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HOZD VISSZA A BEKET MINDENNAPJAIDBA
ELJ ERTEKES KREATIV ELETET!

Hangos vilagban élunk, sok inger hat rank egyszerre. A jovdnk bizonytalan.
Folyamatos alkalmazkodas, allandé ujratervezés az életunk.

Erzékeljik: a teher sokszor nehéz, a megfelelés kényszere naponta hat rank.

Az EraDekor szemlélet szerint most kilédnodsen sok mulik a helyes fokuszpont
megtalaldsan, az energiaink 6sszpontositasan.

Kire, mire és mennyi figyelmet szansz? Kinek és minek adod az értékes erbdet, a
draga iddédet? Vajon milyen helyzetek elénydsek és mik hatranyosak szamodra?
Mely dolgokra helyezed a hangsulyt az életedben? Szabadsdgodban dll eldénteni.

Ugy véljik, lehet8séged van teremteni egy belsd stabilabb valésagot, egy békés
tudatallapotot, amikor 6ssze tudsz kapcsolddni sajat kreativ feltdlté energiaiddal. Mi
is ezen dolgozunk naprol napra. Nem kell a korabbi életedet teljesen atalakitanod.
Mddod van kicsi, fokuszalt valtoztatasokat beépiteni a mindennapjaidba. Mutatjuk tiz
tippunket, melyek neklnk segitenek. Ezek kiinduldpontok, dtletado [épések.

Gondold tovabb 6ket. A teljes képet Te rakod 6ssze. Korabbi tapasztalataid, adottsa-
gaid, kreativ éned segitségével Uj utakra lelhetsz. Inspiral6 szokasok, lelki biztonsag,
szabadabb életérzés. Egy uj kezdetnek most van itt az ideje. A kapu nyitva, |épj be
rajtal A gondolataid, az életed, az otthonod. a te Varad. Alkoss szabadon!
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A kézmUvességben rejl6 erd

A kdosz a rend része

Kreativ dnkifejezés napi 15 percben
Mdvésznapl6zas, mint terapia
Hatékonysag és toltddés

A természet energidja stabilizal
Hangulatvaltdk

Képernyémentes id6

Repulj a multba

Eleted a te varad
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& A KEZMUVESSEGBEN REJLO ERO

KézmUves alkotasokra azért jo ranézni, A kézmUves targy emiatt értéket képvisel.
mert a teremtd erdt rejtik magukban. Az Az EraDekor szemlélet szerint a kézmUves-
elkészult md a mester alkotasi folyamat ségben rejld erd energiat ad, lelki sebeket
kozben atélt érzéseit, gondolatait, vagyait gyogyithat, szivet-lelket emelhet.
konzervalja, amit mi szemlél6k szépként

érzékellnk. A szép tehat gydjtéfogalom. Vedd hat korbe magad szépséggel! Olyan
Mindazon elemek 6sszessége, melyeket az  targyakkal, amik szamodra megnyugtato
alkotd a kreativ folyamat - a targy megal- érzéseket, jO emlékeket, békés energiakat

kotasa, azaz megteremtése - kdzben atélt,  kozvetitenek!
tapasztalt, kifejezett.
Es ily moédon adott at nekunk.

www.eradekor.hu



§ A KAOSZ A REND RESZE.
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UGYNOKSEGE

FLEET DR

Jelenleg a vilag és benne mi magunk is,
egy szUkségszerd és természetes meguju-
lasi folyamaton megyuink keresztul. Ha
egy akciofilmet néznénk, kulsé szemmel
azt mondhatnank: eseménydus, lebilin-
cselden izgalmas, tanulsagos krimi. De
most valésdgosan és minden él8lénnyel
egyutt, épp itt a slrljében prébalunk
igazodni, valtozni, tulélni. Az egyén oly-
kor kicsi porszemnek hiszi magat a Nagy
Egészben. Azonban a hatalmas tenger
egysége a paranyi vizcseppek tomegéebdl
all 6ssze. Ha a kis alkotérészek valtoznak,
a nagy egesz is valtozik.

Minden nagy valtozast hozo id8szak arra
sarkall, hogy gondold at: miért vagy itt,
mi dolgod itt? Hogyan tudod a magad
békéjét, egyensulyat belll, a lelkedben
tudatosan megtalalni, ajra és ujra
eléhozni, megélni? Hol van a biztonsa-
god, mi(k)be vagy ki(k)be helyezed azt?

JED

THLEUET METTHES

BIZTQOSITASOK
KOG ZVEITTESE

A torvényszerd globalis valtozast érzékel-
heted kaotikusnak. Az id6rdl id6re fel-
bolydulé kulvildg azonban a Rend része.

Talald meg az értelmet a kaoszban!
Kodzvetitsd orokérvény( szakralis értéke-
ket cselekedeteidben, munkadban,
egyéni emberi kapcsolataidban!

Mi az EraDekornal bizunk abban, hogy uj
alapokon nyugvo, értékesebb és békeé-
sebb vilagot teremthetlnk, ha mi is ugy
akarjuk. Julia Cameron jél megfogalma-
zott, a - sokszor embert prébaldéan nehéz
- egyéni tudatosodas témakorrel kapcso-
latos idézete A mdivész dtja c. kdnyvbdl
(120. oldal):

,Amikor szembe kell nézntink az
Ohatatlan valtozasokkal, amelyek-
nek lavinaindité hélabdajat mi
magunk guritottuk el, I[dzadozni

www.eradekor.hu



KREATTV ONKIFEJEZES - NAPI 15 PERCBEN

A kreativ életcél egy olyan tevékenység vagy tudatallapot megteremtése, amiben el
tudsz veszni. Ami kell6képp lefoglalja a kitartéan kattogd elmédet.

llyenkor mindegy, mi zajlik korulotted.

Amikor a kreativ energiadaramlas, a flow allapotaba kerulsz, akkor kizarélag az lesz
a legfontosabb, amit éppen csinalsz. Példaul viragot festesz: az elméd a részletek
aprolékos kidolgozasara fokuszal. llyenkor egész 1ényed dsszekapcsolddik, szinte egy-
beolvad az egységes teremtd energiaval. Ebben a nagyon kellemes meditativ tudatal-
lapotban a kiilvildg szinte megsz(inik szdmodra létezni. Eppen ez a cél. igy lehet8séged
adodik megteremteni a mdsik valosdgodat, egy elvarazsolt |étallapotot, ahol Ugy érzed:
barmi lehetséges. Akar a lelki békéd megtapasztalasa is.

A napi 15 perc nem sok, de nem is kevés. Az idtartam hosszusaga helyett a rendsze-
rességen van a hangsuly. A mindennapos alkotéidd - most divatos széval élve énidé

- egy megnyugtato allando rendszert és ezaltal Uj szokast, Uj ritualét hozhat életedbe.
Legyen egy sajat helyed: szobad, szekrényed, vagy csupan egy sarkod a nappaliban.
Tartsd ott a kedvenc hobbi eszkdzeidet, amik szukségesek ahhoz, hogy szabadon kife-
jezd és megéld kreativitdsod. Amikor lehetéséged adddik szabad alkotasra, mar kezd-
heted is: olvasol, irsz, rajzolsz, festesz, f6z4l, varrsz, fotdzol, Ultetsz, tanulsz valami ujat.
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A mUvésznaplé (art journal) izgalmas
kreativ vilagot nyitott meg szamunkra.
Régota tudjuk: a naplozas jo lehetbség
az dnkifejezésre. Mi eddig csak az altala-
nosnak mondhaté napléirast ismertuk.
A mUvésznaplé egy teljesen Uj titokzatos
iranyzat, az ,egyszer("” irasnal sokkal
szerteagazobb lehetdségeket rejt maga-
ban. Tobbféle modja, tipusa van: utinap-
|6, natur természeti naplo, vintage nap-
16, antik napl6 (junk journal) Un. mixed
media, vegyes technikaval megalkotott
naplé. Ez utébbinal mindenféle eszkdzt
és akar szokatlan alapanyagokat hasz-
nalhatunk. Nagyon egyszer(en el lehet
kezdeni: nézz korul otthon, milyen rajzo-
|6-fest6-ir6-egyéb alkotdeszkodzeid van-
nak. Ezeken kivul csupan egy Ures flzet
vagy egy régi konyv kell hozza.

Ez a te sajat egyéni jatszétered lehet, ami

masok szdmara abszolut titkos.

MUVESZNAPLOZAS - MINT TERAPIA

Ha jol csinalod - és nem lehet nem jdl
csinalni -, akkor a flow meditativ allapo-
taban naponta atélheted a lélekemel§

és lélekfrissité hatast. Mint amikor kiran-
dulsz egy jot és kiszakadsz a hétkdznapok
unalmas faraszto valésagabal. De itt nem
szukséges elmenni otthonrél, és akar
csupan 15 percnyi mivésznaplézas is
elegendé a , kikapcsolt” allapot jotékony
megtapasztalasahoz. Nem a rajztudason
vagy a mdveészi tehetségen van a hang-
suly! Az alkotds folyamata a lényeg. Kitenni,
ami a lelkedben tombol, ujjong, 6rjong,
sir, jatékosan bolond vagy meghat6an
halas. Ne félj Gnmagad el6tt megmutatni!
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HATEKONYSAG ES TOLTODES

A hatékony munkavégzés-pihenés 6sz-
hangjanak megvaldsitasa nem konny(
feladat, ezt naponta tapasztaljuk.

Az egyensuly létrehozasahoz az egyik
alapvet6 tényez§ lehet, ha tudod, mikor
van a te legaktivabb napszakod.

A szamodra 6romet, gyors eredményt,
energia-tobbletet hozé tevékenységeket
probald az aktiv id6északodban elvégez-
ni. Az id8-és erdrablo (pot)cselekvéseket
viszont ne ekkorra iddzitsd!

A legkreativabb napszakodban vagy a
legproduktivabb, legyen ez a f6 erdfor-
rasod! Er6forras, tehat amibdl a legtdb-
bet profitalsz.

Adj magadnak elegendd id6t arra, hogy
kell6képp feltoltsd az elemeidet!

Tedd meg magadért, amire mar régota
vagysz. Egy kirandulas, hosszabb utazas,
kdzos f6zés, butorfelujitas, olvasas, kony-
viras, otthondekoralas, kedvenc hobbid.
Amikor a munka-pihenés és a kulsd-belsd
vildgod egyensulyban vannak, ugy érzed
a helyeden vagy. J6/ vagy. Egységben vagy
a vilagmindenséggel. A negativ kulsd
hatasok kevésbé zdkkentenek ki, illetve
hamarabb regeneralédsz.

A harmonikus mikodéshez azonban adj
magadnak elegendd feltdltd alkotdidbt,
hogy meglathasd, élvezhesd azt a sok jét,
ami korulvesz.



3 A TERMESZET ENERGIAJA STABILIZAL
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HANGULATVALTOK

Nekunk néknek 6sztonds tehetséglnk van a hangulatteremtéshez. Pici lakasbol is a
béke szigetét, hazbol hangulatos csaladi otthont varazsolunk. Az otthon melege a
stabil megnyugtato bazis. Pihentetd, feltoltd, a benne él6k személyiségét tukrdza.

Hasznald 6szt6nds kreativ adottsagodat kdrnyezeted energiajanak pozitiv iranyu
valtoztatasara, emelésére! Halgass a megérzéseidre, szerezz inspiraciot, éld ki
alkotas iranyti vagyadat a lakberendezésben, dekoralasban!

Lenduletet adé inspiracios tablak, szép kézmuves alkotasok, stabil egyensulyt teremtd
formak, meditativ szinek, rusztikus texturak, személyes szép emlékeket idéz6 targyak.
Ezeken felul a hangulatvaltd eszk6zok tovabb fokozhatjak az energiaszintet, mert az
érzékeinkre hatnak: megnyugtato illat, andalité zene, gyertyalang, szép muvészi
alkotasok, joga, mantra, szinharmaonia.

Az inspiral6 energiadramlast serkentd atmoszféra harmonikusabb életvitelt eredme-
nyezhet. Hasznald batran és kreativan a hangulatvaltokat mindennap!

www.eradekor.hu



A szent id8d olyan napszak(ok), amikor
sajat feltoltédésed az elsédleges szem-
pont. Amikor senkinek sem vagy elérhetd:
sem szemeélyesen, sem pedig a virtualis
térben.

A szent id6dben nem dokumentalod az
életed részleteit. Nem kuldesz Uzenetet
és nem fotozol. Kikapcsol benned az
alland¢ készenléti allapot.

Természetesen a technolégianak sok
pozitiv el6nye van, ezekért nagyon halasak
is lehetlnk, sok szempontbdl megkonnyi-
tik életlinket. Am, ha nem vagy elég 6va-
tos és nem kezeled a helyén, a 21. szazad
vivmanyai kdnnyen a személyes emberi
kapcsolataid és 6nnon kreativ éned,
tovabba az értékes szabadidéd rovasara
mehet.

Néha prébald ki: milyen érzés teljesen
kikapcsolni?

KEPERNYOMENTES IDO

A napi szent idédbe beletartozik a
pihentetd és kell6képp feltolté alvasidé is.
Képernydt bamulva elaludni, illetve
kdzvetlentl ébredés utan a képernydvel
kelni egészségrombold, agyunk és ideg-
rendeszerink szamara kimerit§ hatassal
bird tevékenység. Eleinte persze nehéz

a képernydmentes elalvast és ébredést
megyvildsitani.

Minden Uj szokas begyakorlasahoz idd
kell. De megtapasztalva a pozitiv hatasait,
ugyanugy rutinunkka tehetjuk, mint a napi
15 percnyi kreativ dnkifejezéstnket.

Kdzvetlen elalvas el6tt agyunk a napi
tortenések emlékképeit, azok hatasait dol-
gozza fel. A f6 cél ekkor az elcsendesedés.
Az ébredés utani félalomban érkez6 intui-
tiv tervek-gondolatok pedig meglepd segit-
séget adhatnak. llyenkor kapcsolédhatsz
onvaléddal. A szent id6 alatt testunk, lel-
kink és elménk Ujra egyensulyba probalja
hozni magat. Ne foszd meg magad ettdl a
természetes dnregenerald lehet6ségtol!

KRISHNAMURTI

L2 & 1
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ELETED A TE VARAD

Hogyan képzeled el az idealis életed?
Ha erre a kérdésre tudod a valaszt, az
mindent megvaltoztathat. Akar gyereket
nevelsz, haztartast vezetsz, munkaba
jarsz, vallalkozol vagy épp bevasarolsz.
Az életed alkotod.

A fokuszpontod a dontéseidet alakitjak.
A dontéseid az életedet befolyasoljak.
Lehet6séged van ugy meghatarozni bizo-
nyos életedet irdnyitd tényezdket, hogy
épitd céljaidat és értékes kuldetésedet
szolgaljak.

Mik a Te céljaid? Mi a Te kiuldetésed?
Milyen a Te varad?

Mikor érzed magad szabadnak, boldognak?
Amikor levendulat Ultetsz a kertedben vagy
erkélyeden; egyutt f6z6! a barataiddal;
kedvenc zenédet hallgatod; 6rémet szerzel
szeretteidnek; megirsz egy érdekes cikket;
megismersz egy Uj hobbit, kialakitasz
magadnak egy titokzatos alkotdszobat vagy
sarkot vagy készitesz egy gydnyord vadszo-
|6 koszorut az ajtodra?

Mas kifejezési modok altal, de a cél ugyan-
az: balansz, szabadsag és 6rom a szép, az
érték, a kreativ élet megteremtésében.

Az élet kreativ jatszotér lehet szamodra.
Gondolataid, életed, otthonod a Te varad.

/999 eapbadon!
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