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Tanacsok meditacios és tudati gyvakorlatokhoz:

e A cél, hogy tudatosan fenntartsuk a figyelmet és az éberséget.

e (Gondolataink ¢€s érzéseink nyugtalansagot kelthetnek. Ha értékelés és itélkezés nélkiil
figyeljiilk meg gondolatainkat és érzéseinket, akkor tisztdbban és jobban latjuk Oket,
oldottabbak és kiegyensulyozottabbak lesziink.

A gyakorlatok két utja:

e szabadon engedem a gondolataimat €s érzéseimet, majd megfigyelem oket, értékelés,
itélkezés nélkiil, vagy
o figyelmemet egy semleges targyra irdnyitom, és rogzitem (pl. egy gyertyara).

Az els6 modszer altal tudatunkat miikodése kozben figyeljiikk meg, ez pedig Onismereti
munkat is eredményez. Azonban ez nem konnyt, hiszen leragadhatunk, megtapadhatunk egy-
egy gondolatnal, ellenallasok johetnek. A gyakorlas utan tisztdzzuk magunkban, hogy vajon
miért ragadtunk meg egy bizonyos gondolatnél, érzésnél. Ajanlatos az élményeinket naploban
vezetni. Legalabb egy fél éves, rendszeres gyakorlas sziikséges ahhoz, hogy tudatosabbnak
érezze magat, hogy a zavard, kellemetlen gondolatok lassan, de biztosan tovatiinjenek,
kitiriiljenek. Fontos mar a gyakorlasok elején tisztdzni magunkban, hogy a nyugati ember
szdmara nagyon nehéznek bizonyul a relaxédcio, meditacid. Vagy elalszik gyakorlas kozben,
vagy testi fajdalmak jonnek eld, vagy elkalandozé gondolataival kiizd.

Feltehetjiik a kérdést, hogy egyaltalan helyes ut-e a meditacio a nyugati kultiraban? Igen.
Mar a relaxdcié/meditacio gyakorldsa is gyogyitd hatasi. Szamunkra az a legfontosabb, hogy
szellemiinket megprobaljuk megnyugtatni, tudatosabban éljiik mindennapjainkat.

Mire tigyeljiink?

e Nem az a lényeges, hogy milyen sokdig, hanem az, hogy milyen mélyen
meditalunk. Ha tal sokdig meditalunk, dllanddan kiizdeniink kell, hogy elérjiik
a megfelelé mélységet, hiszen altaldban nem tudunk tul sokdig 6sszpontositani.
A meditacié nem kiiszkddésrol szol, nem teljesitményr6l és elvarasrol, hanem
arrol, hogy belemélyedjiink egy mély, relaxalt allapotba, majd pedig
visszatérjiink a normal tudati allapothoz.

e Soha ne kezdjilink a gyakorlashoz teli gyomorral.

e Megfelel6 kornyezetet teremtsiink, iigyeljiink ra, hogy semmi és senki ne
zavarjon kdzben.

o Kényelmes székben iilve meditdljon, ligyeljen arra, hogy a hata maradjon
egyenes.

e Probalja a napi tevékenységeket is tudatosan végezni: egyszerre csak egy
dolgot csinaljon, azt pedig probalja 100%-san!




