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Bevezetés

Szeretettel iidvozliink az elmefejlesztés és a lelki fejlédés vtjan! Anyagunk tanulményozdsa sordn forradalmian dj techni-
kakat sajdtitasz majd el, amelyek segitségével megcsapolhatod a végtelen univerzdlis erdt, €s dtalakithatod életedet.

A rid vér6 véltozasok lelkileg megerésitenek, belsd életed szempontjdbél roppant fontos mérfoldkovet jelentenek majd,
és igen mélyrehat6ak lesznek. Lehet6vé teszik, hogy elmédben megalkosd idedlis énedet, majd azz4 is vdlj, vagyis azzd
az emberré, akinek eredendGen sziilettél.

Ez a legizgalmasabb utazds, aminek csak ember nekiindulhat! Elethossznyi utazés. Olyan dt, amin nap mint nap kell
haladnunk, ha igazédn felszinre akarjuk hozni lehetSségeink teljes tarhdzat.

Az iij évezredre szolgdlo Silva-modszer

A Silva-féle Agykontroll immér 30 esztendeje, amiéta José Silva el kezdte tanitani, vildgszerte a legkit(inGbb személyi-
ségfejleszt6 programok kozé tartozik. Manapsdg mér milliok ismerik és haszndljdk a Féld minden t4jdn annak érdekében,
hogy lehetGségeiket maximalisan kiakndzhassdk, és céljaikat el tudjdk érni.

A most elsajatitandé ismeretek és elvégzendd gyakorlatok mdr a kozelgd, ij évezredre készitenek fol. Olyan izgalmas,
djszerii gyakorlatokat fogsz elvégezni, amelyek a hétkoznapi, kozonséges létélményen tilemelve eljuttatnak minden élet-
energia legf6bb forrdsihoz. A forradalmian ) Silva-féle Agykontrolltechnikdk eleddig foltdratlan lelki birodalmakba
vezetnek el, ahol igdba hajthatod a viligmindenség hatalmas erdit, és gazdagabba teheted életedet munk4d és palyafuta-
sod; emberi kapcsolataid és egészséged teriiletén; sikeresebben kezelheted a stresszt; kreativabba és hatékonyabb prob-
Iémamegoldévi vélhatsz; valamint bdséget €s lelki fejlodést is elérhetsz. Félelmedet hitté, a konfliktust megolddss4, s a
viltozast fejlédéssé alakitod dt. Sajt belst erdd djfajta dtértékeléséhez és megértéséhez jutsz majd el. Eziddig érintetlen
tudati erdforrasokat fedezel és tarsz fol, s olyan életet teremtesz meg magad szaméra, amilyenrd] eddig csak dlmodozni
merté]!

Hogyan haszndljuk ezt a munkafiizetet?

Ez a munkafiizet azzal a céllal késziilt, hogy kiegészitse az ELMENK UNIVERZALIS EREJE cim(i hanganyagot. Min-
den kazettaoldalhoz tartozik egy adott szakasz a munkafiizetbl, és a hanganyagban szerepl6 valamennyi gyakorlat meg-
talélhat6 a munkafiizetben. lly médon kinnyebben tudod majd barmelyik gyakorlatot barmikor elvégezni. Erdemes ezt
a kis munkafiizetet a kezed iigyében tartanod és fellapoznod, valahdnyszor csak fel akaratod frissiteni ismereteidet, s ily
médon még messzebbre juthatsz utadon az ELMENK UNIVERZALIS EREJEVEL. (A munkafiizet végén azért van né-
hény iires oldal, hogy odairhasd az egyes kérdésekre adott valaszaidat, amennyiben a szévegkozi kipontozott sorokban
a hely kevésnek bizonyulna szdmodra.)

Idealis éned elképzelése

Eszményi éned az a kreativ, sikeres személy, akinek val6jdban sziiletté]. Ugy vélhatsz azonban csak ilyenné, ha képes
vagy kiviilrgl és beliilrl is elképzelni, hogy milyen az, amikor valéban legjobb képességeid szerint alakitod életedet.

Szerepmintdid megformdldsa egy tanitomester segitségével

Akdr tudatosul benniink kilétiik, akdr nem, tény, hogy taniték, mentorok alakitjdk belsd valésdgunkat. Példaképeink be-
foly4soljdk tetteinket és vildgképiinket. Eppen ezért kulcsfontosségd, hogy tudatosan kivélassz egy olyan tanitémestert,
aki megtestesiti legjobb torekvéseidet.



Ez a mentor majd segit neked meghatdrozni és megformdlni idedlis éned szerepmintdit. Egyszerre lesz vezetdd, tanitéd
és példaképed. Erdssé tesz, egyszeriien azdltal, hogy reprezentélja szdmodra mindazt, ami elérhetd annak, aki réhango-
16dik a vildgmindenség energiaforrdsira. A tanitémester kivdlasztdsdndl olyan kivételes embert keress, aki képes:

felillemelkedni énjén,

elvardsok nélkiil élni,

rikapcsolodni az univerzilis energidra és

minden helyzetet igy haszndl fel, hogy az szabadsdgénak novelését és lényegének kifejezését teszi lehetdvé.

* * %

Bérki lehet a tanitémestered: Albert Schweitzer, Teréz anya, a dalai ldma... de akdr a sajét ldnyod is, vagy egy szimodra
kedves és nagyra becsiilt kozépiskolai tandrod. A lényeg, hogy olyan mentort vélassz, akinek személyiségjegyei meg-
felelnek annak az emberének, akivé és amilyenné te akarsz valni. Ily médon ugyanis egyre inkdbb tanitémestered belsd
és kiilsG valésdgdt fogod modellezni. Ezek a realitdsok pedig énképed lényegi kozéppontjavd, magjavé vilnak, s ez a kép
éppen azokbdl a tulajdonsdgokbdl és jellemvondsokbdl 4ll ssze, amikre leginkdbb vagysz, amiket legjobban akarsz.

1. GYAKORLAT: Tanitémestered megjelenitése

Tanitéd neve:
Tanitémestered tulajdonsdgai:

Hunyd be a szemed! Ulj nyugodtan, kényelmesen, csendben! Idézz fel most gondolatban valakit, aki feliil tudott emel-
kedni egoja korlétain, aki kapcsolatba keriilt sajit magasabbrendii énjével! Jelenitsd meg magadban mindazt a hatést,
amit az illetd a te vildgodra, illetve a nagyobb vildgra gyakorolt! Képzeld el, ahogy ez a személy a mindennapi élet szok-
sos dolgaival foglalatoskodik, majd jelenitsd meg Gt olyan tevékenységek végzése kozben is, amikor tillép énje hatérain!
Erezd tanitomestered jelenlétét! Erezd 4t kettdtok osszetartozasit! Irdnyitsd elmédet és szivedet, vagyis gondolataidat és
érzéseidet gy, hogy egy kis iddre azt képzeled, hogy te magad vagy ez az ember! Képzeld el, hogy rendelkezel az &
tudisdval! Képzeld el, hogy az & ereje, megvildgosodottsdga, szeretete és bizalma most benned is jelen van! Hagyd, hogy
ez hasson rdd! Hagyd, hogy 4tjirjon és betdltson!

Képzeld el, hogy kozvetlen kapcsolatba tudsz keriilni az életenergia forrdsval, s hogy azt életedbe dtviheted! Lisd lelki
szemeiddel, ahogy rdkapcsolddsz erre az életenergidra! Hagyd, hogy az valésdggal beléd koltozzon!

Most pedig képzeld el, miként véltozik meg életed folydsa annak hatdséra, hogy rahangol6dtél erre az energidra! Vizuali-
zdld, ahogy ez az er§ dtalakitja életedet!

Elkezdté] hat végre kapcsolatba keriilni idedlis éneddel, hogy hasznét vehesd annak az energidnak, ami megvltoztatja
életedet.



Az oksagi energia és az oksagi birodalom

A kezedben 1év8 program Iépésein és gyakorlatain elGrehaladva egyre inkabb felismered majd azt az energidt, ami min-
den létez8 legmélyén megtaldlhaté. Megérted majd, hogy miként fejezodik ki életedben ez az erf, s hogyan hatdrozza meg
és formdlja életed egész menetét. Rajtad ll, hogy sodrédo kiszolgdltatottja, vagy irdnyitoja leszel ennek az energidnak!

Hogyan férhetsz hozzd az univerzdlis energidhoz?

Eleted 4talakitdsdnak elsd 1épése, hogy utat nyitsz ahhoz az energidhoz, ami minden létezés forrdsa. Ez az er§ az oksdgi
energia, s helye az oksdgi birodalom avagy oksagi tartomany.

Minden létezd, a legnagyobb galaxisoktl a legkisebb atomokig, abbdl a dimenzidbdl szirmazik, amit mi az okok biro-
dalménak vagy oksigi birodalomnak neveziink. A testi és érzelmi valésdgok is az okok birodalm4bél emelkednek ki,
majd abba meriilnek vissza. A test, a szellem és a lélek mind ugyanannak a fundamentalis okségi energidnak a kiilonféle
megnyilvanuldsi formdja, ami ebbdl a birodalombdl fakad.

Az okok tartomanydt szemeddel ugyan nem ldthatod, 4m egyetemes energidjdt megérezheted. Imadkozassal, elmélke-
déssel, meditécidval, célok kitiizésével és vizualizldssal, vagyis bels megjelenitéssel egyardnt merithetsz az okségi
birodalom energidjabol. Amikor arra biztatunk, hogy férj hozzd az okok birodalméahoz, hogy merits beléle és meriilj el
benne, akkor valdjdban abba az egyetemes energidba invitdlunk, amelyb&l minden létezd ered.

Vonzok

Idedlis éned kozponti magva olyan energidbdl ll, ami mintegy magnesként vonzza magéhoz a szimodra eszményi életet.
Amikor megtanulod hdmba fogni az oksdgi tartomdny energidjat és képessé vélsz osszeolvadni vele, akkortél kezdve
hatalmadban ll, hogy az idedlis énedr§l megalkotott belsé képedet erdteljes ,vonzok” halmazavd véltoztasd, amik
viszont megteremtik életedben a szdmodra sziikséges dolgokat.

2. GYAKORLAT: Belépés az okok birodalméaba

Idedlis 4llapotod jellemzéi:

Az oksdgi birodalommal szdmodra dsszekapesolt tulajdonségok:

Hunyd be a szemed, €s lazulj el! Megldtod, ebbél az ellazult 4llapotbé] tudsz legkonnyebben bejutni az okok birodalmaba.

Lélegezz mélyen! Képzeld el azokat a tulajdonségokat, amelyeket az oksdgi birodalomhoz trsitasz! Ha az segit, akkor
képzeld el azt afféle lelki tartomdnynak! Van-e ennek a birodalomnak fénye? Van-e szine? Meleg vagy ink4bb hiivs?
Milyen a szovete, a szerkezete? Puha? Sima? Bolyhos? Van-e a birodalmadnak iiteme? Gyors ez a tempé vagy inkébb
lassi? Van-¢ hangja? Vagy hangja taldn a csend hangja? Vagy inkdbb olyan, mint a tenger zigésa?

Tartsd meg ezt a képet, amit éppen megalkottdl képzeletedben! Hagyd, hogy széljon hozzdd! Figyeld meg a benne
lakoz er6t! Amikor pedig gy érzed, hogy készen dllsz rd, gondolatban meriilj bele ebbe az oksagi birodalomba! Hagyd,
hogy ez a birodalom dtjdrja Iényed minden porcikdjdt! Fiirddj fényében, homérsékletében, anyagdban, iitemében! Hagyd,
hogy tested megjegyezze ezt a kellemes, pozitiv éiményt! Elvezd! Vésd emlékezetedbe!



Eleted dtalakitdsa

Amit most megalkottal, az nem maga az oksdgi birodalom, hanem annak reprezentdcidja, ami viszont mdr lehetdvé teszi,
hogy elméden keresztiil hozziférj e birodalom erejéhez.

E munkafiizet els6 gyakorlata sordn vizualizdltad tanitdmesteredet és idedlis énedet. Most pedig nekikésziilsz, hogy dt-
alakitsd €leted formdjat és jellemzGit, hasonldan ahhoz, ahogy a viz is megviltoztatja tulajdonségait, mikozben folyé-
kony halmazallapotdbol jéggé vagy g6zzé alakul.

Ha viszont tetszésed szerint barmikor ré tudsz kapcsolddni az okok birodalmdra, akkor mér arra is képes leszel, hogy

elméddel oly médon szerkeszd at személyes valésdgodat, ami tanitémesteredére hasonlit. Mindennapi életed élményein
keresztiil a viligmindenség egyetemes teremtd erejével keriilhetsz Gsszhangba, s ily médon meg is valtoztathatod életedet.

Munka és palyafutas

Ha meg akarod viltoztatni életed munkdval kapcsolatos részét, akkor elGszor meg kell tanulnod ezen a teriileten is mds-
ként alakitani az oksdgi energidt.

A titok nyitja, hogy elképzeled idedlis énedet az eszményi munkahelyzetben, majd ezt a képet athozod ide, a fizikai,
anyagi birodalomba, és itt gyiimolcsozteted. Ekozben az eszményi lényed Iényegéhez tartozé kiilonféle vonzerdk képe-
sek lesznek hathatésan mitkodésbe Iépni, hogy plyafutsod pozitiv médon viltozhasson.

Az énkép irdnyit
A munka teriiletére vonatkoztatva kiilonosen igaz, hogy a sajdt magunkrél kialakitott kép eldrevihet, de éppenséggel

hétrdltathat is benniinket. A munkédddal kapcsolatban elmédben sziilets mentalis képek nem csak a célod felé vihetnek,
hanem akaddlyokkd is vdlhatnak, amelyek lehetetlenné teszik, hogy hivatdsodban igazin sikeressé valj.

3. GYAKORLAT: Idealis éned képzeletbeli megjelenitése munka kozben

Elvezetes munkaszitudcio:

Mit mondasz, gondolsz és érzel ekkor?

Idézz fol egy olyan esetet, amikor-valdban élvezted a munkddat! Olyan idGszakot, amikor annyira belefeledkezté] tevé-
kenységedbe, hogy az id8 szinte repiilt, és munkad remekiil haladt.

Emlékezz vissza egy konkrét esetre, és képzeld el, hogy ldtod magad, amint épp ilyen 4llapotban dolgozol! Milyennek
litod 6nmagad? Milyen a testtartisod? Milyen az arckifejezésed? Milyenek a mozdulataid?

Milyen szavakat gondolsz, illetve mondasz magadnak ekozben? Milyen a hozzdélldsod ehhez a munkahoz? Melyek azok
az adottsdgok és képességek, amelyek teljesen természetes modon, szinte onmaguktél jonnek eld belled?

Most pedig (az imént folidézett régi szép idok eszményi dllapotainak ellentéteként) képzeld el magadat jelenlegi munkad
végzése kozben! Ezittal is figyeld meg testtartdsodat, arckifejezésedet, mozdulataidat, s hogy mit mondasz magadnak!

Amit most tettél, az nem mds, mint két vizudlis minta megalkotdsa. Az elsG az idedlis énedet, mig a mésodik a jelenlegi
énedet jeleniti meg a munka vonatkozdsdban. Milyen kiilonbséget figyelsz meg a testi jegyek kozott? Mi a kiilonbség a
felidézett két belsd monoldgod, hozzddlldsod, képességed és viselkedésed kozott?



Valészintileg sokkal tobb oksdgi energidt ldtsz beledramlani abba a képzeletbeli képbe, amelyikben az eszményi
munkakoriilmények kozepette jelenitetted meg 6nmagadat. Az igazi mivoltunkat jobban megkozelitd, a valédi éniinkhoz
kozelebb 4116 tevékenységek még mélyebbre juttatnak benniinket az okok birodalmdba, ahol az energia szabadabban
dramlik a hétkoznapi tevékenységek teriiletére.

A pozitiv oksdgi energia hasznositasa

A munkdhoz valé viszonyod megviltoztatdsdnak titka: juttasd ezt a pozitiv oksdgi energidt jelenlegi tevékenységedbe!
Kezdd el miris az idedlis énedre jellemz8 hozzddllds, testtartds és belsG monoldg dtvitelét oly médon, hogy elképzeled
magadat hétkoznapi tevékenységeid kozben ezen tulajdonsdgok birtokdban! Képzeletben jelenitsd meg, amint lehet6vé
teszed, hogy az oksédgi energia dtdramoljon rajtad mai és holnapi munkdd kozben, megvéltoztatva hozzddlldsodat és
viselkedésedet!

Vizualizdld, hogy a megteremtett idedlis képbdl a lehetd legtobb oksdgi energidt viszed dt a téged a jelenlegi foglalko-
zisodban megjelenitd képbe! Képzeld el, hogy tigy gondolkozol és beszélsz munka kdzben, mintha a szimodra legked-
vesebb munkit végeznéd!

lly médon jelenlegi élethelyzetedet elkezded Gsszhangba hozni az eszményi munkakoriilmények kozt dolgozé idedlis

éneddel, s ezdltal energidd természetes modon tgy terelodik majd, hogy ténylegesen is egyre kozelebb és kozelebb juss
ehhez az idedlis dllapothoz.

Egészséges emberi kapcsolatok kialakitasa

Minden emberi viszony €16 dolog. Fejl6désiikhoz és virdgzdsukhoz a kapcsolatokat egészséges energidval kell tapldlni
és dpolni. Ez az energia abbdl sziiletik meg, hogy tudod ki vagy val6jéban, tudod, hogy mit tartasz igazdn fontosnak,
vagyis értékrendet dllitasz fel.

A kapesolatoknak biztonsagra, bizalomra és megértésre kell épiilniiik. Ha kapcsolataidban boldogtalan vagy, akkor érde-

mes eltdvolodnod azoktél a mintdktol, amelyek hatdsdra tovabbra is 6romtelen helyzetekbe keriilsz, és el kell kezdened
olyan ) mintdk és vonzok megteremtését, amik egészséges kapesolatok kialakuldsdhoz vezetnek.

4. GYAKORLAT: Az egészséges emberi kapcsolatokhoz sziikséges modell megalkotasa

frd 6ssze kapcsolataidat fontossdgi és érték szerinti sorrendben! frd mindegyik mellé, hogy mire van sziikség ahhoz,
hogy az a kapcsolat erds és egészséges legyen!

Most pedig haszndld az oksdgi vilagrol megalkotott képedet, hogy belépj annak energidjdba, majd gondolatban vedd
sorra valamennyi kapcsolatodat! Egészségesek-e? Tapldloak-e szimodra? Legjobb 6nmagadat adod-e bele ezekbe a kap-
csolatokba?

Ha a vdlaszokbal az deriil ki, hogy kapcsolataid egészségesek, akkor érdemes kotelezettséget véllalnod, hogy tovabbra
is megteszel minden tGled telhetdt, hogy ilyen allapotban maradjanak.



Amennyiben viszont a vélaszok azt timdk fol, hogy egyes kapcsolataid nem igazdn egészségesek, akkor érdemes tjra
dtgondolnod, hogy val6jdban mit is akarsz ezektS] a kapcsolatoktdl. Fol kell tenned magadnak a kérdést: , Meg kell vil-
toztatnom gondolkoddsmddomat és viselkedésemet vele/veliik kapcsolatban, vagy esetleg jobb, ha teljesen kivonom ma-
gamat ebbSl/ezekbd] a kapcsolatokbdl, hogy energidimat érzelmileg és lelkileg gazdagitébb dolgokra haszndljam?”

5. GYAKORLAT: Idealis éned megjelenitése emberi viszonylataidban

Helyezked) el kényelmesen, lazulj l, és gondolkozz el azon, hogy miként vagy jelen kapcsolataidban! Milyennek litod
ebben a vonatkozdsban magadat? Milyennek tlinsz egy-egy szdmodra fontos ember tarsasigdban? Figyeld meg testtar-
tasodat, arckifejezésedet, mozdulataidat, viselkedésedet! Melyek azok az adottsigaid és képességeid, amelyeket bele
tudsz sz6ni ebbe a viszonyba? Mekkordnak ldtod az igy megjelenitett képet? A val6sdgosndl nagyobbnak vagy kisebb-
nek? Mozgdképként vagy alloképként érzékeled?

Most tedd félre ezt a képet, vegyél egy mély lélegzetet, és kezdj el arrdl gondolkozni, hogy milyen lenne az idedlis éned
kapcsolata a széban forgd, szimodra fontos személlyel! Képzeld el, hogy milyen lehetne az, milyennek szeretnéd azt!
Amikor most ebben a kapcsolatban idedlis énedre gondolsz, milyennek létod magadat? Figyeld meg testtartdsodat, arc-
kifejezésedet, cselekedeteidet és viselkedésedet! Ez tehdt eszményi éned a kapcsolatban. Ez az, amilyenné vilni szeret-
nél, s amilyenné képes is vagy valni!

A 3. gyakorlathoz hasonl6an most is ugyanabban a helyzetben képzeled el jelenlegi, illetve idedlis énedet. A feladat jelen
esetben annak a mintdnak a létrehozdsa, ami megmutatja, hogy val6jéban ki és mi szeretnél lenni, hogy ily médon véltozdst
idézz el6 az oksdgi energiddban, s ennek eredményeként aztdn egyre inkdbb idedlis éned jelenjen meg tarsas viszonyaidban.

Ez olyan médszer, amivel azért érsz el véltozést, mert felelGsséget véllalsz Gnmagadért és energidd megforméldsaért.
Olyan pozitiv valtozast fogsz észlelni magadon, ami az okok birodalmédban vette kezdetét,

Az idealis egészség mintai

Amikor idedlis egészségrol beszéliink, akkor a szervezet egészének egészségét éntjiik alatta. Ez az egészség nem csak az
anyagi, fizikai testet foglalja magdba, hanem a lelket, az elmét és az érzelmeket is. Ahhoz, hogy igazin .eg.észségesek
legyiink, mind a négy el6bb emlitett tényezGnek rendben kell lennie.

Tananyagunk segitségével megtanultdl belépni az oksdgi birodalom pératlan energidjd tartomédnyaba. A tudatis testi, lelki
és érzelmi egészség eléréséhez feltétleniil sziikség van arra, hogy eljuss ebbe az ellazult, meditativ dllapotba.

A tudomény szdmdra ma mér egyértelmiien kideriilt, hogy gondolkoddsmédunk és érzelmi dllapotunk messzemenden
kihat testiink védelmi rendszerére, az immunrendszerre. Egészséged szempontjab6l 6ridsi haszonra tehetsz szert, ha az
oksdgi birodalom hatalmas energidjat olyan , képzelgéssel” kombindlod, ami a gy6gyulds folyamatdval és a j6 egészség-
gel fiigg dssze. A neuropszicho-immunoldgia nevii tudomény4g alapveten éppen errdl sz6l.

A kiegyensiilyozott test

Ha minden dolog ugyanabbél az oksdgi birodalombdl ered, akkor az egészség és a betegség forrdsa is azonos. J6 testi
egészségnek akkor orvendhet valaki, ha testének éllapota kellGen kiegyensiilyozott, mig ezen egyensiily zavara esetén
beteg lesz. Ha j6 egészségi dllapotban van a tested, akkor egyensiily uralkodik benne, mig ha beteg vagy, akkor kéosz.
Ugyanaz a test, ugyanaz az energia, 4m kiilonboz6 mintdk.

Az oksdgi birodalom energidja mintdkon keresztiil nyilvinul meg. Minél jobban rahangolédsz idedlis énedre az okok
viligdban, anndl erdteljesebb mintdt teremtesz a tokéletes egészség érdekében. Ahogy a megfeleld tépldlkozds, az
elegendd testmozgds és a kellG pihenés megteremti a j6 egészség mintdjdnak lehetdségét, ugyanigy sziikséged van ahhoz
meditéldsra, a val6di éneddel valé Gsszehangolddsra, és az oksdgi birodalombél dradé energiadramban val6 élésre is.



6. GYAKORLAT: Az idedlis egészség elképzelése

Idedlis egészségi dllapotban a kavetkezd vondsok jellemeznek:

Helyezkedj el kényelmesen! Hunyd be a szemed! Kezdj el gondolkozni egészségedrdl! Gondolj megjelenésedre! Figyeld
meg testtartdsodat, arckifejezésedet, cselekedeteidet! A legfontosabb azonban, hogy figyeld meg az egészséghez valé
hozzdéllsodat!

Tedd most félre ezt a gondolati képet! Vegyél egy mély Iélegzetet! Kezdj el gondolkozni azon, hogy vajon milyen az
idedlis éned viszonya az egészséghez és a j6 kozérzethez! Képzeld el magadat az eszményi egészség tokeéletes 4llapotd-
ban! Figyeld meg mozdulataidat, arckifejezésedet, cselekedeteidet és viselkedésedet! Hogyan viszonyul ez az idedlis,
egészséges éned a kiilonboz6 dolgokhoz? Miként viselkedik? Milyen képességekkel rendelkezik? A teljes egészségnek
ebben az idedlis helyzetében miként viselsz gondot 5nmagadra?

Tartsd meg elmédben ezt a képet! Vélj eggyé vele! Annak érdekében, hogy ez az eszményien egészséges éned erfs von-
z6vi viljon szdmodra, vedd sorra jellemzd tulajdonsagait, és vésd valamennyit mélyen a lényedbe! Teremts olyan én-
mintdt, ami magéhoz vonzza az draml6 okségi energidt, hogy az éthaladjon rajtad, s igy a szdmodra elérhets legjobb
egészségi dllapotot alakitsa ki!

Hogyan fiigg dssze a test és az elme?

Gyakran azért betegsziink meg, mert immunrendszeriink a stressz hatdsra mintegy ,,0sszeroskad”. A rossz egészségi
dllapot minden stddium4ban tested valésdggal segélykidltdsokat hallat, hogy cskkentsd a stresszt, és llitsd helyre az
egészségre jellemzd kiegyensilyozott llapotot. Akkor tudsz ismét j6 egészségi dllapotba keriilni, ha énképedet teljessé-
gében és minden dsszefiiggésében megvaltoztatod az oksagi, a mentdlis és a fizikai tartomédnyban.

A betegség és az egészség tulajdonképpen ugyanannak az energidnak a két kiilonboz6, egymassal ellentétes megjelenési
formédja. Ha vizualizéIni tudod, ahogy betegséged a fizikai tartomanybél az oksdg birodalméba jut ét, akkor ot vissza-
oldhatod azt a viligmindenség energidjiba.

Akdrmilyen is jelenlegi testi dllapotod, optimélissd fog valni, ha el tudod képzelni idedlis énedet teljes egészségben, majd
olyan szokdsokat és mintdkat alakitasz ki, amelyek j6 egészséget vonzanak életedbe.

Fizikai birodalom =
az életed jellemzGiben
megnyilvénul6 energia

A j6 egészség alapja az oksig Mentalis birodalom = az energia formét és alakot §lt
birodalmaban rejlik.

Oksdgi birodalom = a végtelen lehet6ségek viliga




7. GYAKORLAT: Az egészségedre vonatkozo mintak atalakitasa

Azonositsd egészségiigyi gondjaidat!

Az idedlis egészség mintdja szdmodra:

Kezdd azzal, hogy behunyod szemedet, és az idedlis dllapotodba meriilsz! Lazits! Jelenitsd meg az oksdgi birodalmat, és
hatolj is bele! Miutdn beléptél az okok vildgdba, azonositsd egészségiigyi gondodat! Most pedig gyijts 0ssze minden
olyan mentélis mintdt, ami csak az adott gondodhoz hozzdkapcsolédik! Ez lesz egészségiigyi nehézséged mintagyiijte-
ménye.

Amikor lelki szemeiddel ldtod ezeket a mintdkat, akkor bontsd Gket szét teljesen! Képzeld el, ahogy egészségi problémad
visszaolvad az egyetemes energidba!

Most mar készen allsz a kovetkezd feladatra, arra, hogy képzeletben megalkosd idedlis egészségi mintddat. Emeld fel
karjaidat, és kezeidet is haszndlva gy(jtsd Gssze a sziikséges energidt! Testileg, szellemileg és lelkileg is éld bele magad,
s kezeid tényleges mozdulatival nyilj bele az oksdg birodalmaba, s onnan gyfijtsd be a szdmodra sziikséges energiat!
Formizd olyanra, amilyenre akarod, vagyis azzd az eszményien egészséges alakkd, akivé vélni akarsz!

Told dt ezt az energiét eldszor a mentalis, majd onnan a fizikai dimenzidba! Szdnj rd pdr percet arra, hogy kellGen fol-
erdsitsd és kiélvezd djonnan alkotott teremtményed anyagi megtestesiilését! Vegyél egy mély lélegzetet, majd ahogy a
levegdt lassan kiereszted, nyugodtan juss vissza a jelenbe, magaddal hozva idedlis dllapotod valamennyi elSnyét!

Ezt a gyakorlatot annél gyakrabban végezd el, minél siilyosabb a betegséged!

Negativ, karos szokasok atalakitasa

Az emberi lény valéjdban szokdsok sorozata. Ez nmagdban még nem baj. J6 szokdsaink valdjdban nagyon is kivdnato-
sak. Elkezdheted példul a napi meditdldsnak, kapcsolataid dpoldsanak, a tested jelzéseire valé odafigyelésnek, vagy
éppen a megfeleld tanitomesterek megvalasztdsinak hasznos, j6 szokdsat kialakitani.

A szokds val6jdban nem mds, mint egy mélyen, jra és djra megerdsitett gondolkoddsi, cselekvési vagy hiedelmi minta.
Ugy tudod 4talakitani szokdsaidat, ha megforditod és visszairdnyitod energiddat, hogy a régi, negativ gondolkodasi és
életviteli mintdk helyébe uj, egészségesebb gondolkodasi €s életviteli szokdsmintdk Iéphessenek.

A gondolat energia

Valahdnyszor gondolsz valamire, energidt hozol mozgdsba. Ez a mozgés aztdn végiil valamilyen hatést, illetve kimene-
telt eredményez. Minél tobbet gondolsz egy gondolatot, ann4l erdsebbé valik az adott gondolattal kapcsolatos szandékod,
anndl jobban kiterebélyesedik az, s anndl hatékonyabban tudod megvaldsitani gondolatod tirgyat, birmi legyen is az. "

A most kovetkez gyakorlat abban nyijt majd segitséget, hogy meg tud; erdsiteni és életedbe tudj hozni olyan hasznos
szokdsokat és jellemvondsokat, amelyek lényed legmélyén formalédnak meg.



8. GYAKORLAT: Pozitiv, eloremutaté szandékok

Az dtrendezendd szokdsok:

Ezen negativ szokdsok altemativéi:

Helyezkedj el kényelmesen! Hunyd be a szemedet! Ereszked) idedlis 4llapotodba, a lazasdg 4llapotdba, és 1épj be az ok-
sdg birodalmdba! Gondolj most egy olyan helyzetre, amiben valamely szokdsod megvéltoztatdsat vagy dtrendezését egy
nemkivdnatos érzelem akaddlyozta meg!

Taldld meg az ezen érzés mogott megbiivé pozitiv szdndékot oly médon, hogy folteszed magadnak a kérdést: , Milyen
igényemet tudhatom meg ebbG1? Mi van ebben az érzésben, ami pozitiv és hasznos?”

Ezen a ponton mdr készen dllsz arra, hogy olyan alternativakat keress, amelyek kielégitik az adott pozitiv szandékot. Ha
az oksdg birodalmdbdl szdrmaznak, akkor ezek az alternativdk hiven reprezentdljdk azt, akivé és amivé vdlni akarsz.

Képzeld el, hogy ezeket az altemnativdkat szokdsodd teszed! Gondolatban prébald el Gket, és tapasztald meg minden
eldnyiiket!

Most pedig vegyél egy mély Iélegzetet, s ahogy kifiijod a levegdt, tudatositsd magadban az idedlis dllapotod jellemz&it!
Hozd magaddal Gket a jelenbe, ahogy befejezed ezt a gyakorlatot!

A stressz kezelése

A stressz, a koros fesziiltség mindig ttjdba 41l annak, hogy idedlis éned kibontakozhasson. A stressz az egészség
megromldsdval, az immunrendszer meggyengiilésével és a gyatra testi dllapottal is osszefiigg.

Gondolj vissza egy nem til régi élményedre, amikor belss fesziiltséget, stresszt éreztél, s idézd fel, miként reagélt tested
a helyzetre! Valészinileg felgyorsult a szivverésed, goresbe randult a gyomrod, s izmaid megfesziiltek. Ezt nevezziik
,liss vagy fuss” reakcionak - azaz kiizdjél meg, vagy menekiilj el -, amit a vészhelyzet okozta félelem valt ki.

Réges régen ez az ,iss vagy fuss” vdlaszreakcid igen hasznos volt, hisz vészhelyzetekben megmentette Gseink életét, s
lehet6vé tette fajunk fennmaradasét. Manapsdg mdr azonban ugyanez az dsztonds stresszreakci6 testileg megél, érzelmi-
leg blokkol, szellemileg gétol, €s sokunk szdmdra nagyon megneheziti, hogy célja felé kozeledjen.

A sztresszreakcio megszakitdsa

Amikor stresszt éliink 4t, akkor val6jdban a tehetetlenségtdl, a reménytelenségtd, a visszautasitdstol, az elhagyéstél vagy
a helyzet uraldsénak elvesztésétd] val6 félelemre reagdlunk. Ha azonban meg tudod szakitani a stresszre adott reakci6d
folyamatat, akkor hozz4 tudod szoktatni magadat ahhoz, hogy ilyen esetekben megleld a hattérben megbiivé, a reakci6t
kivélté félelmedet, s aztdn mér pozitiv éiményekké tudod alakitani félelmeidet.

Amikor legkozelebb azt érzed, hogy testedben stresszreakci6 jelentkezik, 4llj meg, és mondd magadnak, hogy , Lazits!”
Vegyél egy mély Iélegzetet! Ezt kovetSen urald reakciddat oly médon, hogy elképzeled azt a végkimenetelt, ami az adott
helyzetben szdmodra a legkivanatosabb! Irinyitsd gondolataidat a te szempontodbél pozitiv végkifejletre és azokra a bel-
s6 erGkre, amelyeket egész kozos tanuldsunk sorén fejlesztesz magadban!
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Tisztaztuk mdr, hogy a gondolat mozgdsban 1év5 energia. Gondolj valamire, s az mdris elindul a megval6sulds felé veze-
6 Gton. Ezért ha bérmilyen helyzettel kapcsolatos gondolataidat a pozitiv kimenetelre dsszpontositod — olyan kimene-
telre, ami egybeesik sajét személyed és az egyetemes energia kozotti dsszhanggal és az oksdgi birodalomban formaltatott -,
akkor mindig ki fogod tudni védeni a stressz negativ hatdsdt, és kezelni tudod majd a stresszel jar helyzeteket.

9. GYAKORLAT: A stresszt kivalto alapérzelmek atalakitasa

Egy személy, aki stresszt jelent szdmodra:

Az dltala kivaltott érzelmek és félelmek:

Lépj be az idedlis llapotodba! Szemedet lehunyva juss el az okok birodalméba! Gondolj valakire, akit eddig nehezen
tudtél kezelni! Idézz fel egy olyan alkalmat, amikor fesziiltséget éreztél miatta! Tested mely tdjdn érzed ennek a stressznek a
hatdst? Ereztél-e félelmet vagy haragot? Mi véltotta ki ezt az érzést? A tehetetlenség tudata? Vagy a reménytelensége?

Amikor mér tisztdz6dtak benned a valaszok az iménti kérdésekre, akkor gondolkozz el azon, hogy milyen neked sz61d
pozitiv iizenet, illetve hasznos szdndék biijhat meg emogatt az érzés mogott! Vegyél egy mély lélegzetet, majd fijd ki,
s gondolatban keress olyan érzelmet, ami az eddiginél hasznosabb lenne, amikor ilyen tipusd emberrel taldlkozol!

Most pedig - az oksgi birodalombél — teremtsd meg a végyott kimenetelt, az (j reakciédat! Gondolatban prébéld el
tbbszor az dj, pozitiv reagdldsodat és erdforrasokat! Tapasztald meg képzeletben ennek eldnyeit az id6 mildséval, s lsd
lelki szemeiddel, ahogy ezek a pozitiv véltozdsok dthatjdk |ényedet a fizikai val6sigban! Képzeld el magadat, amint ilyen
megvaltozott médon reagdlsz a fesziiltséget okozé helyzetekre! Lésd magadat megint a kordbban elképzelt, kellemetlen
helyzetben, de immir lazénak, nyugodtnak! Alkosd meg azt az érzést, ahogy ekkor érezni akarod magadat! Lésd testtar-
tisodat lazdnak, légzésedet nyugodtnak!

Most séhajts egy mélyet, és tudatositsd magadban idedlis éned tulajdonségait! Ugy fejezd be a gyakorlatot, hogy azokra
az \ij vilasztasi és reagdldsi lehetSségekre gondolsz, amiket ezentdl atviszel életedbe!

Kreativitds és problémamegoldas

Mindenki kreativ. Minél jobban megértjiik a kreativitdst, anndl hatékonyabban tudunk j6 otleteket generdlni a valds vilg
gondjaira.

A kreativitds és a viltozds édestestvérek. A kreativ ember megnyitja elméjét a létezés ij modjai elétt. Ugy tudod ezt meg-
tenni, ha szélnek ereszted a mdltban gydkerezd, régi szokdsmintdkat, és tudatosan olyan uj mintdkat vélasztasz, amelyek
tokéletesen reprezentdljik azt, akivé és amivé valni akarsz.

Az egyetemes értelem, az univerzdlis intelligencia

Akkor vagy kreativ, amikor sokoldali intelligencidd valamennyi aspektusét be tudod vetni: az érzelmi, a testi, az intel-
lektudlis és a kreativ intelligencidt egyarant.

Ennek a sok oldalnak az dsszegét nevezziik univerzdlis intelligencidnak. Az univerzilis intelligencia része az oksdg biro-
dalmdnak. Minél mélyebben tudsz behatolni az okok birodalméba, anndl nagyobb mértékben férsz hozzd az egyetemes
értelemhez is. ’

Felhasznélhatod egyetemes intelligenciidat arra, hogy az életedben felbukkand barmely gondot vagy dilemmit alkoté
mddon kozelitsd meg.
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10. GYAKORLAT: Hogyan teremtsiink megoldasokat a problémakra?

A megoldandé gond vagy iigy:

Az oksdgi birodalombél szirmazé megolddsok:

Lazits! Lépj be az okok birodalmédba! Gondolj arra a gondodra, illetve iigyedre, amit éppen meg akarsz oldani! Teremts
elmédben képet arrdl a dilemmardl vagy tigyr6l, aminek a végére szeretnél jarni!

Gondolkozz el most azon, hogy intelligenciddnak vajon mely aspektusdra van sziikség a megfelel6 megoldds megtalld-
sahoz! Ha kapcsolati problémarol van sz6, akkor valdsziniileg érzelmi intelligenciddat érdemes bevonni az igybe. Ha
iizleti tigyrdl, akkor bizonydra a pénziigyi intelligenciddra lesz sziikség. Barmi legyen is a gond, a kovetkez lépés, hogy
az okok vildgdban meg kell formdlnod a probléma megoldésahoz sziikséges intelligencia fizikai, anyagi reprezentaciojdt.
Alakitsd és ontsd az energidt a benned rejl§ bolcsesség effajta megjelenitésébe!

Amikor lelki szemeiddel képes vagy mdr Idtni is a keresett tudds anyagi reprezentdciéjit, akkor tedd fol neki a kérdést,
hogy miként oldd meg az iigyet! Ha torténetesen kapcsolati gondrél van sz6, akkor megkérdezheted érzelmi intelligen-
ciddtdl: ,Mit kell tennem ahhoz, hogy dromet leljek ebben a kapcsolatban?” Ha egy befejezetlen intéznivaléd miatt nyug-
talankodsz, akkor vizualizdlhatod az adott iigyet, majd megkérdezheted :  Mire van sziikséged ahhoz, hogy befejezetté vdl)?”

Uresitsd ki elmédet, tegyél félre minden elvérdst, és gy figyelj az érkez vélaszokra! Tegyél fol tovébbi kérdéseket! Légy
kitart6, amig meg nem jon a felelet! Ezt kovetGen képzeld el magadat, amint az oksdgi birodalombél kapott vélasznak és
instrukcidknak megfelelen cselekszel! Képzeld el, hogy az adott probléma mér megoldddott, illetve a sz6ban forgé feladat
elvégeztetett! Lisd magadat megnyugodva, lazdn, elégedetten és az elért eredményre biiszkén! Elvezd ezt az érzést!

Az oksdgi birodalombél visszatérve hozd onnan magaddal az eltokéltséget, ami ahhoz kell, hogy az ott szerzett tuddsnak
és bolcsességnek érvényt szerezz!

Gazdagsag, pénz, boség

Onkifejezésiink egyik teriilete a pénz és az iizleti ligyek kiizddtere. Legtobben azt tanultuk, hogy a j6 emberek gyakran hoz-
nak anyagi dldozatot, mint példdul azok a szerzetesek, akik szegénységi fogadalmat tesznek. Ugyanakkor a minket koriilvevd
valds vildg, amiben éliink, megkoveteli, hogy pénziigyekben is talpraesettek legyiink és gondoskodjunk megélhetésiinkrdl.

A gondolkodisi és viselkedési mintdink messzemenden kihathatnak anyagi helyzetiinkre. Ha osszhangban éliink az
egyetemes energidkkal, akkor még anndl is jobb és minGségibb életet élhetiink, mint amit reméltiink.

Tedd azt, amit szeretsz, s a pénz asztalodon terem!

A gazdagsiggal és biséggel kapesolatos régi mondds szerint: ,Ha én nyerek, akkor valaki més bizonydra veszit.” Ujfajta
vildgképiinkben azonban mdr igy szél a mondat: ,,Olembe 6mlik a pénz, ha a megfelel6 dolgot teszem, a megfelel6
pillanatban, a megfeleld helyen, s a megfeleld médon.”

Az élet valdjdban tudja a maga céljit. Ha osszhangba keriilsz céloddal, akkor az oksigi birodalombél dradé energia
timogatni fog. Eredményeket tudsz létrehozni, sezek az eredmények akként mutatkoznak majd meg, ahogy te alakitod Sket.

Ha agy dontesz, hogy osszhangba akarsz keriilni hivatdsoddal, pénzeddel és anyagi dolgaiddal oly médon, hogy azok
pontosan tiikrozzék idedlis énedet, akkor igen nagy valdszinfiséggel szdmithatsz bségre életed szdmos teriiletén.
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Biség )
A bBség azt jelenti, hogy rendelkezésedre 4ll az, amire sziikséged van, s akkor, amikor éppen kell. Elhetsz az id6, a sze-

retet, a szabadsdg, a pénz, az egészség, a bblcsesség, a boldogsdg, a bardtok, a csaldd vagy més erbforrdsok biségében.
A bdség lehetdségei ugyanannyira korldtlanok és kifogyhatatlanok, mint vigyaidé.

A bség akkor koszont be életiinkbe, amikor istenadta tehetségeinkre épitve dolgozunk, s abb6l meritiink dsztonzderdt,
hogy réhangolédunk az okségi birodalombdl draml6 univerzélis energidra.

Ha bdségre vigysz, akkor meg kell taldlnod magadban, majd haszndlnod kell istenadta talentumodat, s el kell képzelned
onmagadat, ahogy dolgozol a bség megteremtésén.

Az elonyok elképzelése

Nem elég, ha csupdn annyit teszel, hogy pénzt és biséget képzelsz magad elé. Azt is el kell képzelned, hogy milyen
eldnyokkel jdr, ha sok pénzed lesz! Képzeld el, mit teszel majd pénzeddel és bségeddel! Ha mdr sikeriilt meghatéroznod
ezeket az elonyoket, akkor mér rdjuk fokuszalhatsz, hogy lehetGvé tedd lelkednek, elmédnek, testednek és érzelmeidnek,
hogy vonz6 erdkként életedbe hozzdk a kivént gazdagsdgot €s bdséget.

A kovetkezd gyakorlat azon az titon fog végigvezetni, amelyen az egyetemes energidt dsszegy(jtve azt a végyott gazdag-
ség és biiség reprezentdcidjdvd formélod.

11. GYAKORLAT: A gazdagsag és boség megjelenitése

A biséggel kapcsolatos vagyaid:

Azok az el6nyok, amikkel szdmodra a gazdagsdg és bOség elérése jar:

Lazitsd el testedet és nyugtasd le elmédet! Juttasd el magadat idedlis dllapotodba, hogy hozzéférj az oksdgi birodalom-
hoz! A fejed biibjét6l elindulva, lassan a ldbujjaid felé haladva, irinyitsd az egyetemes energidt gy, hogy az keresztiil-
dramoljon rajtad, s minden porcikddba eljusson! Erezd, ahogy az univerzilis energia keresztiiliramlik lényeden, majd
tovdbbdrad beldled!

Egy 1 iigy vagy vigy manifesztdldsa érdekében - lehet ez pénz, autd, hdz, iidiilés — kezdd el Osszegy(jteni az oksdgi
birodalom energijét! Haszndld hozzd két kezedet is, hogy vigyad esszencidjavd formdld és gyird az energidt!

Amikor mér van lelki képed arr6l amit akarsz, akkor told ezt az alkotdsodat a mentélis birodalomba! Ténylegesen moz-
ditsd kezeidet is, ahogy mintegy dttaszitod azt, s kzben hangot is hallathatsz: ,Szvussss...”, hogy jelezd a pillanatot,
amikor alkotdsodat az oksdgibol a mentélis birodalomba juttatod!

Ha alkotdsod mér a mentdlis tartomédnyban van, akkor vizualizild azt kiilonféle olyan megjelenési formdiban, amelyek
megmutatjak annak anyagi manifesztilodasat! Ha példdul kocsira végysz, akkor képzeld el, hogy vezeted azt! Ha torté-
netesen egy Uij hdzat vizualizdlsz, akkor képzeld el, ahogy csalddoddal viddman éltek benne!

Vizualizéldsod jov6beni megerdsitése érdekében aztin fokuszdlj azokra az eldnyokre, amik célod elérésével jarnak!
Szénj pér percet arra, hogy folerGsitsd és élvezd dket, hogy szinte eggyé vdlj veliik!

Most vegyél egy mély Iélegzetet, és térj vissza a jelenbe, magaddal hozva idedlis dllapotod valamennyi hasznit!
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Személyes torténeted megismerése és megértése

A miiltad fontos része életednek. Lehet mentség, de lehet erforrds is. Ha be tudod gydgyitani a milt sebeit, akkor ()
médon tudsz reagélni, és uj, pozitiv élményeknek dgyazol igy meg.

Valamennyiiinknek fdj valami

Miuiltunknak a jeleniinkre gyakorolt hatdsa sokszor egyszeriien csak szemlélet kérdése. Ha azt kérdezziik, hogy ,Mién
velem kellett ennek megtorténnie?”, az a miilt csapddjdba csal. Ha azonban hétrafordulds nélkiil tudsz visszatekinteni,
akkor att6l erssé és taldlékonnyd vélsz. A lelki fejlodés szemszogébdl torténd visszatekintés, a miltbeli balszerencsés
esetekben jétszott szereped megértése valéjaban tapasztalatgyjtés és tanulds.

Miltunk meggyogyitdsinak képessége kozvetlen dsszefiiggésben dll idedlis éniinkkel. A milt sebeinek begy6gyitisa
részben azdltal trténik meg, hogy elfogadjuk az okségi birodalom ,dramlését”. Amint idGben és céllal ehhez igazitod
idedlis éned mintdit, a gyogyulds folyamata erSteljes és természetes modon megy végbe.

12. GYAKORLAT: Miiltad meggydgyitisa
Azok az emberek, akiknek meg szeretnél bocsétani, illetve azok azesemények, amelyek dltal ejtett sebeket be akarod gy6gyitani:

A megbocsétds és a milt sebeinek begydgyitdsa révén szerzett eldnyok és hasznok:

Lazits! Lépj be idedlis allapotodba, és menj az okség birodalmédba! Képzeld el, hogy egy erd6széli, dlomszép réten jarsz,
egy magas hegyen! Képzeld el, hogy valban ott vagy, s azt ldtod, amit ott 1tndl, azt hallod, amit ott hallandl, s azt érzed,
amit ott éreznél! Tal4n tdvoli hegycsiicsokra figyelsz fol, vagy esetleg megpillantasz egy zold novényekkel siirfin bendtt,
szép volgy mélyén kanyargo folyocskat.

Mikozben gyonyorkodsz a tdjban, megfigyeled a madarakat és a pillangékat, s kozben bens6d mélyébdl egy hang szélal
meg: ,En vagyok.” Ebredj 5nmagad Iétezésének tudatéra, mikizben észleled a téged koriilvevd természeti szépségeket!
Vedd észre, hogy minden, amit magad koriil latsz, az az oksdgi birodalom gyonyorii megnyilvanuldsa!

Halld, amint a hang igy szdl: , Legyetek egyek!" Hagyd, hogy szemléleted megviltozzon, ahogy 4téled, hogy egy vagy
aheggyel, a réttel, a fakkal és az 4llatokkal! Most pedig kezdj folemelkedni a levegGbe, szintiszta tudatosségként! Emel-
kedj a rét folé, magasan a hegyek folé, az egész foldgoly folé! Ezzel a teljes szabadsdggal kezdj visszamenni az idGben
egy miiltbeli eseményhez!

Ereszked) le lassan kordbbi éveid valamelyikének idejébe és helyszinére! Minden itélkezés nélkiil figyeld meg azokat az
embereket, akik befolyasolnak, s azokat, akiket akkor te befolydsoltdl! Kiildj nekik szeretetet, megbocsatast és pozitiv
energidt! Ereszd szélnek haragodat és fdjdalmadat! Oldd fol elégedetlenségedet ott helyben, miltad oksagi birodalma-
ban, és alakitsd azt gydgyité megbocsétdssé!

Most Iépj elGre az idGben! J6jj a jelenbe, és vegyél észre néhdny olyan embert, akik ma befolydsolnak téged! Képzeld el
magadat, amint kart karba oltve dllsz tanitémestereddel, illetve olyan emberekkel, akik ma szeretnek és tépllnak! Kiildj
nekik szeretetet és pozitiv energidt!

Most utazz eldre az id6ben! Nézd meg a jovben, milyen viszonzdsai és elonyei lesznek szeretetednek, megbocsatdsod-
nak és gyégyuldsodnak! Lasd magadat boldogsdgban és békében! Ahogy visszatérsz a jelenbe, érezd a lelki békét ben-
sGdben, és érezd 4t egységedet a viligmindenséggel!



Lelki élet

Gratuldlunk! Kovetted anyagunk lépéseit, és pontosan végigesinltad a munkafiizetben szerepld gyakorlatokat. Tudod
mér, hogy az Elménk univerzélis ereje program minden része azt a célt szolgdlja, hogy segitsen neked teljes életet élni,
hogy gazdagitsa lelki, érzelmi és anyagi valdsdgodat.

Elvezheted immir az idedlis éned felismerésébdl és tdplaldsbol szirmaz elényoket. Tudod mér, hogy miként férj hozzd
az oksdg birodalméhoz, s haszndld az egyetemes energidt, hogy:

vizualizdld idedlis énedet,

dpold az dnmagaddal és masokkal fenntartott kapcsolatodat,
j6 egészségben €lj,

betegséghtl meggyogyitsd magad,

szétoszlass negativ viselkedési mintdkat,

hozziférj az egyetemes értelemhez,

gazdagsdgot és bdséget teremts,

begyogyitsd a mult sebeit és

életedet minden szempontbdl gazdagabba tedd.

L I DR S I R R

Kapcsolatban allsz mar idedlis éneddel, s ez az idedlis éned erts vonzoként, akar egy mégnes, életedbe
vonzhatja mindazt, amit csak virsz az élettdl.

Tanitéomester vonzo
Idedlis én vonzé
Belsd valtozis vonzd
Kiilsg eredmény
Elethossznyi utazds

Mostantdl fogva mdr nem kotnek meg a testi korldtok. Megtapasztalhatod az egyetemes energia erejét. Megtapasztal-
hatod a transzcendencia erejét, ami mélyen gyokerez véltozdsokat okoz benned és életedben.

Az Elménk univerzslis ereje tobb, mint technika- és gondolatgy@ijtemény. Utikalauz az életedhez, s ahhoz, hogy azzd
vdlhass, aki és ami lenni szeretnél. Az az utazds, amit egyiitt toltott idonk elején igértiink neked. Ez az a vardzslatos, nagy
kaland, amire beneveztél,

Nem magadra hagyottan jérod ezt az utat. Ugy 4llftottuk Ossze az anyagban szerepld gyakorlatokat és kazettdkat, hogy
akdrhdnyszor tjra és djra haszndlhasd Gket. Tanftomestered veled van. Idedlis éned az.a limpds, ami minden nap benned
ragyog. Csak annyit kell tenned, hogy becsukod szemeidet, és koveted a legigazibb, az idedlis éned ldbnyomit. A lelki
gazdagsag felé vezet Gsvényen haladsz. Csupan be kell témed az oksdgi birodalomba, hogy érezhesd mindazok energid-
jét, akik az onfelfedezés ezen (tjdt végigjartak. Kiilonleges osvény ez, amelyen eljuthatsz ahové csak akarsz, amelyen
mindent elérhetsz, amit csak el tudsz képzelni.



Raadasgyakorlatok

A kivetkezd gyakorlatok abban lesznek segitségedre, hogy tetszés szerinti célod elérése érdekében barmikor hozzdférj az
oksdgi birodalomhoz.

Idedlis éned megteremtése az egészség és a jo kozérzet teriiletén

Helyezked] el kényelmesen! Vegyél egy mély lélegzetet, s ahogy kiengeded a leveg®t, juss el a relaxdcid idedlis dlla-
potdba! Enged; el minden fesziiltséget, lazitsd el testedet teljesen! Csondesitsd le elmédet, lassitsd le gondolataidat!
Lélegezz lagyan, természetesen! Lazits! Lép) most az oksdg birodalmaba! Meriilj bele oly médon, hogy figyelmedet
tested kiilonbozd teriileteire irdnyitod, fejed tetejétdl le egészen ldbujjadig! Irdnyitsd az egyetemes energidt, hogy
dtjdrja és betoltse lényed minden részét! Ha barhol, birmi fesziiltséget vagy kellemetlenséget érzel, engedd, hogy
ezek a teriiletek is beleolvadjanak az oksdg birodalméba!

Erezd, ahogy 4rad beléd és beldled az egyetemes energia! Az okség birodalménak egyetemes energidjdval tolts fel most
egy tokéletesen egészséges testet €s elmét oly mddon, hogy valamennyi szervedet, szovetedet, sejtedet, molekuladat
és atomodat teljesen épnek vizualizdlod! Teremtsd tokéletessé testedet az oksdg birodalmédban ugy, hogy az egyetemes
energidt tokéletes Gnmagad kifejezGjévé formdlod!

Helyezd ezt a megszemélyesit6t a mentélis birodalomba, s ehhez haszndld kezeidet is, hogy megalkosd és irdnyitsd
azt! Vetitsd ki most egészséges testedet a fizikai vildgba dgy, hogy onmagadat tokéletesen egészségesnek jelenited
meg! Képzeld el, ahogy fol-le sétdlsz az utcdn, munkdba mész, torndzol, vacsordzol, mindezt tokéletes egészségben,
remek kozérzettel!

Amikor kijossz az oksdgi birodalombl, akkor hozd magaddal a j6 egészségnek ezt a képét és érzetét!

Hogyan hasznald az oksag birodalmat arra, hogy életed barmely teriiletét megvaltoztasd,
jobbd tedd?

Kezdd azzal, hogy azonositod a problémds helyzetet vagy tapasztalatot, amit meg akarsz véltoztatni! Képzeld el, hogy
dtviszed a fizikai valdsdgbol a mentdlis tartoméanyba, majd gyfijtsd egybe a problémahoz kapcsolédé mentalis mintd-
kat! Vidd mindezeket a mintdkat tovabb az oksdg birodalmdba, és itt oszlasd szét Gket teljesen!

Haszndld most az egyetemes energidt, hogy abbdl olyan tapasztalatot alkoss, amilyennek azt szeretnéd! Gyfijtsd
ehhez egybe az oksdgi birodalom anyagit, és igy gyird ki kezeiddel az alakot! Formdzd meg vagyott célod esszen-
cidjat!

Vidd most ezt az alkotdst a mentalis sikra, s mig ezt teszed, hasznild kezeidet, s ha j6l esik, ad) ki hozza hangot is:
szvussssss! Most vidd tovdbb ezt az ujjdalkotott teremtményt a fizikai vildgba gy, hogy alkotdsod szimos fizikai
megvaldsuldsat megjelenited lelki szemeid eldtt!

Szénj r4 még néhdny percet, hogy tovibb erdsitsd! Erezd dt, élvezd, vésd emlékezetedbe! Most végy egy mély léleg-
zetet, s ahogy kiengeded a levegdt, lassan és ldgyan tereld vissza figyelmedet a jelen idSpontra és helyre! Hozd
magaddal az idedlis 4llapot minden el6nyét, s amikor készen llsz, nyisd ki a szemedet!
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Mi iz agykontroll, é mire j62

% a valaki megtapasztalja az eredményeket,
amiket ezen a tudatszinten el lehet érni, akkor a késobbiekben
mdr meg se kisérel ennek haszndlata nélkiil fontos dintéseket
hozni vagy problémdkat megoldani.”

Ezeket a szavakat Clancy McKenzie, vildghir{i, amerikai
orvosprofesszor irta le, miutdn elsajdtitotta a Magyarorszdgon
agykontroll néven ismertté vilt elmefejleszté médszert.

A 40 6rés agykontrolltanfolyamon megismerjiik az elme mii-
kidésének néhdny kulesfontossdgi alaptorvényét, valamint egy-
szer(i, mentdlis technikdkat tanulunk meg, hogy problémdin-
kat hatékonyabban tudjuk megoldani.

A konnyen megtanulhat6, tudoményos médszer konkrétan
a kovetkezGk elérését teszi lehetGvé:

4 astressz levezetését, s igy a nyugalom,
a kiegyensiilyozottsdg és az egészség megteremtését,

4 az alviszavar megsziintetését,

4 az ébresztSora nélkiili, idézitett ébredést,

4 onmagunk kavé nélkiili felfrissitését
(pl. éjszakai autévezetéskor vagy tanuldskor),

4 afejfijisok 90%-dnak és a migrének kozel 100%-inak
gybgyszer nélkiili elmulasztdsit,

4 kérdéseink — bilcs tudatalattink és az tin. kollektiv
tudattalan bevondsdval tértén6 — megvilaszoldsat,

4 amemoéria fejlesztését,

4 a gyorsabb és hatékonyabb tanuldst,

4 ajobb dontéshozatalt,

4 céljaink nagy valészintiséggel torténd elérését
(magunk és szeretteink gy6gyuldsit is beleértve ™),

4 afdjdalom és a vérzés gyors elmulasztdsdt, ill. eldllitdsat,

4 szokdsaink (pl. dohdnyzds, alkoholizélds, kabitszerezés,
nilzott evés, lustasig, rendetlenség) akaraters és kinlédds
nélkiili megviltoztatdsat,

4 Adllatok mentilis befolyédsoldsét,

* Az agykontroll nem helyettesiti az orvosi kezelést, hanem kiegésziti azt,

mert a belsd gydgyité erd mozgositdsa révén 6ridsi mértékben megniveli a
gydgyulds esélyét, amint azt médr szdmtalan, ,,gyogyithatatlan” betegséghil
kigy6gyult magyar ember példdja is igazolja.

Az agykontroll Gtletesebbé is >rre a til-

oldali “metrokar

z minket. Apro péle

. Ha a budapesti metro siet, iddt
7 adott megidllonal hanyac

z. A kirtya eldrulja

nyer, ha wdja, hogy
L‘_!_’kﬂ.
Javasoljuk, vigja le
vanyunkrol ezt a kdrtyit

dik ajtaja lesz

Agvkontroll Kft., 1389 Budapest, Pf. 115
Tel.: 394-4812

Uzlet: Terra Center (Bp., V. Ker., Viici u. és Pirisi u. sarkin)
Tovabbi info: Elixir folyéirat, ilL.www.inext.hw/agykontroll
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1. oldal: Ahol minden kezdddik: egy kivételes tanitomester kivalasztisa

A Silva-médszer. A program dttekintése. José Silva élete. Az emberi elme hatalma. Az elmefejlesztés tGrténete.
Gondolatok az életr6. A killsG és a belsG vildg irdnyitdsa. Tallépni az egon. Miért érdemes személyiségfejlesz-
téssel foglalkozni? Magasabb szintfi tudatossdg. Tanitémestered megvdlasztisa.

2. oldal: Az oksdgi birodalom ereje

Tovébbi gondolatok a tanitémesterekrfl. A létdllapot megvélasztdsa. Belépés az okok birodalmiba.

A mentdlis laboratrium. Belépés az idedlis 4llapotba. Mintdk és vonzok. Erds vonzék: a véletlenszeril
események migott meghtiz6do okok.

3, oldal: Az idedlis én és a munka
Enkép és onbecsiilés. A munkéval kapesolatos elégedettség és elégedetlenség. Mély, belsd dtalakulds: gyakorlat.
(Osszhangba keriilni azzal, aki vagy, és aki lenni akarsz.

4, oldal: Idedlis emberi kapcsolatok kialakitisa
Listdt készitesz kapesolataidrdl. Az oksdgi birodalom haszndlata a kapcsolatok gyogyitdsara. Marilou és Gerald
hézat renovdl. Enkép, kontra idedlis kép a kapcsolatokban: gyakorlat. Kapesolatod 6nmagaddal.

5. oldal: A tikéletes egészség

Az elme ereje az egészség vonatkozdsban. A dinamikus meditativ 4llapot elérése. A meditdlds haszna.
A neuro-pszichoimmunolégia torténelme. A j6 egészség és a betegség mint mintdk. Enkép, kontra idedlis
kép az egészség vonatkozdsdban: gyakorlat. A hitrendszer feltdrdsa.

6. oldal: Az okséigi birodalom és a jé kizérzet

A viselkedésmodok és késztetések hétterében megbivé vonzék és okok. Villalj feleldsséget az egészségedént!
Hogyan kommunikélhatsz testeddel? Az egészségiigyi gondok kialakuldsa: hirom kategéria. Energia dtvitele
az oksdgi birodalombol a fizikaiba: gyakorlat.

7. oldal: Erds ,,vonzok” a szokdsok és az életvitel teriiletén

Egy férfi kigyogyult a kdbitdszer-fiiggdségbdl a Silva-féle Agykontroll segitségével. Szokdsok, jok és rosszak.
Lényed kozponti magvanak tudatosftdsa. Amikor elveszited a panaszkodds jogdt. Az oksdg torvényének szerepe.
Az energia kiterjesztése. Elrelépsz a jovibe. Egészséges mintdk megteremtése. Egy pozitivszdndék-gyakorlat.

8. oldal: A stressz kezelése

A gondolati képekbl szdrmaz stressz. Hozzdlldsod megviltoztatdsa. Az ,,iss vagy fuss” reakcid. Elfutni a
lehetdségek el6l. Mintdk felismerése. Mintdk nyelvi kifejezGdése. A kozponti, alapvetd érzelmek dtalakitisa:
gyakorlat.

9, oldal: Produktiv kreativitds és a Magasabb Intelligencia

A kreativitds megjelenitése. Az intelligencia definiciéja. A killonféle intelligencidk: érzelmi, intellektudlis,
sportbeli és egyetemes intelligencia. A lehetfségek modelljének kiterjesztése: gyakorlat. Tillépni megszokott
gondolkodési rendszeriink hatdrain. Szakéridk és reprezenticiok megalkotdsa.

10. oldal: Hogyan kontrolllhatod anyagi helyzetedet?

A megfeleld anyagi helyzet megteremtése. Hogyan vonzz gazdagsgot az életedbe? Valdsdgunk megalkotdsa.
Az idedlis én kifejezése a pénziigyekben. A gyerekek és az oksdgi birodalom. A pénz mintdinak kiigazitdsa.
Baség és jutalom. Célod megtaldldsa. Pénz az okok tartomdny4bél: gyakorlat.

11. oldal: Miiltad sebeinek begyégyitdsa

Felelsség és erforrds. A miilt meggydgyitasa. Hogyan meritsiink erdt &élt élményeinkbdl?
Hogyan alakitsuk negativ tapasztalatinkat pozitivakki? Leckék az oksdg birodalméban.
Léssunk szitudciokat kiilonféle szempontokbdl: gyakorlat.

12. oldal: Idelis éned a legkiilonfélébb helyzetekben
A tanultak ttekintése: univerzélis energia, az oksdg birodalma, az idedlis énkép és a mintdk.
Az Elménk univerzdlis ereje mint életméd. A csiinya ember toriénete.

Réadiskazetta: Mentdlis gyakorlat a ,,mintdk” dtalakitdsihoz
Ez a kazetta két gyakorlatot tartalmaz az oksdgi birodalom hasznélatdhoz: az egészség és a j6 kbzérzet meg-
teremtése; a problémés életteriiletek javitdsa. (A kazetta mindkét oldala ugyanazt a hanganyagot tartalmazza.)

Jobb jivénkért! Zenés meditdcié Magyarorszig, a Fold és a te életed jobbd tételéért.
frta: dr. Domjén Ldszl6 és S6lyom Iidiké. Elmondja: dr. Domjin Lészl6. Zene: Robert Haig Coxon:
Cristal Silence 1. (részlet) (A kazetta mindkét oldala ugyanazt a hanganyagot tartalmazza.)



