Meditáció a nehézségek leküzdésére- és ülőmeditáció


Az élmények megengedésse annyit jelent, hogy egyszerűen helyet adunk annak, ami  történik, nem pedig valamilyen másmilyen állapotot akarunk létrehozni.

A meditációk elvégzése után mindennap röviden vesd papírra a tapasztalataidat:

1. nap ( hanganyaggal:

A test mely részeiben érzékeltünk 1) nehézségeket 2) averziót,  nem akarást vagy ellenállás?
Történt- e valami ezekkel a nehézségekkel és az a verzióval?


	

	

	

	

	



Egyéb észrevétel?


	

	

	




Ehhez a gyakorlathoz bármilyen apró kellemetlenséget fel idézhetsz.








2. nap ( Hanganyag nélkül):
 A test mely részeiben érzékeltünk 1) nehézségeket 2) averziót,  nem akarást vagy ellenállás?
Történt- e valami ezekkel a nehézségekkel és az a verzióval?

	

	

	

	

	



Egyéb észrevétel?


	

	

	





	Gyakorlással eljuthatunk  addig, hogy nagyon világosan megérezzük a testünkben a különbséget az eredeti nehézségre, illetve az a verzióra adott reakcióink között-  és belátjuk, ha már a nehézséggel nem is tudunk mit tenni, legalább az averziót enyhíthetjük.














3. nap ( hanganyaggal):

 A test mely részeiben érzékeltünk 1) nehézségeket 2) averziót,  nem akarást vagy ellenállás?
Történt- e valami ezekkel a nehézségekkel és az a verzióval?

	

	

	

	

	



Egyéb észrevétel?


	

	

	






















4. nap ( hanganyag nélkül):
  
A test mely részeiben érzékeltünk 1) nehézségeket 2) averziót,  nem akarást vagy ellenállás?
Történt- e valami ezekkel a nehézségekkel és az a verzióval?

	

	

	

	

	



Egyéb észrevétel?


	

	

	




Az elkerülés erejét azzal csökkenthetjük, hogy a mindenfajta élményt alapvető elfogadással üdvözlünk, vagyis hagyjuk, hogy olyanok legyenek, amilyenek, nem ítélkezünk felettük, és nem akarjuk megváltoztatni őket.

Ebből a tudatos nézőpontból már azt is jobban látjuk,  min kell változtatni -  ha egyáltalán kell valamin.










5. nap (hanganyaggal)
 
A test mely részeiben érzékeltünk 1) nehézségeket 2) averziót,  nem akarást vagy ellenállás?
Történt- e valami ezekkel a nehézségekkel és az a verzióval?

	

	

	

	

	



Egyéb észrevétel?


	

	

	





Ha engedjük, hogy a dolgok olyanok legyen, amilyenek, az megszabadít minket az elkerüléssel járó görcsösségtől, és olyan teret ad, amelyben a nehéz élményeket is több elfogadással és kevesebb küzdelemmel tudjuk magunkhoz közel tartani.

 Fontos tudnunk, hogy ez a hozzáállás nem szünteti meg rögtön az eredeti rossz érzést.











6. nap (Hanganyag nélkül):
 
 
A test mely részeiben érzékeltünk 1) nehézségeket 2) averziót,  nem akarást vagy ellenállás?
Történt- e valami ezekkel a nehézségekkel és az a verzióval?

	

	

	

	

	




Egyéb észrevétel?


	

	

	




