KEPZEL]J EL EGY VILAGOT

Ahol a kormanyok tiszteletben tartjdk minden
polgar emberi jogait, és a vitakat a kzjo
érdekében a jogallamisag elvei szerint rendezik.

Ahol minden ember szamara jut élelem, van
fedél a feje folott, és lehet6sége az orvosi
ellatasra, és ahol a gyermekek egészséges
csaladba és kozosségbe sziiletnek és ott
nevelkednek.

Ahol az irni-olvasni tudas és az oktatas
mindenki szamara egyértelmii és természetes.

Ahol a gazdasagi gyakorlatok jolétet teremtenek
minden érdekelt fél szamara, beleértve a
kozosségeket és a kornyezetet is.

Ahol a szépség, a mlivészetek és a média a
legjobbra inspiralja az embereket.

Ahol a tudomany és a modern technoldgia
elényeit mindenki élvezheti.

Ahol a kiilonbo6z6 vallasi meggy6z6dések
toleranciija és megbecsiilése alapveté mindenki
szamara, ahol batoritjak a spiritudlis
gyakorlatokat, és el6segitik az élet tiszteletét.

Ahol a Fold minden természeti szépségét
megbecsiilik, és eréforrasait fenntarthaté
modon hasznositjak a jelen és a jovo
nemzedékek szamara.

Ez a BEKE vilaga.

Te pedig maga vagy a békéhez vezetd ut.

Menetjegy
a
Békéhez

utra




Az ENSZ Békenagykoveti szervezeteként,
amely a vildg minden tajardl szarmazg,
minden vallashoz, etnikumhoz és
nemzetiséghez tartozé embereket képvisel,
mi, az Ut a békéhez szervezetnél
szeretnénk, ha tudnad, hogy a vilag
szinpadan elfoglalt helyed szamit nekiink.
TE szamitasz nekiink. Tisztaban vagyunk a
helyzeteddel, és millioan imadkozunk a
békédért, a jolétedért és a szebb jovodért.

Tudjuk, hogy az utad mar eddig is nehéz
volt, és hogy az elkévetkez6 napokban és
honapokban még sok akadaly varhat Rad.
Hogy segitsiink
Téged ezen az
uaton, szeretnénk
atadni Neked egy
stresszkezelési
technikat az egyik
partneriinktdl, a
HeartMath Intézet
nevii, tudomanyos alapokon nyugvé kutato
intézettdl.

Ez a kutatékozpont felfedezte, hogy az
emberek még a legstresszesebb
korilmények kozott is képesek a
szivritmusuk megvaltoztatasaval békét
teremteni 6nmagukban, és igy a béke
forrasava valnak masok szamara is.

A béke érzésének megteremtésével
létrejovo valtozasnak erdteljes tovagyiiriizo
hatasa van és olyan belsd irdnymutatast ad,
ami az eddig zartnak hitt ajtékat is kinyitja.

ZBHeartMath

A GYAKORLAT:

1. LEPES:

Figyelem a sziven

Vidd a figyelmed a szivedre. Ha segit, a
kezedet is oda rakhatod. Nyitott vagy zart
szemmel, nyugalomban vagy valamilyen
cselekvés, pl. séta kozben is végezheted a
gyakorlatot.

2. LEPES:

Szivkézpontua légzés

A figyelmedet tartsd tovabbra is a szived
kornyékén és lélegezz a szokasosnal
lassabban és mélyebben. A kilégzés és a
belégzés legyen ugyanolyan hosszu. Ha
segit, szamolj otig, amig belélegzel és otig,
amig kilélegzel.

3. LEPES:

Felemeld érzés

Ha ugy érzed, képes vagy halat vagy
nagyrabecsiilést érezni valami vagy valaki

irant, akkor ezzel az érzéssel folytasd a be-

és kilégzést a sziveden keresztiil.

Ha ez most nem megy, akkor 1élegezz be és

ki a magad és a masok irant érzett
egylittérzéssel.

Folytasd legalabb 30 masodpercig vagy
ameddig jol esik.

4. LEPES:

Hallgass a megérzéseidre

Bizonyitast nyert, hogy a “hallgass a
szivedre” mondasnak tudomdanyos alapja
van. Miutan a figyelmed a szived tartod és
felidézel egy felemeld érzést, lehet, hogy
beugrik egy 4j 6tlet vagy felismerés azzal
kapcsolatban hogyan kezelj egy nehéz
helyzetet. El6fordulhat, hogy olyan 1j
lehet6ségek jelennek meg, amiket eddig
nem vettél észre.

Reméljiik, hogy ez a gyakorlat némi vigaszt
nyujt a kihivasok kozepette...

Koszonjiik, hogy Te is a béke felé vezetd iiton jdrsz!
Avildg polgdra és az emberiség csalddjdanak megbecsiilt tagja vagy.
Oleliink!
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