Avatar gyakorlat

Egyﬁérzés gyakorlat

Az aldbbi gyakorlat egy a 30 féle, Felemelkedés® napok alatt végzett gyakorlatbdl.

A gyakorlatot alaphelyzetben idegenekkel végezziik.
Ugyanakkor nagyon jol hasznalhaté akkor is, amikor egy hozzank kozelall6 emberrel tamad konfliktusunk és

szeretnénk felszabaditani a hozza kapcsolddoé - negativ érzéseink altal rogzilt - figyelmet.

Egylittérzés gyakorlat

Az 6nmagunkkal val6 @szinteség masok iranti egyiittérzéshez vezet.
Cél: Az egyuttérzést ndvekedése a vilagon.

Varhaté eredmény: Személyes béke.

Leiras: A feladat barhol elvégezhetd, ahol emberek taldlkoznak (reptér, bevasarlé kdzpont, park, tengerpart, stb.).
Ismeretlen embereken végezziik, tolakodas nélkil és kell6 tavolsagbdl.

Probald meg mind az 6t lépést ugyanazon az emberen elvégezni.

1. lépés
Iranyitsd figyelmedet a kivalasztott személyre és mondd magadban: ,Akar csak én, 6 is a boldogsagot keresi.”
2. lépés

Iranyitsd figyelmedet a kivalasztott személyre és mondd magadban: ,Akar csak én, 6 is megprobalja elkertlni a
szenvedést.”

3. |épés

Iranyitsd figyelmedet kivalasztott személyre és mondd magadban: ,Akar csak én, § is megtapasztalta mar a
szomorusagot, a maganyt és a kétségbeesést.”

4. lépés

Iranyitsd figyelmedet az adott személyre és mondd magadban: ,Akar csak én, 6 is a szikségleteit akarja
kielégiteni.”

5. |épés
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Iranyitsd figyelmedet az adott személyre és mondd magadnak: ,,Akar csak én, 6 is tanulja az életet.”

Részlet Harry Palmer: ,,Felemelkedés, Eszkdzok a tudat felfedezéséhez” cimi kényvébdl.

Eredeti cim: Resurfacing®. Copyright: Harry Palmer, 1994, 1997.
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