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H
A kártyák

1. EMLÉKEZETES IDŐPONT

A belső énünkkel végzett munka során erőteljes 
eszköz lehet egy fénykép, mivel képes a jelenbe 
repíteni a gyermekkorunkkal kapcsolatos emlékeket 
és érzéseket. Ez különösen hasznos gyakorlat lehet 
akkor, ha a gyermekkori énünkkel kapcsolatos ká-
ros mintákkal vagy hiedelmekkel szembesülünk.

Gyakorlat a tudatossághoz:

Gyűjts össze a fiatalabb korodból több fényképet, 
nézd meg mindegyiket, majd válaszd ki azt, ame-
lyekhez a legjobban vonzódsz. Mihelyst megvan 
a kiválasztott fénykép, szánj némi időt arra, hogy 
érzelem- és ítélkezésmentesen alaposan szemügyre 
vedd rajta magadat. Próbálj úgy gondolni magadra, 
ahogyan egy másik gyermekre gondolnál – úgy, 
mint egy értékes kincsre. Határolódj el minden 
arra vonatkozó emléktől, hogy ki voltál akkor, és 
ki vagy ma.

Most, hogy ez a szempont az elmédben van, 
hozd a szeretet érzését a szívedbe. Tartsd magad 
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előtt a fényképet, és hagyd a szeretetet felhalmo-
zódni magadban a gyermekkori éned iránt. Küldd 
el a szívedben érzett szeretetet a fiatalabb éned 
képének. Mondd ki, hogy szereted magadat, és 
tökéletes vagy úgy, ahogy vagy. Bármi is az, ami-
re a fiatalabb éned vágyik, mondd azt el magad- 
nak a szeretet hangján.

Segítség reflektív naplóíráshoz:

Milyen gondolatokat és érzéseket ébreszt benned 
a fiatalabb éned képe?

Érzel valamiféle akadályt a testedben vagy 
az elmédben, amikor ezt a gyakorlatot végzed?

Megjegyzés: Ha erős negatív érzéseid vannak 
a gyermekkoroddal vagy gyermeki éneddel kap-
csolatban, akkor ez a gyakorlat számodra nehéz 
lehet. Bár erősen gyógyító hatású, csak addig menj 
el, amíg nem érzed kényelmetlennek.
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H2. FOGADD EL AZT, AMI VAN

Az ítélkezés fátyla nélküli elfogadása annak, ami 
van, segíthet megtalálni a békét ennek az életnek 
a bizonytalanságaiban. Ha ezt a kártyát húztad, talán 
itt az ideje, hogy gyakorold az elfogadást az életed 
egy bizonyos aspektusával, a belső gyermekeddel 
vagy valami olyasmivel kapcsolatban, ami a jelen 
pillanatodban történik. Az elfogadás gyakorlata 
mindkettő esetében ugyanaz.

Gyakorlat az elfogadáshoz:

Próbáld meg ítélkezés nélkül megvizsgálni az éle-
ted egy fájdalmas vagy nemkívánatos aspektusát. 
Az ítélkezésmentesség minden azzal kapcsolatos 
hiedelem és kritika felfüggesztését jelenti, hogy 
neked vagy másoknak hogyan kellene cselekedned, 
viselkedned vagy létezned a világban. Ha ítélkező 
gondolatok vagy szavak zavarják meg a gyakorlatodat, 
engedd, hogy lassan elhalványuljanak, miközben 
kitartasz az ítélkezésmentes gondolkodás mellett.

Mihelyst sikerült elérned az elfogadás arra vo-
natkozó helyét, ami van, vagy ami történt, küldj 
szeretetet magadnak ebbe a térbe. Még ha egy kicsit 
erőltetettnek is érzed, mondd el magadnak és a belső 
gyermekednek, hogy szereted magadat ott, ahol 
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vagy, és olyannak, amilyen vagy. Közöld magaddal, 
hogy semminek sem kell megváltoznia ahhoz, hogy 
méltó legyél az önmagad iránti szeretetre.

Segítség reflektív naplóíráshoz:

Van valami, amiért úgy hiszed, hogy te vagy valaki 
más megérdemli az ítélkezést?

Ha igen, hogyan akadályoz téged ez a hiedelem 
ebben a pillanatban?
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H3. LEGYÉL JELEN

Az időből csak annyival rendelkezünk, amelyben 
jelenleg vagyunk. Bár megfontolt dolog a jövőre 
tervezni, és bölcs dolog a múltra emlékezni, a je-
len az, amelyben az életünk valójában történik. 
Ha a boldogságunkat a jövőbeli terveinkre vagy 
a múltbeli emlékeinkre bízzuk, akkor elveszít- 
jük a jelen pillanat ajándékát. Az életünk a végén 
a sok apró pillanatnak, a mindennapok pillanatai- 
nak a gyűjteménye lesz. Ha ezt a kártyát húztad, 
akkor talán itt az ideje, hogy arra összpontosíts, 
ami most előtted van.

Gyakorlat a tudatossághoz:

Irányítsd a tudatodat a testedre és a környezetedre. 
Ne hagyd, hogy az elméd elkalandozzon a jövőbeli 
feladatok vagy a múlt emlékei felé. Engedd, hogy 
minden lehulljon körülötted, és csak legyél. Fi-
gyeld meg, hol vagy, és hogyan érzed magad, és úgy 
összpontosíts a jelen pillanat részleteire, ahogyan 
egy művész tenné. Figyeld mindannak a fényét, 
a formáját, az árnyékát, a színeit és a textúráját, 
ami előtted van.

Miután összekapcsolódtál a jelennel, kérdezd 
meg magadtól, hogy van-e valami, aminek elő kellene 
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jönnie. Azt is megteheted, hogy csak megpihensz 
ebben a térben, és élvezed a jelen pillanat szépségét.

Segítség reflektív naplóíráshoz:

Mit érzel, amikor a jelenlétet gyakorolod?
Vannak olyan érzések vagy érzékelések, ame-

lyek e gyakorlat során felbukkannak, és amelyek 
akadályozhatják azt, hogy teljesen jelen legyél? Ha 
igen, vizsgáld meg ezeket az érzéseket, és kérdezd 
meg magadtól, honnan jöhetnek.

Megjegyzés: A jelenlét gyakorlata megváltoztat-
hatja az egész életedet. Ha túlságosan megterhelő-
nek érzed a gyakorlatot, tarts szünetet, és folytasd, 
amikor úgy érzed, hogy készen állsz.
















