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BEVEZETES

(AZOKNAK A FELNOTTEKNEK, AKIK A
A GYEREKEKKEL TARTANAK A MEDITACIO SORAN) /\ {\A

A gyerekek dinoszauruszok irdnti szenvedélye hatartalan. Noha néha komoly kihivasnak ttinik

megérteni, mi az, ami a 21. szdzad gyermekét a jura kor 6riasaihoz f(izi, egy dologban bizonyosak
lehetiink: barmi képes felkelteni a gyerekek figyelmét, ami kapcsolatban &ll a dinoszauruszokkal.
Ez az elfojthatatlan érdekl6dés remek lehet8séget kinal arra, hogy egyszer(ien beszélgethessiink

veliik olyan dsszetett témakrdl, mint példaul az & testi-lelki jollétiik.

Kiilonosképpen, ha meghivjuk 6ket Diplé mester Tudatossag Jura Iskoldjaba, hogy 6sszehasonlithassak
6nmagukat négy gyerekkoru dinoszaurusszal, akik PONTOSAN ugy, mint 6k, kisebb-nagyobb
nehézségekkel talaljak szemben magukat nap mint nap. Példaul azokkal az érzésekkel, melyek akkor
térnek felszinre, ha szégyenlések, ha nem tudjak kezelni, amikor diihdsek, vagy ha a benniik rejlé
kifogyhatatlan energia szinte mar tulcsordul. A dinoszauruszok javaslatait kdvetve lehet8ség nyilik arra,
hogy kisebb meditacidkat kinaljunk fel nekik, és bemutassuk a tudatos jelenlétet oly médon, hogy az

valéban hasznos és érthet6 legyen szamukra.

De mit is jelent az éber jelenlét, melyet gyakran — jogosan — ,tudatossagnak” is szoktak forditani?

Arra a képességre utal, mely segit a figyelmiinket a jelen pillanatra 6sszpontositani, egy érdeklédé,
nyitott és elfogad¢ szellemiségben. Ez egy olyan ut, mely elvezeti az embert az 6nuralomhoz, a negativ
érzések kezeléséhez, a rugalmassaghoz, az empdtidhoz és az egyiittérzéshez. Megmutatja, hogyan

legyiink tudatéban a koriilttiink zajlé eseményeknek, és miként tudjuk dertivel, higgadtsaggal

megtalalni a boldogsagot a nehézségek kdzepette is. Kivanhatnank ennél tébbet gyermekeinknek?
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Mit is csindlunk mi itt? Mindennap proébaljuk egyre jobban megismerni és megszeretni

6nmagunkat, illetve kézdsen tullenni mindazon, amitél rosszul érezziik magunkat.
Vegyiik Rexet példaul — nagyon kénnyen diihbe gurul és irté nehéz megérizni a nyugalmét.ii\

Lattatok mar Raptort? Nem? Fogadnék, hogy nem talalkoztatok, hiszen annyira gyors, : l

hogy nem is lehet észrevenni: néha meg kell allnia egy kis idére. /:\
Trixie pedig tul gyakran mozdulatlan: nagyon nyugodt és tiirelmes, am & is nehezen tud A

dsszpontositani, masokkal idét télteni. Es Dactyla? Szégyenlés a természete, raadasul

mindig azon aggddik, hogy nem elég jo, vagy masok nem szeretik. Ugye milyen nagy

problémak ezek?

En viszont mindannyiuknak tudok segiteni a meditacié médszerével. Prébald ki te is,

és fedezd fel veliink egyiitt, hogyan lehet a nehézségekbdl energiat és er6t meriteni!
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PICINYKE
FENY MEDITACI®

Ez a meditacié megnyugtatja és ellazitja a nyugtalan elmét. Mikozben végzed, szegezheted a tekinteted

a teliholdra vagy akar egy villanykortére, de utanozhatsz engem is, elmélyedhetsz az égé gyertya

fényének latvanyaban egy karnyujtasnyira téled. Ha ezt valasztod, akkor mindig kérj meg egy felnéttet,

hogy maradjon melletted.

Most megmutatom, hogyan tanitotta nekem Diplé mester. Aztan megprobaljuk egyiitt?

ELHELYEZKEDEM OSSZEKULCSOLT
LABAKKAL. BECSUKOM A SZEMEM,
ES ELLAZITOM A LEGZESEM.
UJRA KINYITOM A SZEMEM,

ES PISLOGAS NELKUL A FENYRE
OSSZPONTOSITOK.

AMIKOR A SZEMEIM ELKEZDENEK
SZURKALNI, SZARADNI, MEGINT
BECSUKOM OKET, ES MEGVAROM,
AMIG A GYERTYAFENY MEGJELENIK
A CSUKOTT SZEMEIM ELOTT
A SOTETBEN.

AMINT KEZD ELHALVANYULNI
A GYERTYA KEPE, MEGINT KINYITOM
A SZEMEM, ES ISMET A GYERTYA
FENYERE OSSZPONTOSITOK.
TiZ PERCEN AT UJRA MEG UJRA
MEGISMETLEM EZT A GYAKORLATOT.







