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5. LECKE: A |ELEN PILLANAT
MEGTALALASA

Ahogy azt mar az els6 leckében megtapasztalhattad, naponta 60.000-70.000 gondolatot
gondolunk, amelyek 90%-a ugyanaz a gondolat, mint az el6z6 nap. Ez azt jelenti, hogy még
mindig ugyantgy gondolkodunk, mint tegnap, malt héten, malt honapban, malt évben... és
a mult alapjan alakitjuk a mai napot és a holnapot.

Az id6é malasaval olyan sok programot hordozunk magunkban, hogy az mar egy megszokott
»enné” valik és most mar a testiink sem hisz nekiink, amikor mas megerdsitésekrél beszé-
link. Talsagosan is a maltra van kondicionalva.

Azzal, hogy minden nap dntudatlanul kovetjiik ezeket a programokat, nemcsak a szabad
akaratunkrél mondunk le, hanem rengeteg |étfontossagu életenergiarol is. Ez az energia az-
tan hianyzik nekiink a belsé folyamatokhoz, példaul az 6ngyogyitd erékhoz és egy Uj valosag
megteremtéséhez. Van egy elegans pillanat, amikor elszakithatjuk ezt a lancot, és visszakap-
juk ezt a sok er6t és energiat:

A jelen pillanat ,legjobb pontja”

Dr Joe kutatasai mérhetden kimutattak, hogy mennyire transzformativ, amikor teljesen me-
gérkeziink a jelen pillanatba. Ezért szenteli ezt a leckét és a hozza tartoz6é meditaciot annak
a gyakorlatnak, hogy hogyan érkezziink meg a jelen pillanatba. Az elkévetkez6 meditaciok
erre épulnek majd.

Miért olyan erdteljes a jelen pillanat?
o Az ismerds milt és a kiszamithato jovo kdzott ez az egyetlen pillanat, amikor az

ismeretlen - és ezaltal valami §j - nyitva all el6tted.

—— A jelen pillanat az, ahol minden lehetéseg megnyilik el6tted.
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o A jelen pillanatban tudatos vagy és jelen vagy. Nem koéveted a tudatalatti, automatikus
programokat, ezért szabadon tudod tisztan érzékelni és sziikség esetén atallitani magad.

—— [tt rendelkezel teljesen szabad akarattal

Hogyan keriilsz a jelen pillanatba meditacio kézben?

Elvonod a figyelmedet minden masrél és megnyilsz a téren és id6n tali hatartalan
létbe:

o koncentralj a hatartalan feketeségre, amit akkor érzékelsz,
amikor becsukod a szemed
o engedd el a tested, ngj tdl rajta és valj hatartalanul test nélkilivé
© engedd el az identitadsodat, a maltadat, a személyes torténeteidet
és légy teljesen szabad, senkiként, a tér és id6tlenségben

Ezek a [épések gyakorlast igényelnek, és idével egyre mélyebbre és mélyebbre jutsz. Csak
kovesd a meditacioban szerepld utasitasokat és tegyél meg minden téled telhet6t.
Ne feledd, nincs olyan, hogy rossz meditacié - minden meditacio nyereség.

Mi van akkor, ha azon kapod magad, hogy az életedben lévé ismerds dolgokra, emberekre
vagy eseményekre gondolsz, vagy elére tervezel a gondolataidban?

Valamit rosszul csinaltal? NEM. Ez a tudatossag része, amikor észreveszed, hogy szokas sze-
rint hova iranyitod a figyelmedet és az energiadat. Mar az a tény, hogy észreveszed, 5nma-
gaban is jotékony hatasa.

Csak 6vatosan hozd vissza magad a jelen pillanatba, ezzel gyengiteni fogod ezt a régi kapcs-
olatot és visszanyered az energiat, amely most mar rendelkezésedre all, hogy valami Gjat
teremts.

Minden egyes alkalom, amikor visszahozod magad a jelen pillanatba, gy6zelem!

J6 szorakozast a meditaciohoz!
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y) 44
Az ismer6s mult emlékeken és érzelmeken alapul.
Ezek kotnek minket a multhoz és igy a kiszamithato

joveéhoz, mert éntudatlanul hasonlo jévére

szamitunk és ennek megfelel6éen cseleksziink




