Elektronikus munkaflizet- Elme Lassitdé meditacios kurzus

Elektronikus munkafuzet

Szeretettel koszontelek az elme lassitd
tanfolyamon!

Valamennyilnknek van az életében olyan id6szak, amikor nagyon sok
gondolat szalad egyszerre a fejunkben.

Késbbb mar annyira zavaro tud ez lenni, hogy allanddéan agyalunk.
Akkor is, amikor pihennénk mar, de ujra és ujra beugranak rendezésre,
megoldasra varé gondolatok és beindul a kattogas a fejunkben

Amikor nekem el6szor volt ilyen, akkor egy hangtalas meditacios
kezelés sorozat kapcsolta ki nalam ezt a gombot. Aztan ra kb. masfél
evre, vezetett meditaciokkal és csikunggal probalkoztam mar magam,
sikerrel.

Sok olyan iskola van, ahol meditaciokat lehet kapni, megvasarolni,
letOlteni, de viszonylag kevés tanfolyam van kezd6knek, elme lassitasra.
Ezért készult el ez a tanfolyam.

Ha szoktal meditalni, akkor némiképp konnyebb dolgod van. Mar van
benne némi rutinod. Ha teljesen kezd6 vagy ebben, akkor keress egy
nyugodt helyet a lakasban, kényelmeset, ahol kozben ulsz, vagy fekszel,
ahogy szeretnéd. A kornyezet, az illatok, a kozeledben lévé targyak, a
kristalyok el6segitik, hogy a meditacios allapot szokasa kialakuljon és
konnyen ebbe a befogado allapotba kerulj. Ezért érdemes meggyujtani
egy illatos gyertyat, vagy parologtatni nyugtaté illdolajat pl. levendulat
egy aroma lampaban.

Ha elhelyezkedtél, nyisd meg a kovetkez6 hanganyagot és kovesd a
vezetett meditaciot.

Ha els6re nem tudsz ellazulni, ne surgesd a dolgot, hallgasd meg
tobbszor, akar valamilyen otthoni, hétkoznapi tevékenység kozben is,
f6zés, vasalas, nem baj, ha hattérként szal.

A meditaciot le is tudod tolteni a letdltés gombbal.
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A kovetkez6 harom napban hallgasd meg tobbszor.
1. meditacio
https://drive.google.com/open?id=1rXGf9RKB1twav65aFK3TZfwZjwyow

wijr
Jo gyakorlast kivanok!

A tapasztalataidat ide jegyezd le:

Eltelt 3 nap, lépjunk tovabb.

Az elsé lecke a lélegzetre figyelést mutatta be neked. Ezzel a
modszerrel a tested ellazitasa jon létre, az izmok

ellazulnak, a légzés lelassul. elindul a megpihenés. A test ellazitasa
elbseqiti, hogy az energia csatornakban

meginduljon az aramlas és az izmok ne akadalyozzak az életenergia
keringését.

Ma tovabb gyakorolunk, és a korulottink 1évé vilagbal vald feltoltédést
gyakoroljuk a kovetkez6 meditacioval. Folytatjuk a belsé térbe valo
figyelést, ami tovabb fokozza az ellazulast.

De minden szdnal tobbet ér a gyakorlas!!!

Hallgasd meg ezt a meditaciot is tobbszor a kdvetkez6 harom napban.
Természetesen |0, ha az el6z6t is minden nap meghallgatod elétte.

2. meditacio
https://drive.google.com/open?id=1F7vCWRZogtfzp7fL8pJ9wnNdhr-8yk
E9
Jo gyakorlast kivanok!

Olvass minden nap egy keveset az e-book irasai kozul is!
Tapasztalataidat, testi érzéseidet ide jegyezd le:
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Ismét eltelt harom nap és te sikeresen haladtal elére a gyakorlasban!
Szeretettel kdszontelek a harmadik leckével!

Az el6z6 meditacioval azt gyakoroltad, hogy hogyan terjeszd ki a tested
hatarait és a Iégzés altal 6ssze tudsz mar kapcsolddni az éggel és a
folddel.

Ez egy fontos meditacio, ha nem halasz jél, vagy ugy érzed, hogy nem
sikerul eléggé, akkor gyakorold ezutan is minden nap és kezdd ezzel a
gyakorlast!

A csikung szerint az ember 6sszekapcsolja az eget és a foldet
egymassal. Az anyagi része a foldbdl taplalkozik, ezért nagyon fontos az
alapos foldel6dés. Ebben a gydkércsakra segit benntinket, ami a fold
felé iranyul. A légzés segitségével 6sszekapcsoldodunk a folddel,
Foldanyaval, a légzés kdzben anyagi természetl atomokat és
molekulakat is vesziink magunkhoz.

Az éggel val6 0sszekapcsolodassal pedig az univerzum energiait,
informacioit vesszik magunkhoz, bennlnk egyesitjik ezt a két kilsd
energiat a sajat bels6 szeretet energiankkal. Ezzel a meditaciéval, ha
napkozben végzed, meg tudod el6zni az id6 elbtti kimerulést, elfaradast,
hiszen kdzben folyamatosan toltddunk, csatornajava valunk a megtarto
er6knek minden légvételnél. Mas emberek alacsony rezgése,
faradtsaga, tirelmetlensége nem fogyasztja a mi sajat erénket, mert
folyamatosan toltédunk, nem billentink ki a sajat nyugalmunkbél olyan
konnyen.

A mai alkalommal tovabb folytatjuk az ellazulast. A névényi létformat
hivjuk segitségul.

A novények rezgései a legtisztabb formaban tukrozik vissza a fold és ég
energiait. Beldluk is toltekezhetlnk, tanulhatunk toluk.

Hallgasd meg tobbszor a kovetkez6 3 napban ezt a meditaciot, akar
mindennapos teenddid kozben is.
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Tedd hozza esténként a masik két meditaciot is, az erbteljesebb
hatasert.
Az e-bookban a novényekre vonatkozo irast is olvashatsz!

3. meditacio
https://drive.google.com/open?id=1rnrBCuBizCjOErNDp4L2SigrYq8227
Wi
J6 gyakorlast kivanok!

Tapasztalataidat ide jegyezd le:

Ismét eltelt harom nap. Sokat haladtal az ellazulasban!
Szeretettel kdszontelek!
Az el6zb leckében a novényekkel valo kapcsolodast, az 6
kommunikacionkat igyekeztunk megérteni és alkalmazni a sajat
életiinkben. Ezzel is gyakoroljuk az elfogadast, amitél sokkal kdbnnyebbé
valnak mindennapjaink. Az elme meég egy ideig ellenkezik, lesz egy kis
meccs vele eleinte, mert az 6 tapasztalatai masok voltak eddig, de majd
megszokja, hogy masképp is lehet.
Ha észrevetted, a tanulasi folyamatban egyre tobb szerephez jut a sziv,
a szivtér. Azért, mert a sziv az igazi ado-vevd, sokkal el6bb érzékeli a
vilagot korulottunk mint az elme. Ezt tudomanyosan is bebizonyitottak.
(Errdl is hallhatsz Az €16 matrix cim( filmben, amit a youtube-on
megtalalsz.)
Ma tovabb utazunk a belsé terinkben, felfedezzik mélyebb rétegeit,
kozben egyre jobban lassul az elménk. Elengedlink minden stresszes
dolgot.
A kovetkez6 harom napban tobbszor is hallgasd meg a meditaciot, amit
itt talalsz:

4. meditacio
https://drive.google.com/open?id=1ftKyk7 RWHC5AIOtudROIZUO VzQ
cdMi
JO gyakorlast és ellazulast kivanok szeretettel!
Tapasztalataidat, megéléseidet ide jegyzeteld le:
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Mar eltelt majdnem két hét! Nagyon ugyesen haladsz!
Mara elkerultuk a tanfolyam felét!
Hurra! Mar nagyon sok mindent kiprobaltal ebbdl a csodas lehetbsegbdl,
hogy egyre nyugodtabb és kreativabb lehess!
Hiszen, ha felszabaditod a kapacitasod egy jelent6s részét, ami eddig a
porgéssel volt elfoglalva, akkor a teremtésre tudod szanni ezt az er6t!
Ha eddig nem gondoltal erre, akkor tudd, a teremtés az egyik
legcsodasabb dolog ezen a foldon.
El6szor kigondoljuk, aztan hagyjuk, hogy anyagi valésagaban is
megjelenjen. Gondolj egyszerl dolgokra! F6zés, sutés, lakberendezés,
egy utazas megalmodasa. Ugye, hogy igy mikodik?
Ugyan igy teremthet6 meg az egészség, boldogsag, jol mikodo
parkapcsolat, fiatalsag megdrzése, meg egy sor dolog, ami neked
fontos.
A mai meditacié igazan lelassulés. Egy folyoparti fa ala fogunk
letelepedni. Balin talalkoztam ezzel a képpel, hiszen ott vannak ilyen
orias fak lelégé lianokkal. A helyiek szent faknak tartjak dket,
mert olyan sok energiat 6riznek. llyen fak ihlették az Avatar film
rendezéjét is szerintem, ha lattad a filmet, akkor érted mirél beszélek.
Szoval a mai meditaciot is hallgasd meg akar tobbszor is a kovetkez6
harom napban, és érezd at azokat az informaciokat, amiket kinyit
benned.
Kérlek, irjal nekem par sort arrol, hogy hogyan haladsz a tanfolyammal,
milyen élményeid vannak és mennyire épult be a napjaidba ez a
modszer. Elére is koszonom! hello@pillangoszarny.hu
A meditaciot itt éred el:

5. meditacié
https://drive.google.com/file/d/1yl6Z6tZJ |qwr66PQdrZ-2bW5rnJCn21/vi
ew?usp=sharing
Tapasztalataidat ide jegyezd le:
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Es mar itt is a 6.lecke!
Remélem kozben jol haladsz az e-book olvasasaval is!

Biztosan hallottal mar a csakrakrol, ezekrél az energia kerekekrdl, amik
az energetikai kdzpontjai a fizikai
testnek. Az indiai filozofia igy nevezi ket és mara egész jol atmentek
mar a koztudatba. Ezekhez a csakrakhoz fizikai szerveink, érzelmeink,
kulonb6z6 szinek tartoznak.
Jo, de mit keres ez egy elme lassitd tanfolyamon?
Mert hogy nem csak anyagbdl vagyunk, ez nem vitas. A gondolatainkkal
és a légzésunkkel, az energiarendszerunkben eltarolt dolgokat,
blokkokat, elzarodasokat is tisztithatjuk, ha mar azok nem szolgaljak a
céljainkat, egészségiinket. Es kdézben
feltolthetjuk 6ket olyan érzésekkel és gondolatokkal, amik a jelen
életlinket segitik. Es kdzben felszabadul az elménk, atveszi az iranyitast
valami mas, nem az elme vezeérel bennunket utana.
A mai meditacio ezen a folyamaton vezet végig, a korona csakratol a
gyokércsakraig. Talan ez a leghosszabb meditacioé a tanfolyamon és
kivan némi gyakorlatot, hogy kézben ne veszitsuk el a fonalat. De mara
mar
nagy gyakorlatra tettél szert a meditalasban!! Ne aggédj, menni fog!
Ezt a meditaciodt is hallgasd meg tobbszor a kdvetkezd napokban, ha
teheted, mert nagyon hatékony tisztulas érheté el vele.
Utana levezetésnek egy konnyedebb meditacion lazulj még, amelyiket
legjobban megkedvelted, azt valaszd!
A meditaciot itt talalod:

6. meditacio
https://drive.google.com/open?id=1fdUKtgmhCxdyGI9pQinFkjikX5qPByr

'
Erzéseidet, meditacié kdzbeni tapasztalataidat ide jegyezd le:
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Ismét eltoltottél harom napot a gyakorlassal, és mar ismered azt az
érzést, ami megjelenik amikor megindul az elméd elcsendesedése.
Jojjon hat az igért +1 meditacio!

Itt tudod meghallgatni:
https://drive.google.com/file/d/12AI5SWxv-7_SH9jhUehrzKZgWHTGxpQij/
view?usp=sharing

Ez a meditacio a lelkeddel valo talalkozas. Kovesd a vezetést, haladj,
kozben, amikor érzed a belsé hullamzast, engedd, hogy
megmozduljanak a karjaid, a labaid. Ha mar megbatorodsz, akkor kelj fel
kozben és tegyél Iépéseket, haladj a fatylak k6zott nyugodtan.

A mozgas, vagy a meditativ tanc ebbdl a bels6 hullamzasbadl tud
megszUletni, ami nagyon felszabaditdé, megnyugtaté. Magad el6tt igazan
nem kell szégyenlésnek lenned! Ha nem megy elsére, ne aggodj! Akkor
csak gondolatban végezd a jarast, de ha mégis megmozdulnanak a
karjaid, akkor engedj a késztetésnek!

Jo gyakorlast!

Tapasztalataidat, érzéseidet ide jegyezd le:

Ha kuldtél mar Uzenetet arrél, hogy milyennek talalod a tanfolyamot,
milyen valtozasokat tapasztalsz magadon, hogyan valtozott a
stresszhelyzetekben a viselkedésed,megkoszonom! Ha még nem tetted,
kérlek irjal par sort a tapasztalataidrol!

hello@pillangoszarny.hu

Toltsd le a meditaciokat a gépedre, ha eddig még nem tetted, tedd meg
ezt ezzel a munkafuzettel is, vagy nyomtasd is ki magadnak, hogy az
esetleges valtozasokat, uj tapasztalatokat is megérizd, lejegyezd benne,
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Gyakorolj azutan is, hogy véget ért ez a tanfolyam!
Szeretettel:

Palis Adél
pillangoszarny.hu

pillangoszarny.hu



