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Meditacié kozben szaladnak a gondolataim. Az baj?

Gyakran elhangzik ez a mondat a meditacios korben, kiilondsen
azoktodl, akik nemrég kezdtek meditalni.

Természetesen nem baj, mert ez is egy tanulasi folyamat. A meditacio
pont arrdl sz6l, hogy nem agyalok mar azon, hogy jol csinalom-e. Csak
csinalom. Aztan majd megtanulom, mert ez is egy olyan képességem,
ami velem szuletett mint a Iégzés vagy a szivmikodés, az alvas. Mar
igazabdl tudom hogyan kell csinalni, csak eddig tudatosan nem
végeztem. Hagyom a testemet és az elmémet, hogy magatdl csinalja.

A testlnket kdnnyebb ellazitani, mert ha elfaradunk, akkor is lepihentnk
és a lazitast mar régota megtanultuk hasznalni. De amikor akarattal
szeretnénk, akkor egy kicsit macerasabb. Sokat segit, ha elménket kicsit
eltereljuk valami masra. Példaul a Iégzésunkre. Figyeljuk, ahogy
beszivjuk és kifujjuk a levegdbt. Figyelmunket a leveg6 utjara tereljuk,
kozben a testunk izmai konnyebben ellazulnak.

Az elménk ellazitasa kicsit mas. Ugyanis 4-5 éves kortdl kezdve
folyamatosan gondolkodasra hasznaljuk. Mindig, amikor ébren vagyunk.
Meditacio kozben az elménk lecsendesedik ha elég hosszu ideig ebben
az allapotban vagyunk, de még akkor is sokaig beugranak képek, amirdl
az elmének eszébe jut valami és tovabb flzi. Amire a test ellazul és a
homlokunkon a két szemunk kozotti ranc elsimul, addigra az elme is
lazulni kezd, a 1égzés lassul és fellletessé valik.

Azok az iskolak, amik az ellazulas mellett az energiagydjtést is tanitjak,
pl. csikung, ott kicsit gyorsabban tudnak haladni, mert a magasabb
energiaszint eleve nyugodtabba teszi az elmét. Azt szoktak mondani,
hogy a magas energiaszintl emberek nyugodtabbak és
mosolygdsabbak energiaszegény tarsaiknal.

Segithetjuk az ellazulast zenével, illatokkal. llyenkor egy tanulasi
folyamat jon Iétre, amikor az elme ezekhez kapcsolja a megnyugvas
allapotat és hamarabb a meditacios allapotba kerulok.
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A legfontosabb tehat, hogy csak gyakorolj! Ne hagyd abba a
gyakorlast! Csodas dolgokat élhetsz meg altala! Sok sikert kivanok!

MEDITACIO LEPESROL LEPESRE

Kilépni a moékuskerékbol

Amikor haladunk a teliholdba, energiaink egyre er6sodnek, alkotd
eronk egyre novekszik.

Nem baj, ha mostanaban feszlltségeket érzel, nem is érted miért
van ez igy. Csak lélegezd be ezt a leveg6t, ne aggdd), nem jatszik
veled a természet. Csak most éppen alkoto erdd teljességében

vagy.

Es természetesen az Uj dolgok befogadasara is kivalé ez az
id6szak.

A meditacio egy sajatos utja a csikung. Ha nem sokat hallottal még
rola, akkor elmondom, hogy ez a kinai gyogyaszat egyik aga,
mellyel kulonboz6 testi és lelki eredetl problémakat is kezelnek.

Természetesen ennek a mdédszernek is tobb aga van és csak az
egyik a gyogyitd csikung (cslng juan csikung). A csikungba
beletartozik a harcmiveszetekhez sorolhato ag, melyeket talan a
shaolin szerzetesek kapcsan ismertél meg (kung fu), és van olyan
aga is, amiben azt gyakoroljak a tanitvanyok, hogy a testuk hogyan
legyen egyre konnyebb. Tojasokon tudnak lépkedni anélkil, hogy
azok eltornének. Nos, ennek a harom iranyzatnak ma élé
nagymestere Xu Mingtang, akitdl nekem is szerencsém volt tanulni
gyogyitd csikungot.

pillangoszarny.hu
3



Elme lassitd meditaciok e-book - Palis Adél irasai

O azt tanitja, hogy: Két ut létezik: Az egyik, amikor az ember
fokozatosan elhasznalja, kimeriti magat A masodik pedig, amikor
ujjateremti, fejleszti magat. Ebben pedig a meditacio, az elme
lelassitasa, a bels6 csend elérése, a megpihenés, nagyon fontos.

A csikung persze nem csak meditacio, de a mozgasos részekben is
vannak meditacios tartalmak.

Ha csak alvassal és mozgassal meg lehetne gydgyulni, sokkal
kevesebb megbetegedett ember lenne.

Ezért van szUikség arra, hogy megtanuljuk az elménket lelassitani.
llyenkor vagyunk képesek az életerbnket meguijitani, feltolteni.

Az elme arra lett tanitva jelenlegi vilagunkban, hogy igyekezzen
atvenni az iranyitast és elhitesse velunk, hogy mindenre sokkal
nagyobb ralatasa van mint nekiink. O jobban tud mindent. Persze
ez nem igy van. De hajlamosak vagyunk mi is atadni neki az
iranyitast, hiszen mindenben a logikus valaszt adja a megélt
tapasztalatokbdl.

De mi nem csak elme vagyunk. Szerencsére!

A meditacié gyogyit?
“A meditacios szoba benned van, Zabagép!”

Ez a mondat az izek, imak, szerelmek cim filmben hangzik el Richard
Texasbol szajabol. Es teljesen igaza van!

Amikor meditalunk, elkezdunk lefelé haladni. Figyelmunk ek6zben még
egy ideig folyamatosan tekintget kifelé, hirtelen feljonnek a nap
esemenyei, eszunkbe jut, hogy kihuztuk-e a vasalot miel6tt elindultunk,
milyen hangulata lesz a parunknak mikor hazaér és folytathatnam
tovabb, mindenki ismeri ezeket. Ahogy egyre tobbet gyakorolunk, egyre
tobb id6t toltunk ebben a befelé figyel6 allapotban, és észrevesszuk,
hogy lerovidul az az id6, amiben a figyelmunk meég kifelé akar
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kandikalni. Az is gyakran el6fordul vellnk, hogy az ellazult testi-lelki
allapot hirtelen minden atmenet nélkul alvasba csuszik at. Ett6l sem kell
megijedni, mert eleinte még nehéz lehet ebben az éber és ellazult
allapot kozatti térben tartani magunkat. Majd késébb egyre gyorsabban
erjuk el és tartjuk meg ezt a teret, az ellazult allapotot, akkor, amikor
elkezdunk lelassulni.

Ez nagyon fontos szint. Mert itt kezdunk hozzajutni azokhoz a gydgyité,
epité energiakhoz, amiket a rohano életiink miatt automatikusan
kizarunk. igy meditacié kdzben ujra feltdltédni kezdiink. Amikor
megszoktuk, megtanultuk mar felismerni ezt az ellazult, majd
lecsendesedett allapotot, akkor azutan mar konnyedén el6 tudjuk hivni
magunkbdl, barhol, barmikor. Akar par mély lélegzet elég hozza, hogy
ebbe a bizonyos meditacids szobaba eljussunk, amit Richard, nem is
olyan kedvesen hozott szoba az izek, imak, szerelmekben.

Természetesen jo, ha kulon tudunk vonulni, eleinte le tudunk fekudni,
egy kellemes zenét hallgatunk kozben. De kés6bb mar ez sem lesz
annyira fontos.

Azért, hogy megkonnyitsem az elméd lecsendesitését, készitettem egy
meditaciot, amiben a levendula energiait hasznaljuk fel ahhoz, hogy
ebbe a bels6 meditacidos szobaba megérkezz. Hallgasd meg minden
nap!

Meditacioval lelassitod az elméd

Hagyomanyos ndéi tevekenységek

Ennek az irasnak az apropodja, hogy egy azsiai, elsésorban japan ételek
elkészitéset tanito iskola rendezett egy érdekes 0sszejovetelt a mult
hétvégén. Hagyomanyos japan reggelit talaltak fel, utana pedig MATSU
sashiko vezetett be bennunket a sashiko, a japan himzeés, foltvarras
alapjaiba. “A szemem, a hasam és a szivem is jollakott!” igy fogalmazta
meg az oldalan az élményt.

pillangoszarny.hu
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Ez az érzés toltott el engem is. Nori alapbdl egy nagyon letisztult, tiszta
energiakat sugarzé né. A jelenléte is megnyugtaté. Evek 6ta a
kézimunka meditacios, lelassult elmeallapotban él. J6 sok tapasztalata
van arrol is, hogy hogyan hat ez a korulotte €16, vagy csak egyszerlien
jelenlévé emberekre. Szép példa ez arra, hogy a hagyomanyos néi
tevékenysegek finom monotdniaja hogyan lengte be azt az életteret
amiben a csalad és a tagabb kdzosség élt nem is olyan régen még.
Példa arra is, hogy mindez hogyan gyogyitotta a benne él6 embereket
mentalisan és fizikailag is.

A kézimunka elme rendez6 tulajdonsagardl sokat lehetne mesélni. Hogy
valakit éppen a sashiko, a hagyomanyosan japan himzés, foltvarras,
ragadott magaval, aztan egyre jobban elmélyult a keleti kulturaban,
fézésben és ezzel 6sszeflggésben sok egyébben, az mondhatni
természetes folyamat.

A Negura f6z6iskola pedig otthont adott egy olyan rendezvénynek,
amiben mindez egyutt volt jelen. A finom japan reggeli elfogyasztasa
megteremtette az alap hangulatot. Hiszen palcikaval fogyasztva az ételt
nem lehet annyira rohanni. Majd a jollakottsag is besegitett az
ellazulasba. A varras pedig tovabb mélyitette a meditacios teret,
magaval ragadva mindenkit az orom, az alkotas teremt6 kozegébe.

A hagyomanyos néi tevékenységek konnyen bevisznek benntnket az
elme lelassulasanak terébe. Ez is egy j6 modszer a meditacio
gyakorlasara. Ha szeretsz kézimunkazni, akkor ajanlom neked, hogy
kiprébald!

Utban énmagunk felé

Ma van az elsé fagyos reggel.

A kinti minuszok visszavonhatatlanul lezarnak valamit az idei évbdl. A
fak elengedik maradeék leveleiket, az 6szi viragok nem viritanak tovabb.
Minden lagyszaru névény megadta magat a fagy ndvekedést felejtetd
hatalmanak. Zuzmara lepte ma reggel a bokrokat, a csipkebogyot.
Kozben pedig szépségesen sut a nap, ami mégis remeényt ad. Arra
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gondoltam, hogy milyen jo is itt allni a kertben és nézni a hullo
faleveleket, hallani a hangjukat, ahogy puhan esnek a foldre a
napsutésben.

A gyors, porgd dolgos napok utan lassulas és csendesség koltozik ide
és ez a rend. Helyet és teret hagyva nekunk a befelé figyelésre. A bels6
rendrakasra, rendszerezésre. Onmagunk felfedezésére.

Tegnap egy baratnémmel arrol beszéltink, mennyire fontos felismerni,
mit akarunk, merre szeretnénk tartani a sajat életinkben. Kozben pedig
nem aldozatnak érezni magunkat, hanem tudni, hogy minden ami eddig
tortént velunk, csaladban, iskolaban, munkahelyen, szerelemben, mind
csak azért volt, abban segit minket, hogy konnyebben felfedezzuk, mit
akarunk. Merre akarunk haladni az életinkben?

Ez a nap is ilyen. Lehet6ség a visszatekintésre, csaladra, €l6 és mar
nem veliink teremté rokonokra. Es még arra, hogy elére nézve
tudatositsuk magunkban, hogy mi is az, amit megismerni, létrehozni,
teremteni szeretnénk.

Teremt6 erbnket mozgositani, az energiak és szellemi teremtés szintjén
kell elkezdeni. Azutan a fizikaiban, a lathato vilagban tett
cselekedeteinkkel tudjuk megvaldsitani 6ket. Mindegyik nagyon fontos.
E vilagi Iépéseink nem visznek bennunket oda, ahova vagyunk, ha nem
teremtunk el6bb a lathatatlan vilagunkban, gondolatban.

Konyvespolc

“Ha jo6 aton jarsz, akkor ennek nagyon egyszerii jelei vannak: a
feszultség egyre inkabb eltiinik beldled, egyre higgadtabb,
egyre nyugodtabb leszel, olyan dolgokban latod meg a
szépséget, amikrél azel6tt sosem gondoltad volna..... Nem
problémanak érzed az életet, hanem ajandéknak, aldasnak és
kegynek.

Ha rossz uton jarsz, akkor ennek pont az ellenkezdje fog
torténni.”

pillangoszarny.hu
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Idejét sem tudom, midta van ez a konyv a konyvespolcomon. A boltban
megfogta a tekintetemet azonnal, aztan par atlapozas utan felkerult a
polcra. Nemrégiben ujra el6kerult. De most ra is jottem azonnal, miért
nem olvastam eddig.

Az elmult évek alatt sok valtozas tortént, elsésorban bennem, belll, egy
befelé vezet6 ut soran. Szukseég volt ehhez mindarra, ami kivul, a kulsé
vilagban és ami belll, a belsé vildagomban tortént ezalatt az idé alatt. Volt
tudatos tanulas, volt sok meditacié, onmagam megismerése, e€s
mindennek a tudatosba emelésére tett kisérletek sora. Ez
tobb-kevesebb sikerrel, botladozassal, de mindenképpen atalakulassal
jart. Sok elImélkedéssel, a dolgok megértésével. Mert, pontosan ugy,
ahogy egy jol sikerult hangtal meditacié utan, amikor alaposan kitagult
tudattal maradtam és valahogy nem nagyon akartam ebbdl az allapotbdl
kilepni, mert olyan j6 érzés volt, akkor mondta a tanitom: Amennyit
felfelé nézel, annyit kell lefelé is nézned! Kuldnben felbomlik az
egyensuly. Vagy beleragadsz az anyagba, vagy elszallsz, elveszted a
foldi élet alapjait. Egyik sem j6 ut.

Aztan, ahogy ezen az uton telik az id6, egyre tobb minden kezd bennunk
érthetévé valni. Es végiil sszedll a kép, a vilagrol, magamrol, arrdl,
ahogy a dolgok a maguk valésagukban léteznek. Letisztul a kép. Mikor
elkezdtem nemrég olvasni ezt a konyvet, j6 érzés volt a felismerés, hogy
nagyon sok mindenben teljesen ugyanarra a kovetkeztetésre jutottam
mint a szerz6. Megértettem vagy megtanitottak nekem mindazt, amirdl
ebben a konyvben olvastam. Mert csak az tekinthetd igazsagnak,
valdésagosnak, amit egymastol fuggetlenul, ismeretlen emberek
igazsagként megeélnek. Természetesen ad sok letisztult gondolatot,
tanitast. A szerz6 nagyon nagy tudasabal fontos ismereteket. Szép
Osszefoglaldkat. Ezért jott el az ideje épp most annak, hogy ezt a
konyvet olvassam. Ajanlom szeretettel Neked is!

A kdnyv pedig nem mas, mint: Osho: Az élet misztériumai

pillangoszarny.hu
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Egészseg és teljesseg

Jo, hogy magyarok vagyunk és magyarul gondolkodunk! Mert ennek a
két szonak igy valoban van értelme. Mert egésznek lenni az teljeset,
kiteljesedettet, bnmagaban teljeset jelent magyarul. Aki egészséges, az
tehat teljes.

De mitél is vagyunk teljesek?

Minden ami korulottink van, akar élének akar élettelennek latjuk, az
egyensulyra torekszik. Az egészseég is egy egyensulyi allapot. Nincsenek
nagy kibillenések, nagy kilengések sem az anyag sem az energia
szintjén. Mégis minden folyamatosan aramlik, mozdul, épul és leépul
bennunk, mikdozben megmarad az egyensuly. A testiink atomjai hét
evenkeént teljesen kicserélédnek. Vagyis, barmilyen hihetetlen, ma nem
azzal a labbal megyunk mint hét éve és nem azzal a szemmel nézunk
mint hét éve. Miért gondoljuk, hogy az évek mulasaval egyre rosszabb
min&séglvé valik a testink? Az ujraépult testiink ugyan annyi energiaval
épulhet tokéletessé mint tokéletlenné. Csak a gondolatok, amik a
fejunkben keletkeznek, amik a teremt6 erénket jelentik, csak azok teszik
az uj anyag beépulését tokéletesé. Ez a tudatossag? Bizony ez.

A csikungban azt tanitjak, hogy a foldi lét értelme a Iélek fejlesztése.
Ehhez egyszerre kell fejleszteni a testet, az energia rendszert és a
gondolkodast. Ahova a figyelem iranyul, oda aramlik az energia.
Ezért a nem tul sok mozgasos gyakorlat mellett, elég sok statikus
gyakorlatot is megtanitanak. Ezek jelent6s része meditacios gyakorlat.
Az energia rendszer feltoltésével, az energiacsatornak tisztitasaval a
testet egyre egészségesebbé tesszik. Hiszen az anyag 0sszeslrisodott
energia. Az ember egyesiti magaban az eget és a foldet. Felveszi a Fold
anyagait a taplalkozas és leégzés utjan, valamint felveszi az ég, az
univerzum energiait az energia csatornakon, palyakon keresztul. Ez
fontos, hogy tudatosan is megtegyuk, hogy a folddel, féldanyaval val6
kapcsolatunk ugyan olyan tiszta és teljes legyen mint az univerzummal,
az éggel valo kapcsolatunk. Nem elég csak egyik iranyba haladni!

pillangoszarny.hu
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A figyelem dsszpontositasaval fenn tudjuk tartani az energia tudatos
koncentralasat. Kivan némi gyakorlast, de az eredmény nagyon
latvanyos.

Hogyan lehetek boldogabb?

....-ha van szemed, akkor latni fogod, hogy az egész
természet orvendezik. Az egész mindenség egyszerien
boldog. A fak minden ok nélkul boldogok- anélkul
boldogok, hogy elnokok, vagy miniszterek lennének,
anélkul boldogok, hogy millidik lennének a bankban.
Nézd meg a viragokat.... szinte hihetetlen, hogy milyen
boldogok a viragok!... Az egesz természet alapanyaga
az orom.” (Osho:Az élet misztériumai 174.0.)

Sokakat érdekel a meditacio. Sokan foglalkoznak vele, rengeteg
maodszer van, amit tanitanak. Nehéz megtalailni a legteljesebbet, a
legjobb utat.

Az elme mikodése az, amikor gondolkodunk. Amikor a hétkdznapi
életben prébalunk boldogulni. Az elme dolga az, hogy az eddig atélt
tapasztalatokat megérizze és a kell6 pillanatban eléhozza. Elraktarozza,
rendszerezi, meg0lrzi, Uj és uj helyzetekre futtatja, kiprébalja. Arra valo,
hogy segitséget adjon a legjobb, legoptimalisabb megoldast megadni.
Persze az elme sem mindenttudao!

Az intelligenciara mondjuk azt, hogy az nem tanulhato, az valami olyan,
ami velunk sziletik, tudjuk mikodtetni, vagy pedig nem tudjuk. Az
intelligencia egyfajta képesség, hogy ra tudjunk kapcsolédni egy
nagyobb tudastarra, ami segit nekink abban, hogy olyan dolgokat is
tudjunk, amikkel még nem talalkoztunk. Pusztan elmével nem tudnank
ezt megoldani. Az elme eszkdz, hogy a kulvilaggal kapcsolatban tudjunk
lenni. De nem 6 a fénok. Az életiinkben a bajok abbdl adédnak, ha
hagyjuk, hogy az elme folénk néjon. Az, hogy mégis sokan egész
életiikben elfogadjak fébnokuknek, az abbdl adddik, hogy az elme
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allanddéan mukodik. Folyamatosan gondolkodik, informaciokat kdzol,
elméleteket gyart, soha nincsen szabadnapja. Elkezdi altalaban 4 éves
korunkban, majd egyre gyorsabban porogve dolgozik életink végeéig.
Mindig hangos. Akkor is ha egyedul vagyunk. Ezért tlnik ugy, hogy 6 a
fonok. Ezért tinik sokaknak ugy, hogy mi az elme vagyunk.

Amikor a meditaciot gyakoroljuk, akkor hosszabb, rovidebb idére, de
megtapasztaljuk azt, hogy az elme lassul, majd eleinte pillanatokra, de
megszinik mikodni. A lassulas is nagyon jo mar. llyenkor pihen az elme
is és uj energiakhoz jut. Fejlédik altala a kreativitasunk.

A meditacidnak a célja az elme lecsendesitése. Nem az hogy
megszuntessuk!

Meditacioval megtapasztaljuk az élet Iényegét. Az oromteli, szeretettel
teli életet. Megtapasztaljuk a korulottunk lévd vilag valddi ertelmét. A
természet, a fak, viragok, allatok valésagat. Azt a mérhetetlen 6romot,
amit 6k sugaroznak és ami az élet igazi valésaga. Mert ez a valosag,
nem a gondolatok cikazasa, az allandoé problémamegoldas.

igy viszont értelmét veszti az is, ha a legtdkéletesebb maédszert keressiik
a meditaciora. Mert nem kell dogmak szerint gondolni ra. Ez a modszer
azért jobb mert, az meg azért nem olyan jo tipusu gondolatokra nincs
szukség. Jo uton jarunk, ha 6romet, boldogsagot, felszabadultsagot
érzunk a meditacio kozben, barmilyen testhelyzetben vagy modszerrel
erjuk is el. Hiszen ha kozel jutunk a szeretet érzéséhez, ha novekszik
bennunk a jo, az egyuttérzeés, akkor novekszik bennunk a boldogsag és
az orom. Kis gyakorlassal elérjuk ezt. Ahogy pedig haladunk, egyre tobb
minden nyilik ki az életinkben. Mi magunk is valtozni kezdunk, altala
pedig minden valtozni kezd korulottunk is.
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Boldogan és egészségesen

Te mered valasztani?

Tudom, elég provokativ a kérdés. De mit tegyek? Nem attdl megyunk
elére hogy nem tapintunk ra a kellemetlen dolgokra, ha kell! Megint
el6kerult ez a téma, mert a minap egy ismerésom szdéba hozta.

Csak beszélgettunk és elmondta, hogy kicsit megfaradnak érzi magat.
Valami miatt mar ugy érzi, csak rutinbdl mennek a dolgok az életében.
Munka, amit mar régota csinal, otthon, csalad, az egész valahogy kicsit
szurke. Nemrég mult 40 éves, és azt érzi, most mar valami olyat
szeretne csinalni, ami egyszerlien oromet okoz. De hat a hitel, a
gyerekek még kicsik, a biztonsag az is fontos és guzsba kot. Sok
mindent csinalt eddig is egyszerlen csak az éromért. Elsésorban a
kertészkedést. Szeret a csaladjaval is lenni. A munkahely, az lenne az,
amiben mar vagyik a valtoztatasra.

Arra gondoltam, milyen szép, hogy ezt igy megfogalmazza. Hogy ugy
kell élni, ugy kell dolgozni, hogy 6romet okozzon. Mert attdl lesz boldog
az ember. Volt hogy én is beleragadtam egy olyan helyzetbe, amibdl
nem tudtam a j6 megoldast. Tudasom pedig kevés volt hozza, hogy
megoldjam. Nem voltam elég tudatos, hogy elengedjem az akarast és
megkérjem a Forrast a j6 ut megmutatasara. Sokaig orlédtem ebben és
a betegsegbdl csak évek mulva tudtam meggyogyulni. Mert abbol meg
akartam gyogyulni. Akkor szinte a semmibdl tették elém, hogy
megtanitanak egy modszert, ami segit a gyégyulasban. Volt ra 2
percem, hogy eldontsem és még aznap elkezdhettem a tanulast. Nem
gondolkodtam. A testi szenvedést mar nem akartam tovabb és léptem.
Azota is halas vagyok érte, mert segitett €s meggyogyultam.

Sokan atélték mar ugyanezt. Valtoztatni kellene, mert a szivink vinne
masfelé. De hogyan és hova? Mit szeretnénk csinalni a mostani helyett?
Van-e erre lehetbség?

Nos, sokan remélem meg is léptétek. Ha a sziv vezet, akkor ideje ezen
komolyan elgondolkodni és Iépéseket tenni. Az atgondolas, a vagy
megfogalmazasa, aztan kimondasa az elsd 1épés. Aztan varjuk a
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megvaldsulast, a megfelel6 helyzetet és amikor ezt felismerjuk és
megtesszuk a I1épést almaink megvaldsulasa felé. Ezekrél irtam par sort
a Tizmilliészoros nap kapcsan.

Amikor megszuletik a vagyunk és eltervezzuk a valtoztatast, nos akkor
altalaban megszolal bennlnk az elme. Ezt a pontot is mind ismerjuk
mar. Kb. ilyeneket mond: Te teljesen meg6érultél! Feladod a biztosat a
bizonytalanért? Nem félsz? Mi lesz ha nem sikerul? Belebukhatsz!

Tudd, ez mind az elme. Semmi kdoze a szivedhez, az almodhoz, ami
megvaldsulast var. A fény megjelenésekor, megjelenik az arnyék. Az
elme dolga, hogy az anyagi vilagot vizsgalja, minden informaciét igaznak
fogad el, nem ismeri a viccet, nem érzeleg, de meg tud allitani azzal a
bizonyos szorongassal amit t6le érzel. Kombinal, 6sszegez, mérlegel.
De nem jelenti azt, hogy mindent tud. Nem jelenti azt, hogy a j6 utat
mutatja. Az ego surget, kovetel6zik, benned szorong, hogy ha ellene
teszel. A sziv, a benned kodolt életut szava, ami arra hiv, hogy ideje van
megtenni aminek eljott az ideje, az nem okoz rossz érzést. ldénként
atsuhan a gondolat. J6 érzés tolt el, amikor atsuhan. Sosem surget.
Viszont ha olyan dolog ez, amit semmiképp sem kerulhetsz ki ebben az
életedben, mert a megtanulasa a javadat szolgalja, barmit tesz az ego,
eléd kerul a helyzet, eléd dobja a sorsod. llyenkor sem kell félned. Elég
tudas van a birtokodban, hogy megoldd!

Mi van akkor, ha vagysz ra, megtervezed, amikor pedig eléd kerul nem
mered valasztani azt az utat? Mert biztosan tudod, ilyen is van. Talan a
te életedben is volt. Ha nem kerulhet6 el ez a valtozas, akkor nem lesz
valasztasi lehet6séged! Ezt mar megbeszéltuk. Ha nem valasztod, bar
szeretted volna, de nem mered, akkor marad minden a régiben. A
fénytelen szurkeségben, a kevés 6romben. Ami nem ad elég energiat, a
mindennapokhoz. Eletenergiad lassan fogyni kezd, ha nem talalsz
valamit, amit valasztani mersz, és valéban orommel tolti ki az életedet.
Az egyre fogyo életer6 pedig elhozza a betegséget. Azt aztan meg kell
majd oldani! Ott I1épni kell!

Donts okosan! Az életet élni merni kell! Ismerd meg magad, hogyan
muUkodsz. Kezdd el azzal, hogy meghallod a szived hangjat. Lassitsd az
elméd mukodését, hogy ismeét feler6sodve halljad! Mint gyerekkorodban.
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A meditacié az, amivel toltddsz, amivel feler6sodik az energia
rendszered. A meditacio az, amivel meg tudod kulonboztetni a szived
hangjat az elme hangjatél. A meditacio az, amivel megtanulod a
teremtés folyamatat és konnyedén teremtesz.

JOl hasznalod a teremto erod?

A Tizmillioszoros Nap teremto erdtere

Egy évben altalaban négyszer olvashatod kulonb6z6 oldalakon, hogy
Tizmillioszoros Nap van és hajra, most van a legjobb alkalom a
teremtésre. Lehet kicsit szkeptikus vagy és nem veszed komolyan az
egészet, meg kulonben is, lehet, hogy csak sok hiihd semmiért az
egész!

Ezeken a napokon a rezgésszint és az er6tér nagyobb mint egy atlagos
napon. Sokkal nagyobb. Hogy ez mitél van, az nem is annyira fontos
most. Az sokkal fontosabb, hogy tudjuk, hogyan hasznaljuk fel ezt az
erbteret a teremtésre.

Amikor teremt6 er6t alkalmazol, akkor az, hogy ez mennyire sikeres,
kivan némi gyakorlatot. Persze az egész nagyon egyszer(, mert mar
egeész életedben ezt gyakorlod, csak nem tint fel eddig. A
gondolatoknak van ugyanis teremté ereje, ezért nem tudunk nem
teremt6 Uzemmaodban lenni! Vagyis mindig teremté Uzemmaodban
vagyunk! Viszont, altalaban nem tudatosan mikodtetjuk és ezert
idbnként nem azt teremtjuk amit szeretnénk.

Amikor elképzeljuk a vagyott dolgot, helyet, embert, tarsat, pénzt,
élethelyzetet és kimondjuk amit szeretnénk, akkor beindul a teremtés. A
rezgések hatasara a vagyott dolog megjelenik elég hamar, egy rezgési
sikon. llyenkor még nem lathato a fizikaiban, de mar van. Innentdl mar
csak id6 és elfogadas kérdése, hogy mikor lesz kézzel is foghaté itt az
anyagi vilagban.

Ha ilyenkor elkezdjuk ismételgetni, hogy még nincs meg, meg még
mindig nem jelent meg, nem is biztos, hogy megjelenik, akkor igazabdl a
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vagyott dolog megjelenése ellen dolgozunk. Barmennyire nehezedre
esik is, ilyenkor ne is gondolj ezekre!! Beszélni pedig egyaltalan ne
beszélj rola!

Az is nagyon fontos, hogy a tudatos teremtéskor, engedd meg az
univerzum teremt6 erejének, hogy olyan mdédon hozza el a valésagba a
vagyadat, ahogyan az a leheté legjobb! Ne ragaszkod) sajat
elképzeléshez a megvaldsulasban. Példaul, ha pénzt szeretnél
teremteni, ne csak valami nyereményhez kossed a megvalosulast!
Engedd, hogy a lehetd legjobb mddon érkezzen!

Aztan adj halat azért, hogy vagyad, almod, tarsad, pénzed, mar
elkezdett megvaldsulni! Adj halat most!

A tudatos teremtéshez j6 pallérozni a képességeket. A meditacio, a rovid
koncentracids gyakorlatok, segitik a folyamatot. Ehhez fontos, hogy
csillapitsd le az elmédet. Ez egy tudatallapot, amit kis gyakorlassal
barmikor létre tudsz hozni. A gyakorlast egyedul is elkezdheted, de jo
az, ha segitenek ebben, vezetnek téged. fogjak a kezed, hogy a
meditacios allapotot konnyen létre tudjad hozni.

Belso energia rendszerunk és a csakrak

A hideg bekoszontése akkor, amikor az ember mar minden sejtjével a
tavaszt varja, elég nagy dobbenet és csaldédas, még akkor is, ha
februarban meég bizony tél van. Ez tény. A januari j6 id6k pedig mar
feledtettek velem a hideget. F6leg azért, mert egy ideje mar a Bali
csoportos utazast szervezem és szépen gyllik a csapat is, hala érte!!
Gondolatban sokat vagyok azon a trépusi szigeten, ahol otthon érzem
magam. Jol esik a kellemes meleg, na meg minden, amitdl Bali tényleg
kulonleges.

Az energiak aramlasat konnyedén érzékeli ott az ember, a feltoltédeést, a
kulonb6zb energiak tisztitd hatasat a bérunkon érezzuk. Energia
rendszerunk pedig reagal a korulottunk lévd sokféle erés hatasra.
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A nagy energiaju szakralis helyek, mint példaul Bali is, felgyorsitjak a
feltdltbédést, a belsé blokkok oldédnak és beindulnak azok a folyamatok,
amik segitik a gyogyulast, tapasztalast, a spiritualis fejlédést.

A csakrak energia rendszere itt Europaban egyre ismertebb, de sokak
szamara meég nem teljesen tiszta, hogyan és miért mikodnek
egyaltalan. Az meg mar majdnem boszorkanysag, hogy a
gyogynovények elfogyasztasa, vagy az energiajukra valoé rahangolédas
gyogyitja azokat a szerveket, amire hatnak. A csakrak energiait pedig
kiegyenlitik.

A csakrakhoz érzelmek is csatlakoznak, amit szintén nem baj, ha
ismerunk, a bennuk tarolt informacidk, meggy6z6dések, idealis
megoldasokat gatlo blokkok feloldasa pedig meditaciok segitségével is
lehetséges, amire ha id6t szanunk, 6nmagunkat fedezhetjuk fel. Ez az ut
segiti a boldogga és egészségesseé valasunkat. Az évek alatt olyan sok
fajdalom, félelem, duh és csalédottsag tud felhalmozédni bennlnk, ami
energia rendszerunkben tarolodik, hogy idénként szukség van arra, hogy
kitisztuljon, mi meg megkonnyebbuljunk téle.

Balin tartozkodasaim alatt, tobb meditacio is szuletett. Valahogy adta
magat a helyzet, a helyszinek meditaciéra hivtak. Megnyiltak nekem
templomok, folyopartok, tengerpartok. A csakrak pedig tisztultak,
megkonnyebbultek kdzben. Ajanlom szeretettel ezeket a meditaciokat!

A ruham a lelkiallapotom aktualis tukre?

Minap, egy ismert, divattal foglalkozé oldalon talalkoztam egy idézettel,
ami arrol szolt, hogyan 0ltozkodik az a n6, aki nem érzi j6l magat a
bérében. Azt irta, hogy ilyenkor a nbies vonalak a ruhakon idegenné
valnak a szamara. Vagy elbujtatja a testét a ruhaban, hogy ne is lassak,
vagy tulzottan hangsulyozza, szinte kipakolja, mutogatja a vilagnak.

Természetesen sok minden lehet az életiinkben, amitdl nem érezzuk
magunkat jol. Sok minden miatt rejtegetjuk magunkat. Vagy
éppenséggel ugy érezzuk, csak ugy vesznek észre bennunket, ha
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sokkal tobbet megmutatunk a testunkbdl, mikozben azt amilyenek
vagyunk igazabdl, nem merjuk megmutatni senkinek.

Ha megnézzuk a ruhat, amibe ma 0Oltoztunk, elég pontos képet kapunk a
helyzetrél. Melyik iranyban billentiink ki a hén vagyott egyensulybdl?

Persze mondhatjuk, hogy éppen ez a praktikus viselet, ez kényelmes,
nem koszolddik konnyen, ebben mozgok kényelmesen. De mogotte
mindig érdemes meglatni a Iélek Uzenetét is. Most éppen ezzel Uzenek a
kulvilagnak. Eltakarom a vonalaimat, vagy kihangsulyozom, és a mély
dekoltazzsal és egyebekkel Uzenem, hogy vegyetek mar észre!

Amikor egyensulyban vagyok magammal, nincs szukségem arra, hogy
takargassam magam, sem arra, hogy felhivjam a figyelmet magamra.
Olyankor pontosan érzem, hogy milyen ruha mutatja meg a kellé
meértékben bennem a nét. Mert meg merem mutatni és éromomet is
lelem benne. A visszafogott elegancia, ami ugyanugy lehet fiatalos és a
divatot kovetd, mint klasszikus, mutatja, hogy a helyemen vagyok.
Onmagamat adom és jol érzem magam a béromben.

A szinek, amik illenek a hajam, a b6rom, a szemem szinéhez és a
hangulatomhoz, ugyanolyan arulkodok a lelkemrdl. A harmodnia
keresése, a szinekben és a formakban, divat és stilus iranyzatokban,
onismereti lehetbség is a szamunkra. Egyben dnmagunk fejlesztésének,
lelkink felszabaditasanak lehet6sége is. Mert amennyire olvashatunk a
klls6 megjelenésbdl, itélkezés nélkul, annyira segitjuk vele a kivant
atalakulasokat is.

Ha tetszeni akarunk magunknak és szeretnénk, hogy a férfi is ugyan ezt
lassa, amikor megpillant bennunket, akkor ez az egyensuly a
zsinormertek. A férfiak ugyanis a szemuknek hisznek és a latvany
alapjan itélik meg azt akit latnak. Nem dolguk, hogy tovabb gondoljak.
Elégnek gondoljak a latvanyt, hogy eldontsék kivel allnak szemben.
Olcso, kdnnyen kaphato, vagy rejtézkodé, vagy nem fiatalos, vagy
eéppen attol csinos, hogy nincs rajta semmi hivalkoddé. Ezt 6k mind, egy
pillantas alatt eldontik. Es csak ezutan van kedviik a szemiinkbe is
nézni, hogy megfogja-e Oket, vagy nem.

Viszont, ha magunkat adjuk, nem érhet benninket meglepetés.
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A megszokott megoldasoktol a tudatos

valasztasokig

A minap egyik baratnébm panaszkodott, hogy az életében ismét
megjelentek bizonyos testi tunetek, melyek lelki hatterét nem érti.
Latsz6lag semmi oka ra, hogy most, amikor teljesen kiegyensulyozott
az élete és végre minden ugy megy ahogy mindig is szerette volna,

megint megjelentek a régi testi tunetei.
Szerintem sokakat érint ez a kérdés, ezért megosztom most itt.

Mint az emberek altalaban, éljuk a mindennapi életunket,
szocializalédunk egy csaladban, egy k6zosségben, egy munkahelyen,
igyekszunk beilleszkedni, megfelelni az elvarasoknak. Még akkor is,
ha ennek a viselkedésformanak, gondolkodas formanak néha semmi
koze sincs ahhoz, amit mi helyesnek érzink vagy kovetendd,
szamunkra megfelel6 utnak tartunk. A vilag amiben éliunk nem csak
viselkedési mintakat var el t6lunk, hanem bizonyos érzelem mintakat
is. Mi helyes és mi helytelen, mi szeretnivald, mi megvetendd,
elitéelendd, mi az amit ha kovetunk akkor batran a vilag elé l1éphetunk

€s mi az ami nem ilyen.

Emellett pedig ott van a lelkink altal sugallt ut, amit élni szeretnénk,

sokszor nem is tudatosan, sét altalaban nem ugy. Csak érezzuk, hogy
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nekunk valahogy masképp lenne j6, mas utakra hiv bennunket a
szivunk. A helyzet pedig, amiben élunk, halalosan duhit vagy pont
szorongasokat kelt bennunk, kegyetlenné valunk téle vagy éppen
banatosak és faradtak leszunk téle, félelem van bennunk ami
visszafogja lépteinket, masok pedig allandé gondolkodassal,
agyalassal igyekeznek a lehetd legjobb megoldast megtalalni,
altalaban persze reménytelenll. Ha ezek az érzelmek tartésan fent
maradnak bennunk, akkor 6hatatlanul megjelennek a betegsegek,
most mar testi tUneteket oltve. Szerencsére nem az 0sszes, hiszen
akkor mi is lenne veliink! Altalaban egy ilyen érzelem mintat
gyakorolunk be jol, ezzel probaljuk védelmezni magunkat.
Elhatarolddni mindattol amit nem akarunk, vagy nem a lelkunk altal
egyre halkabban jelzett ut szerinti megoldas. Manapsag nagyon
divatos hogy a bennunk Iévé fel nem oldott feszultségeket

duhongéssel vagy éppen szorongassal éljuk meg.

Amikor tudatosan nézunk korul a vilagban és elkezdjuk azt az utat
jarni, amit most mar felnéttként, onmagunkat felvallalva a nekink
megfelel6 utnak érzink, az automatikusan elkezdi feloldani ezeket a
testi panaszokat is. Ez nem egy rovid ut. Nem is gorongyoktél mentes.
Allando6 tudatos befelé figyelést, Gjra feltett kérdéseket jelent. Ez most
miért is jelent meg ujra? Mi is zajlik most pontosan az életemben a
napjaimban? Igen. Nagyon fontos 6nmagunk elemzése és
alkalomadtan egy segit6 személy vezetése, azeért, hogy a megfelel6 j6
valaszt meg tudjuk adni magunknak.. Lehet, hogy egy része az

egeésznek, megfelel6 palyara allt és ott teljesen jol mennek a dolgok. A

pillangoszarny.hu
19



Elme lassitd meditaciok e-book - Palis Adél irasai

tinetek nem is erre utalnak. Lehet, hogy az uj feladatokban,
helyzetekben, nem valasztunk tudatosan. A megnovekedett elvarasok

pedig megint el6hozzak az automatikus megoldasokat.

A végs6 megoldashoz fontos, hogy uj mintakat gyakoroljunk be és
ezutan mar igy éljuk az életunket. Mert ahova a figyelmet iranyitod,
annak adsz energiat, er6t. Azt teremted. Ennek tudatositasat nem
lehet eleget elmondani. Ezaltal lesz érthetd, hogy miért mi magunk
vagyunk felel6sek mindazért, ami velUnk torténik és miért csakis mi

magunk tudunk ezen valtoztatni.

Hogy konnyen kapj valaszokat a kérdéseidre, el6szor lassitsd le az
elméd! Allitsd meg benne az allandé rohanast, az allandé faraszto

gondolatokat! Ha ezt olvasod, biztosan j6 uton jarsz!

Mit mutat meg nekunk a novények
vilaga?

A Foldon tobbféle lathato életforma él egyutt. Van koztuk, amely
onmagaban is teljesen életképes, masok, nem létezhetnek a tobbi
életforma nélkul.

Mi emberek is egy ilyen életforma vagyunk.

A novények vilaga, egy olyan életforma amely dnalléan is képes élni,
nem szorul ra az allatok és az ember vilagara.

Az emberek vildaga nem létezhet a novények vilaga nélkul.

Ugyanigy az allatok sem.
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Részben a fizikai test fenntartasahoz szikséges tapanyagok miatt,
részben azért mert a novényektdl energiahoz is jutunk.

Ha betegség lépne fel a testinkben, akkor tudnunk kell melyik
anyagokra, melyik novényekre van szukségunk a helyreallitashoz, a
gyogyulashoz.

A népi gyogyaszatban nagy mennyiségu tudas halmozddott fel, arra
vonatkozélag, hogy mely ndvényeket milyen, a kulsé vilag okozta
betegségekben tudjuk hasznalni és milyen médon. Melyik novényeket
kell az étkezésunkbe beiktatni, ha tartos javulast, gyogyulast akarunk
elérni.

Viszont nem elég csak a kivant hatashoz hasznalni 6ket, hanem érteni is
kell a novényeket.

Az 6kori Kinaban élt két gydgyito, Li-Si-Chen és Sen-nung.

Li-Si-Chen kétezer novényt irt le, ezeket a Pencao-kanmu enciklopédia
tartalmazza.

Ezt Kinaban alapminek tekintik, a mai napig is.

Sen-nung pedig korulbelll 2000 évvel ezelbtt konyvet irt a
gyogynoveények tulajdonsagairdl, amely a Sen-nung pencao csing, , A
szent gazdak, gyogynoveny kezelési kanonja” néven valt ismertté. Ez
ma a vilagon a legrégibb ismert gydgyszerkényv. O egyszeriien
megkostolta a novényeket, majd leirta azok hatasait.

A nagy szamu gyogynovény leirasa tartalmazza a noveények izét,
természetét és azt az informaciét, hogy a szervezetiinkben melyik
energia csatornara van hatassal. Jellemzben a kinai gyogyszerkonyv
nem azt tartalmazza egy novényrdl, hogy mely betegségben
hasznalhatd, hanem, hogy melyik meridiannak ad energiat. Ha példaul a
novény ize savanyu akkor leginkabb a majra hat, ha pedig édes, akkor
leginkabb a sziv meridianra. Sen-nung egyszeriien megkostolta és
hozza jutott ezeknek a ndvényeknek az ismereteihez. Ma mar nem
léteznek ilyen emberek, akik ilyen nagy mennyiségl informacidohoz
jutnak a novények vilagabdl.
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De vajon hogyan csinaltak az ékori gyégyitok mindezt?

A leirasok alapjan tudjuk, hogy a gyogyitok meditaltak a beteg mellett és
a megjelent novények képei alapjan valasztottak ki a novényeket a
kezeléshez. A meditacidoban kapott informacié alapjan dontottek.

Mivel a novény is él6 szervezet, neki is van fizikai, energetikai és
informacios része.

A fizikai részt a novényekben az iz és az illat jellemzi. Ezek a
tulajdonsagok a ndvény anyagainak dsszetevditél figgnek. A réqi
id6kben csak az iz és az illat meghatarozasara volt lehetdség,
laboratériumok hijan.

Az illatok terén nagy a valtozatossag. Vannak kellemes és kellemetlen
illatu novények. Az izek terén a sos, édes, savanyu, keser( és csipds
kulonboz6 kombinaciojat ismerjuk. Ezek alapjan tudjuk eldonteni, milyen
ételt fogyasszunk.

A masodik rész az energetikai, azt mutatja meg, hogy a névény melyik
energia csatornara hat, milyen fajta csivel rendelkezik, melyik energiajat
tudja megvaltoztatni. Ebbdl tudjuk meg azt is, hogy melyik alapelemhez
tartozik. (fold, viz, tz, leveg6, fa)

A harmadik rész a noveny természete, a jelleme és tulajdonsagai, a
szelleme.

Mit értink ez alatt?

A ndvények egy része szereti a napfényt, masok a félarnyékot, vagy az
arnyékot kedvelik. A nedvességet, vagy a szarazsagot kedvelik jobban.

Természetét tekintve felfelé nd, vagy elagazik, vagy a foldon kuszik.
Termésuket a foldben, a levegbben vagy a vizben hozzak.

Amennyiben a modern tudomany szerint vizsgalt novényi
készitményeket tanulmanyozunk, akkor nem kapunk teljes képet a
novényekrdl, hiszen nem vizsgaljak mindharom tulajdonsagukat
egyszerre. Pedig szukségunk van ezekre az informacidkra, mert mi
emberek is ezeken a szinteken létezunk.
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Mit is akarunk tanulni a novényektol?

Mi emberek szeretnénk megérteni és befogadni az energiajukat, az
informaciojukat és az 0sszetevdiket. Azaz mindazt, ami a fizikai

lényeguUkkel kapcsolatos. Ezen kivul, meg akarjuk tudni a novények
kozotti kapcsolddasokat, kolcsonhatasokat, kolcsonds viszonyokat.

(Forras: Hszu Ming-tang: Csung Juan Csikung 4. Belépés a novények
vilagaba)

Meditacioban egy novényre gondolva, annak ezekre a tulajdonsagaira
figyelve, megkapjuk az informaciokat. Ezek segitenek bennlinket az
egeszseg helyreallitasaban. A meditacios technika pedig segit abban,
hogy konnyen fel tudjuk idézni azt a meditacids teret, amit ilyenkor
eléhivunk.
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