Process #6  The Process of Meditation

MEDITATION  PROCESS (靜心法)    

來源: Ask and It is Given ~The Teachings of Abraham     翻譯:明憲

每天利用10~15分鐘，在不受打擾、舒適的地方，安靜地坐下來。

(樹下、車上、浴室、花園…皆可)

儘量減低身體感官的刺激。

(光線太亮就把窗簾放下、把眼睛閉上、選擇靜謐的地方等)

要能覺知到空氣吸入肺部，也要意識到氣息的吐出；

心就專注在深長的「息出」、「息入」上。

把空氣吸進來，以感覺舒適為標準，讓空氣充滿肺腔；

然後再多吸一點點空氣進來，讓肺部完全擴張。

深長而緩慢地吐出氣息。

當下除了對呼吸的覺察之外，什麼都不要想。

(別去管早餐、梳頭髮、別人在做什麼；

也不要去想昨天發生的事、別為明天的事情擔憂。)

什麼事都不要管，只要專注在「息出息入」上。

這就是一種「接收」(allowing)的狀態；

只要幾分鐘，就能停止心中紛亂的雜念。

這個狀態就是在對「本源能量」(Source Energy)──你的「內在存有」(Inner Being)、上帝(或不論你怎麼稱呼它)──說：「我現在是在接收的狀態了」，我願讓純然的本源能量，流遍我的全身。

這十五分鐘的努力將改變你的生命，因為你讓你本有的能量流動了；

當下你就會覺得好多了，結束時你會感覺更充滿能量。

由於你已提出願望的請求，這十五分鐘的靜心，就能形成不再受阻力影響的接收頻率，讓你的願望實現。

