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KÉPZELJ	EL	EGY	VILÁGOT


Ahol	a	kormányok	tiszteletben	tartják	minden	
polgá r	emberi	jogait,	é s	a	vitákat	a	kö zjó 	
é rdekében	a	jogá llamiság	elvei	szerint	rendezik.	


Ahol	minden	ember	számá ra	jut	é lelem,	van	
fedé l	a	feje	fö lö tt,	é s	lehető sége	az	orvosi	
ellá tá sra,	é s	ahol	a	gyermekek	egészséges	
családba	és	kö zö sségbe	szü letnek	és	ott	
nevelkednek.


Ahol	az	írni-olvasni	tudá s	é s	az	oktatá s	
mindenki	számá ra	egyértelmű 	é s	természetes.


Ahol	a	gazdasági	gyakorlatok	jó lé tet	teremtenek	
minden	é rdekelt	fé l	számá ra,	beleértve	a	
kö zö sségeket	é s	a	kö rnyezetet	is.

	

Ahol	a	szépség,	a	művészetek	és	a	média	a	
legjobbra	inspirá lja	az	embereket.


Ahol	a	tudomány	és	a	modern	technoló gia	
elő nyeit	mindenki	é lvezheti.


Ahol	a	kü lö nbö ző 	vallá si	meggyő ző dések	
toleranciá ja	é s	megbecsü lé se	alapvető 	mindenki	
számá ra,	ahol	bá torítjá k	a	spirituá lis	
gyakorlatokat,	é s	elő segítik	az	é let	tiszteleté t.

	

Ahol	a	Fö ld	minden	természeti	szépségé t	
megbecsü lik,	é s	erő forrá sait	fenntartható 	
mó don	hasznosítjá k	a	jelen	és	a	jö vő 	
nemzedékek	számá ra.	


Ez	a	BÉ KE	vilá ga.	

Te	pedig	maga	vagy	a	békéhez	vezető 	ú t.




4.	LÉPÉS:	 
Hallgass	a	megérzéseidre

Bizonyítá st	nyert,	hogy	a	“hallgass	a	
szívedre”	mondá snak	tudományos	alapja	
van.	Miután	a	figyelmed	a	szíved	tartod	és	
felidézel	egy	felemelő 	é rzést,	lehet,	hogy	
beugrik	egy	ú j	ö tlet	vagy	felismerés	azzal	
kapcsolatban	hogyan	kezelj	egy	nehéz	
helyzetet.		Elő fordulhat,	hogy	olyan	ú j	
lehető ségek	jelennek	meg,	amiket	eddig	
nem	vetté l	é szre.


Remé ljü k,	hogy	ez	a	gyakorlat	némi	vigaszt	
nyú jt	a	kihívá sok	kö zepette…

A	GYAKORLAT:

1.	LÉPÉS:	

Figyelem	a	szíven

Vidd	a	figyelmed	a	szívedre.	Ha	segít,	a	
kezedet	is	oda	rakhatod.	Nyitott	vagy	zá rt	
szemmel,	nyugalomban	vagy	valamilyen	
cselekvés,	pl.	sé ta	kö zben	is	végezheted	a	
gyakorlatot.


2.	LÉPÉS:	

Szívközpontú	légzés

A	figyelmedet	tartsd	továbbra	is	a	szíved	
kö rnyékén	é s	lé legezz	a	szoká sosná l	
lassabban	és	mé lyebben.	A	kilégzés	é s	a	
belégzés	legyen	ugyanolyan	hosszú .	Ha	
segít,	számolj	ö tig,	amíg	belé legzel	é s	ö tig,	
amíg	kilé legzel.


3.	LÉPÉS:	

Felemelő	érzés

Ha	ú gy	é rzed,	képes	vagy	há lá t	vagy	
nagyrabecsü lé st	é rezni	valami	vagy	valaki	
iránt,	akkor	ezzel	az	é rzéssel	folytasd	a	be-	
é s	kilégzést	a	szíveden	keresztü l.	

Ha	ez	most	nem	megy,	akkor	lé legezz	be	és	
ki	a	magad	és	a	má sok	iránt	é rzett	
együ tté rzéssel.	

Folytasd	legalább	30	má sodpercig	vagy	
ameddig	jó l	esik.


Az	ENSZ	Békenagyköveti	szervezeteként,	
amely	a	vilá g	minden	tá já ró l	szá rmazó ,	
minden	vallá shoz,	etnikumhoz	és	
nemzetiséghez	tartozó 	embereket	képvisel,	
mi,	az	Ú t	a	békéhez	szervezetné l	
szeretnénk,	ha	tudnád,	hogy	a	vilá g	
színpadán	elfoglalt	helyed	számít	nekü nk.	
TE	számítasz	nekü nk.	Tisztában	vagyunk	a	
helyzeteddel,	é s	millió an	imádkozunk	a	
békédért,	a	jó lé tedért	é s	a	szebb	jö vő dért.


Tudjuk,	hogy	az	utad	má r	eddig	is	nehéz	
volt,	é s	hogy	az	elkövetkező 	napokban	és	
hó napokban	még	sok	akadá ly	vá rhat	Rád.		
Hogy	segítsü nk	
Téged	ezen	az	
ú ton,	szeretnénk	
á tadni	Neked	egy	
stresszkezelési	
techniká t	az	egyik	
partnerü nktő l,	a	
HeartMath	Intézet	
nevű ,	tudományos	alapokon	nyugvó 	kutató 	
intézettő l.


Ez	a	kutató kö zpont	felfedezte,	hogy	az	
emberek	még	a	legstresszesebb	
kö rü lmények	kö zö tt	is	képesek	a	
szívritmusuk	megvá ltoztatá sával	béké t	
teremteni	ö nmagukban,	é s	így	a	béke	
forrá sává 	vá lnak	má sok	számá ra	is.	

A	béke	é rzésének	megteremtésével	
lé trejö vő 	vá ltozá snak	erő teljes	tovagyű rű ző 	
hatá sa	van	és	olyan	belső 	iránymutatá st	ad,	
ami	az	eddig	zá rtnak	hitt	ajtó kat	is	kinyitja.

Köszönjük, hogy Te is a béke felé vezető úton jársz! 
A világ polgára és az emberiség családjának megbecsült tagja vagy.

Ölelünk!


