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A TUDATEPITES GYOGYITO
MEDITACIOJANAK MODSZERE

Négy lépés
A gybgyitod gyakorlatok tobbsége négy alapvetd
[épésbdl All:

A gyogyitast igényl6 probléma felismerése.
A gyogyitd erbforrasra timaszkodds.
A gybgyité mddszer alkalmazasa.

Bow N

Maga a gyogyulds, mint a folyamat végeredménye.

Ha meg akarunk gyogyulni, és ezt a négy 1é-
pést elfogadjuk és alkalmazzuk az életiinkben, ak-
kor a betegség megsziinik és az egészség helyredll.
Mindennek a tudat a legalapvet6bb kulcsa. Ah-
hoz azonban, hogy ezeket a gondolatokat beteg
dllapotban jézanul végig tudjuk vezetni, az elsd
feltétel az, hogy megtanuljunk ellazulni, és az el-
lazuldsban létrehozni egy bizonyos mozgésteret a
tudatunk szdmdra. Amikor betegek vagyunk, ne
szoruljunk be a kiillonb6zé zavaros gondolatok
utvesztSjébe, melyek az aggodalom, a félelem, a
negativ érzelmek, gondolatok és igy tovibb, ha-
nem legylnk képesek visszanyerni a nyugalmun-
kat, s ezzel teret adni a vildgos gondolatainknak.



10 A tudatépités dsvénye

Ha tér van, ha megvan ez a belsé mozgasteriink, ak-
kor jozanul, kiegyensulyozottan tudunk mérlegelni,
és akkor végig tudunk menni ezen a négy lépésen.

Négy ero

1. Képalkotds: El6szor megfogalmazzuk a gondola-
tot valamilyen, szimunkra meggy6z6 forméban.

2. Megnevezés: Masodik lépésben megnevezziik
a problémit, nevet adunk neki, ezzel még
inkdbb felerdsitjiik.

3. Erzés: Harmadik 1épésben é4térezziik a problé-
ma tulajdonsdgait, min8ségét, milyenségét, ami
altal bensGséges viszony alakul ki.

4. Bizalom: Negyedik 1épés a bizalom kialaki-
tdsa, vagyis hisziink a meditaci6 modszerek
hatékonysdgaban, hisziink abban, hogy meg
lehet gyogyulni.

Meditacidval gydgyitunk - ez azt jelenti, hogy
a tudattal gyogyitunk. A gydgyuldsrédl altaliban
az a fogalmunk, hogy kiillonb6z6 anyagokkal gyé-
gyitjuk magunkat. Az egészségrél és a betegségrol
az 4ltaldnos elképzelés az, hogy a testhez tartozik.
A tudatépités hagyomdnydban azonban, a testet,
a tudatot és a test kornyezetét, tehat a vilagot,
amelyben éliink, nem védlasztjuk szét, hanem
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elvaghatatlan folytonossdgnak tekintjik. Ebben
a folytonossagban energidk mikodnek, amelyek
mindent athatnak.

Mire figyeljiink, ha leiiliink gyakorolni?

Kiilsé és belsd akaddlyok jelentkezhetnek - ne
bonyol6djunk bele!

A meditici6 ideje: folébredés utan vagy elalvas
el6tt, lehetéleg minden nap.

Talaljuk meg a nekiink alkalmas gyakorlatot.

Az inditék kialakitdsa - miért gyakorlunk? Fogalmaz-
zuk meg pontosan az inditékunkat: gydgyulas,
megvilagosodas, minden lény javanak beteljesitése.

A karmdk tisztitdsa: jeleniink a multbéli cselekede-
teink gyiimolcse, jovénk alkotdsinak lehet&sé-
ge a keziinkben van most. A szenvedés termé-
szetes modon koveti negativ cselekedeteinket,
szavainkat és gondolatainkat.

A meditacié nem technika, teljes valonkkal dolgozunk.
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