Légzés Tudatossaga

A tudatossag meditacio megtanitja az elmét a jelen pillanatban maradasra a
legzésre vald fokuszalas altal. Ezt a gyakorlatot a nap folyaman barmikor
beépitheted az életedbe—legyen sz6 evésrol, sétalasrdl, ulésrdl, fekvésrél vagy
akar vezetésrdl.

Ebben az Ulésben az ulé meditacidra osszpontositunk. Csukott szemmel
iranyitsd figyelmedet a has emelkedésére és sullyedésére.

A gyakorlas soran az elméd megprobalhat elterelni, kulénbo6zé kivaltd
tényezok formajaban, mint példaul:

- Az ot érzék valamelyikének észlelése (hallas, szaglas, izlelés, |1atas, érintés)
- Gondolatok, amelyek a multba (emlékezés) vagy a jévibe (gondolkodas)
vezetnek

- Vagyakozas, fajdalom, éhség vagy érzelmek

Hogyan Maradj a Jelen Pillanatban és Végezd a
Meditaciot

A jelenben maradashoz 6sszpontosits a légzésre, kuldndsen a has
emelkedésére és sullyedésére:

- Belégzés: Gondolatban mondd ki, hogy ,emelkedés”, ahogy a has
felemelkedik.

- Kilégzés: Gondolatban mondd ki, hogy ,sullyedés”, ahogy a has lesullyed.

Ha egy kivaltd tényezd, példaul egy emlék vagy gondolat felmerul, ismerd el
azt gondolatban haromszor megjegyezve (pl. ,gondolat jelenik meg, gondolat
jelenik meg, gondolat jelenik meg”). Ezutan térj vissza a jelen pillanathoz a
leégzésre fokuszalva.

Az Ot Erzék Tudatositasanak Kezelése

Amikor az érzékek tudatositasa felmerul, ne azonosulj az
élménnyel—egyszerlen jegyezd meg, hogy mi az, és hagyd, hogy elmuljon:
- Hallas: Gondolatban jegyezd meg haromszor, hogy ,hallas jelenik meg”.

. Erintés: Gondolatban jegyezd meg haromszor, hogy ,érintés jelenik meg”.

- Szaglas: Gondolatban jegyezd meg haromszor, hogy ,szaglas jelenik meg”.
- Latas: Gondolatban jegyezd meg haromszor, hogy ,latas jelenik meg”.
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. [zlelés: Gondolatban jegyezd meg haromszor, hogy ,izlelés jelenik meg”.

Erzelmek és Fizikai Erzések Kezelése

Ha egy érzelem, példaul duh vagy szomorusag merul fel, emlékeztesd magad,
hogy az elme tapasztalja ezeket az érzelmeket, nem pedig te magad. Lépj el
az érzelemtdl azzal, hogy megjegyzed: ,Ez nem én vagyok, nem magam
vagyok. Vagyakozas/szomorusag/duh jelenik meg”, hdromszor.

Fizikai érzések, példaul fajdalom esetén ismerd el az érzést anélkul, hogy
azonnal mozgatnad a testedet. Ehelyett dsszpontosits az érzésre, és
konkrétan jegyezd meg azt (pl. ,696, gorcsds”) haromszor. Ha a fajdalom
fennall, képzeld el, hogy elméd furassal hatol be a fajdalom forrasaba, jegyezd
meg az érzést, majd térj vissza a légzésre.

Figyelemelterelések Kezelése
A figyelemelterelések meg fognak toérténni. Ha elé6fordulnak, egyszerien

Z n

jegyezd meg 6ket (pl. ,emlékezés” a multra vagy ,gondolkodas” a jovdre), és
térj vissza a légzéshez.

Legyél gyengeéd magaddal—ha id&be telik, amig észreveszed, hogy
elterelédtél, csak jegyezd meg, és 6sszpontosits Ujra a légzésedre.

Haladé Gyakorlas

Amint kényelmesen érzed magad az alapvetd tudatossag gyakorlasaban,
hozzaadhatsz egy masik koncentracios pontot. Azonban most, kezdéként,
elegendd, ha csak a légzésre 6sszpontositasz. Ha készen allsz a halado szintre,
lépj kapcsolatba velem, és tovabbvezetlek.

Ha az ,jelenik meg” kifejezés hasznalata nehézkesnek tlnik, egyszeruUsitheted.
Példaul ,gondolat jelenik meg” helyett csak mondd haromszor, hogy
,gondolat”. Kisérletezz azzal, ami a legjobban muUkédik neked, de adj minden
maodszernek néhany napot vagy hetet, miel6tt valtanal. A gyakori valtas
akadalyozhatja az elméd megnyugvasat.
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Milyen Egy Meditaciés Ulés?

1. Talalj egy kényelmes poziciot.

On a stool On a Chair

Full Lotus Half Lotus Burmese

2. Helyezd el kényelmesen a kezeidet—térdeden, combodon, vagy ahogy az
illusztracion lathato.

3. Tartsd egyenesen a gerincedet, az alladat enyhén behuzva, hogy
megnyujtsd a gerincedet.

4. Csukd be a szemed, és képzeld el, hogy egy zsinor huz felfelé a fejed
tetejérdl.

5. Kezdd egy testpasztazassal, a labujjaktol a fejtetdig.

6. Jegyezd meg az eltereléseket, és térj vissza a jelen pillanatba azaltal, hogy a
légzésedre fokuszalsz.
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Rendszeresség és Gyakorlas

Torekedj arra, hogy naponta legalabb 30 percet meditalj. Ha ez kihivasnak
tdnik, kezdd rovidebb ulésekkel, példaul napi kétszer 5 perccel. Ahogy egyre
kényelmesebbé valsz, fokozatosan noveld az idétartamot.

Befejezés

Ha valamilyen okbdl nem szeretnél meditalni, az sem gond. Probald meg ezt
a technikat beépiteni a mindennapjaidba. Amikor Ulsz és semmit sem
csinalsz, ahelyett, hogy hagynad elkalandozni az elméd, probald meg a
figyelmedet a hasad emelkedésére és sullyedésére d6sszpontositani. Ha az
elméd a multba vagy a jovébe kalandozik, egyszerlen jegyezd meg, és
irdnyitsd vissza a figyelmedet a jelenre—a hasad emelkedésére és
sullyedésére. Ha valamelyik érzékszerved megzavar, jegyezd fel ezt is, ahogy
korabban leirtam.

En személy szerint ezt a technikat hasznalom, amikor valahol Glék és varok,
semmit sem csinalok, vagy csak csendben Ulok. Egyszer egy étteremben
voltam egy baratommal, aki a telefonjat nézegette. Ugy dontdttem, hogy
inkabb a légzésemet kdovetem. Hirtelen egy olyan allapotban talaltam
magam, ahol semmi mas nem |létezett—csak a hasam emelkedése és
sullyedése. Aztan a baratom a nevemen szoélitott, és visszatértem a jelenbe.
Megkérdezte: ,Hol jartal?" En pedig igy valaszoltam: ,Nem tudom, de minden
eltiint.” Ugy éreztem, mintha akaratlanul is egy meditacios allapotba
csusztam volna. Késébb rajottem, hogy ez valéban megtértént. Gyakorlassal
te is elérhetsz ilyen pillanatokat, amikor elszakadsz a vilag zajatdl, és mély
belsé békére talalsz dnmagadban.

A tudatossagot a mindennapjaidba is beépitheted, példaul séta kozben.
Ahelyett, hogy a telefonodat nézegetnéd, vagy elvesznél a kdrnyezeted
bamulasaban, kdvesd ezt az egyszerl technikat: amikor a bal l[abad elérelép,
gondolatban mondd ki, hogy ,bal.” Amikor a jobb labad elérelép, gondolatban
mondd ki, hogy ,jobb.” Ha az elméd a multba vagy a jovébe kalandozik,
jegyezd meg, és térj vissza a jelen pillanathoz.

Ez két mddja annak, hogy a tudatossagot beépitsd a mindennapi életedbe.

Ezt az étkezés kdzben is alkalmazhatod. Példaul, amikor megemeled a
kanalat vagy a villat, gondolatban mondd ki: ,érintés,” ,fogas,” ,emelés,”
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,nozgatas,” ,szajba helyezés,” majd ,visszavitel,” ,elengedés,” ,lerakas” és
,Fagas, ragas, ragas.” Talan tulzasnak érzed ezt a szintU részletességet, és ezt
megértem. Ha megkérdezed, hogy én rendszeresen gyakorlom-e ezt, az
dszinte valaszom az: nem. Csak Vipassana meditacios elvonulasokon
gyakorolom. Az elvonulasokon kivul talan néhanyszor csinaltam ezt (sz6
szerint egy kezemen meg tudom szamolni), hogy megnyugtassam az elmém
egy-egy aggodalmas vagy feszult pillanatban, de altalaban nem szoktam.

Viszont figyelmesen étkezem, az ételre koncentralva, nem a telefonomra.
Emiatt nehéznek taldlom, hogy egyszerre egyek és beszéljek. Ha masok
csatlakoznak hozzam az asztalnal, vagy eszem, vagy beszélek—nem csinalom
a kettdt egyszerre. Jobban szeretem az evésre koncentralni a figyelmemet,
mMint megosztani azt. Probalok a leheté legfigyelmesebben élni, hogy
megeldzzem, hogy az elmém atvegye az iranyitast, és visszatérjen a
,mnajomelme” allapotaba, amit a multban tapasztaltam, amikor a
gondolataim kontrollalhatatlanul ide-oda ugraltak.

Metta szeretettel,
David
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