ENERJI MEDITASYONU

Bu meditasyon yeni baslayanlar icin harika bir calismadir.
Enerjiyi gliclendirmeye yarar. Ayrica enerji hissetmek istiyorum
diyenler icin uygun bir calismadir.

insanin enerjisi kullandikga gelisir. Bunu anlatmak icin bazi
benzetmelere basvurabiliriz. Agir bir koliyi kaldirmak icin belli bir
kuvvete sahip olmamiz gerekir. Bu kuvvete sahip degilsek agirlik
kaldirma calisarak kaslarimizi giiclendiririz ve o koliyi kaldiracak glice
egzersiz yapa yapa ulasiriz. Majikal glic de buna benzer sekilde calisir.
Enerji meditasyonu bir enerji egzersizidir. Biz bu meditasyonu
yaptik¢a viicudumuz daha fazla enerji yonetebilir hale gelir ki majinin
temelinde enerji yonetimi yatar. Boylece blyllerimizde daha yliksek
basari elde ederiz.

Acikcasi bu meditasyonun genel bir kaidesi yoktur. Yaptiginiz
sey sonucta enerji cekmektir. Bunu cesitli sekillerde kendinize gore
uyarlamaniz daha etkili olacaktir. istedigimiz etkiye gére farkli
renklerle calisilabilir. Buradaki teknikte standart olarak mauvi
verilmistir.

Nasil yapilir
Teknik 1:

Oncelikle zihninizi ve bedeninizi sakinlestirin. Meditasyon
durusunuza gecin veya direk uzanin. Hazir oldugunuzu hissettiginizde
isleme baslayin.

Nefes alirken mavi renkte enerjinin ¢evrenizden vicudunuzun
her yanina dogru ilerledigini ve bitin vicudunuzu kapladigini imajine
edin.



Nefesinizi verirken de o enerjinin auranizi giiclendirdigini
imajine edin.

Tekrar nefes alin ve bu kez daha glicli bir enerji cekin.

Sonra tekrar nefes verin ve bu islemi istediginiz uzunlukta
devam ettirin.

Teknik 2 — Enerjiyi hissetme ¢alismasi:

Birinci teknikle baslangicta aynidir fakat bu kez enerjiyi disari
verip aurayi gli¢lendirmek yerine nefesimizi verirken enerjiyi
viicudumuza iyice yayar ve iceride birakiriz. ikinci teknik enerjiyi
hissetmek isteyenler icin ¢cok daha etkilidir ama duzenli olarak
meditasyon yapacak olan biri icin birinci teknik uygundur.




