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Elektronikus Munkafiizet
Meditacié-tanfolyam

Koszontelek a tanfolyamon!

Remeélem 6romodet leled majd a gyakorlasban.

Ez a tanfolyam a teljesen kezd6k szamara és azoknak is készilt, akik valaha
barmilyen formaban foglalkoztak mar meditalassal. Vezetett meditacidkat kapsz,
amivel talan kdnnyebb egy helyre iranyitani a figyelmedet, megtanulnod, hogy az
energia oda iranyul, aminek a figyelmuinket szenteljuk. Nem akarlak elméleti
dolgokkal untatni, ezért vagjunk is bele a tanulasba!

A nulladik meditacio- Levendula meditacié
Ha mar letoltotted, vagy meghallgattad, akkor ismered.
Ha még nem hallottal rdla, akkor itt talalod:

http://www.pillangoszarny.hu/ingyenes-meditacio/ajandek-letoltes/

Kezd azzal, hogy ezt a meditaciét meghallgatod és megengeded
magadnak a nyugalmat. Javaslom, hogy minden nap hallgasd meg!
Kezdd ezzel a napi gyakorlast!

Az els6 meditacio- Rozsa meditacio

Ezt el6szor hallgasd meg és engedd at magad annak az érzésnek amit
ez a meditacio kivalt beldled.

Az alabbi linkre kattintva meg tudod nyitni és letolteni a R6zsa meditaciot!

Kattints ide: http://www.pillangoszarny.hu/rozsa-meditacio-letoltes/

Figyeld magad, milyen testi érzetek jonnek a hanganyag hallgatasa
kozben!

A meditacio egy viragokkal teli kertbe vezet el.
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A rézsa régi idoktol kezdve kuldnleges viragnak szamit. Korullengte
valami titokzatos dolog, meégis a legszegényebb emberek udvaraban is
illatozott. A rozsa a szeretet rezgéseit hordozza magaban, mondhatni
ennek a rezgésnek a megtestesulése az anyagi vilagban.
Természetesen ezt a megnyugtatd szeretetet érezzik akkor is amikor a
rozsak illatat szivjuk magunkba, vagy a kezunkben tartunk egy szal
rozsat. De ez a rezgés betolti a testinket akkor is, amikor meditacié
kozben jelenik meg mindez, a rezgéseink altal érzékeljuk azt, amit
maskor az orrunkal és a tapintasunkal.

A rézsa a szivunkre hat, nem csak a fizikai szivinkre, hanem az energia
szivunkre is, és az ott felgyulemlett érzelmi problémak, blokkok
feloldédasa megindul. Viszont idére van szikségunk ehhez. Legalabb 3
napig folytasd a meditacio hallgatasat minden nap.

Koézben pedig érezd magad jol!

A j6 érzés a gyogyulas jele. Ne riadj meg, ha eleinte még
kellemetlen érzések is megjelennek.

A blokkoknak oldédnia kell! :) Es meg is térténik, ne aggdd;!

A stressz er6sen hat a sziv mikodésére, ezért ezzel a legfontosabb
szervedre lehetsz hatassal.

igy tanulod a meditacié és a test kapcsolédasat.
Meditacié kézbeni tapasztalataidat jegyezd fel ide:
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Masodik meditacié

Minap megkérdezte tdlem egy kedves baratom: Mitél leszek teljesen
egeészseges?

Aztan szinte azonnal meg is adta ra a valaszt: Attol hogy boldog vagyok,
ugye?

lgen. Ennyire egyszerd. :)

Vagy mégsem egyszerl ennyire? Hiszen ezek a dolgok mint egészseég
és boldogsag az elme szamara kicsit megfoghatatlanok. Mert mindkett6
olyan nagyon tag, olyan nehezen korulirhatd. Mert az egészség egy
természetes allapot. Ha megvan, akkor nem is gondolunk ra. Minden
szervunk teszi a dolgat, csendben mikodik. Az elmének nincs gondja ra.
A boldogsag is természetes allapot. Hiszen a lelkink szamara nincsenek
gondok, problémak. Mindent a teljes elfogadas, az egység fényében lat.
Egyikben sincsen hiany, amit ki kell tolteni valamivel. Erre az allapotra
ujra ratalalni, nagyon szeép feladat.

A teljessegbdl teljesség teremtddik, a hianybdl pedig hiany. Ha csak
azeért akarsz valamit, mert olyan j6 lenne, akkor a vanbdl teremtesz, ha
azért, mert az a valami még nincs, akkor a hianybal.

Ne feledd tehat, a boldogsagod és az egészséged mar megvan!
Csak eltakarja talan az a sok gondolat és tudomanyos meghatarozas,
hogy igy kell tenni, ugy kell csinalni, és a félelem, hogy nem jol csinalsz
valamit, a sok hiany érzés, ami altalaban megtolti az emberek fejét.

Mai meditacios gyakorlatunkhoz kattints ide!

www.pillangoszarny.hu/csakrameditacio

Ez a meditacié az energia rendszeredre iranyul. Ahogy a testedet tisztan
tartod, ugy az energiadat is meg kell idénként tisztitani. Ebben segit ez a
meditacio és ezért fontos elsajatitani ezt a modszert.

Ez a folyamat megtanit a Iégzésed tudatos végzésére, a figyelemnek a
légzésedre iranyitasaval.
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Konny(, ne aggddj, csak engedd el magad és gyakorold minden nap a
kovetkez6 3 napban!

Ha nem edzed a testedet, az izmaid 6sszehtizédnak. Es ha nem
edzed az elmédet, a hozzaallasod beszikultté valik. Semmi
nem korlatozza annyira az életedet, mint a gondolataid
besziiklilése. Behatarolja a lehetéségeidet és hatart szab az
oromeidnek. (Marianne Williamson: A csodak kora)

Meditacio kozben 6sszegyilt tapasztalataidat ide jegyezd le:

A harmadik meditacio:

Eddig két meditaciot kaptal ezen a tanfolyamon. Az egyik az elmét
csendesiti le. A masodik pedig a csakrak tisztitasaval, azok feltdltésével,
az esetleges blokkok feloldasaval lazit, és gyogyit. Gyakorold 6ket
szorgalmasan és az eredmény nem marad el!

A mai meditacidban a hasi szervekre koncentralunk, mikozben
lelassitjuk a gondolatainkat. A stressz egyik komoly hatasa a bels6
szervekre, f6leg az emésztésre iranyul, ezért ezek a szervek nagyonis
igénylik a torédeést. Ezzel a meditacioval nem csak a testedet t6ltod fel,
hanem tovabb tudod mélyiteni a belsd csendedet.

A meditaciot és egy kis plusz informaciot ide kattintva talalsz!

http://www.pillangoszarny.hu/hasi-szervmeditacio/
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Itt ismét egy masik modszert mutatok be neked. A gondolatokat most
egy voroslé gobbe koncentraljuk. A gyakorlat mégis konnyd, mert a
tested részeire, szerveidre terelddnek a gondolataid és ez sokkal kézzel
foghatobb, mint amikor tisztan energiaval dolgozunk. A testi
érzékelésedet is fejleszti ez a gyakorlat. A kulcs természetesen most is a
légzésre figyelés és az abban valé ellazulas.

Jo gyakorlast!

A meditacié kdzben megjelent gondolatokat és érzéseidet ide jegyezd
fel:

Negyedik meditacié:

A gyakorlas kozben megismertél egy érzést, egy megnyugtatd allapotot,
ami a tudatos elme vagy ego hattérbe szorulasanak a jele. Emlékszel
ra? llyenkor lazulunk, pinenunk és nem akarunk mindent az elmébdl, a
logikabol azonnal megoldani. Figyeld meg ujra és tudatositsd magadban
ezt az érzést. Van akinél olyan, mint az elalvas elétti elcsendesedés, van
akinél olyan érzés, mintha a végtagjaiba, a testébe mindenhova
szétaradna egy kellemes lazitd érzés. Lehet, hogy nalad masképpen
jelentkezik. De az az ismertet6je, hogy kellemes és megnyugtat téged.
Hallgasd meg a szamodra legkedvesebb meditaciot a négy kozul,
mikozben ezt az érzést, allapotot figyeled meg.

Tapasztalatodat ide jegyezd le:
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Utolso feladat:

Remélem sikerult az elébbi gyakorlat és megtalaltad, megérezted ezt az
allapotot, amit a meditaciok el6hivtak benned.

Most probald meg felidézni magadban ezt az allapotot, érzést ujra! Idézd
fel magadban azt az érzést, ami a megnyugvassal jelent meg benned.
Hunyd be a szemed, lélegezz mélyeket, engedd, hogy a lélegzet
elrepitsen oda, ahol ezt a kellemes nyugalmat megtapasztalod. Csak a
lélegzetedre figyel]. Lélegezz!

Maradj itt a kovetkezb percekben. Ebbe az allapotba hozhatod magad
ezutan barmikor, par Iélegzetvétel alatt. Amikor csak par perced van, de
faradt, frusztralt, kimerult vagy, hozd magad ebbe az allapotba néhany
percre! A hatas nem marad ell Hozd magad ebbe az allapotba ha
nehezen alszol el! Meglatod, atsuhansz vele alomorszagba! |dézd fel
magadban amikor stresszhelyzetben vagy és par lélegzettel érkezz meg
ebbe az allapotba! J6 gyakorlast!

Tapasztalataidat ide jegyezd fel:

Ha kérdésed van, irj emailt: hello@pillangoszarny.hu
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