
Tudatos álmodás
lehetõségei

Életünk egyharmadát teljesen tudatlanul töltjük,
miközben álmaink saját énünk mélyebb aspektusaiba
enged betekinteni, sõt: múltunkról, jelenünkrõl és jö-
võnkrõl is szól. A tudatos álmodás nem csak annyit je-
lent, hogy éber tudattal megfigyeljük álmainkat. Azo-
kat irányításunk alá is tudjuk venni, mely azon túl
hogy igen szórakoztató, még számtalan -ha nem vég-
telen- lehetõséget is tartogat számunkra.

A tudatos álmodásra mindenki képes, még akkor
is, ha eleddig még csak nem is emlékezett álmaira.
Könnyen elsajátítható, és roppant hasznos technika.
Mindössze pár napot kell szánnunk a gyakorlatokra,
és igen hamar egy határozottan új élményben lesz ré-
szünk. Kezdetben álmaink változnak meg gyökere-
sen, majd éber életünkre tett hatása révén énünk is fel-
jõdik, és sorsunk is abba az irányba változik, amerre
igazán szükséges, illetve amerre mi tudatosan akar-
juk, hogy változzon.

A tudatos álmodás korlátlan lehetõségei
Mindent megtehetünk, amire vágyunk, fizikai kor-

látok nélkül. Kiélhetjük elfojtott vágyainkat, túlléphe-
tünk korábbi koráltainkon. Mindenki tud álmában re-
pülni, a rokkant is tud újra könnyedén járni, és a látá-
sát elvesztett ember is tud újra gyönyörködni az álom-
világban. Elõadások, versenyek elõtt tehetünk aktív
fõpróbát a tudatalatti mérhetetlen mermóriájának se-
gítségével. Átnézhetjük a tanultakat vizsgánk elõtt,
melyre felkészülésünket lelkileg is megerõsíthetjük.

Lelki problémáink gyökerét könnyebben felismer-
hetjük és kezelhetjük, mellyel segítjük gyógyulásun-
kat testi-lelki szinten. Kérhetünk tanácsot mesterek-
tõl, meglelhetjük a hiányzó láncszemet aktuális talál-
mányunkhoz (ahogy azt sok-sok feltaláló tette a múlt-
ban). Kaphatunk éppen készülõ regényünkhöz vagy
festményünkhöz tonnányi ötletet. Találkozhatunk is-
merõsünkkel álmunkban, hogy rendezzük ügyeinket.
Elhunyt rokonokkal ugyanûgy találkozhatunk ál-
munkban, mint távoli szeretteinkkel.

Elõkészületek
Érdemes felkészülni a gyakorlásra akár ma. Na-

gyon sokat segít -a késõbb felvázolt konkrét gyakor-
latok elõtt- ha elkezdünk álomnaplót írni. Akár most
is kezdhetjük: csukjuk be szenünket, és kezdjük el a
legutolsó álmunkat felidézni. Majd menjünk a részle-
tekbe. Ha már nem jut több részlet eszünkbe, akkor
még adjunk neki pár percet, biztosan jön még egyéb
emlékfoszlány. Mindezeket dátummal együtt írjuk le
a naplóba. Ha több korábbi álmunk is eszünkbe jut, ír-
juk le ezeket is. Ezzel kondícionáljuk tudatunkat az
álomra való figyelemre és emlékezésre.

Tegyük  ágyunkat kényelmessé, szervezzük meg
hogy ne legyen zaj és fény. Próbáljunk az alábbi lis-
tából minél többet betartani. Az elsõ négy pont betar-
tása már majdnem teljes (90%-os) elõkészületet je-
lent.

Amik segítik a tudatos álmodást
1. Szedánsok teljes kizárása (alkohol, altató, nyug-

tató, marihuana stb),
2. Oxigéndús, halk, normál hõmérsékletû, nem fé-

nyes hálószoba,
3. Elalvás elõtt 2 órával ne együnk nagy mennyi-

ségû ételt,
4. Elalvás elõtti arcmosás, relaxáció és önszug-

gesztió („Tudatosan fogok álmodni!”, „Éber leszek
álmomban”, „Emlékszem álmaimra, és reggel leírom
õket!”),

5. Napi 1-2 relaxáció vagy meditáció (akár 2 perc
relaxáció is sokat segít!),

6. Mozgékony, oxigéndús, stresszmentes életmód,
7. Fejjel kelet vagy észak felé fekvés,
8. Ha lehet ne feküdjünk fölsugárzásban, és a fej

mellett ne legyen elektromosság,
9. B6 vitamin. 

Forrás: www.auraszakerto.hu

Békességben élni; illetve annak lenni, aki vagy, az-
az önmagadnak lenni: ugyanaz. Az ego azt mondja:
valamikor a jövõben talán békességben élhetek, ha ez,
az vagy amaz történik; vagy ha ezt megszerzem; vagy
ezzé-azzá válok. Vagy azt mondja: sohasem élhetek
már békességben, mert a múltban ez meg ez történt.
Hallgasd meg az emberek történeteit, és rájössz, vala-
mennyinek azt a címet adhatnánk: „Ezért nem élhetek
most békességben”. Az ego nem tudja, hogy számod-
ra az egyetlen lehetõség a lelki békéhez a jelen pillanat.
Vagy tán tudja, ám attól fél, hogy erre rájössz. A lelki
béke ugyanis – végül – véget vet az egónak.

Hogyan lehet békésnek lenni most? Ha békét    köt-
sz a jelen pillanattal. A jelen pillanat a „pálya”, ahol az
életed „játszmája” történik. Sehol máshol nem történ-
hetne. Ha már békét kötöttél a jelen pillanattal, figyeld
meg, mi történik, milyen tettre vagy képes, illetve mi-
lyen tettet választasz? Pontosabban fogalmazva: mit
tesz az élet rajtad keresztül? Négy szó hordozza az élet
mûvészetének titkát, minden siker és boldogság titkát:
egynek lenni az élettel. Egynek lenni az élettel azt je-
lenti: egynek lenni a mosttal. Ebben az esetben felis-
mered, hogy nem te éled az életedet, hanem az élet él
rajtad keresztül. Az élet a táncos, te pedig a tánc vagy.

Az ego imádja a valósággal kapcsolatos nehezte-
lést. Mi a valóság? Bármi, ami éppen van. Buddha úgy
nevezte: tatata, azaz az élet ilyensége, ami nem több,
mint ennek a pillanatnak az ilyensége. Ellenszegülni
ennek az ilyenségnek: ez az ego egyik alapvetõ voná-
sa. Ez teremti meg a negativitást, amin az ego virul, a
boldogtalanságot, amit imád. Ily módon szenvedést
okozol magadnak és másoknak, és még csak nem is tu-
dod, hogy ezt teszed, nem tudod, hogy földi poklot te-
remtesz. Szenvedést teremteni anélkül, hogy tudnál ró-
la: ez a tudattalanul élés lényege; ezt jelenti a teljesen
az ego szorításában élni. Döbbenetes és szinte hihetet-
len, hogy az ego milyen mértékben képtelen észreven-
ni önmagát, és azt, hogy mit mûvel. Pontosan azt teszi,
amiért másokat elítél, és ezt mégsem veszi észre. Ha
erre rámutatsz, akkor haragosan tagadja, s okos érve-
ket és önigazolást keres, hogy eltorzítsa a tényeket. Ezt
teszik emberek, vállalatok, kormányok. Ha már min-
den egyéb csõdöt mondott, akkor az ego a kiabáláshoz,
vagy akár a testi erõszakhoz folyamodik. Beküldi a
tengerészgyalogosokat. Így már érthetjük Jézus ke-
resztfáról mondott szavait: „…bocsáss meg nekik, hisz
nem tudják, mit tesznek”.

Ahhoz, hogy véget vessünk annak a nyomorúság-
nak, ami az emberi állapotot már évezredek óta sújtja,
magadon kell kezdened: minden egyes pillanatban fe-
lelõsséget kell vállalnod belsõ állapotodért. Vagyis
most. Kérdezd meg magadtól: „Van-e bennem negati-
vitás ebben a pillanatban?” Ezt követõen válj éberré,

figyelj a gondolataidra és az érzéseidre! A kismértékû
boldogtalanságra is ügyelj, bármilyen – korábban már
említett – formában is jelentkezzen, például elégedet-
lenségként, idegességként, „torkig vagyok” érzésként!
Ügyelj az olyan gondolatokra is, amik látszólag igazol-
ják vagy magyarázzák ezt a boldogtalanságot, holott
valójában okozzák azt! Ha tudatára ébredsz a benned
lévõ negatív állapotnak, az nem azt jelenti, hogy ku-
darcot vallottál. Épp azt jelenti, hogy sikerrel jártál.
Amíg nem ébredsz ezeknek a belsõ állapotoknak a tu-
datára, addig azonosulsz velük. Ez az azonosulás: az
ego. A tudatossággal együtt jár, hogy fölszámolod a
gondolatokkal, érzelmekkel és reakciókkal való azo-
nosulásodat. Ez azonban nem tévesztendõ össze a leta-
gadásukkal! Észleled a gondolatokat, az érzelmeket
vagy a reakciókat, és felismerésük pillanatában az azo-
nosulás automatikusan véget ér. Éntudatod – hogy ki-
nek tudod magadat – ekkor átvált: korábban a gondo-
latok, érzelmek és reakciók voltál; most pedig már a
tudatosság vagy, az a tudatos jelenlét, amely ezeknek a
belsõ állapotoknak a szemlélõje.

„Egy nap megszabadulok az egótól!” Ki mondja
ezt? Az ego. Az egótól való megszabadulás valójában
nem nagy feladat. Könnyû ügy. Mindössze annyit kell
tenned, hogy tudatában vagy gondolataidnak és érzé-
seidnek, ahogy azok keletkeznek. Ez valójában nem is
igazán „cselekvés” hanem éber „látás”. Ebben az érte-
lemben igaz, hogy semmit sem tehetsz az egótól való
megszabadulás érdekében. Amikor a váltás – a gon-
dolkodásról a tudatosságra történõ átváltás – megtörté-
nik, akkor az életedben az ego eszességénél sokkal ha-
talmasabb értelem kezd mûködni. A tudatosság révén
az érzelmek, sõt még a gondolatok is személytelenné
válnak. Fölismered azok személytelen természetét.
Többé már nincs bennük én. Azok csupán emberi ér-
zelmek, emberi gondolatok. Teljes személyes történel-
med – ami végsõ soron nem több egy történetnél, egy
gondolat- és érzelemhalomnál – másodlagossá válik,
és már nem foglalja el tudatod elõterét. Már nem képe-
zi éntudatod alapját. Te a jelenlét fénye vagy, az a tu-
datosság, ami megelõzi a gondolatokat és érzelmeket,
s ami azoknál sokkal mélyebb.
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KKOOSS  ((0033..2211..--0044..2200..))    
Panaszkodás helyett örülj a népszerûséged-
nek! A legokosabb, ha nem egyedül akarod

megoldani az összes problémát, hanem bevonsz má-
sokat is. Oszd ki, hogy ki mit intézzen el! Így a hasznosság
örömét és a sikerélményt is megosztod másokkal.

RRÁÁKK  ((0066..2222..--0077..2222..))    
Végre mondd ki mindazt, ami jó ideje feszít.
Az a lényeg, hogy önmagadról és ne a

másikról beszélj! Legyél õszinte, és vállald fel önma-
gad! Ez most a legkifizetõdõbb. Ne vegyél semmit
sem „hirtelen felindulásból”!

MMÉÉRRLLEEGG  ((0099..2233..--1100..2222..) 
Most konstruktív és kreatív leszel, ami
hasznos csapattaggá tesz, de ehhez hangot

kell adnod a nézeteidnek. Szükség lesz a pártatlan
véleményedre, hogy két vitázót kibékíthess. Segíts
nekik! Õszintén mondd el, te hogyan látod kívülrõl!

BBAAKK  ((1122..2222..--0011..2200..))        

Óvatosan költekezz, és jól nézd meg, hogy mit
veszel! Megkárosíthatnak, ha figyelmetlen

leszel. balesetveszélyes helyzet alakulhat ki. Ennek oka
a türelmetlenség és/vagy az agresszív fellépés lehet. Te
mindkettõt kerüld. A kapcsolataidban is!

BBIIKKAA  ((0044..2211..--0055..2200..))    
Le kell vonnod a tanulságokat. Ebben segít-
ségedre lesz valaki, aki híreket hoz neked. Nyisd

ki a füled, és halld meg az infót! Mindez jó hatással lesz
rád is, és a munkateljesítményedre is. Nem baj, ha ki tu-
dod mutatni, mit érzel. Lesznek, akik régóta erre vártak.

OORROOSSZZLLÁÁNN  ((0077..2233..--0088..2222..))  
Ami titok, az maradjon titok! Akár magadtól
jössz rá, akár rád bízza valaki a titkát, tartsd

meg! Anyagi gondok okozhatnak fejfájást szó szerint és
átvitt értelemben is. A legfontosabb, hogy ne pánikolj!
Várj, mielõtt döntesz! Most az idõ jó tanácsadód.

SSKKOORRPPIIÓÓ  ((1100..2233--1111..2222))  
Olyan helyrõl jöhet segítség, ahonnan nem is
számítasz rá. Emellett tudd, hogy a csalá-

dod, a szüleid és különösképpen az édesanyád több
törõdésre vágyik! Ha nem tudsz elmenni hozzá, akkor
legalább hívd fel, és kérdezd meg, hogy jól van-e!

VVÍÍZZÖÖNNTTÕÕ  ((0011..  2211..--0022..1199..))
Legyél érzékeny és nyitott! Így nem kerülheti
el a figyelmedet egyetlen kedvezõ alkalom

sem. Körültekintõnek kell lenned a pénzügyek
vonatkozásában.  Óvatosabban kell közlekedned, ha
nem akarod összetörni magad.

IIKKRREEKK  ((0055..2211..--0066..2211..))      
Nem kell és nem is lehet folyton magyarázkodni.
Koncentrálj a munkádra! Ha úgy érzed, neheze-

dre esik, mert túl sok magánéletbeli ügy torlódott össze,
akkor vegyél ki szabit! Vágni fog az eszed, mint a borotva.
Ne fogd vissza magad! Mondd ki azt, amit gondolsz!

SSZZÛÛZZ  ((0088..2233..--0099..2222..))  
Aki akarja, megosztja veled a gondjait. Aki
nem akarja, azon nem neked kell segítened. Itt

az ideje, hogy belásd, elég szívélyesnek lenned. Úgyis
csak az fogadja el a támogatásodat, akinek te vagy az
embere. Vigyázz a pénzedre! Ne hagyd magad átverni!

NNYYIILLAASS  ((1111..2233--1122..2211))    
Legyél csapatjátékos, és figyelj a többiekre!
Segíts, ahol tudsz! Ez egy természetes kör-

forgás, vagyis elõbb-utóbb visszakapod. családi ügyek
vonhatják el a figyelmedet a munkádtól. Legyél
következetes, és egyszerre csak egy dologgal foglalkozz!

HHAALLAAKK  ((0022..2200--0033..2200))
Beszélj az ötleteidrõl! Ne tartsd magadban,
mert így sosem derülhet ki, hogy milyen bril-

liáns megoldások pattannak ki a fejedbõl! Egy kötekedõ
emberrel gyûlhet meg a bajod. Ha nem tudod kikerülni,
akkor határozottan állítsd le! Bátran mondj nemet!
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EEcckkhhaarrtt  TToollllee::  

A boldogság titka

Ébredezik a Nap
Heinrich Schwabe német csillagász az 1800-as

évek közepén ismerte fel, hogya napfolttevékenység-
ben körülbelül 11 éves periodicitás mutatkozik. A
mostani periódus 2008-ban érte el a naptevékenység
minimumát, a mérések szerint tavalyelõtt száz éve nem
látott szintre esett vissza a napszél, a napfoltok megje-
lenése és az elektromos viharok aktivitása.

A NASA azonban most arra figyelmeztet, hogy a
békés idõszaknak vége, a Nap felébredt, és várhatóan
2013-ig meredeken nõni fog az aktivitása, aztán lassú
csökkenéssel 2020 körül éri el újra a mostani szintet.
Az amerikai ûrhivatal Space Weather Enterprise For-
um néven konferenciát hívott össze, ahol a naptevé-
kenység veszélyeit ismertetik.

A napviharok elsõsorban a mûholdakra, illetve a
mûholdakon keresztül folytatott kommunikációra (gps,
légiirányítás, pénzügyi szolgáltatások, energiaellátó
hálózatok irányítása) lehet veszélyes. A kutatók arra fi-

gyelmeztetnek, hogy ha egy napvihar kiüti a mûholdas
kommunikációt, annak az gazdaságban húsz Katrina
hurrikánnal felérõ károkat képes okozni.

Az ilyen károk nagy része kivédhetõ azzal, ha a
napvihar idejére a mûholdakat csökkentett, biztonsági
üzemmódba kapcsolják, ehhez azonban az kell, hogy
megbízhatóan elõre tudjuk jelezni a Nap hirtelen meg-
növekvõ aktivitását, a napkitöréseket és viharokat.

Az ûridõjárás-elõrejelzés még gyerekcipõben járó
tudomány, de a kutatók egyik jelentõs áttörést a másik
után érik el. Jelenleg a NASA három mûholdrendszere
figyeli a Napot, a STEREO (két mûhold a Nap ellenté-
tes oldalain, a csillag felszínének 90 százalékára látnak
rá), a februárban felbocsátott SDO, ami a Nap UV-ki-
bocsátását méri, és a napszelet mérõ ACE, ami 30
perccel képes elõre jelezni a Földet fenyegetõ napviha-
rokat.

Forrás: index.hu


