Fénysugar-technika

* |[dézzen fel egy zavaro, kellemetlen érzést és koncentrdljon az ezzel jaro testérzetekre!
Figyelje meg, hogy az érzés mit okoz ez a testében.

* Képzelje el, hogy ha alakja/mérete/szine/hémérséklete/anyaga/hangja lenne ennek az
érzésnek, milyen lenne? (Hagyjon idét, amig kialakul a kép.)

* Képzelje el, hogy egy fénysugdr — ami épp olyan szind, mint amilyet a gyogyuldashoz
tdrsit -, a feje tetején keresztiil bedaramlik a testébe és korbeveszi a zavaro érzés alakjat.
Ez a gydgyito fény a zavard testi érzés kérlil rezonal és vibral, kiviil-beliil. Figyelje meg,
mi torténik az érzés alakjaval, méretével, szinével. Figyelje meg, hogyan valtozik.

* Folytassa a gyakorlatot mindaddig, amig a forma valtozdsban van. Ezzel egyiitt a
nyugtalanito érzés is valtozik, csokken. Miutan jobban érzi magat, engedje be a gyogyito

fényt a teste minden részébe és élje at a nyugalom, béke dllapotat.

* Végiil 5-ig szamolva térjen vissza az ,itt és most” jelenléthez.
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