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Bevezeto

Ez a kis konyvecske egy hat részes YouTube vided-sorozat nyoman készilt.
(http:://www.youtube.com/yuttadhammo). Eredetileg a Los Angeles-i Szovetségi Foghdz szamara
szantam, ahol a tanitasokat nem lehet videdé formajaban terjeszteni. Azota kedvenc mdédszeremmeé
valt a meditacio gyakorlatanak kezd6knek sz6ldé altalanos bemutatasara. Habar a videdk hasznos
vizualis utmutatast tartalmaznak, e konyvecskébe sok mas informacioét is tettem, amelyek ott nem
szerepelnek.

A fejezeteket Ugy rendeztem el, ahogyan én a meditacié tanulasat kezd6k szamara |épésrél |épésre
elsajatithaténak tartom. Furcsanak tlnhet, hogy a masodik, harmadik és otodik fejezet a
gyakorlashoz képest forditott sorrendben koveti egymast. Ennek az az oka, hogy az Ul6 meditacio
talan a legkdnnyebben megértheté egy kezd6 szamara. Mihelyst valaki mar megbaratkozott a
meditacioban hasznalt fogalmakkal, kiterjesztheti a gyakorlast a sétara, valamint, ha jonak latja, a
tudatos leboruldsok gyakorlasara is.

E munkaval egyetlen célom, hogy minél tobb ember részesiiljon a meditacié jotékony hatasaibdl.
Szamomra ugy tlnik rendjén valdonak, hogy ha valaki békében és boldogsagban kivan élni, akkor
dolgozzon azon, hogy a vilagaban terjessze a békét és a boldogsagot.

Szeretnék koszonetet mondani mindazoknak, akik lehetévé tették e kdnyvecske elkésziiltét: sziileim
és multbéli tanitdim, mostani tanitdom és preceptorom, Ajaan Tong Sirimangalo és mindazon
kedves emberek, akik eredetileg leirtak a Youtube videdk alapjan a tanitasokat.

Valjon minden lény boldogsagara

Yuttadhammo



Ajdnlom ezt a kényvecskét tanitomnak, Ajaan Tong Sirimangalo-nak, aki szamomra az él6
emlékeztetbje annak, hogy a Buddha valaha ezen a F6ldén jart



Elso Fejezet: Mi a meditacio?

Ez a konyv egy bevezet6 tanulmanyként kivan szolgdlni arrdl, hogy hogyan meditaljanak azok,
akiknek kevés vagy semennyi gyakorlatuk sincs ebben, valamint azok szamara, akiknek a meditacié
mas fajtaiban van gyakorlatuk, de érdekl6dnek egy Uj technika elsajatitasa irant. Az elsé fejezetben
elmagyarazom mi a meditacio és hogyan kell hozzalatni.

El6szor is, fontos megérteni, hogy a ,meditacido” szé - kilonb6z6 embereknek mast és mast jelent.
Néhanyak szamara, a meditacid egyszerlien az elme elcsendesitését jelenti, egy olyan békés és
élvezetes allapot |étrehozasat, mintha a tudat vakaciéra menne a hétkdznapi valosagbol. Masok
szamara a meditacio kilonleges élményeket foglal magaba, a tudatossag misztikus, akar magikus
allapotainak létrehozasat.

)

Ebben a konyvben a meditaciot a szé jelentésébdl kiindulva szeretném definidlni. A ,,meditacid’
ugyanabbdl a nyelvi t6b6l szarmazik, mint a ,,medicine” (orvossag). Ez hasznos lehet a meditacié
fogalmanak megértéséhez, mivel az orvossag valami olyanra utal, amely testi betegségeket gyogyit.
Ehhez hasonldan, a meditaciét felfoghatjuk az elme betegségének gydgyszereként.

Ezen kivil, ahogy - a kabitdszerekkel ellentétben - a gyégyszerek nem azt a célt szolgaljak, hogy egy
ideiglenes élvezeti allapotba kerliljink és ha kiment a hatas visszazuhanjunk, hanem a gydgyszer
tartds hatast hivatott kivaltani, a testet visszahozva az egészség és jolét természetes allapotaba.

gy a meditaciéd célja sem egy ideiglenes béke vagy nyugalom megteremtése, sokkal inkdbb az
aggodalomtdl, stresszt6l és mesterséges fligg6ségektbl szenvedd elmét visszahozni az igazi, tartds
béke és jolét természetes allapotaba.

Tehat ha a meditaciot e konyv szerint gyakorlod, kérlek, értsd meg, hogy az nem mindig lesz békés
vagy kellemes. Ahogyan atragod magad a stressz, aggddas, dih, flggés stb. mélyen
begyokeresedett allapotain, az néha elég kellemetlen folyamat is lehet majd. Kilondsen, mivel
idénk java részét ugy toltjik, hogy elménknek ezeket a negativ aspektusait probaljuk elkerilni és
elnyomni.

Néha ugy tlinhet majd, hogy a meditacié nem hoz békét vagy boldogsagot egyaltalan; éppen ezért
kell annyira hangsulyozni, hogy a meditacio NEM drog. Nem ugy mikodik, hogy boldogga tesz, amig
hasznalod, aztan visszatérsz a nyomorult allapotba, mikor nem. A meditacié valddi valtozast
hivatott hozni abban, ahogyan a vilagot szemléled, visszahozva az elmét a tisztasag természetes
allapotaba. Azaltal fog igazi és tartds békét és boldogsagot teremteni, hogy képessé valsz jobban
kezelni az élet természetes nehézségeit.

Az alapvetd technika, amit hasznalunk a meditacioban ezen valtozas el6idézésére, a ftiszta
tudatossag létrehozasa. Minden felmerilé tapasztalatra ezt a tiszta tudatossagot probaljuk
alkalmazni. Meditacié nélkiul, hajlamosak vagyunk azonnal reagalni az élményekre és jonak,
rossznak, enyémnek stb.-nek itélni azokat, ami cserébe stresszt, szenvedést és mentalis betegséget
hoz létre. Ha tiszta gondolatot alkotunk a targyrdl, ezeket az itéleteket egyszerlien helyettesitjik
egy felismeréssel a targyrol, ahogyan az megjelenik.

A ftiszta tudatossag megteremtése egy 6si, am jol ismert meditacids technika segitségével torténik,
amelyet ugy hivnak, hogy”mantra”.



A mantra altalaban egy olyan szét vagy kifejezést jelol, amit arra haszndlunk, hogy az elmét egy -
gyakran isteni vagy természetfeletti - targyon fdkuszalva tudjuk tartani. A mi meditacids
gyakorlasunkban azonban a mantrat ugy hasznaljuk majd, hogy a figyelmiinket a hétkdznapi
valdsagon tartjuk, mintegy a tapasztalasunk tiszta, projekcié és itélkezés-mentes felismeréseként.
Ha igy hasznaljuk a mantrat, képesek lesziink tapasztalasunk targyat tisztan megérteni, nem
hozzatapadva és nem idegenkedve attol.

Példaul, ha megmozditjuk a testiinket, egy mantrat hasznalunk, amely megragadja ennek lényegét :
,mozgas”. Mikor érzést tapasztalunk, az ,érzés” mantrat hasznaljuk. Amikor gondolkodunk, az
legyen ,gondolkodas”. Ha dihdsek vagyunk, mondjuk azt az elménkben: ,dih”. Amikor fajdalmat
érziink, hasonloképpen csendben emlékeztessiik magunkat: ,fajdalom”. Kivalasztunk egy olyan
szot, ami pontosanirja le az élményt és ezt a szét hasznaljuk arra, hogy ugy fogadjuk a
tapasztalatot, ahogyan az van, nem engedve, hogy a targyrél vald itélkezés (jo, rossz, én, enyém)
felbukkanjon.

A mantranak nem a szadban vagy a fejedben kell |étrejonnie, hanem egyszerlien a targy tiszta
tudatositasaként. llyen forman a sz6 maga az elmének ugyanabban a részében jelenik meg, mint
maga a targy. Hogy milyen szot valasztunk, az nem fontos, csak az, hogy mindez az elmét a
tapasztalat objektiv mivoltan tartsa.

Hogy a tapasztalds sokrétl jelenségeit egyszerUsitsik, élményeinket 4 kategoridaba soroljuk. Minden
tapasztalatunk beleillik e négy kategdria egyikébe; igy utmutatéként szolgalnak gyakorlasunk
rendszerbe foglalasaban, képessé téve benniinket arra, hogy felismerjik mi az, ami valédi és mi az,
ami nem és a valdsagot ennek megfelel6en azonositja. Miel6tt folytatnank a meditacids gyakorlast,
tekintstk at ezt a négy kategoriat:

Test — a test mozdulatai és testtartasa.

Erzések — testi és tudati érzékelések, pl. fajdalom, boldogsag, nyugalom, stb.

Gondolatok - amelyek az elmében teremnek —a multrél, jovérél, jordl, rosszrol
Tudattartalmak (dhammak)— mentdlis és testi jelenségek csoportjai, amelyek a meditator
szamara kulonosen érdekesek, pl. a mentalis allapotok, amelyek elhomalyositjak az
éberséget; a hat érzékszerv, amelyen keresztil a valdsagot érzékeljik, és még sok mas .

PwnNeE

Ez a négy, a test, az érzések, a gondolatok és a tudattartalmak tekinthet6k a meditacios
gyakorlas négy alapjanak, amelyeket felhasznalunk arra, hogy tiszta éberséget hozzunk létre a
jelen pillanatban.

El6szor, a testet tekintve, megprobalunk megfigyelni és észlelni minden fizikai tapasztalast,
ahogyan az torténik. Mikor kinyujtjuk a karunkat, példaul, csendben azt mondjuk az elmében:
,nyujtas”. Mikor hajlitjuk, ,hajlitas”. Mikor mozdulatlanul uliink, azt mondjuk magunknak
,ulés”. Mikor sétalunk: ,sétalas”.

Barmilyen pozicioban legyen is a test, egyszerlien csak ismerjik fel a tartast, ugy, ahogyan
van. Akarmilyen mozdulatot tesziink, egyszerlen ismerjlik fel annak lényegi természetét, a
mantrat haszndlva arra, hogy emlékeztessiik magunkat a test allapotara, ahogyan az van.
Ezen mddon, a testlinket hasznaljuk a valdsag tiszta tudatositasara.

Kovetkeznek az érzések, a testben és az elmében.

Mikor fajdalmat érziink, azt mondjuk magunknak ,fajdalom”. Ebben az esetben, valdjaban



)

ismételhetjik magunknak uUjra és ujra: ,fajdalom, fajdalom, fajdalom..”, azért, hogy a dih
vagy averzio felbukkandsa helyett csupan csak egyfajta észlelésnek lassuk. Megtanuljuk latni,
hogy a fajdalom és sajat hétkdznapi nemtetszésiink két kiilonb6z6 dolog; hogy valdéjaban
nincs a fajdalomban benne rejlé ,,rossz” , nincs is benne ,enyém” sem, mivelhogy nem tudjuk
megvaltoztatni vagy kontrollalni.

Amikor boldogsagot érziink, ugyanilyen modon fogadjuk azt el, emlékeztetve magunkat a
tapasztalat valddi természetére, mint ,boldogsag, boldogsag”. Ez nem azt jelenti, hogy el
akarjuk taszitani az élvezetes észlelést. Csupan azt segitjik el6 ezzel a technikaval, hogy ne
tapadjunk ehhez sem hozza, ne hozzunk létre fliggést, ragaszkodast, vagy az érzésre valo
vagyakozast. Ahogyan a fajdalom esetében tortént, itt is latni fogjuk, hogy a boldogsag és a
sajat tetszésink két kiilonb6z6 dolog és nincs a boldogsagban benne rejlé ,jo” . Belatjuk,
hogy a hozza vald ragaszkodastél a boldogsag nem fog tovabb tartani, hanem inkabb
elégedetlenséghez és szenvedéshez vezet mikor elmulik.

Hasonldképpen, mikor nyugalmat érziink, mondjuk magunknak ,nyugalom, nyugalom,
nyugalom”, tisztan latva azt és elkeriilve a ragaszkodast a nyugodt érzésekhez. gy aztan
lassan atlatjuk majd, hogy minél kevésbé ragaszkodunk a békés érzésekhez, annal békésebbé
valunk mi magunk.

A harmadik alap — a gondolataink. Mikor multbéli eseményekre emléksziink, akar szenvedést,
akar oromot hoztak, azt mondjuk magunknak ,gondolat, gondolat, gondolat”. Ahelyett, hogy
ragaszkodast vagy elutasitast alakitanank ki, egyszerlen ismerjik meg 6ket akként, amik
valdjaban: gondolatoknak. Mikor tervezzik a jov6t, vagy spekuldlunk rdla, egyszerlien
keriljink tudatdaba annak a ténynek, hogy gondolkodunk, ahelyett, hogy tetszést vagy
nemtetszést fejlesztenénk ki a gondolatok tartalma irant és igy elkeriljik a félelmet,
aggodalmat, stresszt, amelyet magukkal hozhatnak.

A negyedik alap, tudattartalmak a ,dhammak” szamos mentalis és fizikai jelenség csoportjat
foglaljak magukban. Némelyikik az el6z6 harom kategdriaba is tartozhatna, de a felismerés
megkonnyitése érdekében a megfelel6 csoportjukban fogjuk targyalni 6ket.

A tudattartalmak els6é csoportja a mentadlis tisztasag 5 akadalya. Ezek azok, amelyek
akaddlyozzak a gyakorlast: vagy, ellenszeny, lustasag, nyugtalansag, kétely. Ezek nemcsak a
tudat tisztasaganak elérésében gatolnak, hanem minden szenvedés és stressz okozdi az
életlinkben. Komoly érdekiink, hogy megértsiik és kivessiik 6ket a tudatunkbdl. Ez végil is a
meditacid valodi célja.

lgy, amikor vagyat érziink, amikor akarunk valami olyat, ami nincs meg nekiink, vagy
ragaszkodunk valamihez, amit csinalunk, egyszerlien ismerjik el az akarast vagy a szeretést
annak, ami, inkabb, minthogy a vagyat tévesen szlikségletnek forditsuk. Emlékeztessik
magunkat az érzésre: ,akards, akaras, tetszés, tetszés”. Meg fogjuk latni, hogy a vagy és a
ragaszkodas stresszhez és a jov6ben csaldodashoz vezet, amikor nem kapjuk meg amit akarunk,
vagy elveszitjik amit szeretlink.

Amikor mérgesek vagyunk, mentalis vagy fizikai jelenségektdl feldultak vagy csalddottak
amiatt, hogy valami nem sikertlt, ismerjik ezt fel, mint ,dih, diih, nemtetszés, nemtetszés”.
Mikor szomoruak vagyunk, frusztraltak, unottak, ijedtek, depresszivek, stb., hasonléan
ismerjuk fel magunkban ezeket az érzéseket és azonositsuk, mint ,frusztralt, frusztralt, stb.,



és lassuk tisztan, hogy szenvedést és stresszt okozunk magunknak, ha ezeket a negativ érzelmi
allapotokat erdsitjiik. Mihelyst latjuk a dih negativ hatasat, 0sztondsen kerilni fogjuk a
jovében.

Mikor lustanak érezziik magunkat, mondjuk ,lusat, lusta””, faradt, faradt”, és ra fogunk jonni,
hogy ezen a moddon képesek lesziink visszanyerni a természetes energiankat. Amikor
szétszortak vagyunk, aggddoak vagy stresszesek, mondogathatjuk ,szétszort, szétszoért”,
aggddo, aggddo, stresszes, stresszes és uUgy fogjuk talalni, hogy egybdl jobban tudunk
fokuszalni. Ha kételyeink vannak, vagy 0ssze vagyunk zavarodva, mondjuk magunknak , kétely,

kétely”, ,zavart, zavart”, és ennek eredményeképpen szintén magabiztosabbnak fogjuk érezni
magunkat.

Ennek a négy alapnak a tiszta tudatossaga alkotja a meditacios gyakorlatnak a kovetkez6
fejezetekben ismertetett alapvetd technikajat. Ezért fontos ennek az elméleti vaznak a megértése,
miel6tt a gyakorlasnak nekifognank. Megérteni és értékelni a tiszta tudatossag megteremtésének
fontossagat a tapasztalati targyaink tekintetében — az itélkez6 gondolkodas helyében- az elsé |épés
a meditacid tanuldsaban.



Masodik fejezet: Ul6 meditacio

Ebben a fejezetben arrdl lesz szd, hogy hogyan (ltessik at a gyakorlatba az elsé fejezet alapelveit a
formalis Gl6 meditacio alkalmaval. Az Gl6 meditacid egy egyszer( meditacids technika, amelyet a
talajon keresztezett labu Ulésben lehet kivitelezni, de akar széken vagy padon Ulve is. Azok, akik
egyaltalan nem tudnak Glni, fekv pozicidban, hasonlé technikat hasznalhatnak.

A formalis meditacid célja, hogy leszlikitsiik a tapasztalasunkat a lehetd legkevesebb targyra, annak
érdekében, hogy hogy kdonnyebben meg tudjuk figyelni, ha elkalandozunk vagy elarasztanak a
gondolatok. Amikor mozdulatlanul Glink, az egész test nyugodt és az egyetlen mozdulat akkor
torténik, amikor a levegd kilép a testbdl és belép a testbe. Amikor a levegé belép a testbe, a has
megemelkedik. Amikor a levegd elhagyja a testet, egy sullyed6é mozdulat észlelhetd. Ha a mozgast
nem éreznéd, tedd a kezed a hasadra addig, amig tisztan meg tudod ezt figyelni.

Ha a hasfal mozgasat a kezeddel nehezen érzed, megprébalhatod haton fekvésben, amig meg
tudod figyelni. Ha nehézséget okoz a hasfal emelkedd és siillyed6é mozgasat észlelned Ulés kdzben,
az altalaban valamilyen mentalis fesziltség és stressz kovetkezménye; ha valaki tirelmes és kitarto
a gyakorlasban, az elme és a test ellazul majd annyira, hogy a |élegzés éppoly természetes lesz l6,
mint fekv@ pozicidban.

A legfontosabb dolog szem el6tt tartani, hogy a légzést a természetes allapotaban akarjuk
megfigyelni, semmi esetre sem er@ltetve vagy kontrollalva azt. Kezdetben a légzés lehet fellletes
vagy kényelmetlen, am mihelyst az elme elkezdi az elengedést és abbahagyja a légzés
kontrollalasat, a has emelkedése és sillyedése tisztabban kivehet6 és kényelmesen megfigyelhetd
lesz.

Ezt az emelkedd és siillyedé mozgast fogjuk a meditacidonk elsé targyaként hasznalni. Mihelyst mar
nehézség nélkil tudjuk a has emelkedését és sillyedését megfigyelni, ezt a meditacid alapvetd
targyava tesszik, amelyhez barmikor vissza lehet majd térni.

A formalis UGl6 meditacio a kévetkez6képpen zajlik:

1. Ha lehetséges, (lj keresztbe tett labbal, egyik 1ab a masik el6tt, egyik sem a masik
tetején. Ha ez a helyzet kényelmetlen, Ulhetsz barmilyen olyan poziciéban, ami
lehetdvé teszi a has megfigyelését.

2. Az dledben egyik kezedet helyezd a masikba, tenyerek felfelé.

3. Ulj egyenes hattal. Ha kényelmetlen, nem kell teljesen egyenesen; amig a has
mozdulatai jol megfigyelhet6ek, barmelyik pozicio joé.

4. Hunyd be a szemed. Mivel a fékusz a gyomortdjon van, a nyitva tartott szem



elvonhatja figyelmet a targyrol.

5. Az elmédet kiildd a has felé; amikor a has felemelkedik, tisztan gondold, az elmédben
hangtalanul: ,emelkedés” és amikor a has sillyed ,slllyedés”. Ismételd ezt a
gyakorlatot addig, amig a figyelmed el nem kalandozik.

Mégegyszer: fontos megérteni, hogy a tiszta gondolat ,emelkedés és siillyedés” az
elmében kell legyenek, amely a hasra fokuszal. Mintha a hasba befelé beszélnél. Ezt a
gyakorlatot végezd 5 vagy 10 percig, vagy lehet tovabb is, ha tudod.

A kovetkezd6 l|épés mind a négy alapnak (a test, az érzések, a gondolatok és a
tudattartalmak) a gyakorlasba foglalasa:.

Ami a testet illeti, az emelkedés és slillyedés megfigyelése elegendd gyakorlat egy kezdé
meditald szamara. Néha esetleg felismerhetjik a test poziciéjat mint ,il6, UGl6”, vagy
»fekvd, ,fekv6”, ha ugy talaljuk, hogy ez a tiszta megfigyelést jobban el§segiti.

Ami az érzéseket illeti, ahogyan egy érzet felmeril a testben, hagyd ott a has megfigyelését
és vidd oda a figyelmedet, koncentralj az érzetre. Ha fajdalomérzet lépne fel, példaul, ugy
ezt a fajdalomérzetet hasznald meditacios targyként.

A négy alap barmelyike, mint a valésag négy aspektusa, hasznalhatd meditacids targyként.
Nem sziikséges, hogy mindig a has emelkedése és siillyedése mellett maradj. Ehelyett, ha
fajdalom lép fel, meg kell figyelni az Uj targyat, a fajdalmat, hogy tisztabban megértsd, mi
az, ahelyett, hogy itéletet alkotnal vagy azonosulnal vele. Ahogy emlitettem, a meditald
egyszerlen a fajdalomra kell, hogy figyeljen és a tiszta gondolatot |étrehoznia ,fajdalom,
fajdalom...” — amig az el nem oszlik. Ahelyett, hogy felzaklatna a fajdalom, egyszerlien csak
meg kell figyelni ugy, ahogy van, aztan elengedni.

Amikor boldogsag meril fel, a ,boldogsag” tiszta gondolatat kell létrehozni. Mikor
békésnek vagy nyugodtnak érzed magad, alkosd meg a tiszta gondolatot ,békés”,
»nyugodt”, amig az érzés elillan. Itt az a cél, hogy elkeriild az érzéshez vald ragaszkodast,
ami azt eredményezné, hogy fliggésbe kertilsz téle.

Miutan a meditativ tudatossagot gyakorlod, jobban tudataban leszel a mindennapi valdsagnak is.
Ennek kovetkeztében, a nehéz helyzetekre is tudati tisztasaggal leszel képes reagalni, elfogadvan a
tapasztalatokat ugy, ahogyan vannak, ahelyett, hogy aldozataul esnél tetszésnek, nemtetszésnek,
félelemnek, szorongasnak, zavartsagnak, stb. Képes leszel elviselni a konfliktust, nehézséget, még a
halalt is, sokkal jobban mintha nem gyakorolnal meditaciot.

A negyedik j6 hatas, a meditacids gyakorlas igazi célja, hogy képes leszel megszabaditani magad a
sajat elmédben |év6 gonosztdl, amely szenvedést okoz magadnak és masoknak is; diih, mohdsag,
illazidk, szorongas, aggddas, stressz, félelem, arrogancia, onteltség, stb. Tisztan fogod latni, ahogyan
ezek az allapotok boldogtalansagot és stresszt gerjesztenek magad és masok szamara, és képes
leszel megszabadulni t6lik.

Ez hat az alapvetd formalis meditacio, valamint annak jé hatdasainak magyarazata. Ezen a ponton
szeretnélek megkérni, hogy kezdj el gyakorolni e szerint a mddszer szerint, legalabb egyszer, miel6tt
a kovetkez6 fejezetet elkezded olvasni, vagy visszatérsz a napi rutinba. Gyakorolj 6t vagy tiz percig,
vagy barmeddig, amennyi els6re sikeril, még most, miel6tt elfelejtenéd, amit ebben a fejezetben



olvastal. Az étlapot olvasgatd ember helyett inkabb olyan legyél, aki az étlapot arra hasznalja, hogy
onnan ételt rendeljen. Késtold meg a meditacios gyakorlas gyimadlcseit.

K6szondm a meditacid iranti érdekl6désedet és B6szintén remélem, hogy ez a tanitas békét,
boldogsagot és a szenvedéstbl valé megszabadulast hoz az életedbe.



Harmadik fejezet: Sétalo meditacio

Ebben a fejezetben a sétalé meditacid technikajat fogom elmagyarazni. Ahogyan az il6 meditacié
esetében lattuk, a sétaldé meditacid célja is a tudatnak a jelen pillanaton valé tartasara iranyul, és a
jelenségek tudatositasara, ahogyan azok felmeriilnek. Mindezt annak érdekében, hogy a valésagnak
tudataba kerdlj.

Ha valaki sétalé meditaciot tud gyakorolni, akkor képes lesz az iil6 meditacié jo hatasait is élvezni,
de a sétald meditacié kilonféle sajatos jo hatasokkal bir, amelyek az Gl6 meditacié jo
kiegészitésévé (és el6futarava) teszik. Most az 6t hagyomdnyos jé hatdsat sorolom fel.

El6szor is, a sétaldo meditacio j6 hatasu a fizikumra. Ha minden id6ben mozdulatlanul Glink, a
testlink elgyengll és mar nem lesz képes fizikai megerdltetésre. A sétalé meditacio fenntartja az
alapvetd fittséget, még egy buzgd meditald szamara is, és helyettesiti a testedzést.

Masodszor, a sétalé meditacio fejleszti a tlirelmet és kitartast. Mivel a sétaléo meditacié aktiv, nem
igényel annyi tirelmet, mint az egy helyben (lés; ezért hasznos atmenetet képez a mindennapi
tevékenység és a formalis il6 meditacid kdzott.

Harmadszor, a sétalé meditacio segit a testi betegségek gydgyitasaban. Amig az Gl6 meditacio a
homeosztazis allapotaban tartja a testet, a sétalé meditacié gyengéden és meger6ltetés nélkil
segiti a vérkeringést és bioldgiai aktivitast. A lassu és mddszeres mozgas ellazitja a testet, csokkenti
a stresszt és a feszlltséget.

Ezaltal, a sétald meditacid segit megel6zni a sziv-betegségeket és az arthritist és fenntartani az
altalanos egészséget.

Negyedszer, a sétaldo meditacio segiti az emésztést. Az il6 meditacid legnagyobb hatranya, hogy az
étel megfelel6 emésztését gatolja. A sétaldé meditacié azonban stimulalja az emészt6rendszert,
el6segiti, hogy a fizikai egészség veszélyeztetése nélkil folytathasd a meditacié gyakorlasat.

Otddszor, a sétaléd meditdcio hozzasegit a kiegyensulyozott koncentracid kifejlesztéséhez. Ha csak
ulé meditaciot gyakorolsz, a koncentraciod vagy tul gyenge, vagy tul erGs lesz, amely zavartsaghoz,
vagy letargiahoz is vezethet. Mivel a sétalé meditacié dinamikus, a testet és az elmét egyarant
természetesen ellazitja. Az il6 meditacids gyakorlat el6tt végezve, a sétalé meditacid biztositja a
kiegyensulyozott tudatallapot fenntartasat a kovetkezd Glés alatt.

A sétdld meditacio modszere a kovetkezo:

1. A labak egymdashoz kozel, majdnem érintkeznek és végig egymas mellett maradnak a
sétalé meditacid soran, nem tavolodnak el tulsagosan egymastol.



2. A kezek egymasba kulcsolva, a jobb tartja a balt, a test el6tt vagy mogott.

3. A szemek nyitva vannak a meditacio alatt és a tekintetet az uton fixaljuk, kb. 2 méterre a
test el6tt.

4. Egyenesen haladj, egy 3-5 méter hosszusagu szakaszon.

5. Vidd a jobb labadat egy labhossznyit el6re, a talajjal parhuzamosan. Mikor leteszed, a
teljes 1ab érintse a talajt, a sarkad vége jobbra és egy vonalban a bal labujjakkal.

6. A lab mozgasa folyamatos és természetes legyen, egyetlen ivelt mozdulat az elejétdl a
végéig, szlinet és hirtelen iranyvaltas nélkul.

7. Ezutan mozditsd a bal |abad el6re, a jobb |ab mellett haladva és tedd le ugy, hogy a
sarkad vége a jobb labujjaddal egy vonalba essen.

8. Ahogy mozditod a labad, tégy egy mentalis megjegyzést, csakugy, mint az ul6
meditacional: egy mantrat, amely megragadja a mozgas lényegét, ahogyan az felmeril. A
kifejezés most ,|1épés jobb”, mikor a jobb lab mozog, ,|1épés bal”, mikor a bal Iab mozog.

9. A mentalis megjegyzés a mozgdassal egy id6ben torténjen, nem elStte és nem utana.

Ha a mentalis megjegyzés ,lépés jobb” a 1ab mozdulata el6tt torténik, a megjegyzés valami meg
nem torténtre vonatkozik. Ha el6bb mozdul a |ab és utana jon a megjegyzés, a megjegyzés valami
multbéli dologra vonatkozik. Ez egyik sem tekintheté meditacidnak, mivel egyik esetben sincs benne
a valésag tudatossaga.

Ahhoz, hogy a mozdulatokat azok felmertlésekor meg tudjuk figyelni, a ,|épés” els6 szotagjat, ,lé-”
a mozdulat elején kezdjik, ahogy a lab elhagyja a talajt, a masodik szotag, ,-pés”, ahogy a lab el6re
mozdul és a ,jobb” szdcska, ahogy a lab ismét megérinti a talajt. Ugyanez a mddszer hasznalatos a
bal lab mozditasakor. A mozdulatok kdzott a tudatossagunkat a megtett ut végénél egyik 1abrol a
masikra helyezzik.

A sétaut végéhez érve, fordulj meg, és indulj vissza. A megforduldas mddja a tiszta tudatossag
megtartasaval a kovetkezd: el6szor allj meg és a hatul 1évé |abad hozd az elél 1évé mellé, mondvan
kozben: ,megalldas, megallas”. Ahogy megalltal mozdulatlanul, kerilj tudatdba az allo
testhelyzetnek, ugymint ,allas, allas, allas”, aztan kezdj el megfordulni az aldbbiak szerint:

1. Emeld el a jobb labadat teljesen a talajtél, és forditsd el 90°-ban, majd helyezd a talajra
ismét, mondvan ,fordulds”. Fontos, hogy addig nyujtsd a sz6t, ameddig a mozdulat tart,
igy a ,for-” szé6tagnak a mozdulat elején kell elhangoznia, a ,-1as” szétagnak akkor, mikor
a lab megérinti a talajt.

2. Emeld fel a bal labat a talajrdl, forditsd el 90 °-ban, és helyezd a jobb mellé, mondvan
ugyanugy ,fordulds”.

3. Ismételd a mozdulatokat mindkét labbal még egyszer, ,fordulas” (jobb lab), ,fordulds”
(bal 1ab), aztan ,allas, allas”.

4. Folytasd a sétald meditaciét az ellenkez6 iranyba ,lépés jobb”, ,lépés bal”, az el6z6ek
szerint.



A sétalé meditacio soran, ha gondolatok, érzések, érzelmek bukkannak fel, valaszthatod azt, hogy
nem torédsz vellik, a tudatossagot visszahozvan a labakra, igy fenntartva a fokuszt és
folyamatossagot. Azonban, ha elterelnek, allj le a mozdulattal, hozd vissza a hatul 1évé |abat az eldl
lév6 mellé, mondvan ,megallas, megallas”, aztan ,allas, allas” és kezdj el kontemplalni az

'’

elterel6désen ugyanugy, mint az Gl6 meditaciéoban ,gondolat, gondolat”, ,fajdalom, fajdalom”,

,dihos”, ,szomoru”, ,unott”, ,boldog”, a tapasztalas szerint. Amint a figyelem targya eltlnik,
folytasd a sétat, mint azel6tt ,|épés jobb”, ,|épés bal”.

Ilyen mddon, egyszerlen oda-vissza |épkedsz, egyik iranyban sétalva, amig el nem éred a kijelolt
utvonal végét, aztan megfordulsz és sétalsz a masik iranyba.

Altaldban annyi id6t kellene tdltened sétalé meditacidval, mint G186 meditacidval, hogy elkeriild az
egyoldalusagot. Ha példaul 10 percet gyakorolsz sétalé meditacioval, azt 10 perc Gl6 meditacidonak
kellene kdvetnie.

Ennyi a sétalé meditacid gyakorlasanak magyarazata. Ismételten arra biztatnalak, hogy ne elégedj
meg ennek a konyvnek az egyszer( elolvasasaval; kérlek, prébald ki magad a meditacios
technikakat, és tapasztald meg a jotékony hatasait. K6szonom az érdekl6désedet a meditacios
technikak irant, és még egyszer kivanok neked békét, boldogsagot és a szenvedéstdl vald
megszabadulast.



Negyedik fejezet: Alapfogalmak

Ebben a fejezetbennégy alapelvet fogok elmagyarazni, amelyek fontosak a meditacios
gyakorlathoz.

A meditacid gyakorlasa tobb, mint ide-oda sétalas vagy egy helyben ilés. A meditacié jotékony
hatdsa a tudat min6ségétdl fligg minden egyes pillanatban, nem a gyakorlas mennyiségétél.

Az els6 legfontosabb alapelv, hogy a meditaciot mindig a jelen pillanatban kell végezni. A meditacié
alatt az elmédnek a jelen pillanatban felmerilé élményre kell fékuszalnia, soha nem a multon
merengeni, vagy a jov6be ugrandozni. Kerild az olyan gondolatokat, hogy mennyi ideje llsz és
mennyi van még hatra. A tudatod a targyakat mindig ugy figyelje, ahogy a jelen pillanatban
felmerilnek, még egy pillanatra sem kalandozva a multba vagy jovébe.

Mikor valaki elvesziti a kapcsolatot a jelen pillanattal, elvesziti a kapcsolatot a realitassal. Minden
élmény csak egy pillanatig tart, igy fontos, hogy abban a pillanatban észrevegyik, ahogy
felmerilnek, felismerve, ahogyan felbukkannak, fennallnak és elenyésznek, hasznalva a mantrat,
hogy az esszencialis természetiiket tudatositsuk. Csakis ezen a mdédon tudjuk megérteni a valdsag
valddi természetét.

A masodik fontos alapelv, hogy a meditaciot folyamatosan kell végezni. A meditacids gyakorlasnak,
mint barmely edzésnek, szokassa kell valnia, ha le akarod gy6zni a ragaszkodas és elfogultsag rossz
szokasait. Ha csak néha gyakorlod a meditaciot, és az llések kozott elveszited az éberséged, a
kitisztult tudatallapot meg fog gyenglilni az elkovetkezend6é zavart tudatallapotoktdl, igy a
meditacios gyakorlat haszontalanna valik.

Ez sokszor okoz frusztracidt és kiabranduldst az uj meditaldkban, addig, amig meg nem tanulnak
tudatosak maradni mindennapi tevékenységiik kozepette is, két meditacids gyakorlas kdzott.

Mihelyst képesek folyamatosan tudatosak maradni, a koncentracidjuk fejlédni fog, és a
gyakorlasnak valdédi hasznat fogjak latni.

Folyamatosan kell gyakorolni, egyik pillanatrél a masikra. Az egész gyakorlas soran, amennyire csak
tudod, tartsd a tudatodat a jelen pillanaton, a mantrat hasznalva, hogy tiszta gondolatot teremts
egyik pillanatrél a masikra. Mikor sétalsz, figyelj arra, hogy az egyik labadrdl a masikra a figyelmedet
szinet nélkil helyezd at. Mikor Ulsz, gondosan figyeld az emelkedést és siillyedést, minden
mozdulatot jegyezve, sziinet nélkil.

Ezen kivil, miutan sétalé meditaciot gyakoroltal, tartsd fenn a tudatossagod és a jelen pillanat
elfogadasat, amig el nem helyezkedtél az Ul6 pozicidba, mondvan: ,hajlas”, ,érintés”, ,ulés”,
aszerint, hogy a testtartas-valtoztatas milyen mozdulatot kivan. Ha leiltél, rogton kezd el figyelni a
hasad emelkedését és siillyedését a meditacid egész id6tartama alatt. Az Gl6 meditacid végén meg
kell prébalni folytatni a jelen pillanaton valé meditalast a mindennapi életben, a leirt a cimkézési
modszert legjobb képességed szerint megtartva a kovetkezé meditacids llésig.

A meditacids gyakorlat olyan, mint a hullé esé. Minden olyan pillanat, amelyben tisztan tudataban



vagy a valdsagnak olyan, mint egy es6csepp. Habar jelentéktelennek tlnik magaban, ha
folyamatosan tudatos vagy egyik pillanatrél a masikra, a koncentrdlt tudatossagnak ezek a
pillanatai 6sszeadddnak, és erés koncentracid keletkezik, tiszta belatas a valdsagba, éppugy, ahogy
a paranyi es6cseppek 6sszegylilve megtoltenek egy tavat, vagy elarasztanak egy egész falut.

A gyakorlas harmadik fontos alapelve a tiszta tudatossdag megteremtése. A tapasztalatok
hétkdznapi tudatossaga nem elegendd, mivel ez jelen van a nem meditalékban is, s6t, valdjaban
még az allatokban is, és nem teremt a valdsag természetébe olyan szintl belatast, amely a rossz
szokasok és tendenciak legy6zéséhez sziikséges. Hogy a végsé valdsag olyan szint( tiszta
tudatossagat megteremtsiik, amely ilyen allapot létrehozdsaban segit, haromfajta tulajdonsagnak
kell jelen lennie:

1. Er6feszités — annak érdekében, hogy kell6képpen felismerjik a tapasztalatot, amint az
felmeril, nem elég minddssze mondogatni, hogy ,,emelkedik”, ,stllyed” és azt varni, hogy
ett6l majd megértem a valdsagot. A tudatomat aktivan oda kell kiilldenem a targyhoz, és
ott tartani, amig az felmeril, fennall, amig el nem enyészik, barmi is legyen az a targy. A
has emelkedése és siillyedése tekintetében példaul, meg kell vizsgalni magat a hasat,
kikildve a tudatot minden egyes emelkedéshez és siillyedéshez. Ahelyett, hogy a
mantrat a fejedben vagy a szaddal ismételnéd, a tudatodat kell odakiildened és a
megjegyzést a tapasztalat helyén kell tenni.

2. Tudas — mihelyst elkildted a tudatodat a targyhoz, ugy kell iranyitanod, hogy tudataba
kerilj a targynak. Ahelyett, hogy egyszer(ien csak mondogatnad ,emelkedik, sillyed”,
vakon fékuszalasra kényszeritve a tudatodat, ehelyett meg kell figyelned a mozgast,
ahogyan felmeriil, elejétdl a végéig.

Ha a targy a fajdalom, arra kell torekedned, hogy megfigyeld a fajdalmat, hatarozottan; ha a
targy egy gondolat, megfigyelni a gondolatot magat, anélkil, hogy elvesznél a tartalmaban, és
igy tovabb.

3. Elfogadas- Mihelyst a targy felmeriil, egy objektiv megjegyzést kell tenned rdla, a tiszta és
pontos értelmezésként, ahogy a targy van, minden részrehajlas és illuzié nélkil. Ez a
mentalis megjegyzés legyen a szokasos, a jelentdl elterel6 és kivetitéseket létrehozd
gondolatok helyett, ahelyett, hogy ugy latod &ket, hogy jok, rosszak, én, enyém, stb.
Ahelyett, hogy megengednéd a tudatodnak, hogy helyt adjon a projekciéknak és a
targyrol alkotott itéleteknek, egyszerlien csak emlékezteted magad a targy valddi
természetére, ahogyan az els6 fejezetben leirtam.

A gyakorlas negyedik fontos alapvetd tulajdonsaga a mentalis képességek kiegyensulyozasa. A
hagyomany szerint az elme az aldbbi 6t fontos képességgel rendelkezik, amelyek el8segitik a
spirituadlis fejl6dést:

1. Bizalom
2. Torekvés

3. Eberség



4. Koncentracio
5. Bolcsesség

Habar ezek a képességek altaldban jé iranyba terelik a tudatot, am, ha nincsenek megfeleléen
kiegyensulyozva, akar kartékonyak is lehetnek. Példaul, ha valakinek er6s a bizalma, de kevés a
bolcsessége, az vakhithez vezethet, mert egyszerlien csak elhisz dolgokat és az nem a valdsag
tapasztalati felismerésén alapul. Kovetkezésképpen, nem fog torédni a valdsag természetével,
hanem a hiedelmeiben valo hite szerint él, amelyek vagy igazak, vagy nem.

Ezeknek az embereknek a hitliket gondosan 6ssze kellene vetnilik a valdsaggal, és a meditacio altal
szerzett bolcsességhez. Még ha a hitik a valésagnak megfelel6 is, ha nem tamogatja meg az igazsag
igazi felismerése, az gyenge és bizonytalan marad.

Masrészt viszont, valakinek lehet erds bolcsessége és kevés hite, igy aztan kételyei lesznek a sajat
utjaban anélkil, hogy becsilettel megprobalna. Az ilyen személy lehet, hogy nem tudja elég hosszu
id6re felfliggeszteni a hitetlenségét ahhoz, hogy megfelel6 vizsgalddast végezzen, még akkor sem,
ha a tedriat egy altala tisztelt tekintély magyarazza, inkabb kételkedik és érvel ahelyett, hogy a
dolgot 6 maga vizsgalat ala venné.

Ez a fajta hozzaallas megneheziti a meditacido gyakorlasaban vald haladast, mert a meditalé a
meggy6z6désének hianya miatt nem tudja a tudatat megfelel6en fokuszalni. Az ilyen személynek
er6feszitéseket kell tennie, hogy felismerje, hogy a kételyei mennyire akadalyozzdk a becslletes
vizsgaldodasban, és mindent meg kell tennie, hogy miel6tt itélkezne, elegend6 esélyt adjon a
meditacionak.

Hasonldképpen, valakiben lehet er6s a torekvés, de gyenge a koncentracio, igy aztan l|épten-
nyomon elkalandozik és semmire sem képes koncentrdlni hosszabb ideig. Néhany ember nagyon
élvezi, hogy az életérdl és a problémairdl gondolkodik és filozofal, és nem ismeri fel, hogy mennyi
stressz és z(irzavar tamad ebbdl a tevékenységhdl. Az ilyen emberek képtelenek meditacidban dlni,
mert a tudatuk tulsagosan kaotikus, elvesznek a sajat mentalis 6szténzéseikben; ha becsiletesek
magukkal szemben, fel kellene ismernilik, hogy ez a kellemetlen allapot a szétszortsag, mentalis
szokasbdl fakad, nem a meditacidbadl, és tiirelmesen edzeni kell magukat arra, hogy kijojjenek ebbdl
a szokasbdl, annak érdekében, hogy a valdsagot meglassak olyannak, amilyen.

Habar némely mentalis cselekvés elkeriilhetetlen a mindennapi életiinkben, meg kell valogatnunk,
hogy milyen gondolatoknak tulajdonitunk fontossagot ahelyett, hogy minden egyes felmerilé
gondolattal hagynank elterelni a tudatunkat.

Végezetliil, lehet valakinek er6s koncentracids képessége, de a torekvése gyenge, ami lustava és
almossa teszi a meditacié alatt. Ez meg fogja akadalyozni, hogy a valdsagot tiszta megfigyeléssel
tapasztalja, mert a tudata mindig az elkalandozas és elbdbiskolas felé hajlik. Azok, akik mindig
elszunditanak meditacio koézben, inkabb az allé illetve a sétalé meditaciét gyakoroljak, mikor
faradtak, hogy stimulaljak a testiiket és az elméjliket egy éberebb allapotba.

Az o6todik képesség az éberség, egy masik szé arra, hogy a tapasztalasokat elfogadjuk, és tisztan
tudatositsuk ugy, ahogyan vannak.

Az éberség a kiegyensulyozott tudat megjelenése, tehat egyszerre a tobbi képesség
kiegyensulyozasanak eszkodze, és a kiegyensulyozas eredménye. Minél tobb éberséggel rendelkezel,



annal jobba valik a gyakorlasod, igy arra kell térekedned, hogy a masik négyet kiegyensulyozd.

Az éberség valdjaban a legjobb eszkdz a tobbi képesség kiegyensulyozasara; ha vagyak merilnek fel
vagy ellenszeny, el kell fogadni ,vagy, vagy”, ,nemtetszés, nemtetszés” és igy képessé valunk atlatni
sajat részrehajlasunkhoz valé ragaszkodasunkon. Ha kétely gy6tor, mondd ,kétkedés, kétkedés”, ha

zavart vagy ,zavart, zavart”, ha almos ,almos, almos”, és az allapot magatdl korrigalja magat
kiilonosebb erbéfeszités nélkil, az éberségben rejlé tudatkiegyensulyozdé hatasnak koszonhetben.

Mihelyst kiegyensulyoztad a képességeidet, a tudat képes lesz minden jelenséget egyszer(ien
felmerilének és megsziinbnek latni, anélkil, hogy itélkezni kezdene barmi felett.
Kovetkezésképpen, a tudat elengedi a ragaszkodasokat, és nehézség nélkil legy6z minden
szenvedést. Ahogyan egy er8s ember képes meghajlitani egy vasrudat, ha valakinek erés a tudata,
meghajlitja, megolvasztja, és végll kiegyenesiti az elmét, kiszabaditja az elferdllt és beteges
allapotokbol. A kiegyensulyozott elme segitségével megvaldsithatjuk a magunk szamara a béke és
boldogsag természetes allapotat, mindenféle stresszt és szenvedést legybzve.

Tehat, ez az alap magyarazat a meditacids gyakorlds alapvetd tulajdonsagairdl. Osszefoglalva:

1) A jelen pillanatban kell gyakorolni.

2) Folyamatosan kell gyakorolni.

3) Torekvéssel, tudassal és elfogadassal egy tiszta gondolatot kell megalkotni.

4) A tudati képességeket ki kell egyensulyozni.
Ez a lecke egy fontos kiegészitése a meditacié tulajdonképpeni technikajanak; mert a meditacid jo
hatasai a min&ségtdl fiiggnek, és nem a mennyiségtdsl. Oszintén remélem, hogy ezeket a tanitasokat
haszndlni tudod majd a gyakorlasod soran, és altala nagyobb békére, boldogsagra, a szenvedéstél
vald megszabadulasra teszel szert. Még egyszer kdszonom, hogy érdekl6dsz a meditacid
megtanulasa irant.



Otodik fejezet: Tudatos leborulas

Ebben a fejezetben egy olyan meditacios technikat fogok elmagyarazni, amely az Gl6 és sétalo
meditacio el6készit6je lehet. Ezt a technikat tudatos leboruldasnak nevezik. Ez szabadon
valaszthatd, és ha ugy gondolod, ki is hagyhatod.

A leboruldasokat tobbféle vallas gyakorldi végzik vilagszerte. A buddhista orszagokban példaul
leborulasokkal fejezik ki a tiszteletadast a szll6k, tanarok és vallasi eldljarok felé. Mas vallasi
hagyomanyokban a leborulast az imadat targya — isten, angyal, szentek - iranti tisztelet jelédl
végzik.

Itt, a leborulas jelentése maga a meditacids gyakorlat iranti tiszteletadas lesz; lehet ugy tekinteni
ra, hogy szerény és Gszinte nagyrabecstilést fejezlink ki a gyakorlas irant, emlékeztetvén magunkat,
hogy a meditacié nemcsak hobbi vagy id6téltés, hanem inkabb egy fontos tréning, ami megérdemli
a tiszteletet.

Ennél is fontosabb azonban, hogy a leborulasok gyakorldasa hasznos el6késziilet lehet olyan
szempontbdl, hogy a test ismétl6dé mozgasai arra késztetnek, hogy minden egyes pillanatban a
tevékenységre fékuszalj.

A tudatos leborulast az alabbiak szerint kell végrehajtani:
1. Ulj térdel8iilésben, akdr a labujjaidon (A) vagy a labfejeden (B).
2. Kezeidet tenyérrel lefelé helyezd a combodra (1), egyenes hattal, nyitott szemmel.

Forditsd el a jobb kezed kilencven fokban a combodon, amig meréleges lesz a talajra, mikdzben a
tudatodat a kezed mozgdasara fékuszalod. Ahogy a kezedet forditod, mondd: ,forditas” és amikor a
kéz befejezi a mozdulatot, jegyezd meg harmadszor ,forditas” (2). Haromszor ismételd a szét, hogy
tudatositsd a mozdulatot, mind a harom fazisban — a kezdetén, a kozepén és a végén.

Ezutan, emeld a jobb kezed a mellkasod elé, allitsd meg miel6tt a hiivelykujj megérintené a
mellkast, mondd ,emelés, emelés, emelés” (3). Ezutdn érintsd meg a hivelykujjad hegyével a
mellkasodat, mondvan ,érintés, érintés, érintés” (4), amig a hlivelykujj érinti a mellkast. Ezutan
ismételd meg ugyanezt a mozdulatsort a bal kezeddel ,forditas, forditds, forditds” (5), ,emelés,
emelés, emelés” (6), ,érintés, érintés, érintés” (7). A bal kéz mar nemcsak a mellkast érinti, hanem a
bal tenyér a jobb tenyeret is.

Ezutdn, mindkét kezet emeld a homlokodhoz ,emelés, emelés, emelés” (8), aztdn ,érintés, érintés,
érintés” amikor a hiivelykujjak megérintik a homlokot (9). Aztan hozd a kezeidet le a mellkasod elé
Leengedés, leengedés, leengedés” (10), ,érintés, érintés, érintés” (11).

Ezutan kovetkezik maga a leborulas; el6szor hajlitsd a hatad negyvenot fokban ,hajlitas, hajlitas,
hajlitas” (12). Ezutdn engedd le a jobb kezed a foldre a térded el6tt ,leengedés, leengedés,
leengedés (13), ” ,érintés, érintés, érintés”, még mindig a talajra mer6legesen tartva (14), ezattal a
kisujj hegye érinti a talajt. Végul, fektesd le a tenyeredet a talajra, ,lefektetés, lefektetés, lefektetés”
(16). Ezutdn ismételd meg ezt a sorozatot a bal kezeddel ,leengedés, leengedés, leengedés” (16),
Leérintés, érintés, érintés” (17), ,lefektetés, lefektetés, lefektetés” (18). A kezek most egymds mellett
vannak, a hivelykujjak érintkeznek és korulbelil 10 cm van a mutatdujjak kozott.



Hajtsd le a fejed, hogy megérinse a hilivelykujjakat ,hajlitas, hajlitas, hajlitas” ahogyan hajlitod a
hatad (19), ,érintés, érintés, érintés” ahogy a homlokod megérinti a hlivelykujjakat. (20). Ezutan
emeld fel a hatad ismét, mondvéan ,emelés, emelés, emelés” (21). Ez az elsb leborul3s.

Mihelyst a karok egyenesek, kezdd az elejétél a teljes sorozatot masodszorra, (kivéve persze, hogy
ezuttal a karok a foldon vannak) mondvan ,forditas, forditas, forditds”, ahogy a jobb kezed forditod
(22), azutdn ,emelés, emelés, emelés” (23), ,érintés, érintés, érintés” (24). Aztdn a bal kéz, ,forditas,
forditds, forditads”,(25), ,emelés, emelés, emelés” (26), ,érintés, érintés, érintés” (27).

Ahogy felemeled a bal kezed, emeld fel a hatad a negyveno6t fokos szogh8l egyenes pozicidba. Ezt
nem szikséges kiilon mozdulatként tekinteni, egyszerlien egyenesitsd ki a hatad, amikor a bal kéz a
mellkashoz ér (26).

Ezutan ismét emeld mindkét kezed a homlokodhoz, ,emelés, emelés, emelés” (28), ,érintés, érintés,
érintés”(29), és le a mellkashoz ismét ,leengedés, leengedés, leengedés”(30), ,érintés, érintés,
érintés” (31). Ezutan hajlitsd a hatad ismét ,hajlitds, hajlitas, hajlitds, hajlitas” . Végezetiil, engedd
le a kezeidet ismét, egyiket a masik utan, ,leengedés, leengedés, leengedés”, ,érintés, érintés,
érintés”, ,lefektetés, lefektetés, lefektetés”, ,leengedés, leengedés, leengedés”, ,érintés, érintés,
érintés”, ,lefektetés, lefektetés, lefektetés”. Még egyszer érintsd meg a hivelykujjakat a
homlokoddal, ,hajlitas, hajlitas, hajlitas”, ,érintés, érintés, érintés” és ismét vissza, ,emelés,
emelés, emelés” . Ez a masodik leborulas, amely utan a harmadik éppigy elvégzendd, fentieket
ismételve 22-t6l.

A harmadik leborulds utan, gyere fel a talajrdl, a jobb kézzel kezdve, mint ezel6tt, ,forditas,
forditas, forditas”, ,emelés, emelés, emelés”, ,érintés, érintés, érintés”, aztdn a bal kézzel ,forditas,
forditas, forditas”, ,emelés, emelés, emelés”, ,érintés, érintés, érintés”. Aztan hozd fel a kezedet a
homlokodhoz, ahogyan ezel6tt, ,emelés, emelés, emelés”, ,érintés, érintés, érintés”, és vissza a
melkasodhoz, ,leengedés, leengedés, leengedés”, ,érintés, érintés, érintés”. Ezutan azonban,
ahelyett, hogy egy negyedik leborulasra hajolnal, tedd a kezeidet ezuttal a combodra. Ezzel
visszatérsz az eredeti pozicidba; kezdd a jobb kezeddel, ,leengedés, leengedés, leengedés” (32),
Leérintés, érintés, érintés” (33), ,lefektetés, lefektetés, lefektetés”(34), majd a bal kézzel ,leengedés,
leengedés, leengedés” (35), ,érintés, érintés, érintés” (36), ,lefektetés, lefektetés, lefektetés”(37).

Ha befejezted a leboruldasok elvégzését, folytasd sétald és il6 meditacidkkal ebben a sorrendben.
Fontos, hogy a testtartas-valtoztatasoknal tartsd fenn az éberséget, ne allj fel vagy Ulj le sietve, vagy
figyelmetleniil. Miel6tt elkezdenél feldllni, mondd ,lés, Ulés” (38), aztan ,feldllas, feldllas”,
ahogyan a tested 4ll6 pozicidba emeled (39). Ha feldlltal, rogton folytasd a sétdlé meditdcidval,
hogy a jelen pillanat tiszta ébersége tdretlen maradjon. igy aztdn, a tudatos leborulasok
tamogatasul szolgalnak a sétalé meditacidhoz, ugyanugy, ahogyan a sétalé meditacidé segiti az ul6
meditaciot.

Egy intenziv meditacidés kurzuson vald részvételkor a tanuldk mindharom technikat eszerint
tanuljak; ha elvégezték, rovid pihenés engedélyezett, és Ujbdl kezdik a gyakorlast, egyik kort a masik
utan, a lecke teljes id6tartama alatt, ami altalaban 24 6rat jelent. Mihelyst ennek az id6szaknak
vége van, talalkozik a tanaraval, beszamol és megkapja a kovetkez§ feladatot, ami valamilyen
bonyolultabb sétalo és Gl6 meditacids technikat jelent.

Mivel ez a kdnyvecske a meditacid alapjairdl kivan szdlni, a haladd leckékkel itt nem foglalkozunk.



Mihelyst ezeket az alap-technikakat elsajatitottad, keresned kellene egy képzett instruktort, ha
tovabb akarod folytatni a gyakorlast. Ha nem tudsz meditaciés kurzusra jarni, elkezdheted
gyakorolni ezeket a technikdkat egyszer vagy kétszer a nap folyaman, és kapcsolatba |épni egy
tanarral, hogy fokozatos, vele egyeztetett itemben Uj leckéket vegyél.

Ezzel a formalis meditacids gyakorlas magyarazatanak végére értiink, a kovetkezd, utolsé fejezetben
elmagyarazom, hogyan épits be néhany itt tanult fogalmat a mindennapi életedbe. K6sz6ndm még
egyszer az érdekl6désedet, és még egyszer békét, boldogsagot és a szenvedéstdl valod
megszabadulast kivanok neked.



Hatodik fejezet: Mindennapi élet

Ezen a ponton a formalis meditacid alapvetd technikajanak taglalasa befejez6dott.

Az el6z6 fejezetek tanitasai elegenddbek egy kezd6 szamara, hogy elinduljon megismerni a valésagot
ugy, ahogyan az van. Ebben az utolsé fejezetben néhany olyan mddszert ismertetek, amellyel a
meditacids gyakorlatot a hétkéznapi életbe at lehet Ultetni, tehat ha éppen nem gyakorolsz
formalisan, akkor is fenn tudsz tartani egy alapvet6 éberségi, és tiszta tudatossagi szintet.

El6szor is, szlikséges attekintenlink, hogy milyen tevékenységek karosak a mentalis tisztasagra;
melyeket kell elkertilni ahhoz, hogy a meditacié tartdésan pozitiv eredményt hozzon.

Ahogyan az els6 fejezetben emlitettem, a ,meditacio” a ,medicine”- gydgyszer mentalis
megfelel§je. Amikor beveszed a gydgyszert, vannak bizonyos anyagok, melyek egyidejl fogyasztasat
el kell keriln6d, mert semmissé tehetik a gydgyszer hatasat, vagy, ami még rosszabb, a gyogyszerrel
kdlcsonhatasba lépve akar mérgezést is okozhatnak. Hasonldéan, vannak bizonyos tevékenységek,
melyeket a meditacios gyakorlas mellett kerilni kell, mert az elmét elhomalyosité hatasuk van és
igy potencidlisan leronthatjak a meditacié hatasait — vagy, ami még rosszabb, eltorzithatja a
meditacid megértését, ami altal az egészséges helyett inkabb egészségtelen tudatdllapotok
keletkeznek.

A meditacido arra hivatott, hogy a tisztasagot, és megértést segitse el6, megszabaditson a
fliggbségektdl, ellenszenvtdl, kdprazattdl, igy megszabaditson a szenvedést6l. Mivel némely testi és
verbalis tevékenység eleve negativ tudatallapotokhoz kétédik, ezek ,ellenjavalltak” a meditacios
gyakorlatban; pont ellentétes hatast idéznek el6, mint amit kivanunk, a tisztasag helyett inkabb a
szennyezettséget novelik. Azok a meditalok, akik ragaszkodnak ezekhez a viselkedésekhez, nagy
nehézségekkel fognak szembesiilni a gyakorlasuk soran, mert olyan szokasok fejlédnek ki, amelyek
romboldak ugy a meditacids gyakorlasra, mint a személyes jélétre. Ahhoz, hogy az elme tokéletesen
tiszta és a valdsag megértésére képes legyen, némely viselkedésformat le kell venni az ,étlaprél”.

1. Tartézkodas az élet elvételét6l. Ahhoz, hogy sajat jolétedet apold, el kell kételezned
magad az élet, mint alapelv mellett, tartézkodva barmely élélény életének elvételétdl,
legyen az hangya, szunyog vagy mas élélény.

2. Tartdzkodas a lopastdl. Hogy megtalald a sajat tudatod békéjét, masnak is biztositanod
kell azt; a lopassal a biztonsaghoz valé alapvet6 jogot tagadjuk meg.

3. Tartdozkodas a hazassagtoréstdl, vagy helytelen szexudlis magatartastdl. Azok a
romantikus kapcsolatok, amelyek érzelmileg vagy spiritualisan masokat bantanak, a felek
meglév6 elkotelez6désébbl addddan, stresszt és szenvedést okoznak, és a tudat
torzulasan alapulnak.

4. Tartdzkodds a hazugsagtdél. Ha meg akarod talalni az igazsagot, el kell keriiln6d a
hamissagot; masok szandékos félrevezetése karos magadra, és masokra nézve is, és nem
O0sszeegyeztethetd a meditacid céljaival.

5. Tartdzkodas az alkoholtél és drogoktol. Barmely olyan anyag, amely a tudatot bdditja,



magatdl értet6dben ellenjavallt a meditacids gyakorlasban, hiszen éppen a természetes,
tiszta létezés ellen hatnak.

Teljes absztinencia sziikséges ezek tekintetében, ha a meditacids gyakorlatot sikeresen akarjuk
végrehajtani, mert ezeknek mind mélyen egészségtelen a természete, és mindig negativ hatast
gyakorolnak a tudatra.

Ezen felll, bizonyos tevékenységeket mérsékelniink kell ahhoz, hogy ne zavarjak a meditacios
gyakorlast. Ezek olyan tevékenységek, amelyek nem feltétlenil karosak énmagukban, am, ha
tulzasba vissziik 6ket, gatoljak a tudat tisztasagat és csokkentik a meditacid jo hatasat.

Az elsé ilyen tevékenység az evés; ha valaki valéban haladni akar a meditacié gyakorlasaban,
vigyaznia kell arra, hogy ne egyen se tul sokat, se tul keveset. Ha valakinek a gondolatai
allanddan az étel koril forognak, az nagyon akadalyozhatja a haladast a meditaciéban, mert a
tul sok evés nemcsak hogy elhomalyositja az elmét, hanem eldlmosit, elneheziti a testet és a
tudatot egyarant. Azért kell ennlink, hogy életben maradjunk és nem forditva. Az intenziv
meditacios kurzusokon a meditaldk napi egyszer étkeznek és nemcsak, hogy a fizikumuk nem
latja ennek karat, hanem az ilyen 6nmérséklet pozitiv hatdasaként a tudat tisztuldsat
tapasztalhatjak, valamint megszabadulnak az étel iranti szenvedélytél.

A meditacios gyakorlatot megzavarja ezen kivil a szdrakozas is — film nézés, zene hallgatas, stb.;
ezek az elfoglaltsagok dnmagukban nem karosak, de konnyen fligg6ségi allapotokat hozhatnak
létre, ha tulzasba viszik.

A fligg6ség a részegség egy formaja; mivel olyan kémiai folyamatokat indukal az agyban, amelyek
megakadalyozzak a tiszta gondolkodast és a tudati tisztasagot. Mivel a szérakozasbdél szarmazé
élvezet csak atmeneti, és nem kielégit6, a komoly meditalénak el kell hataroznia, hogy az ebben
az életben rendelkezésre allo rovid id6t a legjobban hasznalja, békét és megelégedettséget
fejleszt inkabb, mint hogy az id6t olyan jelentéktelen tevékenységekre forditsa, amelyek nem
vezetnek hosszu tavu boldogsaghoz és békéhez. Ha valdodi boldogsagot szeretnél, csokkentened
kell a szérakozassal valé foglalkozast. Az Interneten vald kozosségi élet, és hasonlo foglalkozasok
szintén mérsékelenddek.

A harmadik tevékenység, melyet csokkenteni kell — az alvas. Az alvas egy sokszor alabecsiilt
fliggbség;, a legtobb ember nem ismeri fel, hogy mennyire ragaszkodik az alvashoz, mint a
realitastdl vald elmenekilés lehet6ségéhez. Masok kialvatlanna valnak, vagy annak a
gondolatnak a megszallottjaiva, hogy nem jutnak ,elég” alvashoz és ez megnovekedett stressz
szintet, és elalvasi nehézségeket okoz.

A meditacids gyakorlas altal, ugy fogod talalni, hogy kevesebb alvasra van szikséged, mint
azel6tt, mert a tudatod nyugodtabba valik. Az dlmatlansag nem probléma a meditaldk szamara,
merthogy képesek még fekvé helyzetben is meditalni, és a tudatukat stressz-mentesen tartani.
Akiknek problémajuk van az elalvassal, azoknak meg kellene tanulniuk, hogy figyeljék a hasuk
emelkedését és sillyedését mondvan ,emelkedés, siillyedés”, egész éjjel, ha sziikséges. Még ha
nem is sikertl elaludniuk (habar ez nem valdszin(i, mivel a meditacié alatt a tudatuk nyugodt
allapotba kertil), olyan pihentek lesznek, mintha végigaludtdk volna az éjszakat.

Végezetiil, meg kell emliteni, hogy ahhoz, hogy igazan eredményre tegyen szert a meditacids
gyakorlasban, a meditatornak legalabb egy bizonyos id6t teljes 6nmegtartéztatasban kell



toltenie, tehat nem csak az erkolcstelen szexudlis élettél tartdézkodni, mivel minden szexualis
tevékenység mindig mamoritd, és ezaltal a tudati tisztasag és béke akadalya.

Mihelyst valaki félretette a tudati tisztasaggal 6ssze nem féré tevékenységeket, el lehet kezdeni
beépiteni a meditativ tevékenységeket a mindennapi életbe. Kétféleképpen lehet a mindennapi
tapasztalaton meditalni, és egylitt kell 6ket gyakorolni, az aldbbiak szerint:

Az els6 modszer szerint a figyelem fokuszat a testre kell helyezni, mivel ez a tapasztalas
legnyilvanvaldébb aspektusa. A formalis meditaciéban targyaltakhoz hasonldan, a test mindig
elérhet6 a megfigyelésre, ezért egy kézenfekvd eszkozként szolgal, hogy a valdsag tiszta
tudatossagat létrehozzuk a mindennapi életiinkben. Mivel a test altalaban a négy alaphelyzet
egyikében van — sétal, all, l, vagy fekszik, egyszer(ien tudatositsd a testtartdsodat meditacids
targyként, hogy ezaltal tudati tisztasagot hozz létre.

Példaul jaras kozben mondhatod ,jaras, jaras, jaras, jaras” vagy ,bal, jobb, bal, jobb”, ahogyan
mozditod a labad. Ha egyhelyben 3allsz, fokuszalj az allé testhelyzetre mondvan: ,allas, allas”;
mikor Ulsz, ,ulés, Glés”, mikor fekszel ,fekvés, fekvés”. Ezen a médon létre tudod hozni a tudati
tisztasagot, még ha nem is a formalis meditaciot gyakorlod.

Tovabba, ugyanezt a technikat tudod alkalmazni a test barmely apré mozdulatara — példaul, ha
hajlitod, vagy nyujtod a végtagjaidat, mondhatod ,hajlitas”, ,,nyujtas”. Ha mozdulsz, ,mozdulas”.
Ha fordulsz, ,fordulas”. Barmely tevékenység meditacids gyakorlassa valhat ilyen mddon; ha
fogat mosol ,fogmosas”. Ha ragod vagy lenyeled az ételt ,ragas, nyelés”, stb.

Mikor f6z6l, takaritasz, tornazol, zuhanyozol, 6lt6z6l, még ha a vécén vagy is, tudatosithatod a
test megfelel6 részeinek mozdulatat és igy mindenkor a valdsag tiszta tudatossagat hozhatod
létre. Ez az els6 mddszer, amellyel a meditaciés gyakorlast be lehet és kell is Ultetni a
mindennapi életbe.

A masik mddszer az érzetek tudatositasa — |atas, hallds, szaglas, izlelés és érzés. A hétkdznapi
érzékelés altalaban tetszést vagy nemtetszést valt ki; igy aztan fliggéségekhez, ellenérzéshez, és
mihelyst nem all 6sszhangban a sajat elfogultsagoddal, végs6 soron szenvedéshez vezet. Annak
érdekében, hogy a tudatodat mindig tisztan és elfogulatlanul tartsd, az érzékelési tapasztalas
pillanataban mindig tiszta tudatossagot kell teremteni, és nem hagyni az elmét, hogy a szokas
tendenciai alapjan itélje meg az élményt. igy, ha latsz valamit, egyszer(en tudd, hogy az latas és
emlékeztesd magad ,latas, |atas”.

Ha hallasz valamit, hasonloképpen emlékeztesd magad ,hallas, hallas”. Ha kellemes vagy
kellemetlen szagokat érzel, ,szaglas, szaglas”. Ha ételt vagy italt izlelsz, ahelyett, hogy fliggévé
vagy elutasitova valnal, mondd ,izlelés, izlelés”. Ha a testben érzések keletkeznek, hideg, meleg,
kemény, lagy, ,érzés, érzés”, ,hideg”, ,meleg”, stb.

Ha ilyen mddon gyakorolsz, képes leszel elfogadni a tapasztalat teljes spektrumat anélkil, hogy a
valdsagot ,,jo”, ,rossz”, ,én”, ,enyém””mi”, ,6k” kategdridira bontanad. Ennek kovetkeztében
lehetséges lesz az igazi békesség, boldogsag és a szenvedéstdl vald megszabadulds, minden
id6ben. Mihelyst valaki megérti a valdsag igazi természetét, a tudat abbahagyja, hogy az
érzékelés targyaira masként reagaljon, mint amik azok valdjaban, felszabadul mindenfajta
fliggbség és ellenérzés aldl, ahogyan a szallé madar is szabad minden faagtél.



Ez hat az alapvetdé utmutatas arra, hogy a meditaciés gyakorlast kozvetlenil beépitsik az
életlinkbe akkor is, ha éppen nem meditalunk. Ezen két mddszeren felil barmely targyat is
felhasznalhatsz — fajdalmat, gondolatokat vagy érzelmeket. Az ebben a fejezetben targyalt
technikak kiegészit6 eszkdozoknek tekintheték, hogy a meditacids gyakorlat folyamatos legyen,
ahol az ember minden pillanatban magarél és a vilagrdl tanul.

Ezzel zarom a meditaciés modszerrdl sz616 alap instrukcidkat. Mindig jusson eszedbe, hogy nincs
olyan konyv, legyen az barmilyen részletes, amely az §szinte és buzgd gyakorlast helyettesitené.
Ha valaki betéve tudja is minden valaha irt kdnyv minden szavat, de nem gyakorol annak
alapjan, még mindig nem jobb, mint a tehénpasztor, aki masok marhait terelgeti.

Azonban, ha valaki elfogadja elegend6 elméletként az alapvet6é nézeteket, amelyeket egy ilyen
konyvecske tartalmaz, és Oszintén gyakorol azok szerint, biztosan garantalhaté ugyanaz az
eredmény, amit szamtalan mas ember mar elért — béke, boldogsag, és a szenvedéstdl vald igazi
megszabadulas.

Még egyszer kdszonom, hogy id6t szantal arra, hogy ezt a rovid bevezetést a meditaciordl
elolvasd, és még egyszer, 6szintén kivanom, hogy ez az instrukcié hozzon békét, boldogsagot és a
szenvedéstdl valo megszabadulast neked, és mindazok szamara, akivel kapcsolatba kerdlsz.

Ha barmi hianyossagot taldlsz, vagy valami nem tiszta ezekben, vagy szeretnél egy részletesebb
instrukciét a meditacié gyakorlasara, kérlek, vedd fel velem a kapcsolatot a web-blogomon
keresztul:

http://yuttadhammo.sirimangalo.org



http://yuttadhammo.sirimangalo.org

Melléklet: Illusztraciok
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