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A KARTYAK

1. EMLEKEZETES IDOPONT

—$_

A bels6 énuinkkel végzett munka soran eroételjes
eszkoz lehet egy fénykép, mivel képes a jelenbe
repiteni a gyermekkorunkkal kapcsolatos emlékeket
és erzeseket. Ez kiilonosen hasznos gyakorlat lehet
akkor, ha a gyermekkori éntinkkel kapcsolatos ka-
ros mintakkal vagy hiedelmekkel szembestiliink.

Gyakorlat a tudatossaghoz:

Gyujts ossze a fiatalabb korodbdl tobb féenyképet,
nézd meg mindegyiket, majd valaszd ki azt, ame-
lyekhez a legjobban vonzddsz. Mihelyst megvan
a kivalasztott fénykép, szanj némi id6t arra, hogy
érzelem- és itélkezésmentesen alaposan szemtigyre
vedd rajta magadat. Probalj ugy gondolni magadra,
ahogyan egy masik gyermekre gondolnal - ugy,
mint egy értékes kincsre. Hatarolodj el minden
arra vonatkozo emléktél, hogy ki voltal akkor, és
ki vagy ma.

Most, hogy ez a szempont az elmédben van,
hozd a szeretet érzését a szivedbe. Tartsd magad
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elott a fenyképet, és hagyd a szeretetet felhalmo-
z0dni magadban a gyermekkori éned irant. Kiildd
el a szivedben érzett szeretetet a fiatalabb éned
képének. Mondd ki, hogy szereted magadat, és
tokéletes vagy ugy, ahogy vagy. Barmi is az, ami-
re a fiatalabb éned vagyik, mondd azt el magad-
nak a szeretet hangjan.

Segitség reflektiv naploirashoz:

Milyen gondolatokat es érzeseket ébreszt benned
a fiatalabb éned képe?

Erzel valamiféle akadalyt a testedben vagy
az elmedben, amikor ezt a gyakorlatot vegzed?

Megjegyzes: Ha er6s negativ érzéseid vannak
a gyermekkoroddal vagy gyermeki éneddel kap-
csolatban, akkor ez a gyakorlat szamodra nehéz
lehet. Bar er0sen gyogyité hatasu, csak addig men;
el, amig nem érzed kényelmetlennek.
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2. FOGADD EL AZT, AMI VAN

—$—

Az itelkezés fatyla nélkiili elfogaddasa annak, ami
van, segithet megtalalni a békét ennek az életnek
a bizonytalansagaiban. Ha ezt a kartyat huztad, talan
itt az ideje, hogy gyakorold az elfogadast az €leted
egy bizonyos aspektusaval, a bels6 gyermekeddel
vagy valami olyasmivel kapcsolatban, ami a jelen
pillanatodban torténik. Az elfogadas gyakorlata
mindkett6 esetében ugyanaz.

Gyakorlat az elfogadashoz:

Prébald meg itélkezés nélkiill megvizsgalni az éle-
ted egy fajdalmas vagy nemkivanatos aspektusat.
Az itélkezésmentesség minden azzal kapcsolatos
hiedelem és kritika felfliggesztését jelenti, hogy
neked vagy masoknak hogyan kellene cselekedned,
viselkedned vagy létezned a vilagban. Ha itélkezo
gondolatok vagy szavak zavarjak meg a gyakorlatodat,
engedd, hogy lassan elhalvanyuljanak, mikozben
kitartasz az itélkezésmentes gondolkodas mellett.

Mihelyst sikertilt elérned az elfogadas arra vo-
natkozo helyét, ami van, vagy ami tortént, kiildj
szeretetet magadnak ebbe a térbe. Még ha egy kicsit
erOltetettnek is érzed, mondd el magadnak és a belso
gyermekednek, hogy szereted magadat ott, ahol
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vagy, és olyannak, amilyen vagy. K6zold magaddal,
hogy semminek sem kell megvaltoznia ahhoz, hogy
mélto legyél az onmagad iranti szeretetre.

Segitség reflektiv naploirashoz:

Van valami, amiért ugy hiszed, hogy te vagy valaki
mas megérdemli az itélkezeést?

Ha igen, hogyan akadalyoz téged ez a hiedelem
ebben a pillanatban?
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3. LEGYEL JELEN

—$—

Az 1d6bal csak annyival rendelkezilink, amelyben
jelenleg vagyunk. Bar megfontolt dolog a jovore
tervezni, és bolcs dolog a multra emlékezni, a je-
len az, amelyben az életiink valojaban torténik.
Ha a boldogsagunkat a jovobeli terveinkre vagy
a multbeli emlékeinkre bizzuk, akkor elveszit-
jik a jelen pillanat ajandekat. Az életiink a végén
a sok apro pillanatnak, a mindennapok pillanatai-
nak a gyUjteménye lesz. Ha ezt a kartyat huztad,
akkor talan itt az ideje, hogy arra 0sszpontosits,
ami most el6tted van.

Gyakorlat a tudatossaghoz:

[ranyitsd a tudatodat a testedre és a kornyezetedre.
Ne hagyd, hogy az elméd elkalandozzon a jovobeli
feladatok vagy a mult emlékei felé. Engedd, hogy
minden lehulljon kortlotted, és csak legyél. Fi-
gyeld meg, hol vagy, és hogyan érzed magad, és ugy
osszpontosits a jelen pillanat részleteire, ahogyan
egy muvesz tenne. Figyeld mindannak a fényet,
a formajat, az arnyékat, a szineit €s a texturajat,
ami eldtted van.

Miutan osszekapcsolddtal a jelennel, kérdezd
meg magadtdl, hogy van-e valami, aminek el0 kellene
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jonnie. Azt 1s megteheted, hogy csak megpihensz
ebben a térben, és élvezed a jelen pillanat szépségét.

Segitség reflektiv naploirashoz:

Mit érzel, amikor a jelenlétet gyakorolod?

Vannak olyan érzések vagy érzekelések, ame-
lyek e gyakorlat soran felbukkannak, és amelyek
akadalyozhatjak azt, hogy teljesen jelen legyél? Ha
igen, vizsgald meg ezeket az érzéseket, és kérdezd
meg magadtol, honnan johetnek.

Megjegyzes: A jelenlét gyakorlata megvaltoztat-
hatja az egész €letedet. Ha tulsagosan megterhelo-
nek érzed a gyakorlatot, tarts szlinetet, és folytasd,
amikor ugy érzed, hogy készen allsz.
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1. EMLEKEZETES IDOPONT

Tekints vissza a gyermekkorodra.



FOGADD EL AZT, AMI VAN

2

Az elfogadas békét hoz.



3. LEGYEL JELEN

Talald meg a tisztanlatast a pillanatban.



4. LEGYEL NYUGODT

Teremtsd meg magadban a csend és a nyugalom terét.



5. LEGYEL HUSEGES AHHOZ, AKI VAGY

A félelem nem akadalyozza a ragyogasodat.



6. TUDATOSSA VALAS

Hallgass a tested bolcsességére.



9. KAPCSOLODJ AZ OROKKEVALOSAGHOZ

Engedd, hogy a szeretet atdleljen.



