
  [image: cover.jpg]


  VICTOR DAVICH


  8 PERCES

  MEDITÁCIÓ


  [image: logo.jpg]


  ÉDESVÍZ KIADÓ

  BUDAPEST


  A fordítás az alábbi kiadás alapján készült:


  Victor Davich / 8 Minute Meditation


  Penguin Group, Inc., USA, 2004


  Fordította


  Miklódy Erika


  Szerkesztette


  Besenyő Viktória


  Copyright © Victor Davich, 2004


  Hungarian translation © Miklódy Erika, 2013


  Hungarian edition © Neemtree Corporation AG, 2015


  Cover design © Neemtree Corporation AG, 2013


  Minden jog fenntartva. A könyv  a kiadó írásos jóváhagyása nélkül  sem egészében, sem részleteiben nem sokszorosítható vagy közölhető, semmilyen formában és értelemben, elektronikus vagy mechanikus módon, beleértve a nyilvános előadást vagy tanfolyamot, a hangoskönyvet, bármilyen internetes közlést, a fénymásolást, a rögzítést vagy az információrögzítés bármely formáját.


  ÉDESVÍZ KIADÓ, BUDAPEST


  Felelős kiadó Novák András igazgató


  Főszerkesztő és műszaki vezető Melher Viktor


  Borítót készítette Decoflex Kft.


  Borítófotó Shutterstock


  Elektronikus változat: Békyné Kiss Adrien


  ISBN 978-963-529-433-6 (epub)


  ISBN 978-963-529-434-3 (mobi)


  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:


  Novák András


  alapító tulajdonos


  Kapcsolat:


  szerkesztoseg@edesviz.hu


  www.edesviz.hu


  Előszó


  Ha ezeket a sorokat olvasod, nyilván vonz valami a meditációhoz. Talán azt hallottad valahol, hogy a meditáció megnyugtat, és segít, hogy nagyobb biztonságban érezd magad ebben a bonyolult, bizonytalan, néha egyenesen kemény világban. Talán valami más oka van a vonzódásodnak. Lehet, hogy nem is tudod, mi az.


  Azt viszont tudod, hogy szeretnéd megtanulni, hogyan kell meditálni. Csak az a baj, hogy a meditáció olyan bonyolultnak tűnik, és olyan időigényes! Hiszen ha valami egyszerű módját lehetne találni, hogy könnyebben beilleszthesd az életedbe, mégis hasznos legyen…


  Nos, van egy jó hírem. Megtaláltad! És naponta csak 8 percet vesz igénybe!


  A 8 perces meditáció egy forradalmian új program, amely olyan könnyedén változtatja meg az életedet, amilyen könnyen beépítheted a mindennapjaidba. Csupán napi 8 perc alatt egy életre szóló meditációs gyakorlatot építhetsz ki  ennyi idő telik el a tévében két reklámblokk között. A Time magazin ezt a módszert a meditáció legamerikaibb formájának nevezte.


  A kezdetek


  Ha megfordult már a fejedben, hogy Szeretnék meditálni, de túl nehéz, és túl sok időt vesz igénybe, az csak azért lehet, mert a kezedbe kerülő meditációs könyvek és leírások túlságosan bonyolultak, zavarosak és hosszúak voltak.


  Egészen mostanáig.


  A 8 perces meditáció korszerűen közelít a meditálás témaköréhez: keleti eszközöket kínál a nyugati célokhoz. Ha még soha nem meditáltál, vagy elkezdted, de abbahagytad, a 8 perces meditáció mindkét esetben hasznos lesz. Olyan embereknek készült, mint te, akik úgy élnek a mai világban, mint te.


  A 8 perces meditáció nemcsak hatékony, de olyasmit is nyújt, amit más könyvek nem: élvezetessé, kellemessé, sőt egyenesen szórakoztatóvá teszi a meditáció elsajátítását. Igazi meditálóvá válsz, ha elolvasod, ráadásul mosolyt csal az arcodra, kuncogásra ingerel, sőt talán a hasadat fogod majd nevettedben! Mindez tökéletesen egybevág a meditáció szellemiségével, ugyanakkor a legjobb módja annak, hogy segítsek neked megtanulni a meditációt.


  De ne aggódj: sohase fogom feláldozni a fontos és értékes dolgokat a nevetés kedvéért! Több mint huszonöt éves meditációs tapasztalattal rendelkezem, és könyvem is jelent már meg ebben a témában. Én magam remek példája vagyok annak, hogyan képes megváltoztatni az ember életét a meditáció. A könyv minden szava azzal a szándékkal íródott, hogy te is megtapasztalhasd ugyanezt.


  Csatlakozz hát hozzám ezen az utazáson, amely elcsendesíti az elmédet, megváltoztatja az életedet, és boldogabbá tesz! Én minden lépésednél veled leszek, és a végén örülni fogsz, hogy velem tartottál!


  Olyan korban élünk, amikor az embereknek kevesebb szabadidejük van, mint valaha. Fontos tehát, hogy minden tevékenységünk, a padlófényezéstől kezdve a meditáció tanulásáig


  
    	könnyen érthető legyen;


    	könnyen elvégezhető legyen;


    	a belőle származó haszon pedig megérje a ráfordított időt.

  


  Nem csoda hát, hogy a meditáció esetében sincs sok időnk vagy türelmünk a zavaros, bonyolult magyarázatokhoz, és az afféle érthetetlen útmutatásokhoz, hogy Ne csinálj semmit! Napi egy óránk meg végképp nincs meditálásra!


  A 8 perces meditáció változtat ezen. A meditáció 3000 éves hagyományának egészen új megközelítése a 8 perces meditáció, ez az egyszerű, könnyű, világos és hihetetlenül időtakarékos nyolchetes program.


  A 8 perces meditáció segítségével az első naptól kezdve gyorsan és könnyedén tudsz majd meditálni, ugyanakkor egy olyan meditációs szokást is kialakíthatsz, amely talán egy életen át elkísér. S ehhez mindössze nyolc percre van szükség  ennyi idő telik el a tévéműsorban két reklámszünet között!


  Ezen felül irányításod alá vonhatod és megoldhatod mindazokat a problémákat, amelyek miatt a meditációhoz fordultál, például a következőket:


  Kimerült vagyok.


  Nem bírom összeszedni a gondolataimat.


  Csak sodródom az életben.


  Folyton elveszítem a türelmem a kollégáimmal és a családommal szemben.


  Kéne egy kis nyugalom az életemben.


  Nem bírok koncentrálni.


  Valami hiányzik, de nem tudom, hogy mi.


  Úgy tűnik, minden rendben van, mégis azt szeretném…


  A 8 perces meditáció mindenki számára egyszerű és könnyű, kortól, iskolai végzettségtől és jövedelemtől függetlenül  még akkor is, ha úgy gondolod, hogy te egy percig sem vagy képes nyugodtan ülni, hát még 8 percig! Akár újszülött gyermekét egyedül nevelő édesanya vagy, akár érettségire készülő diák, akár álomkarrierre vágyó ifjú vezető, légy nyugodt, a 8 perces meditáció nálad is beválik. Perceken belül megkezded az első meditációs gyakorlatodat. Semmi bonyolultság, semmi elvesztegetett idő, semmi ugratás!


  Íme, ilyen egyszerűen megtanulhatod a meditációt:


  1. Először egy rövid utazást teszünk a meditáció birodalmába; megismerkedsz a meditáció lényegével, zavaros vagy unalmas részletek nélkül. Megtudod, hogy mit jelent a meditáció szó, és meglátod, milyen könnyű meditálni. Megérted, hogyan működik ez a naponta egyszer, 8 percben végzendő meditációs program  és azt is, hogy miért működik.


  2. Ezután nekikészülsz az első meditációdnak. Megismerkedsz majd egy egyszerű, de hatékony meditációs testhelyzettel, melyhez semmi mást nem kell tenned, mint ráülni egy közönséges székre. Kapni fogsz továbbá egy Használati Utasítást, mely a segítségedre lesz az elkövetkezendő 8 hétben és, remélhetőleg, utána is.


  3. Ezek után elkezded az első meditációdat, egyszerű, szakkifejezésektől mentes, biztos sikert hozó útmutatások alapján. Naponta csupán 8 percet kell meditálnod  nem többet, nem kevesebbet. A könyv II. része 8 fejezetből áll  minden hétre egy fejezet jut. Minden új technikát egy hétig fogsz gyakorolni, majd továbblépsz a következőre. Mindegyik fejezet végén találsz egy olyan anyagot, amely átvezet a következő hétre, és egy olyan részt, amely alapos magyarázatot ad a leggyakoribb kérdésekre.


  4. A nyolchetes meditációs program befejezése után lehetőséged lesz rá, hogy magasabb szintre emeld, illetve elmélyítsd meditációs gyakorlatodat. A III. részben megtalálsz mindent, ami ehhez szükséges, egyebek közt egy edzéstervet, valamint egy sablont a cselekvés közben végzett meditáláshoz, amelynek segítségével életed minden területén használhatod majd a meditációt. A III. rész végén pedig a legjobb meditációs könyvek, hanganyagok, videók és meditációs központok listáját találhatod.


  A 8 perces meditáció segítségével sokkal, de sokkal könnyebben ráérzel a meditáció lényegére, mint gondoltad volna. Természetesen az is lehet, hogy az első napokat, sőt talán még az első heteket is küzdelmesnek találod. De azért maradj velem! Két hét múlva már természetesnek fogod érezni a meditációt, a nyolcadik hét végére pedig rutinos meditálóvá válsz  készen arra, hogy tovább mélyítsd meditációs gyakorlatodat. Ami pedig a legfontosabb, már az első gyakorlatok után is érezni fogod a meditáció jótékony hatásait, például a következőket:


  
    	nagyobb békesség és jó közérzet;


    	a stressz csökkenése, gyógyszerek nélkül;


    	könnyebb koncentráció.

  


  Egész egyszerűen fogalmazva: a meditáció képes megváltoztatni az életedet. És ezt most nem úgy értem, hogy mindig az örök béke mezsgyéjén fogsz lépkedni. Ennél valami sokkal nagyszerűbbről beszélek, valódi haszonról  arról, hogy végre tiszta elmével, jó egészségben, nyugalomban és boldogságban élhetsz ebben a bonyolult világban.


  De ha ilyen sok remek dolog érhető el a meditációval, akkor vajon miért nem meditál mindenki a világon? Te például miért nem? Ha tudni akarod a választ  és a megoldást , olvass tovább!


  MIÉRT NEM TUDOD ELKEZDENI A RENDSZERES MEDITÁLÁST?

  MIÉRT HAGYTAD ABBA, HOLOTT MÁR ELKEZDTED?

  MIÉRT VÁLTOZTAT EZEN A 8 PERCES MEDITÁCIÓ?


  Ha az emberek megtudják, hogy meditálok, vagy hogy könyvet írtam a meditációról, feltétlenül szükségét érzik, hogy a következőképpen reagáljanak: Én is szeretnék megtanulni meditálni, de nem tudok. Vagy: Próbálkoztam már a meditációval, de abbahagytam.


  Az efféle kijelentésekre mindig ugyanazt válaszolom: Mit gondolsz, mi akadályoz meg benne? Íme néhány válasz. Ismerősnek tűnnek?


  Miért nem tudok megtanulni meditálni?


  Túl bonyolult.


  Túl sok időt vesz igénybe


  Nem vagyok elég okos.


  Túl öreg vagyok.


  Túl fiatal vagyok.


  Nincs hozzá türelmem.


  Nem vagyok elég spirituális.


  Nem vagyok elég különleges.


  Nincs időm.


  Miért hagytam abba a meditálást?


  Nem voltam képes abbahagyni a gondolkodást.


  Túl sok időt vett igénybe.


  Szabadságra mentem, és amikor visszajöttem, nem tudtam újra elkezdeni.


  Nem olyan volt, amilyennek képzeltem.


  Nem világosodtam meg.


  Nem voltam elég spirituális.


  Nem voltam elég különleges.


  Biztosan rossz a karmám.


  Bár hosszú a lista, az igazság az, hogy az indokok két alapvető tévhitre szűkíthetők le:


  
    	A meditáció gyakorlása homályos, zavaros és nehéz.


    	A meditáció megtanulása és gyakorlása túl sok időt vesz igénybe.

  


  Nézzük hát, hogy a 8 perces meditációs program miként közelíti és semmisíti meg ezt a két tévhitet!


  A meditáció túl homályos, zavaros és nehéz


  Több mint 4500 könyv van forgalomban a meditációról, nem nehéz tehát belátnunk, miért hírlik róla, hogy titokzatos, misztikus módszer, amelyet néhány zseniális kiválasztott számára találtak ki.


  Az igazság azonban ennek pont az ellenkezője! Bárki könnyen megtanulhat meditálni, bármit is mondanak erről a szanszkrit nyelven íródott kötetek. A 8 perces meditáció elsődleges célja éppen az, hogy megfossza a meditációt a titokzatosságától, és lehetővé tegye, hogy te is minden különösebb erőfeszítés nélkül megtanulj meditálni.


  A nyolchetes program három részből áll:


  
    	Az I. rész a meditáció alapjait tartalmazza, és felkészít rá, hogy rögtön nekifoghass az első meditációdnak.


    	A II. rész a könyv lényege: az egyedien megtervezett, lépésről lépésre kidolgozott, nyolc hétig tartó, napi 8 percet igénylő meditációs program.


    	A III. rész a haladó szint programja; többféle lehetőséget ajánl a meditáció elmélyítésére és mindennapi alkalmazására.

  


  Egyszerűnek hangzik? Annak bizony. Mert az is!


  A meditáció megtanulása és gyakorlása túl sok időt vesz igénybe


  Tedd a szívedre a kezed, amikor válaszolsz! Tényleg annyira elfoglalt vagy, hogy nincs naponta 8 perced magadra felkeléskor vagy lefekvéskor? Persze minden ember élete zsúfolt és pörgős. De eléggé gyenge kifogás azt állítani, hogy nincs 8 perced, amikor azt csinálhatsz, amit akarsz, nem? Van annyi időd, hogy belekukkants a Simpson családba az első reklámszünetig? Rendben. Nos, akkor megvan rá az időd, hogy a 8 perces meditáció módszerével meditálj.


  Erre most azt mondhatod: De én egyedülálló anya vagyok! Sokat utazó apa! Most született kisbabám! Elfoglalt vagyok, elfoglalt, elfoglalt! Hogy a csudába tudnék időt szakítani a meditálásra? A válasz: az idő megvan rá. Csak lazíts, és rátalálsz!


  Egyedülálló anya? Mit szólnál ahhoz, ha akkor meditálnál, amikor a gyerekek már lefeküdtek? Vagy mielőtt felébrednek? Sokat utazó apa? Legközelebb azon a San Antonio felé tartó kétórás repülőúton csukd be kicsit a golfmagazint, és tölts 8 kellemes percet meditálással. Új szülő? Etesd meg a babát hajnali 5-kor, azután meditálj 8 percet, amíg a kicsi szundikál.


  Apropó, ha azt hiszed, hogy ezek a 8 perces kis időtartamok mit sem érnek, akkor gondolj csak bele: Albert Einstein azt mondta, hogy a világmindenség leglenyűgözőbb jelensége a kamatos kamat. Minden 8 perces meditáció olyan, mintha betennél egy összeget az Első Nemzeti Meditációs Bankban vezetett számládra, ahol nagyon jól kamatozik! Idővel a sok kis befizetett pénz összegyűlik, és óriási haszonra teszel szert: a békés, nyugodt élet képességére.


  Hol másutt lehetne még ilyen csekély befektetéssel ekkora nyereséghez jutni?


  A KÖNYV SZÜLETÉSÉRŐL 

  MIÉRT ÉPPEN 8 PERC, ÉS MIÉRT MŰKÖDIK?


  Nos, mostanra már bizonyára felvetődött benned két kérdés:


  
    	Miért 8 perc?


    	Ki vagy te egyáltalán, hogy azt mered állítani, hogy ez az egész működni fog?

  


  Ez aztán a spiritusz! Engedd hát meg, hogy bemutatkozzam, anélkül hogy  más szerzőkhöz hasonlóan  beszámolnék a saját (önmagam számára) lenyűgöző spirituális utamról.


  Azért mesélem el a történetemet, mert szeretném, ha látnád, hogy az én életem sem más, mint a tiéd. A hozzám hasonló emberek sem üldögélnek a hegy tetején; mi is kihívásokkal, küzdelmekkel teli életet élünk, és nap mint nap ringbe szállunk a való életben. A meditáció pedig ebben óriási segítséget jelent!


  Először is szeretném elmondani, hogy én vagyok a The Best Guide to Meditation (A legjobb meditációs útmutató) című, igen népszerű meditációs kalauz szerzője. Meditációval 1975-ben kezdtem foglalkozni, és az elmúlt évtizedek alatt több ezer órát meditáltam, tucatnyi meditációs központot bejártam, és Amerika legkiválóbb tanítóinál tanultam (akiket barátaimként tartok számon).


  Jogi tanulmányaimat New York-ban végeztem, és egyetemi éveim alatt kezdtem meditálni. Méghozzá nem spirituális indíttatásból, hanem gyakorlati okokból. Az egyik hallgatótársam ugyanis már egy éve meditált, és azt tapasztalta, hogy a memóriája sokat javult, aminek köszönhetően az osztályzatai is jobbak lettek.


  Akkoriban a tonnányi jogszabály közül éppen egy adórendeletekről szóló 20 centi vastag kötetet kellett memorizálnom. Gondoltam, semmit nem veszíthetek, és elmentem két este egy alapfokú meditációs tanfolyamra, ahol az előadó azt javasolta, hogy meditáljak naponta kétszer.


  Amikor először meditáltam, olyasmit tapasztaltam, amit addig nem sokszor éreztem az életemben, a jogi egyetemen pedig soha, de soha: békét. És ha az ember valamitől jól érzi magát, azt általában tovább csinálja. Én is így tettem.


  Folytattam a meditálást, naponta kétszer. Néhány hónap elteltével úgy találtam, hogy nyugodtabb vagyok, ugyanakkor furcsamód sokkal éberebb lettem. Sokkal jobban tudtam összpontosítani is. Természetesen ennek következtében még a legnehezebb tananyagot is sokkal könnyebben megértettem  például az átláthatatlan adórendeleteket. S ami még meghökkentőbb volt, azon kaptam magam, hogy minden nap izgatottan várom, hogy belevethessem magam a tanulmányozásukba!


  Aztán elérkezett a záróvizsga ideje. A magam és a tanáraim legnagyobb meglepetésére kitűnőt kaptam. Hogy ehhez volt-e köze a meditációnak, vagy sem, az lényegtelen. Addigra már tudtam, hogy a meditáció olyasvalami, amit folytatni akarok. Tizenkét éves New York-i praxisom alatt, két nagy reklámcég és a Paramount Pictures munkaügyi jogászaként mindvégig gyakoroltam is.


  Mivel a szórakoztatóiparban akartam dolgozni, 1975-ben Los Angelesbe költöztem, ahol producer, forgatókönyvíró, regényíró és szépirodalmi szerző lettem. Los Angelesben is folytattam a meditálást; először a zen, majd a vipasszaná meditáció felé fordultam.


  Nagy szerencsémre számos kiváló tanítóval találkoztam, akik segítettek elmélyíteni meditációs gyakorlatomat. Köztük volt Sharon Salzberg és Joseph Goldstein, valamint Shinzen Young, aki a legfontosabb tanítómmá és meditációs tanácsadómmá vált. A tőlük és másoktól kapott tanítások, jótétemények és meglátások a mai napig is felbecsülhetetlen értékkel bírnak számomra. Remélem, sikerül ezeket átadnom neked ebben a könyvben.


  A sürgető kényszer a 8 perces meditáció megírására akkor támadt bennem, amikor már ki tudja, hányadszor hallottam, hogy Én igazán szívesen meditálnék, de… Komolyan, elegem lett a kifogásokból! Nekiláttam hát, hogy összeállítsak egy garantált sikert nyújtó meditációs programot, amelyből hiányzik bármiféle de, ugyanakkor az alábbi előnyökkel bír:


  
    	Bárkinek az életstílusába beilleszthető, függetlenül attól, hogy mennyire elfoglalt az illető.


    	Segítségével azonnal elkezdhető a meditálás  és aki elkezdi, garantáltan nem is fogja abbahagyni.


    	Az útmutatásai egyszerűek, és már az első próbálkozáskor is könnyen követhetők.


    	Világos választ ad a leggyakoribb kérdésekre, kételyekre és aggályokra.


    	Lehetővé teszi, hogy aki akar, alaposabban is elmélyülhessen a meditációban.


    	Támogat, bátorít, és azt az érzést kelti az emberekben, hogy az út minden egyes lépésénél mellettük állok.

  


  A 8 perces meditáció megfelel ezeknek a célkitűzéseknek  és ami még fontosabb, segít abban, hogy te is elérd a saját céljaidat!


  Miért 8 perc?


  Ha jól tudom, még nem született Genfben olyan egyezmény, amely a meditációk hosszát szabályozná. Van olyan tanító, aki elvárja, hogy tanítványai napi egy órát meditáljanak, egy zen központban pedig akár napi tíz óra is lehet a követelmény. Néhány, a másik végletet képviselő könyv szerint napi három, sőt egy perc meditáció is elegendő. Én a következők miatt gondolom, hogy napi 8 perc pont megfelel:


  
    	Nem hosszú idő, tehát nem befolyásolja, nem akadályozza, nem borítja fel az egyén életvitelét. Ennyi időbe telik, amíg lezuhanyozol, vagy elkészítesz egy tonhalas szendvicset. Körülbelül ugyanennyi idő telik el két reklámszünet között a kedvenc sorozatodban.


    	Mindenki szabaddá tud tenni a napjából 8 percet. Igen, te is. Fel tudsz kelni 8 perccel korábban? Le tudsz feküdni 8 perccel később? Ha utazol, nincs 8 perced, míg a beszállásra vársz, mialatt a gépen ülsz, vagy miután bejelentkeztél a szállodába? Dehogy nincs!


    	A rendszeres, napi 8 perces gyakorlások összeadódnak, és fejlesztik azt, amit én a tudatos figyelem izmának nevezek. De erről majd később. Egyelőre elég, ha tudod, hogy mindez nagyon jó.

  


  KEZDJ EL MEDITÁLNI, MOST RÖGTÖN!


  Soha nem volt még olyan egyszerű meditálni, mint a 8 perces meditáció módszerével! Ebben a könyvben egyetlen szó sem fordul elő, amelynek megértéséhez ismerned kellene a spirituális szakkifejezéseket, vagy amelyhez értelmező szótár kellene, nem lesz benne egyetlen érthetetlen utasítás sem, vagy olyan meditációs technika, amelyet ne tudnál egyszerűen, könnyedén, elsőre végrehajtani  akár most rögtön!


  És most, ahogy Hollywoodban mondják, itt az ideje, hogy lássunk egy kis előzetest a műsorból! A következő nyolc hétben majd jobban a dolgok mélyére hatolunk. Egyelőre csak azt szeretném, ha képet kapnál arról, hogy milyen egyszerű és könnyű megtanulni a meditálást.


  Pillanatnyilag ne törődj semmivel, csak ülj ott, ahol vagy! Semmi mást nem kell tenned, csupán kövesd az egyszerű utasításokat, és tedd meg, ami tőled telik!


  Ne felejtsd el, ez nem valamiféle vetélkedő! Nem fogok eredményt hirdetni. Hamarosan megtanulod majd, hogy a meditálást nem lehet rosszul csinálni.


  KÓSTOLJ BELE A MEDITÁCIÓBA!


  
    	Ülj egyenesen, figyelmesen, mégis lazán, mintha csak a legjobb barátodat hallgatnád.


    	Hunyd be a szemed!


    	Vegyél egy hosszú, mély lélegzetet! Tartsd bent egy pillanatig a levegőt, aztán fújd ki!


    	Engedd, hogy a légzésed felvegye a megszokott ritmusát. Semmit se erőltess!


    	Összpontosíts a testednek arra a részére, ahol a legjobban érzékeled a légzésedet! Ez lehet a rekeszizmod, a mellkasod, vagy akár az orrcimpád alatti terület. Nincsen rossz hely.


    	Erre a helyre koncentrálva figyeld a légzésedet a következő öt percben!


    	Nyisd ki a szemed!

  


  GRATULÁLOK! MEDITÁLÓ LETTÉL!


  Nos, sikerült! Ugye könnyű volt? Nem olyan nagy dolog ez, semmi olyasmi, amire ne lennél képes. Sőt, ami azt illeti, a meditálás a legtermészetesebb dolog a világon!


  Készen állsz tehát rá, hogy egy ilyen kellemes és egyszerű dolgot mindennap 8 percen át gyakorolj?


  Hát persze, hogy készen állsz rá! Csak kövesd a 8 perces meditációs program ütemtervét, és 8 hét alatt egy olyan meditációs gyakorlatot alakíthatsz ki, amely akár egy életen át elkísérhet. Mint már mondtam, ha ezeket a sorokat olvasod, valami vonz a meditáláshoz. Nemsokára meg is tudod, hogy mi.


  Csak lapozz egyet!
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  ÉDESVÍZ WEBÁRUHÁZ

  AKCIÓK • INFORMÁCIÓK


  webaruhaz@edesviz.hu

  

  00-36-1-320-3642

  www.edesviz.hu
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  ÉDESVÍZ KÖZÖSSÉG

  ÉRDEKESSÉGEK • KÖNYVRÉSZLETEK • JÁTÉKOK


  A mindennapokra!


  ÉDESVÍZ KIADÓ
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  ÉDESVÍZ MAGAZIN

  EZOTÉRIA • SPIRITUALITÁS • ÉLETMÓD


  Interjúk a szerzőkkel, érdekességek a könyvtémákról csak nálunk!


  www.edesviz.hu
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