A meditacios technikakat kilonféle vallasu és vallastalan emberek hasznaljak évezredek 6ta, hogy
lecsendesitsék gondolataikat annak érdekében, hogy gyakoroljak a jelenlétet és megtapasztaljak az
egységet.

A tudatos jelenlét pozitiv hatdssal van az életvezetésre, a maganéletre és a munkdra egyarant.

Minél inkdbb jelen vagy a sajat életedben, anndl kevésbé vagy kiszolgdltatva a korilményeknek,
annal inkdbb Te alakitod a kérilményeidet.

Biztosan tapasztaltad, ha Te nem osztod be az idédet, beosztjak azt a korilotted lévék és a
kortlményeid. A szabadsdg akkor kezd&dik, amikor kezedbe veszed a sajat magad feletti rendelkezés
felel6sségét. Ezt pedig pontosan olyan mértékben tudod megvaldsitani, amilyen mértékben jelen
tudsz lenni a sajat életedben. Nem a multadban és nem a jov6édben. A multunkra semmilyen
befolyasunk sincs, a jovénket pedig a jelen tudatos pillanatai alakitjdk. Mindig az éppen megélt
pillanatban kell jelen lennilink ahhoz, hogy kézben tudjuk tartani a sajat életlinket.

Tobbféle meditaciés technika létezik, amik segitenek megtapasztalni az ITT és MOST —ot. Sok
technika meditacidnak nevezi ugyan magat, de valdjaba imagindcid, vagy 6nszuggesztio.

A meditdlé elengedi a gondolatait, kiliresiti 6nmagdt —ahogy kionti egy pohar tartalmat —, hogy
helyet készitsen valami masnak, hogy magaba engedje azt, ami VAN.

A meditdciét érdemes, ha csak par percig is, rendszeresen ugyanabban az idépontban otthon
naponta és legaldbb hetente egyszer k6zdsségben gyakorolni. Az autentikus meditalé kozosséget
arrél ismered meg, hogy nem akar téled semmit, nem akarja irdnyitani az életedet, nem akarja
magahoz kotni a tagjait. A kdzosség célja az egyltt gyakorlas és egymds segitése abban, hogy
mindenki felelGsen élje sajat életét és megtapasztalhassa a jelen pillanat tokéletességét, szabadsagat,
gyonyoriségét.

A meditacié végsd célja a megvildgosodas, vagy, keresztény terminoldgiaval annak megtapasztaldsa,
amit Szent Pal ir, ,, ...t6bbé tehat nem én élek, hanem Krisztus él bennem... (Gal 2,20)

Erdemes tobbféle meditacids technikét kiprébalnod, aztan kivélasztanod egyet és anndl kitartani.

Mi ZEN technikaval meditalunk.



