcsolatunkban.

A meditacié megtanitasanak 6 célja, hogy a didkokban, akar
mar fiatal korban, kialakitsuk a képességet, hogy befelé forditsak
figyelmiiket, igy sokkal kiegyenstulyozottabban kozelithetik meg az
élet dolgait.

Ebben akaotikus vilagban a gyermekek gyakran figyelemzavarosak,
nyugtalanok és kovetkezetlenek. Tavol igazi belsd lényuktél
hajlamosak csak a kiilvilagra figyelni, gyakran elveszve abban.

Az altalunk ajanlott modszer lehetévé teszi a didkok szamara,
hogy egyszerii és jatékos formaban megerésitsék figyelmiiket.
Segit nekik, hogy egyensulyba kertiljenek, magabiztossa valjanak,
érezzék a belsé békét és megértsék onmagukat és masokat.

A meditacié gyakorldsa megerésiti és kifejezésre juttatja az
egyéni rejtett képességeket, és seqgit a didkok egymas kozotti és
kornyezetiikkel valé kapcsolatainak javitasaban. Béke, egyensuly,
lelkesedés és kreativitas az élet valédi dimenzidi, melyhez a
meditacid rendszeres gyakorldasa spontan modon eljuttat. Ez
a tapasztalat egy izgalmas utazasra invitalja a didakokat, hogy

felfedezzék sajat bels6 énjiik szépségét.




MEDITACIO
A FINOMENERGIA-RENDSZER

Mindannyiunkban van egy finom-
energia-rendszer melyet mosta-
naig csak O6si tanitasok alapjan
ismerhettiink.

Ebben az energiarendszerben, ha-
rom fé csatorna talalhato, és ezek
megfelelnek az autoném ideg-
rendszernek, mely a nyugati orvos-
tudomany szerint szimpatikus és
paraszimpatikus idegrendszerbél
all.

Meditacion keresztiil - mely a teljes bels6 béke allapota - megismerhet-
jlik ezt a belsé finomenergia-rendszert. Az elménk ilyenkor eggyé valik
a jelen pillanattal, anélkiil, hogy a szokasos gondolat6zon ostromolna.

Azonban ez az allapot nem alvé, figyelm nélkili vagy ontudatlan.
Ellenkezéleg, képesek vagyunk élvezni egy kilonleges pillanatat a
tokéletes tisztasagnak és jollétnek: az elme, amikor nyugodt és a jelen-
ben van, képes a valdsagot tikrozni. Ezt a dimenzioét ,gondolatnélkili
tudatossagnak” nevezik, sok pozitiv hatasa van fizikai, mentalis és
érzelmi szinten, még akkor is, ha csak néhany masodpercig érjik el.

A keleti hagyomanyok szerint, ez a csodalatos tapasztalat csakis az
anyai Kundalini energia felébresztése altal lehetséges. A Kundalini
az a bels6 erd, mely alvo allapotban varakozik a keresztcsontban
(latinul sacrum, a goérog 'hieron soteon’ — szent csont — Kifejezéshdl
ered, mivel ugy hitték, az a lélek lakhelye). Az dltalunk ajanlott
meditaciés technikaval a Kundalini energia felébred és megeroésiti,
kiegyensulyozza az idegrendszeriinket.

ENERGIA-CSATORNAK
HOGYAN HOZZUK OKET EGYENSULYBA

Ahogy korabban emlitettik, a
finomenergia-rendszer 6si leirasa
megegyezik az idegrendszer ana-
tomiajaval.

Sematikusan azonosithatjuk a jobb
és bal csatornakat melyek a jobb-
és baloldali szimpatikus idegrend-
szernek felelnek meg. Ezek szerepe
eltér6é, mikozben tokéletesen kiegé-
szitik egymast.

A jobb oldali csatorna energiat ad a cselekvéseinknek, terveinknek és
a jovovel foglalkozé gondolatainknak. A baloldali csatorma foglalkozik
az érzelmeinkkel, 0sszegyujti és megérzi minden kondiciénkat, és a
multra van hangolva. A két energiat a meditacié alatt erofeszités nélkiil
egyensulyba lehet hozni, ami megkonnyiti a Kundalini felemelkedését,
végig a kozépsd csatornan.

A koOzépsé csatorna finomszinten az egyensuly és deriis nyugalom
allapotat jelképezi, a jelen pillanatban. A Kundalini felemelkedésének
tamogatasara és a csatornak egyensulyban tartasara néhany egyszerti am
nagyon hatékony technikat alkalmazunk.

Modszeriink természetes elemeket haszndl, mint a tiz, a fdld és a viz,
melyeknek tisztité hatdsa van a finomrendszerre, valamint javitja a
kapcsolatot a természettel.

Ezen technikak jotékony hatdsa tudomanyosan bizonyitott, és kénnyu
6ket megtanulni, alkalmazni: (www.researchingmeditation.org)



Harmadik
Talalkozas

ENERGIAKOZPONTOK
HOGYAN DOLGOZZUNK MAGUNKON

Hét energia kozpont helyezkedik el a
gerincoszlopunk mentén, melyek a f6
idegfonatok finomszintt megfeleldi.

Ezek a csakraként ismert kdzpontok
(a szanszkrit csakra sz6 jelentése:
kerék) nem csak a szervek fizikai
miikodését szabalyozzak (példaul:
légzés, emésztés, stb), hanem
magukba foglaljak azokat a belsd
tulajdonsagokat is, melyekbdl sze-
mélyiségunk éptl fel.

Ugy taldljuk, hogy az artatlansag, az 6rom, a biztonsagérzet és egymas
megértésének képessége nem csupan gyonyord eszményképek, hanem
mindannyiunkban ott 1évo €16 energiak.

Nagyon fontos aspektusa a meditaciénak az a tény, hogy képesek vagyunk
aktivan, pozitiv moédon beavatkozni a finomrendszeriinkbe. A Kundalini
érzékelhet6 fizikai szinten, mint egy kellemes és gyengéd hivos fuvallat.
Felemelkedik agerincoszlopban, és mikozben athalad a killonbozé csakrakon,
a tenyeriinkben és ujjbegyeinkben jelzi az energiarendszeriink allapotat.

Ha a Kundalini fesziiltséggel vagy “akadallyal” talalkozik, azt felismerhetéen
érzékeljiik - bizsergés vagy hé formajaban -, a kéz azon részén mely az adott
csakraval van kapcsolatban (1asd az abran).

Ezen a modon, konkrét képiink lehet sajat energiarendszeriinkrél, ami az
érzelmi és fizikai allapotunk tiikrozédése. Ezen a talalkozason néhany
egyszerd gyakorlattal fogunk megismerkedni, melyekkel befolyasolhatjuk
sajat jollétiinkkel fizikai, mentalis és érzelmi szinten.

Negyedik
Talalkozas

OTTHONI MEDITACIO
HOGYAN DOLGOZZUNK MASOKON

Ahogy korabban emlitettiik, az ot
elem (fold, viz, levegd, tiiz, éter)
hasznalata segit a meditacios allapot
elérésére.

Nagyon hatékony a foldon ilve
meditalni. A gravitaciénak is koszon-
hetéen a Fold Anya képes magaba
szivni a fesziiltségeket.

Ezzel segithetjiik az energia-csatornak
megtisztulasat.

A jobb csatorna, ami a cselekvés és a jové tervezgetésének oldala, lehul
a frissité elemek hasznalatdaval, mint amilyen a viz és a levegé. A bal
csatorna, mely a vagyaink és érzelmeink csatornaja, egyensulyba hozhato
gyertya segitségével.

A jotékony hatas konnyen elérhetd egyszerd, mindennapi moédszerekkel
mint példaul a meditacidoval egybekotétt, langyos sés vizes labaztatas.
Amikor gondolat nélkil tudatossa valunk, nemcsak sajat csakraink
allapotat, hanem a koriilottiink 1évo emberekét is képesek vagyunk érezni.

Valojaban a Kundalini felébredése megtisztitja figyelmiinket és igy
segiti 1étezésiink mélyebb megértését. A rendszeres meditaciéval ezt a
megvilagosodott figyelmet tudjuk megerésiteni.

Mindezek eredményeképpen jobban megértiink masokat, emberi kapcso-
latainkat, a természetet, a vilagot, amiben éliink, és jobban megismerjik
valoédi Gnmagunkat.
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