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AVATAR MINI-KURZUSOK

Az Avatar Mini-kurzusok lehet8séget biztositanak arra, hogy megért-
siik és megérezziik, mennyire erSteljesek és konnytiek valéjdban az
Avatar gyakorlatok. Haszndld ki a lehetGséget, hogy tobbet tanuljél az
életrdl és arrdl, ahogyan éled — tapasztalj meg néhdny Avatar gyakorlatot.

A visszacsatolds értéke

A visszacsatolds egy Osszerendezdési technika. [rdsos vagy szébeli
visszajelzés hdrom kérdésre: 1) Mi az amivel elkezdtél foglalkozni ezen
a mini-kurzuson? 2) Mi az amit valdjdban tettél? 3) Mi tortént val6ja-
ban?

A visszacsatolas értéke a kovetkezo: letisztul a szandékod és a csele-
kedeted és azok eredményei, nem fliggsz masok teljesitményedrol
alkotott értékelésétdl (munkahely, projekt, feladat, stb) és tudatdban
leszel, hogy a feladatot elvégezted, hibdtlanul elkésziilt vagy megfelel
ahhoz, amit szdndékoztdl elérni. Ha az a szdndékod a feladat elvégzésé-
vel, hogy egy érzelmi elakaddst feloldj, és ami val6jdban tortént az az,
hogy még mindig fenndll az elakaddsod, akkor a feladatot vagy nem
fejezted be, vagy helyteleniil végezted, vagy nem megfelels, amit
véghez kivantdl vinni.

Oktatdk figyelmébe:
A Star’s Edge oktatdsi modulként ajnlja ezt az Avatar mini
kurzust didkoknak.

Kldetési Nyilatkozat

Az Avatar kildetése a vilégon az, hogy katalizdlia a
hitrendszerek integralodésat. Amikor észleljuk, hogy az
egyetlen kilonbség koztink a hiteink, és ezeket a hiteket
konnyen tudjuk megteremteni és leépiteni, a |6 és a rossz
jateka kifullad, a kozos teremtés jGtéka fog kibontakozni
és létrejon a vildgbéke.

© Szerzdi jogok 2010 Harry Palmer, minden jog fenntartva.
Avatar®, Felemelkedés®, OtletBorze®, Szeresd a Megismételhetetlen Emberiséget®, and Star’s Edge
International® mind a Star’s Edge Inc. dltal bejegyzett védjegyek.
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Alapvetd Figyelemkezelés Feladatlista

CEL:

A tanul6 jobban irdnyitdsa ald vonja a sajat figyelmét.

VARHATO EREDMENYEK:
A szabad figyelem novekedése. Sajat miikodésiink folotti irdnyitas
visszaszerzése.

TEENDOD:
Menj végig az aldbbi feladatlistan.

1 Olvasd el a Bevezetét
2 Végezd el az 1. gyakorlatot: A figyelem irdnyitdsa
3 Végezd el a 2. gyakorlatot: A figyelem miikodése
4 Olvasd el a Hogyan viselkedik a figyelem? cimi részt
5 Végezd el a 3. gyakorlatot: Valasztds irdnyit mindent
6 Végezd el a 4. gyakorlatot: Babaszemmel
7 Olvasd el a Szemlélédés cimi részt
8 Végezd el az 5. gyakorlatot: A figyelem uraldsa
9 Olvasd el az Aggddds cim részt
10 Végezd el a 6. gyakorlatot: Mds ez a pillanat
11 Olvasd el A léghaj6-analdgia cim részt
12 Olvasd el: a Segitség a szenvedd bolygénak cim részt
13 Végezd el a 7. gyakorlatot: Veszem az adast
14 Olvasd el az Utész6t
15 Mini-kurzus ellenérzé kérdések
Kiilon lapra vdlaszold meg a kovetkezd kérdéseket:
a. Mi az amivel elkezdtél foglalkozni ezen mini-kurzuson?
b. Mi az amit valéjdban tettél?
c. Mi tortént valdjdban?
Arra kériink, hogy e-mailen kiild el a kérdésekre adott beszdmolddat az
avatar@avatarhq.com cimre, vagy faxold el a 407-788-1052, vagy postdzd el a

Star’s Edge International, 237 N Westmonte Dr, Altamonte Springs, FL 32714
cimre.
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Mini-Tanfolyam:

Figyelmink iranyitdsa

A mini-tanfolyamai koziil a mésodik azt segit felfedezni, hogyan
Orizhet6 meg, s6t, dllithaté helyre minden erdforrdsok legértékesebbike,
az emberi figyelem. A mini-tanfolyam tapasztalati gyakorlatokra épiil,
melyek egyediil is végezhet6k. A mini-tanfolyam t6bbszor ismételhetd,
s minden alkalommal mélyebb megtapasztaldshoz vezet.

Bevezetd

Mindenki bizonyos mennyiségti figyelemmel rendelkezik. Ugy tiinik,
ez a mennyiség egyénrdl egyénre véltozik, és id6rél id6re, valamint a
koriilmények fiiggvényében egy embernél is mds és mds. Vesd Ossze,
milyen a figyelmed, miutdn egész éjszaka fent voltal, ahhoz képest,
amikor végigaludtad az éjszakat, tide és friss vagy.

A figyelem ezen eltéréseit megfigyelték mar a kiilénféle valldsokban,
a filozé6fidban, a mentdlhigiénia teriiletén, és természetesen az Onfej-
leszt6 tréningeken. Nagyjabol mindig ugyanaz a kérdés: hogyan
juthatunk tobb szabad figyelemhez, vagy legaldbbis hogyan hasznaljuk
jobban, ami van? A kérdés megvélaszoldsdra tomérdek mentalis és
meditdciés technika sziiletett mdr, de ezek koziil kevés bizonyult kozel
olyan hatékonynak, mint az Avatdr tanfolyam els§ részében, a
Felemelkedésben szerepl6 gyakorlatok. e v

Az angol figyelem sz6 (attention) két latin sz6bdl szdrmazik (ad - Az elme beke!f" nem esdekld imdval érhetd
valami felé, és tendere — kinyulni, kitdgulni). Tehdt, amikor valamire e’/ ha"em sajdt figyelmiink tudatos
figyelsz, kinytlsz a dolog felé. Amint kielégiilt a kivancsisdgod, figyel- irdnyitdsdval.
med elvélik att6l, amire nézel, (amit hallgatsz, amit megérintesz stb.), és
maésfelé fordul. Vagy legaldbbis el kellene vdlnia. Valamikor igy volt.

me, az els6 gyakorlat. Tobbek kozott arra szolgél, hogy segitsen
felfedezni, milyen szerepet jatszik az érzékelésben a figyelem.

Avatar Mesterkurzus, Orlando, Florida,
2006 ma rcius
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Azok az emberek, akik a nem érzékelik
a valdsagot, vagy igazsagtalanul
kritikusak masokkal, elfogult figyelem-
egységeken keresztiil milkddnek.

1. PiLLER: TUDATOSSAG /ava}’

1. GYAKORLAT: A FIGYELEM IRANYITASA

1. Nézz a szemben 1év falra, és taldlj valamit, amit kordbban nem vettél
észre!

. Nézz a bal oldali falra, és taldlj valamit, amit kordbban nem vettél észre!

3. Nézz a jobb oldali falra, és taldlj valamit, amit kordbban nem vettél

észre!

4. Nézz a hdtad mogott 16vé falra, és taldlj valamit, amit kordbban nem
vettél észre!

. Nézz a mennyezetre, és taldlj valamit, amit kordbban nem vettél észre!

. Nézz a padldra, és taldlj valamit, amit kordbban nem vettél észre!

Nézz az el6tted levé falra, de helyezd figyelmedet a bal oldali falra!

Nézz az el6tted levé falra, de helyezd figyelmedet egy hangra!

. Hallgasd a hangot, s kézben mozgasd meg a labujjaidat!

N
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Gratuldlj magadnak, ha tényleg elvégezted a gyakorlatot. Ha csak
végigolvastad, és elkezdtél gondolkodni réla, kicsit kevesebbet tdmaszkodj
az intellektusodra és tobbet a tapasztalatra.

2. GYAKORLAT: A FIGYELEM M KODESE

1. Pér percig vezesd korbe figyelmedet a teremben. Tudatositsd, figyelmed
hol idézik el kicsit hosszabban, és honnan halad azonnal tovabb.

2. Egy biztonsagos helyen hunyd be a szemed és gondold &t a mult hét
eseményeit. Tudatositsd, melyek azok a helyzetek /események, ahol
figyelmed elid6zik, és melyek azok, melyek figyelmedet taszitjak.

Hogyan viselkedik a figyelem

Vannak dolgok, amelyek celluxként, mdsok teflonként hatnak. A figyelem
megtapad a celluxon, viszont lecstszik a teflonrél. A legtobb ember érzé-
keli, hogy van kiilonbség akozott, ahogyan a padlét szemléli, vagy aho-
gyan egy idegen szemébe néz, ahogy a személyes mailjeit nézi meg, vagy
ahogy a mailboxdba érkez kéretlen levélszemetet. Amikor ismerGs kornye-
zetben vagyunk, el6fordulhat, hogy figyelmiink ugyanakkora erével ragad
a targyakhoz, illetve siklik tova. Ha igy van, végezziik el Gjra a gyakorlatot
egy szamunkra idegen térben! Azt is felfedezhetjiik, hogy mds és mdsfajta
figyelmet tantsitunk kiilonb6z6 érzelmi és fizikai dllapotok irdnt.

Minden ember véges mennyiségii figyelemmel rendelkezik egy adott
pillanatban. Ez jol szemléltethet$ azzal, ha valakinek tGjabb és tjabb felada-
tot adunk, addig, amig a figyelemkontingense el nem fogy. Péld4ul: iitdges-
stik a fejlinket, és vakarjuk a hasunkat, mikézben hdrmasaval soroljuk a
szdmokat hisztél visszafelé. Mondtunk mar ilyent: ,,Most ne zavarj!” Azt
jeleztiik ezzel valakinek, hogy a figyelemkontingensiink teljesen foglalt.

A szemléletesség kedvéért a figyelemkontingenstinket feloszthatjuk
figyelemegységeknek nevezett mennyiségekre. Ezeket az egységeket
viselkedésiik alapjan kiilonb6z6 kategéridkba sorolhatjuk. A skdla egyik
végén taldlhatok azok a figyelemegységek, melyek elfogulatlanok, és
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amelyeket irdnyitani tudunk (az én irdnyitdsa alatt levs egységek). A skala
madsik végén azok a figyelemegységek helyezkednek el, melyek rogziiltek
valamin (tudattalanul rogziilt egységek). A kett6 kozott, visszafelé haladva, ott
taldljuk az elfogult figyelemegységeket, a masok dltal irdnyitott figyelemegysé-
geket, a szétszort figyelemegységeket (Ldsd az 1. dbrat). Az elfogult figyelem-
egységek bizonyos dolgokat elényben részesitenek. A masok altal irdnyitott
figyelemegységek parancsot teljesitenek, vagy ldzadnak ellene. A szétszort
figyelem-egységek zavarodottak.

Vizsgéljuk meg a skdla tetején helyet foglal6 figyelem-egységeket, s azt is,
milyen hatdssal vannak életiinkre! Az én irdnyitotta egységek, melyeket szabad,
lekotetlen figyelemnek is nevezhetiink, mindig engedelmeskednek tudatos
akaratunknak. Az elfogult figyelem-egységeket ugyan képesek vagyunk tudato-
san irdnyitani, de ezeknek sajat elképzeléseik vannak. Az elme és a figyelemegy-
ségek hasonléképpen mtikodnek. Az én irdnyitotta figyelem-egységek sugdrzé
kis elmék, melyeket érzékszerveinken keresztiil azért kiildiink ki a vildgba,
hogy benyomdsokat szerezzenek réla. Az elfogult figyelem-egységek mdr
hatédrozott véleménnyel rendelkez6 elmék, melyek, amikor a vildgba vezényel-
juk 6ket, hajlanak arra, hogy csak azt 1dssdk, amit ldtni akarnak.

Erzékszerveinknek nem vessziik sok haszn4t, ha nem 14tjuk el ket szabad
figyelem-egységekkel. Amikor a hdzastdrsunk, vagy sziileink azt mondjdk
nekiink, hogy nem figyeliink rajuk, valéjdban azt mondjék, hogy nem adunk
szabad figyelem-egységeket a fiiliinknek. Szabad figyelemelldtmdnyunkat arra
tartogatjuk, amit érdekesnek taldlunk.

A figyelem viselkedési skélaja

Szabad Efogult  Mdsok dltal irdnyftott ~ Szétszort Régzilt
figyelemegységek  figyelemegységek figyelemegységek  figyelemegységek figyelemegységek

OO

Mi iranyitj oket?
—_—

Mit érzékelnek?
—_—

Hogyan viselkednek?
———

Hogyan regenerdlodnak?
e

Az én irdnyitdsa
alatt vannak, nagyon
kis erdfeszitéssel

Az én irdnyitdsa
alaft vannak, de
erofeszités aran

Més szandékat
kovetik, vagy
harcolnak vele

Egymasnak ellent-
mondd szdndékok
osztjik meg oket

Maoltbeli traumakban
és fdjdalomban
befagyva léteznek

Azt érzékelik, ami

Azt nézik, aminek

Keverik a malt-

an, et & HOUIOIN Sovilio (Y | 3Ty | Mo ézloinek o
elfogultsdg nélkil erfekeine észre nem véfelére) sr76Kleteket jelenben
irdnyitjak oket
Partatlan érdekld Vaggyal és fivett hiteket és/ Haraggal, zavaro- | Félelemmel és/vagy

dottsaggal és

fajdalommal (ha

déssel ellendlldssal vagy vadat tikroznek titerheltségge Kerdezzik Gkef)
Maguk Tettek megvalldsaval Megnovgkedett ) Egy szo!galnl .| Malt feldolgozasaval

o AN s személyes érdemes célravalo |, ) P
regenerdlodnak és egyittérzéssel fellBsségutlaldssal hangoladéssal és hatékony terapidval

<

~

-~
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A gyakorlasnak mindig az az értelme, hogy
csokkenti a dolgok elvégzéséhez szitkséges
szabad figyelem mennyiségét. Biztosan voltdl
mdr igy, hogy par alkalommal, amikor
eldszor csindltdl valamit, minden szabad
figyelmedet lekétdtte a dolog, példéul, amikor
biciklizni, vagy autét vezetni tanultdl. Némi
gyakorlatial azonban szinte gondolkodds
nélkiil meg tudtad madr csindlni.

Figyelemegységek

lgazam van?
lgazam van?

1. PiLLER: TUDATOSSAG /w}*

A mentdlis kimertiltség, az ingertiltség, a ttlterheltség érzése akkor
jelentkezik, amikor a vildg tobb szabad figyelemegységet kovetel t6liink,
mint amennyi éppen van.

Ennek a mini-tanfolyamnak eredményeképpen tobb szabad figyelemegy-
ségiink lesz, mint amennyi most rendelkezéstinkre all.

Ha elfogult figyelemegységeket kiildiink ki, hogy gytjtsenek benyomaso-
kat a vilagrol, kevés informdaciéval térnek vissza. Az elfogult figyelemegy-
ségek tarolokapacitdsdt mdr leterhelik az el6feltételezések, a vélemények, az
elényben részesitett szempontok. Tehdt elmosddott, alacsony intenzitdsu
benyomadsokkal térnek vissza, melyekrsl gondolkodnunk kell ahhoz, hogy
valami értelmiik legyen. Na és mi térténik? A vildg végiil nagyjabdl dgy
néz majd ki, amilyennek mdr eleve gondoltuk, hogy kinéz.

Azok az emberek, akik a jelenségeket nem annak érzékelik, amik, vagy
igazsdgtalanul kritikusak masokkal, elfogult figyelemegységeken keresztiil
miikédnek. Az elfogult figyelemegységek nem tesznek sok 4j felfedezést.
Az emberek végsd soron azt érzékelik, ami mér amugy is jelen van az
elméjiikben. Ezzel az a gond, hogy dltaldban — tévesen - tigy érzékelik,
hogy igazuk van. Ha vennék a fdradsdgot, és valéban megvizsgdlndk
megfigyelésiik eredményét, felfedeznék, hogy igazolni akarnak egy mar
meglévg vélekedést, ahelyett, hogy a tényeket érzékelnék.

Ha azonban szabad figyelemegységeket kiildiink ki, hogy szerezzenek
benyomadsokat nekiink, vildgos, j6l haszndlhaté informdciéval térnek vissza.
Ha az emberekbe hirtelen szabad figyelemegység-dozist toltenénk, nagyon
elcsoddlkoznanak azon, milyen keveset érzékelnek a vildgbdl dltaldban!

A szabad figyelem pontos benyomasokat rdgzit és szallit az elmének,
kapcsol6dé érzelem vagy reakci6 nélkiil. (Gondoljunk csak a Star Trek cimi
film Spock, vagy Data nev(i szerepl&jére.) Vannak olyanok, fSleg sportoldk,
akik a szabad figyelem jelenlétét flow-élményként jellemzik.

Amennyiben az elsd gyakorlatnal nem tapasztaltdl szabad figyelmet,
esetleg ismételd meg a gyakorlatot most. Egyébként haladjunk tovabb, s
vizsgéljuk meg a szabad figyelem erejét.

-

Szabad Figyelemegység Elfogult Figyelemegység Masok Irdnyftotta Szétszort Figyelemegységek  Rogzilt Figyelemegységek —
Itélet nélkil megfigyel. Az effogult figyelemegységek Figyelemegység A szétszort figyelemegységek Lekatdtt, kényszeresen
Elfogultsdg nélkil érdeklodik. — bizonyos dolgokat elonyben A masok irdnyitotta figyelem- zavarodottak. egy kdrben mozgo

részesitenek.

egységek parancsot kivetnek, figyelemegységek.
vagy lazadnak ellene.
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N 3. GYAKORLAT: VALASZTAS IRANYIiT MINDENT

A

Mi is tortént a 2. szdm1 gyakorlat sordn? Figyelmed
azt tiikrozte, amit az elméd részesit elényben, amit
szeretsz, vagy utdlsz? A legtobb ember ezt tapasztalja.
Azok a dolgok, amelyekkel kapcsolatban erételjes
érzelmeket taplalnak, akar pozitiv, akdr negativ érzelmek
is ezek, befolydsoljdk a figyelem irdnyét, mig a semleges-
nek érzett dolgok mellett elsiklik a figyelem. Mit jelenthet
ez? Jelentheti ez azt, hogy arra figyeliink a legtSbbet,
amire a legtobbet gondolunk? Ez nagyon ésszer(i magya-
rdzat, de gondoltdl mdr arra, hogy ez egy kétirdnyt utca? Ha
véltoztatunk azon, hogy mire gondolunk, az is megvaltozik,
hogy mire figyeliink. Ha véltoztatunk azon, hogy mire helyez-
ziik a figyelmiinket, az is megvdltozik, mire gondolunk. Lehet,
hogy valami fontosra bukkantunk?

MENTALISAN LETEZ Vimos

1. Mosolyogj szdndékosan, egyre szélesebb mosollyal, amig
viddmnak nem érzed magad!

2. Gondolj arra, hogy viddm vagy, amig mosolyogni nem
kezdesz!

\,6\/ 4. GYAKORLAT: BABASZEMMEL
Ha volt mér részed abban a kivaltsdgban, hogy huzamosabb idé&t is
eltolthettél egy kisbaba tdrsasdgdban, és ott lehettél vele, amint felfe-
dezte maganak a vildgot, bizonydra tudod, mit értiink ,,szabad figye-
lem” alatt. A kisgyermek artatlan tekintetében nincs gatlas, nincs zavar,
nincs itélet. Az ,itt és most” tiszta jelenléte van benne, melyet még nem
zavartak Ossze a vildg aggodalmai és kitiintetett szempontjai.

1. Nézz koriil most kisbaba-szemmel, vezesd végig figyelmedet a
termen! Figyeld meg, hogyan viselkedik a figyelmed!

Kicsit tdgabb a fékuszod? Jobban méltanyolod, amit latsz? Inkabb a
mozg6 dolgokhoz vonzédsz, nem a mozdulatlan tdrgyakhoz? Lehet,
hogy nem akarod mindig igy szemlélni a vildgot, de j61 mutatja, mi a
kiilonbség ahhoz képest, ahogyan az évek sordn
megtanultuk érzékelni a vildgot.

Amikor babaszemmel érzékeliink, latdsunk a
szavak képviselte cimkék mogé hatol.

2. Vélassz ki valamit és ird le partnerednek
anélkiil, hogy megneveznéd, amig csak a masik
fel nem ismeri, mir6l beszélsz! (Példdul: Négy
labon jér, patdi vannak és igy csindl: , Ufi"!)
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Szemlélodés

Szemlélni annyit tesz, mint egy dolgot t6bb kiilonb6z6 szemszdgbdl és
nézépontbdl tanulmdanyozni, megfigyelni, vagy elképzelni. A szemléls-
dés akkor a leghatékonyabb, ha két 1épcsSben torténik: el6szor minden
figyelmedet egy adott problémadra, kérdésre, vagy dologra iranyitod,
majd pedig pihenj és helyezd 4t a figyelmed valami mdsra. Mozgasd a
figyelmed oda-vissza, ahémyszor csak akarod. Koncentrdcio, ellazulds,
koncentracié, ellazulds, djra és djra. Lehetéségek oltenek és véltanak
alakot, amig el nem érkezik az a pillanat, amikor tisztdn és vildgosan,
egyszertien latod a dolgot - esetleg egy millié dollart ér6 megoldast.

A szemlél6dés titka figyelmiink iigyes és szorgos kézben tartdsa,
véltogatasa.

Ha figyelmiinket rdirdnyitjuk valamire és ott tartjuk, a pihentets-
valtogaté szakasz nélkiil, figyelmiink elkezd lefelé mozogni a figyelem-
egység-skdlan, mig végiil rogziilt figyelemmé valik, mar-mdr az 6ntudat-
lansaggal hatdros unalommd, s elveszitjiik folotte az irdnyitdst. Ez a
folyamat réviden meg is magyardzza a hipndzis jelenségét.

& 5. GYAKORLAT: A FIGYELEM URALASA

A most kévetkez6 gyakorlatok sordn, amikor a figyelmed elkalando-
zik, hozd vissza!

1. Vélassz ki két mozdulatlan térgyat és figyelmedet helyezd egyikiikre!
Egy-két percig szemléld! Ezutan vidd 4t a figyelmedet a masodik
tdrgyra, és szemléld ezt egy-két percig! Figyelmedet t6bbszor
helyezd egyik targyrél a mdsikra, oda-vissza!

2. Alkoss elmédben két mentdlis képet, s figyelmedet helyezd az
egyikre egy-két percig! Ezutdn vidd 4t a figyelmedet a masodik képre
egy-két percig! Figyelmedet tobbszor helyezd 4t egyik képrdl a
madsikra, oda-vissza!

A gyakorlat most kovetkezs részében figyelj oda arra, hogy elébb
hozz tudatos dontést, s csak ezt kovetSen helyezd édt figyelmedet!

3. Nézd a padlét és kdzben dontsd el, milyen irdnyba nézel majd ezt
kovetSen! Amikor eldontétted, nézz a vdlasztott irdnyba! (Addig
ismételd ezeket a 1épéseket, amig konnytinek nem taldlod &ket!)

4. Hunyd le a szemed és helyezd figyelmedet életed egy szakaszara!
Csukott szemmel déntsd el, ezt kdvetSen életed melyik szakaszara
fogsz gondolni! Amikor eldontétted, helyezd dt a figyelmedet!
(Addig ismételd ezt a 1épést, amig tudatos vélasztassal, szabadon
tudod figyelmedet életed barmelyik szakaszdra irdnyitani!) A gyakor-
lat minden szakaszdt zdrd azzal, hogy figyelmedet visszahozod a
jelenbe és meghatarozod, hogyan érzed magad most!
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Aggddds

Az urbédnus legenda szerint volt egy pszicholégus, aki kiszdmolta, hany
gondolata van egy atlagembernek naponta. Magas értékre jutott, tobb
tizezer volt az eredmény.

A torténet tanulsdga viszont az a felfedezés volt, hogy az embernek egy
adott napon megfigyelt gondolatai csak 0,1%-ban térnek el az el6z6 napi
gondolatoktdl. Az aggddas az elfogult figyelem-egységek altal szallitott
nehezen koriilhatdrolhatd, alacsony intenzitdsti benyomadsok vissza-
visszatér$ elemzése.

Pszicholégusunk szdmitdsa alapjdn arra a kovetkeztetésre juthatunk,
hogy egy dtlagember figyelmének akdr 99,9%-4t is elfogult figyelemegysé-
gek teszik ki. Ebben valészintileg igazunk is lenne.

Van igazsdg abban, hogy az emberek szellemi képességeiknek csak
csekély toredékét haszndljdk.

\,-'\’ 6. GYAKORLAT: MAS EZ A PILLANAT

Vegyél eld két azonos cimletli pénzérmét! Tedd ket egymads mellé és taldl;
legalabb 6t eltérést a kettd kozott! Végezd el a gyakorlatot egy azonos
farol szérmazo két levél, két sima fehér papirlap, életed két napja
kozott!

2. Készits listat azokrdl a befejezetlen projektjeidrél, melyekbe az utébbi
idében figyelmedet fektetted! Allitsd sorrendbe a projekteket az alap-
jan, hetente hdnyszor gondolsz rdjuk 6nkénteleniil! Vedd azt a projek-
tet, amely miatt a legjobban aggédsz és bontsd le tiz vagy tobb megva-
16sithat6 1épésre!

3. Kompondlj egy verset vagy dalt életed hanyattatdsairél. Minden stréfa
utdn szird be a kovetkezd refrént: ,,J6l van! Ezen is til vagyok!”
(Péld4ul: ,Osszetorte a szivemet, amikor faképnél hagyott, ellopta a
pénzemet és elvitte a macskat. Mindenki az idegeimre megy, a pénzem-
b&l nem tudom kifizetni a szdmldimat. J6l van! Ezen is til vagyok!”

A reklamléggomb-analdgia

Az analégidk, még a buta analégidk is, sokszor segitenek a megértésben.

Képzeljiik el, hogy a szabad figyelem-egység olyan, mint egy léggomb
alaku szerkezet, melynek elején szivécsésze, hatuljan miiholdadé, koze-
pén pedig merevlemez taldlhaté. Szdndékunk segitségével oda vezényel-
juk a szabad figyelemegység-léggombot, ahova akarjuk. A 1éggomb
rédkapcsolédik valamire, feltolti merevlemezére a dologrdl szerzett benyo-
madsokat, majd tovdbbitja az adatokat. A vevs-oldalon elemezziik az
adatokat, felismerjiik: ez egy tolgyfabol késziilt hintaszék, ez egy jo barat,
vagy épp a kedvenc TV-programunk.

Néha olyan sok informdciét tovdbbit a hivé fél, hogy két 1éggombot,
olykor egész léggomb-hadosztalyt inditunk titnak, hogy gyijtson és
tovébbitson szdmunkra feldolgozhat6 adatokat.



OVSSOLVan,

Flgondolkodtaté, amikor valaki elmereng
példdul azon, hogy a térdében észlelt
krénikus fjdalom esetleg nem mds, mint
egy réges-régen magdra hagyott figyelem-
egységtdl szdrmaz, egykor elutasitott
izenet vissza-visszatérd kazvefitése.

M

Vannak dolgok, melyek olyan
érdekesnek és fontosnak
bizonyulnak, hogy minden
mozgdsithatd léggombiinket
igénybe veszik.
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Vannak dolgok, melyek olyan érdekesnek és fontosnak bizonyulnak,
hogy minden mozgésithaté léggémbiinket igénybe veszik.

Végezetiil, persze, minden kozvetitésnek vége szakad egyszer,
érdekl6désiink kielégiil (vessziik az addst), s mdsfelé vezényeljiik
szabad figyelemegységeinket.

Olykor el6fordul azonban, hogy zavar tdmad a szabad figyelemegy-
ség-léggombok vilagaban. Van tgy, hogy tobb beérkezé adat van, mint
amennyit elemezni tudunk - figyelmen kiviil hagyjuk az addst, ott
hagyjuk a 1éggomb lemezmeghajtéjan. A 1éggomb ekkor mar nem tud
annyi adatot felvenni. Csékkent felvev6-képességti 1éggombbé valik.
Nemcsak, hogy kevesebbet észlel, hanem amikor az adatokat tovdbbitja,
a memoridjdban elhelyezkedd régi adatokat keveri a frissen szerzettek-
kel. Keveredik a mult és a jelen, a dolgok kezdenek kissé furcsan festeni,
téveszmévé hasonlitani is akar.

Am van ennél rosszabb is. A szabad figyelemegység 1éggombok
vildgdban az a lehets legrosszabb, amikor a 1éggomb olyan adatokat
akar tovédbbitani, amelyekr6l semmit nem akarunk tudni. Szomord hirt
hoz egy j6 baratrdl, személyes traumdr6l tuddsit, esetleg baleseti
helyszinen késziilt gyomorforgaté é16 felvétel. Ugy reagdlunk az addsra,
hogy nem vesziink tudomdst a 1éggémbrél érkez6 addsrdl (tudatosan
figyelmen kiviil hagyjuk). A 1éggombot elfelejtjiik és magdra hagyjuk, a
megfigyelSképességiink pedig mar nem olyan, mint régen — léggdmb-
hadosztdlyunk megcsappant.

Amikor minden léggdmbot elvesztettiink, olyan tarsaink mar kiérté-
kelt adataira kell tdmaszkodnunk, akiknek még van néhdny tizemképes
léggombije. ,Szerinted ez micsoda?” Igy sziiletnek meg a médsoktdl
atvett hitek.

Hany és hény elhagyott léggémbiink kereng odakinn? Akadna olyan
kvantumelmélettel foglalkozé tudés, aki igy vélné, hogy voltaképpen
az egész fizikai univerzum nem mads, mint temérdek figyelmen kiviil
hagyott tizenetd, a kozvetitend6 addst djra és tjra sugdrzd, elhagyott
figyelemegység-léggdmbrol szarmazo - zore;.

Ennél taldn fontosabb, hogy egyre tobb bizonyiték utal arra: az ember
tudattalan kapcsolatban marad elhagyott figyelem-léggombijeivel, s az
az lizenet, melyet tudata nem hajlandé meghallani, Gjra és tjra ismétls-
dik, tudattalan hulldmhosszokon.

Elgondolkodtat6, amikor valaki elmereng példdul azon, hogy a
térdében észlelt krénikus fdjdalom esetleg nem mds, mint egy réges-
régen magdra hagyott figyelem-egységtsl szdrmazo, egykor elutasitott
lizenet vissza-visszatérd kozvetitése.
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Segitség a szenvedd bolygonak

A kovetkezd cikk az Inside Avatar (Az Avatdr berkeiben) cimif 1ijsdgban
jelent meg eldszor. A Figyelmiink irdnyitdsa tanfolyam kovetkezd gyakorlatdnak
alkalmazdsdt mutatja be.

Az Avatar egyik pozitiv hatdsa, hogy felébreszti a vagyat az ember-
ben, hogy enyhitsen mdsok cstiggedésén.

Szeretnék felidézni egy olyan beszélgetést, melyre egy olyan emberrel
kertilt sor, aki egyébként semmit nem tudott az Avatarrdl. J6l mutatja,
miért nem miikodik a teremtmény-leépits eljards vészhelyzetben,
viszont miként segit a Felemelkedés cim( kdnyvben ismertetett Rogziilt
figyelem oldasa nevii gyakorlat.

A férfi 6rommel hagyta, hogy segitsek, bédr voltak kételyei. Jobb térde
annyira fajt, hogy nem tudott aludni, bar az orvos szerint a térdének
semmi nyilvanvald baja nem volt. Feltaré jellegi operacié volt az
orvosi javallat. Azt gyanitottam, mint kidertilt, helyesen, hogy tn.
visszatéré jelenségrdl van szo.

Elmagyardztam a férfinak, hogy figyelmét el6bb helyezze a térdére,
majd valami mdsra, s ezt legaldbb tizszer valtogatjuk, amig megkony-
nyebbiilést nem érez. Engedélyt kértem arra, hogy jegyzetelhessek, s
biztositottam arrél, hogy a neve nem keriil nyilvdnossagra.

Leiiltink a fedett teraszon taldlhat6 hatalmas karosszékekbe. El6szor a
térdét figyeli. Kicsit megmozditja, arca eltorzul, s azt mondja: ,Na, ez
az. Igy f4j szinte mindig. Kiilénosen éjszaka. Hasogaté fajdalom, itt
kezd&édik” — mutat a térde bels6 oldaldra -, ,,s lesugdrzik a ldbamba.
Néha egész végig érzem, egészen a bokdmig, s még a jobb ldbfejem is
sajog t6le. Nehéz pontosan szavakba 6nteni, mit érzek.”

,Jol van” - mondom és az udvaron lathaté mad4retetére mutatok.
»,Nézd csak!” Egy mékus mdszott be a maddaretetSbe, és kiszorta a
napraforgémagot a foldre a mékusoknak.

,Ugy ldtom, visel6s a mékus” — mondja 6. , Vajon ott a maddretetében
az a tarsa?” Még egy percig szemléli, majd igy sz6l: “Kénnyebb, mint
magot gyfjteni, az mar biztos!”

,Hogy van a térded?”

,O, hét f4j, mint mindig.” P4r madsodpercig a térdét figyeli, aztdn
megmozgatja kicsit. ,Ha jobbra mozditom, madr f4j.” Mutatja is. Szinte
azonnal megérkezik az els6 felismerés. ,Milyen fura. Nem mindig
ugyanaz a mozdulat inditja be a f4jdst...”

Erdekes” — mondom, s mar jon is kdvetkezd felismerés.

»Tényleg, mintha nem is a mozdulat okoznd. A mozgds csak réerdsit.”

~+Meg tudod mondani, akkor mi ez?”

Par percig néma csend, csak azutdn vélaszol. ,,Bardtom, egyszertien
nem tudom.”

Ugy lattam, ideje dtvinni a figyelmét valami mésra. ,Hovd lettek a
mokusok?” — kérdezem.

Kinyitja a szemét. ,Nem tudom. Gondolom, meglattak egy sélymot.”

»A s6lymoktodl elmenekiilnek?”

TUDATOSSAG

TME: teremtmény-megsziintet eljdrds, az
Avatar anyagokban szereplé haladé eldrds,
amely tudatosan képezi le azt a médot,
ahogyan a tudatossdg miikddik az
univerzumban.

Visszatérd jelenség: olyan hit, amelyrdl igy
érzed, nincs az irdnyitdsod alatt, példdul
kényszeres jelenségek, neurdzis, fajdalom,
rogziilt tiinet.

@7
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Elmagyardztam a férfinak, hogy figyelmét
elobb helyezze a térdére, majd valami
misra, s ezt legaldbb tizszer valtogatjuk,
amig megkannyebbiilést nem érez.
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Azt hiszem, csak Gvatosak. A sélymok féleg gyikot esznek. Van egy
s6lyom, mely néha ideiil a maddrfiirdet§ szélére. Mdr az is el6fordult,
hogy a mékusok elzavartdk. Gondolom, ha kismékust taldl, pldne
egyediil, azt azért megenné.”

,Hogy van a térded?”

»Jaj, hat f4j. Tudod, mi a furcsa?”

»Mi?”

,Jobban f&j, amikor le akarom venni réla a figyelmemet, mint mikor
rajta tartom.” Elgondolkodva megvakargatja a térdét. , Azt hiszem,
figyelmet kér, s az nagyon nem tetszik neki, amikor nem kap.”
Lehunyja a szemét és elkalandozik a gondolataiban.

»Most mire gondolsz?”

»Csak az jutott eszembe, hogy a kisgyerekek olykor lesériilnek, csak
azért, hogy figyelmet kapjanak. Lehet, hogy a térdem is ezt csindlja?”

»Mit érzel?”

»Jaj, hdt még mindig f4j. Teljesen elkeserit a dolog.”

,+Milyen érzés?”

»Rosszul vagyok ettdl az egészt6l. Nem tudom az okdt, és mintha
semmi nem segitene. Olyan... tehetetlennek érzem magam. Mintha egy
oreg nyomorék koldus lennék. Utdlom. Tényleg nagyon utdlom. Azon
vagyok, hogy ne teritsen le teljesen, de nagyon utdlom.” Hangja reszke-
tGsre valt. ,Néha arra gondolok, taldn biintetésb6l kaptam. ,, Arcat a
tenyerébe rejti. Igyekszik nem mutatni, hogy sir. ,Nem birom igy
tovdbb. Ennek sose lesz vége.”

,,Ugy tlinik, erGs érzelmek kapcsolédnak ehhez a térdhez. Milyen
érzelmek?”

,Edes j6 istenem, nem tudom. De annyira faj. Hatalmasabb nédlam az
érzés. Semmit nem tehetek ellene. Pedig megprobaltam. Tényleg
prébaltam. Térdre kényszeritett ez az ligy.” Hirtelen megvéltozik a
hangulata. ,Hat, ez vicces. Térdre
kényszeritett. ,, Sir is, nevet is
egyszerre. Megvarom, amig tisztul
az érzés.

Végiil a madaretetSre pillantok
ismét, és megkérdezem: , Jarnak
erre kardindlispintyek?”

,O, persze. Egy egész csalad
szokott jonni tigy négy 6ra kortil.
Kicsit még koran van ehhez. Van
egy kis barna madadr is, olyan
bébitaval a fején, mint amilyen a
kardindlispintynek van. A nevét
nem tudom. Nagyon szelidek.
Néha az ablakpérkanyra teleped-
nek.”

~Hogy van a térded?”

,Hat, tudod, kicsit jobb. Most
olyan, mintha kicsit megerdltet-
tem volna. Amikor arra gondol-
tam, hogy térdre kényszeritett —
att6l lett jobb. Azt hiszem, nagyon
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kiizdok az ellen az érzés ellen, hogy térdre kényszeritettek. Nem tudom,
kicsoda, taldn az apam szokta mondani mindig: , Allj talpra!”

Mintha végszora érkezne, egy kardinalispinty érkezik az etetbe. ,Na,
itt is van. A szinérdl latszik, hogy fit. A nostények fakébbak.
Mindketten nézegetjiik a kardindlispintyet egy percig.

,Na, és hogy van a térded?” — kérdezem.

,» Semmi kiilénds... Voltaképpen egészen jol van. Olykor elmegy a
fdjdalom, s aztdn meg visszajon.”

,Mikor?”

»Nem is tudom. Igazabdl csak akkor gondolok rd, amikor f4j. Ha
igazdn kemény napom van, egész éjjel faj. Aztdn vannak olyan éjszakak
is — nem sok -, amikor észre sem veszem. Azok a parasztok jutnak az
eszembe, akik abbdl, ahogyan fdjnak az iziileteik, tudjak, milyen id6
vérhat6.”

Megint elkalandozik.

»~Most mire gondolsz?”

A nagyapamnak volt egy hatalmas kinti h6mérgje, s csak tgy
heccbdl jol belevdgtam egy kovet, mire az apré darabokra tort. Kis
tivegszilankok hevertek mindenfelé. Néha a térdiziiletem olyan, mintha
tele lenne iivegszilankkal.”

»Mit csindlt erre a nagyapdd?”

Azt hiszem, semmit, de j61 emlékszem, mennyire féltem, hogy
esetleg fog.”

,,Ott a kis barna madédr”- mondom, s rdmutatok.

»Ez az. Latod a fején a bobitat?” Masképp mozog, sokkal gyorsabb,
mint a kardindlispinty...”

Egy ideig nézziik, aztdn a figyelme visszavdndorol a térdére. ,Van itt
még valami”- mondja.

»+Milyen érzés?”,Olyan érzés, mintha térden 16ttek volna. Elképzelem
ezt a polgdrhdborus katondt, amint menetel a mezdn és térden 16vik.
Baratom, azokkal a muskétas puskdkkal - biztos nagyon féjt. Na, azon
aztdn ott ragad az ember figyelme. Lehet, hogy a térdem valami korabbi
életben szerzett sériiléstdl £aj. Hiszel az ilyesmiben?”

,Néha igen.”

»Bardtom, ha valakit eltaldlt egy muskétdsgolyd, az gy fdjhatott,
hogy soha el nem felejti az ember.” A térdét vizsgdlgatja. ,Nézd csak! Itt
egy kis piros folt, puskagoly6 nagysdgi. Vagy mint egy fognyom.”

,Fog?”

»Igen, azon gondolkodtam, ugyan miért is f4j a térdem, s az jutott
eszembe, mennyire fdj, amikor valami megharapja az embert tigy, hogy
csontot ér. Ha csak rdgondolok, mar rdkezd a térdem. Megint a félelem.
Gondolod, hogy a féjdalom és a félelem mindig egytitt jar?

,Nem tudom.”

»~Szerintem igen. Ezt kordbban nem lattam. Hogy valami félelemkeltd
dolog van itt. Bardtom, érzem is! Nézd!” Mutatja, hogy libab&rés lett a
karja.

,Hogy van a térded?”

»,Egészen jol. J6l lefdrasztja az embert, mi? Szivesen szunditanék
egyet.”

»A fdradtsdgérzet a térdedbdl ered?”

,Nem tudom.”

Az Avatar mester dlfal tanitott igazsignak
nem kell nevet adnunk, mivel nem hitként
terjed a vildghan: szeretetteli példamutatds
arra, hogyan tudjuk megosztani személyes
tudatunkat masokkal.

—rFelemelkedésrdl®

TUDATOSSAG
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,+Milyen érzés?”

,,Ugy érzem, szivem szerint
leheverednék, és meg sem
mozdulnék.” Hatraddl a karos-
székben és meg sem mozdul.
Szeme nyitva.

»Most mire gondolsz?”

~Megint a polgdrhdborts
csatatér jutott az eszembe.
Ahogyan ott heverek... Vdrjunk
csak. Nem egészen. Egy hadikoér-
haz el6tt heverek, s levdgtdk a
labamat. A fenébe, levagtak a
ldbamat! Jézusom, segits! Csak
aludni akarok. Semmire nem
akarok gondolni! Csak aludni.
Nagyon hasonlit ehhez a mostani
érzéshez.”

Péar perc csend utdn valami az
eszébe jut és kacagni kezd, a fejét
csovadlja. ,Tudod, mit mondtam a
minap az orvosnak? Azt mond-
tam, ha nem tud csindlni valamit
a ldbammal, végja le.”

,, Vicces.” Jot nevetiink mindket-
ten.

,Tudod, mi ez?”- mutat rd a
térdére. Vdalaszol is rogvest.
,Hallottal mdr fantom-fajdalom-
rél?”

~Mi az?”

»~Amikor az amputdcion dtesett beteg fajdalmat érez abban a végtagja-
ban, ami mdr nincs is meg neki. Ez is az. Fantom-fdjdalom a térdem-
ben.”

,Csendben {ildogéliink, mig megemészti a gondolatot. Erzédik, hogy
valami megvaltozott.

,Hat...”- mondja. ,Azt mondtam, soha el nem felejtem. Nem is
felejtettem el. Fantasztikusan érzem magam. Mit csindltdl velem?”

,Nézd csak, visszajottek a moékusok.”

_ (Egy héttel késobbi taldlkozdsunkkor kideriilt, hogy a térde tovdbb javult.
Erdeklddni kezdett az Avatdr irdnt.)
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' 7. GYAKORLAT: VESZEM AZ ADAST

A

A kovetkez6 gyakorlat a Felemelkedés cim{i munkafiizet 70. oldalérél
val6. Sok mindent felhaszndl abbdl, amit az els6 hat gyakorlat sordn
megtanultunk.

A rogziilt figyelem felszabaditasa

A gyakorlat sordn két dolgot véltogatunk felvaltva: figyelmiinket
egyszer rdirdnyitjuk arra a kivélasztott teriiletre, amelyhez leko6tott
(rogziilt) figyelem tapad, majd pedig elvonjuk onnan és mdshova
iranyitjuk. A folyamatos véltogatas felszabaditja a rogziilt figyelmet. A
jelenség dltaldban hirtelen kovetkezik be, és az aldbbi eredmények koziil
egy vagy tobb kiséri:

e hirtelen felismerés az adott témdra vonatkozéan

¢ egy lehetséges megoldds (vagy megolddsok) felbukkandsa
® a téma teljes elttinése

¢ a fdjdalom enyhiilése, megkonnyebbiilés

® aszomortisdg, vagy az adott érzelem feloldédasa

e valamely régi trauma feloldéddsa

* nézGpontviltds (a dolog jelentSségének véltozdsa)

Vélaszd ki életed barmely érzékeny teriiletét! Valtogasd a kdvetkezdket:
1) addig folytasd az adott teriilet részletes leirdsét, amig figyelmed rd
nem irdnyul, majd
2) irj le egy tdrgyat a kornyezetedben, amig figyelmed teljesen el nem
fordul az érzékeny teriiletrdl! Addig ismételd ezt a kétlépéses folya-
matot, amig a fenti eredmények koziil egy, vagy tébb be nem kovet-
kezik.

Megjegyzés: Késziilj fel arra, hogy a gyakorlat hosszabb ideig is
eltarthat, és régi sebeket is felnyithat. Akkor se hagyd abba, ha a jaték
»~bekeményedik”. Te vagy az er&sebb. Folytasd egészen addig, amig
eredményre nem jutsz.

Néhdny teriilet lehet annyira rgziili, vagy érzelmileg terhelt, hogy-nem
biztos, hogy képesek vagyunk figyelmiinket azonnal réjuk irdnyitani (pl.
tudattalan emlékek), vagy elvonni roluk (pl. veszélyhelyzetek). Ezeknek a
helyzeteknek a kezelésével még foglalkozunk az Avatdr tanfolyam 2.
részében, a teremtd-gyakorlatok keretében.




OVSSOLVan,

Ha van valésagparadigmdnk, annak az a nagy
elonye, hogy lehetdvé teszi olyan médszerek
megteremiését, melyek segitségével a fenndllo

valdsag megvaltoztathato.

1. Puigr: TUDATOSSAG  jouit’

Ut0szo

Egy valésdgparadigma el6feltevések, koncepcidk, értékek és gyakorla-
tok olyan egyiittese, amely a paradigmat kdzosen vall6 kézosség
szdmdra a val6sdg értelmezésének moédjat képviseli. Ha van valésagpa-
radigmdnk, annak az a nagy el6nye, hogy lehet6vé teszi olyan médsze-
rek megteremtését, melyek segitségével a fennallé val6sdg megvaltoz-
tathat6. Ezt tettiik a Figyelmiink irdnyitdsa mini-tanfolyamon, amely a
figyelem viselkedésének hagyomanyos paradigmadjara épiil.

Tudatunk véltozdsdnak valamelyik pontjdn valésdgod esetleg tj
valésdg-paradigmavd rekonstrudlja dnmagat, amely a felfedezés 1j
moédszereinek megteremtését igényli. Egyesek ezt a spiritudlis érés
utjdnak hivjdk, kinéviink bizonyos médszertanokbdl és késszé valunk
ezt meghaladdkra.

Az Avatar tanfolyamon el6fordulnak a figyelem viselkedésére vonat-
koz6, a hagyomdnyoson tillép6 paradigmadk is, ez még inkabb igaz a
Wizard tanfolyamra. S valdszintileg léteznek ezt meghaladd, még
megteremtésre varé valdsdgparadigmék is. Amennyiben ezen a tanfo-
lyamon azt tapasztalod, hogy stabilan megnyilik el6tted ezen magasabb
szint( figyelem-viselkedési paradigmadk egyike, fliggeszd fel az itt
bemutatott médszerek alkalmazdsat és 1épj tovdbb. Az Avatar tanfolyam
célja az, hogy segitsen a valésdgparadigmdkon torténd dthaladdson, s
nem az, hogy véglegesen
berendezked;j valame-
lyikbe és bizonygasd: ez
igy van és nem madsképp.

Ha teljesebben meg
szeretnéd érteni, hogyan
miikodik a figyelem, a
kovetkez6 1épés: jelent-
kezz egy hétvégi
Felemelkedés tanfo-
lyamra.

Ha barmi megfigyelé-
sed, megjegyzésed van
ezzel, vagy barmely mds
Avatar mini-tanfolyam-
mal kapcsolatban, szeret-
ném hallani.

Szeretettel, Harry
Palmer, 2003
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Tiz otlet arra, hogyan teremtsink
szabad figyelmet: )
1. Takaritsd ki a ruhdsszekrényt!
2. Az esedékes megbeszéléseket/szamlakat ddtum szerint
vezesd a naptdrban!

3. Bocsdss meg valakinek!
4. Vallj be egy olyan esetet, amikor vétettél valakivel szemben!
5. Valamelyik hosszu tavi célodat bontsd le kisebb célokka!

6. Valamelyik nagyobb lélegzetti véllalkozdsodat bontsd le
kisebb lépésekre!

7. Dobj ki egy elromlott haztartdsi gépet, melyet ,majd
egyszer meg kell javittatnod”!

8. Szedd rendbe a gardzst/konyhaszekrényt/
ruhdsszekrényt/iréasztalfidkot/régi aktdkat!

9. Készits listat a tennivalokrol!

10. Donts agy, hogy tallépsz valamin, ami j6 ideje béant! (Ha
ebben segitségre van sziikséged, ldsd a 6. gyakorlat 3. lépését!)
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KOVETKEZO LEPESKENT

Amikor készen allsz arra, hogy sajat tudatod belsdé miikodését felfedezd és
megismerkedj azzal a "teremtménnyel", amelyre Gigy tekintesz, mint "én"...

FEDEZD FEL A TOBBI HAT PILLERT

AVATAR MINI KURZUS

Ez a kényv egy otthoni kézikonyv, mely hét Avatar mini kurzust
tartalmaz. Ezek az Avatar mini kurzusok lehetGséget biztositanak arra,
hogy megértsiik és megérezziik, mennyire erSteljesek és konnytiek
val6jdban az Avatar gyakorlatok. Haszndld ki a lehet8séget, hogy tobbet
tanuljél az életrdl és arrdl, ahogyan éled — tapasztalj meg néhany Avatar
gyakorlatot.

A mini-kurzusok, amelyek a Megvildgosodds
- Hét Pillére cimd kézikényvben érhetSek el,
! felfedezik a megvildgosodds oldalait:

=

Seven Pillars
Of Enlightenment

1. Tudatossdg (Alapvetd Figyelemkezelés)

e Avetnr Mim-Coursss

2. Bepillantés (Hitek Kezelése)

3. Elszdntsdg (Alapvets Akarat Kurzus)

4. Perspektiva (Meghatdrozdsok Teremtése)
5. Egylittérzés (A Megbocsdtds LehetSsége)
6. Integritds (Személyes Integritds Kurzus)

7. Osszhang (Alapvets Eletosszhang)

RENDELES /,‘(-5)
Lépj kapcsolatba a helyi Avatar mestereddel, ldtogass el az \Y, Q_a‘ i
AvatarBookstore.com cimre, kiildj e-mailt az \,_\\_//

Avatar@AvatarHQ.com cimre vagy hivd a 407-788-3090 szimot. &
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THEAVATARTIMES.COM
FEDEZD FEL ES ERTSD MEG A KAPCSOLATOT

A HITEID ES A TAPASZTALATAID KOZOTT

Harry Palmer az Avatar anyagok iroja 1étrehozott egy ingyenes, 26 hetes e-
mail sorozatot, mely a kovetkezd témakat fedezi fel: képességeid fejlesztése az
élet iranyitasahoz, valos boldogsag és 6rom megtapasztalasa, két alapvetd
elérési modja a stressz csokkentésének és még sok egyéb téma. A hirlevél sok
kulonbozé nyelven jelenik meg. Iratkozz fel az INGYENES Avatar Times-ra
az AvatarTimes.com cimen.

AVATARRESULTS.COM
SZEMELYES TORTENETEK ES FELISMERESEK

AVATAR DIAKOKTOL

Minden tanfolyam utan a Star’s Edge leveleket kap, melyben az Avatar
diakok megosztjak felismeréseiket, szeretetuiket, koszonetuket, halajukat és a
tamogatast. A diakok altal Star’s Edge-nek kuldott tobb mint 500 ezer levél egy
része elérhet6 a weboldalon.

THEAVATARCOURSE.COM
RAJTAD ALL, HOGY FELFEDEZD AZ ELERHETO
LEGEROTELJESEBB ONFEJLESZTO PROGRAMOT

Szeretnél tobbet tudni az Avatar 0trdl? Ez az a weboldal, ahol elkezdheted.
Letolthetsz cikkeket Harry-t6l, megnézhetsz Avataros videdkat, ingyenesen
feljelentkezhetsz az Avatar Times hirlevélre, kapcsolatba 1éphetsz a helyi Avatar
mesterrel, feljelentkezhetsz az AvatarJournal-ra €s még sok minden masra.

AVATARJOURNAL.COM
BEPILLANTASOK ES ESZKOZOK A
TUDATOSSAG NOVELESEHEZ

Az Avatar Journal egy ingyenes online kiadvany, mely hireket és cikkeket
kozol az egész Avatar vilagrol.

AvVATAREPC.cOM
K&ZREMUKODES EGY MEGVILAGOSULT
BoLyGdszINTU CiviLiZACIO MEGTEREMTESEBEN

Ezen a weboldalon informéacidhoz juthatsz a Star’s Edge International-rél, a
vallalatrol, aki ellen6rzi az Avatar tanfolyamokat, tovabba talalsz linkeket is
egyéb Avatar weboldalakra.

AVATARBOOKSTORE.COM
AVATAR KIADVANYOK ES TERMEKEK HELYSZi NE

Szeretnéd megosztani egy baratoddal a Tudat Felszabaditasa és a
Felemelkedés konyv egy példanyat? Keresed Harry az Elet Kihivasai cimii
DVD-jét? Vagy érdekel a ,,Szeresd a csodas emberiséget” feliratd p6l6? Ez a
weboldal az Avatar kiadvanyok és termékek helyszine.
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TALALKOZZ EGY HELYlI AVATAR MESTERREL

Szeretnél tobbet tudni magadrol és a vildgrél, amiben élsz? Szeretnéd
felfedezni mélyebben azon teremtményedet, amit magadnak tekintesz?
Akkor engedd, hogy egy Avatar mester felkeressen. T6bb ezer Avatar
mester van a vildgon, biztos, hogy van egy a kozeledben is. Kiild el a
neved, a cimed és a telefonszamodat a kovetkez6 cimre:

Star’s Edge International
237 N Westmonte Dr
Altamonte Springs, FL 32714 USA

tel: 407-788-3090 or 800-589-3767
fax: 407-788-1052

e-mail: avatar@avatarhq.com
website: www.AvatarEPC.com

Ird meg a legjobb iddpontot és modot a kapcsolatfelvételre és egy engedélyezett
Avatar mester felkeres.



Ki HARRY PALMER?

ir6, tanar, eléadé, tudés, szamitégép-programozo, kérnyezetvéds,
uizletember, spritudlis vezetd, felfedez6 — Harry Palmer igazi "rene-
szansz ember". Harry a tudat-fejl6dés tertiletén t6bb, mint 30 éve végez
kiemelked munkét. Konyve (Living Deliberately, amely bestseller és
jelenleg 19 nyelven kaphatd) —, amelyben leirja személyes titjat a megvi-
lagosodas felfedezéséig —, atjara inditotta az azéta vildgszerte elismert
Avatdr tanfolyamot. Emelkedett céljat, hogy hozzdjaruljunk egy megvi-
lagosodott civilizdcié megteremtéséhez a Foldon, ma mér sok tizezren
valljak magukénak.

Palmer tanitdsainak szdndéka, hogy az emberek hatékony eszk6zok-
kel legyenek képesek életiiket jobbd tenni, sajdt maguk dltal valasztott
tervek és célok alapjan.
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