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Az alabbi irasban tajékoztatom az integral pszichologia szak hallgatéit arrél, hogy az IP szak harom
éve alatt egyszer elvégzendd elvonulasrol mit érdemes tudni. Melyek azok a kritériumok, amik alapjan
egy elvonulast elfogadunk, illetve mi magunk milyen elérhetd elvonulasokat ajanlunk.

I. GYAKORLAS — MIKOR, MIT, S MIERT?

Az integral pszichologia az emberi ¢lményvilag teljes spektrumabodl all, vagyis egyrészt az ego
ismereteibdl all (nyugati pszichologia és pszichoterapia), masrészt az egédn tali vilag, a spiritualis
jelenségek és a végsé Onmagunk (Onvald, Isten, Atman, Nirvana, stb.) ismeretébdl (meditacio, keleti
tanok, transzok és a torzsi spiritualitas). Akkor hiteles az integral pszicholdgia tanitvanya, ha ezekrdl
sajat élménye van, sajat borén tapasztalta, milyen a terapias munka ¢és a spiritualis gyakorlas. A terapias
munkanak ¢és a spiritualis gyakorlasnak, a tanult modellek elméleteiben megismert idealisan varhatd
végeredményeit (pl. a wilberi 6-os szint jellemzdit a terdpids oldalarol, vagy a Nirvanat a spiritualis
oldalr6l) nem irjuk eld a tanitvany szdmara, hiszen a fejlodés iliteme és mértéke elére nem
meghatarozhaté egy embernél. Az, hogy a tanitvany ténylegesen mit valosit meg, meddig jut el, az a
befektetett gyakorlas fiiggvénye. Aki el6adasokat hallgat, olvas, és elméleti vizsgakat tesz, az a 1¢élek és
a tudat fejléddésében nem igazan 1ép eldre. Eldrelép abban, hogy megismeri a fejlédés lehetdségeit,
térképeit, elméleteit és modelljeit, orientalodik, tajékozodni képes. Tud tehat ezekr6l gondolkodni,
beszélni, tobbé-kevésbé értelmezni a sajat helyzetét, és integral tandcsadoként értelmezni és segiteni
masok helyzetét. A személyes atalakulashoz emellett azonban gyakorlatokra van sziikség. Aki gyakorol
az a tényleges lelki, tudati fejlodésében eldrelép. Az eldrelépés, fejlddés mértéke egyrészt fiigg a
gyakorlds mennyiségétdl, a befektetett energiatdl, masrészt a személy lelki és tudati 6ssz-allapotatol.
Tobbek kozott az egofixacidinak milyenségétdl, mértékétdl, a korai sériilésektdl, a magéaval hozott
karmaktol, és az életkoriilményektol (fizikai, tarsas és tarsadalmi helyzet stb). Ennek eredményeképp
nem azt irjuk eld, hogy hova jusson a tanitvany, mit érjen el, hanem azt, hogy tegyen meg egy
minimalis 1épést mind a terdpids, mind a meditacios oldalon, és legyen sejtszintli sajatélménye ezekrol.
Ez amellett, hogy a sajat utjan fejlodést jelent, a lelki segitdi Utjan is feltétel. Az ember azt érti
ténylegesen, amit atélt. A tanitvany ezért fontos, hogy — legalabb részben — atélje azt, amit elméletben
megtanult, és amit mond masoknak, hiszen odaig 14t a masikban, ameddig 6nmagaban eljutott.

1. A pszichoterapias sajatélmény

A pszichoterapiads sajatélményt az iskola keretien beliil biztositjuk, beépitettiik a tanmenetbe. A
tanitvany igy a harom év alatt 160 Ora Onismereti-terapias sajatélményen vesz részt. Természetesen a
cél nem egy kovetelmény kipipalasa, hanem a bels6 atalakulds megtorténése. A 160 6ra sordn legalabb
egyszer torténik vele egy fOmunka, amikor beavatodik a csoportban torténd pszichodramas
megdolgozasba. Emellett csoporttarsai terapids munkait latva, maga is alakul kozben, ,,processzal” -
adott munkak érintik beliill, és a megosztd korokben megoszt, megnyilik, falakat rak le, ventilal,
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feldolgoz. Ezzel parhuzamosan mas terapias, személyiségfejleszté hatasok is érik: a csoportdinamika

alakuldsa a harom év soran, a humanisztikus csoportlégkor kialakulasa, e 1élektani és emberkapcsolati

kultira megtanulésa, visszajelzések kapdsa és adésa, forrd szék gyakorlatok, tiszta kommunikacids

részkészségek kifejlodése, és egyéb modszerekben egy-egy sajatélményii mély élmény — pl.
csaladallitas, Gestalt, stb.

Az eddigi évfolyamok soran azt vettiik észre, hogy a tanitvanyok

megérintédnek, amennyire ebben az id6i / mennyiségi keretben lehetséges megnyilnak (van,
aki teljesen, van, aki részben)

terapias folyamatok kezdédnek el, folytatédnak, vagy érnck el egy nyugvé pontra
a legtobben elindulnak a terapias utjukon

megtorténik a szemléleti atkeretezédésiik: a ,,betegbdl normalissd” szemléletet felvaltja a
,~hormalisbol a kiteljesedetté és megvilagosodotta™ szemlélet, illetve e szemléletek
integralddnak. Més szdval a ,.terdpia a hiilyéknek vald, nekem nem” elgondolast felvaltja a
kovetkezd nézet: ,,nekem is vannak gondjaim, elfojtdsaim, jatszmaim, stb., és ha érett
személyiség, spiritualis ember és lelki segit6 akarok lenni, akkor ezeken atdolgozom magam”.

tobben folytatjak a terapias munkajukat, igazan ,,belobban” ndluk ez a munka. Teszik ezt a
képzés keretein beliil, vagy mashol megismert terapeutaknal, azok magan rendelésén, vagy
csoportjain.

Van, aki ratalal az 6 — kovetkez6 életszakaszaban fontos - technikajara, modszerére, ttjara,
terapeutdjara, mesterére, stb.

terapeutak, professzionalis lelki segitk esetén azt tapasztalatuk, hogy gyakran a sok éve tarto
munka soran bezérultak, mert Oket altaldban nem hallgatjdk meg, csak 6k masokat, s itt Gjra
teret kapnak a Kkinyilashoz, és a bels6 munkahoz, felfrissiilhetnek, tovabb dolgozhatnak
magukon azon, amit még sziikségesnek éreznek. A lelki segité szakemberek szamara ez azért
(lehet) fontos, mert 6k a hivatalos képzésiikben gyakran teljesitik az eldirt sajatélményi
oraszamokat, hogy megszerezzék a jogositvanyt, €s ahogy az draszamuk megvan, a sajat
munk3ajukat be is rekesztik ezzel, €s elkezdenek mésokon dolgozni. Van, aki tehat nem belsé
onvezérelt szandékkal végzett sajatélményli munkat, hanem eldirasbol. Ezért sokuknal szamos
belsé tartalom varakozik még megdolgozasra, amire paradox moédon nem jut idejiik a munkajuk
miatt, vagy esetleg épp a masoknak segités képezi az onmaguk felé gyakorolt finom elharitast.
Az ilyen terapeutak itt belelazulhatnak a csoport és a terapeuta megtartd ,,0lébe”, és
tovabbdolgozhatnak magukon.



2. A spiritualis sajatélmény

Mig a terapids munka sordn az egyéni személyiséget fejlesztjiik, a fejlettebb tarsas egylittléti kultara
készségeinek kifejlesztésével, és belsé problémak, elakadasok kiilonféle pszichoterapias technikakkal
torténé megdolgozasaval, addig a spiritualis munkaban a személyes ént kivanjuk meghaladni, hogy
a valodi, végsé onmagunkat, s a létiink forrasat és értelmét megismerjiik. A személyes én (ego)
meghaladasa kezdetben egy atmeneti meghaladast jelent, mely a meditaciés gyakorlasok és
elvonuldsok jo pillanataiban torténnek meg. Utdna a személy visszatér a megszokott énjébe, ezért
fontos maganak az énnek a fejlesztése is. Olyan ez, mint egy kapu. A kapu lényege az iires tér, amelyen
at beléphetiink egyik helységbdl a masikba. Mégis az iires teret a kapu két félfdja hatdrozza meg.
Ugyanigy az éntelenség allapota két énes allapot kdzott valosul meg. Ennél fogva érdemes a kaput is
szépre megcsinalni. Ennek az ideélja a wilberi hatos szint, integralva benne az 6sszes alatta 1évo szint
feldolgozasat. Legyen tehat az én is fejlett és szép. Az dsvény spiritualis része, vagyis az én teljes és
tartés meghaladasa egy — vagy tobb - élet munkaja is lehet. Emiatt @ harom éves képzésben nem egy
folyamatosan éntelen, megvilagosodott ideal-allapotot tiiziink ki redlis célnak a tanitvanyok szamaéra,
hanem egy meditacios gyakorlast, ahol atmenetileg megtorténhetnek a spiritualis élmények.

Itt egy fontos szemléleti dologra hivjuk fel a figyelmet. Van aki ,,hajt a transzra”, vagyis el akarja érni a
spiritualis allapotot, azt gondolvan, hogy ,,csak egyszer csipjem el és akkor megtartom”. Akik tobbszor
elesipték, azok atélik, hogy az élmény el is mulik. Ez a transzallapot jelensége: mulando spiritudlis
élmény. Atmeneti latogatas 1ényiink spiritualis allapotaiban, egy ,,hétvégi kiruccanas”. A meditacié
az, amikor rendszeres gyakorlassal, fokozatosan kimtveljik ugyanezen magasabb allapotokat. A
transz lényege a betekintés, beavatodas, s egy-egy kérdésre valaszt kapas. A meditacio lényege a tartds
kimiivelés. Ez az oka annak, hogy a tanitvanyainknak nem egy alkalmi transztechnikat irunk elé a
képzés soran (noha tamogatjuk, ha azt is gyakoroljak), hanem a meditacio gyakorlasat, egy
elvonulasnyi idotartamban. Mivel azt lattuk, hogy a hiteles spiritudlis emberek mogott rengeteg
gyakorlas és napi meditacios praxis all, azt javasoljuk, hogy a meditaciot a tanitvany mindennap
gyakorolja. Mindemellett ez nem feltétel ebben a képzésben, a feltétel egy elvonulas elvégzéséig terjed.
Akkor érezziik azt, hogy az integral pszicholdgia szak tanitvanyat feleldsen bocsatjuk utjara a harmadik
év végén, ha megtapasztalta a komoly meditacios gyakorlast, vagyis annak a kultirajaba bevezetést
kapott. A dontést, hogy ténylegesen gyakorol-e az elvonuldas utan tovabb, hogy mit és mennyit
gyakorol, azt mar a tanitvany egyéni szabadsagara bizzuk. A ,spiritualis sajatélmény” tehat nem
pusztan egy alkalmi — pl. egy napos csoporton megszerezhet6 - transzélményt jelent, hanem egy adott
technika mellett a meditacié kultirajanak az elsajatitasat.

3. Miért hat az elvonulas?

A képzésiinkben olykor-olykor beiktatunk egy-egy fél 6ras meditaciot. Vajon ez nem elég? A tanitvany
megérkezik reggel az orara, egy fél orara becsukja a szemét, csendben iil a tobbiekkel, és befelé figyel
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egy adott technikat gyakorolva. Ezutan kinyitja a szemét, beszélget tovabb, és részt vesz az
eldadasokon, és a csoporttorténésekben.

Egy tiz napos elvonuldson a tanitvany 100 6rat medital (napi 10 6ra, 10 napon at). A tiz nap alatt nem
besz¢l a tarsaival (a tanarral és segitokkel igen, amikor csak igényli), végig csend veszi koriil, a
természetben van. Emellett nem olvas, nem hallgat zenét, és nem vesz részt a vilagi élet aktiv
torténéseiben. Nem telefondl haza, nincs email sem. Azt a nemes csendet tartja tiz napig, amelyet egy
jogi, vagy egy buddhista szerzetes tart a Himaldjaban, vagy egy kolostorban. Ez igy megy 6siddk ota.
Ez valt be. A tanitvany kikapcsolodik a vilagbol tiz napra.

Vessiik hat 6ssze az IP szakon torténd féloras kis gyakorlast, és egy 10 napos elvonulast:
Oraszam: 0,5: 100> 200-szoros hatasfok
Kikapcsolodasi id6: 30 percig kikapcsolodik: 14.400 percig (10 nap) kikapcsolodik>
480-szoros hatasfok
SUMMA: 200x480 = 96.000-szeres hatasfok!

Azt mondhatjuk tehat, hogy az IP szakon fél orat meditalni, illetve tiz napra elvonulni, az
nagysagrendileg szdzezerszer hatékonyabb.

Ez persze nem mas, mint a bal agyfélteke matematikaja. A jobb féltekés élményszinten talan nem
szazezerszeres a hatékonysag, ,,csak” Otvenszeres. A fél orat néha 1il6 emberek azt tapasztaljak, hogy
egy-egy masodpercre a jelenre tudnak figyelni, egyébként elsodorjak Oket a gondolataik, az
elmemiikodésiik. Ez természetes és normalis. A testiikben olykor a nyugtalansag, olykor a
kényelmetlenség, olykor pedig a varakozas fesziiltsége van - akdr a meditacid végére varva, akar a
megvilagosodasra. Aki ilyen meditacids adagokat kapott az sokszor azt a kdvetkeztetést vonja le, hogy
,en nem vagyok alkalmas a meditaciora!” Vagy ,,nekem ez nem megy!”. Esetleg ugy véli, hogy
,nekem mas valé!”. Oriasi hiba ez! — de a hiba nem a tanitvany, hanem az oktatd részérél van. A
meditaciot véleményiink — és szamos keleti meditacios mester véleménye- Szerint nem jo ilyen Kis
adagban tanitani, mert amikor tanitunk, akkor nem csak a technikat tanitjuk, hanem a vele jaré kultarat
IS, ami a tanult teljes élmény 50%. Ha tehat ilyen rovid meditaciot vezetiink, akkor tigy jarunk el
igazsagosan, ha tajékoztatjuk az embereket a meditacié komolyabb, igazi lehetdségeirdl. Ha fél orakat
iltetnék a tanitvanyokat tobbet nem mondva, majd egész nap ,rohangalnak™ tovabb, akkor azt
mondanank vele a technika mellé, hogy: ,.ez a meditacié utja”. A fél oras iilések koriilbeliil annyit
érnek, hogy kicsit lecsillapitsak az elmét (nem allitjak le), és Kicsit megérkezziink a jelenbe (nem
teljesen), és kicsit megnyugodjunk (messze a teljes elmecsendt6l). A meditacié célja viszont nem a
kicsit, hanem a teljesen. Ahogy egy orvosnak egy szivmiitétnél a célja nem csak a boérfelszin kicsit
torténd felvagasa, hanem a sziv mélyére hatolés, ugy a meditacidban is a tudat legmélyére toreksziink.
A meditacids tanar célja tehat a tanitvany szamara a megvilagosodast megadni, S nem csak egy Kicsit
elnyugodni, relaxalni, stresszt oldani — ahogy szamos materialista nyugati szemlélet probalja leforditani
a meditaciot. A fél oras csendes iildmeditacio annak okoz teljes elmecsendet, jelenlétet, és spiritualis
attorést, aki vagy régota (évek, vagy évtizedek) ota rendszeresen gyakorol és elvonulasokra jar, vagy
velesziiletett kiilonleges képessége van erre. Egyébként egy normalis ember szamara normalis jelenség,
hogy amikor az élete folyamaban egy fél orara leiil, akkor gondolatait képtelen lecsititani ennyi id6
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alatt, és a figyelme elkalandozik. A kovetkeztetés tehat, hogy ,,én nem tudok meditalni, ez nem nekem
valo” - téves.

Jomagam a féloras iiléseket ugy tartom, hogy informéalom a résztvevoket, hogy ez egy megérkezteto,
mini gyakorlat, s elébb vagy utobb hozzateszem, hogy aki meg akar tanulni jol meditalni, az menjen el
elvonulni.

Az elvonulason a tanitvany ugyantgy kezd, mint a ,,fél orasok”. Eldszor szinte lehetetlennek tiinik
normalisan koncentralni, lecsillapodni. Ez segit az elsé nemes igazsag gyakorlati felismerésében: beliil
»szenvedés van”. Az elvonulas az, ahol ugy dontiink, hogy most komolyan vessziik a szellemi
felébredés kérdését, ezt bevallaljuk, és erre 6sszpontositunk néhany napig.

Az elvonulason kiszakadunk par napra az élet forgatagabol, ami a meditacio sikerének feltétele.
Ahogy telnek a napok, a csendes, békés kornyezetben, a technika gyakorlasaval, lassan elkezd kicsit
lecsillapodni az elme, egyre hosszabbak a jelenlét szakaszai. A csticsélmény az, amikor az ember
teljesen Kkitisztul, és jelen van. Ezért azonban meg kell dolgozni, hiszen a meditacié Kkifejlodése
ugyanolyan érési folyamat, mint a természet barmely mas folyamata — egy gyermek felnevelése, egy
nyelv megtanulasa, a testépités, vagy a fogyas.

Miért hat az elvonulas? Mert a meditaciot a hétkoznapi életbdl egy-két hétre kiszakadva lehet
elmélyiteni, és az elmélyiilésben megtapasztalni mirdl is szol ez. A sajatélmény itt nem feltétleniil a
nirvana ¢élményt jelenti, hanem néhany elmélyiilt, tiszta, igaz allapot, illetve a gyakorlas
mennyiségének és a vele jard fejlodés aranyanak a megérzése. A nehézségek ugyanannyira részei a
meditacios tapasztalasnak, a tanulasnak és tisztulasnak, mint a nagyszerii, magasztos allapotok.

Az elvonulds minden kultiraban a szellemi képzés része, az embert igy avatjak l¢lektanilag,
szellemileg egy érettebb felndtté. Az elmaterializalodott és elkényelmesedett nyugati kultaran kiviil a
F6ldon, a tobbi kultirdban a felnétt, teljes ember részének tekintik a spiritualitdssal foglalkozast a
gyakorlatban, a szellemi oldal felébresztését és kimiivelését. Mi ezt a szemléletet kivanjuk folytatni és
ez altal segiteni a nalunk tanul6 nyugati embereket visszakapcsolni az ¢élet organikus, természetes nagy
folyamaba, amelyet a koriilottiink 1évo kontinenseken megériztek a szamunkra, hogy segitsék — a Kogi
indianok szavaval élve — a ,,fiatalabb fehér testvéreket” visszatalalni 6nmagukhoz.



1. AZ ELVONULAS KRITERIUMAI

1. A kornyezet és a hely: csend és természet

Az elvonulas egyik feltétele, hogy tavol van a varostél, a hangos, rossz leveg6jii, zavaros kozegtol.
Csendes, tiszta, jo levegdjii, természetes kozegben van. A természet, az erdd, S a taj jelenléte segiti a
meditaciot, ezek 6nmagukban is befelé hivnak, megnyugtatjak a lelket és az idegrendszert, és az elme
békéje felé terelnek.

Az idedlis meditaciés kozpontban a teriilet, az épiilet tiszta, rendes, egyszeriu, gusztusos, ¢és
harméniat, békét sugarzé. A hely visszafogott és egyszerii, a tanr6l és a gyakorlasrol szol az épiilet
berendezése. Leegyszeriisitett kozegben vagyunk, ahol a talingerlést kikapcsoltak, az idegrendszerre
nyugtato, természetes hatast gyakorol. A kozpontban ritmusos napirend van, strukturalt az id6, ami
szintén lényeges része az elme nyugalmanak. Az étel egyszerid, tiszta, finom, taplalo és
kiegyensulyozott, az evés csatornajan at is a tisztasagot, igazsagot, egyszertiséget kommunikalja egy jo
hely. Sokan a meditacidos kozpontokban tanulnak meg jogikusan enni és fozni, amit azutdn az
életiikben fenntartanak.

Nem fogadjuk el tehdt az olyan meditdcios elvonuldsokat az IP szak szempontjabol, amelyek a zajos

varos kozepén vannak.

2. A helyszinen maradunk az elvonulas végéig

Az elvonulas ott alvos, ott maradunk, nem hagyjuk el a teriiletet az elvonulas végéig. Ha valaki
kimegy, akarcsak sétalni az autdk, az utcan jaro-keldk koz¢, vagy netan taladlkozik egy ismerdssel, vagy
hazatelefonal, az olyan elmebéli 6rvényléseket gerjeszt, ami utan Sokszor orakig, vagy napokig il és
gyakorol, mire visszacsillapodik az elme. Ezért ezt az 6ngolt elkeriilik a gyakorolok. Természetesen, ha
ugy dont, barki elmehet, szabad felnéttek vannak jelen, mégis a gyakorlok maradni szoktak, hiszen
azért jottek, hogy elmélyiiljenek, s komolyan vegyék magukat és a lehetdséget.

Nem fogadjuk el tehat az olyan meditacios elvonulasokat az IP szak szempontjabol, amelyekrél a nap
végen hazajarnak a gyakorlok.
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3. Megalapozott hagyomany - felhatalmazott tanitoval

Olyan meditacios elvonulast fogadunk el, amelyben egy hagyomany, élé atadasi vonala mukodik. A
hagyomany egy megvilagosodott, vagy magasan realizalt szenttdl, spiritualis mestertdl szdrmazik, és
annak a tanitvanyanak a tanitvanya tanitanak. Minden tanit6 a lancban megvaldsulassal rendelkezik, és
a mestere jelolte ki és hatalmazta fel a meditacid tanitasara. Az elvonulast vezetd személyt tehat az 6,
megvaldsulédssal rendelkezd mestere nevezte ki, kérte fel, képezte ki az elvonulas vezetésére.

Nem fogadjuk el tehat az IP szak szempontjabol, olyan onjelélt tanitokat, akik mogott nem all egy
bejdaratott, mitkodé hagyomdny, él6 atadas. Tiszteletben tartjuk az ujfajta gyakorlati és tanitasi
rendszereket, kisérleteket, lehetséges potencidljait nem vitatjuk, ugyanakkor az IP szak fentebb leirt
céljai szempontjabol nem fogadjuk el a tanitvanyaink elvonulasdra. A Kiprobalt, ,,letesztelt”, bejaratott

hagyomdanyokat és felhatalmazott tanitokat részesitjiik elényben.

4. Egységes szemlélet, tanitasi keret

A tanitas egységes szemléletben torténik, a meditacido mogott egy, a megvildgosodasrol - akarhogyan
is nevezzék azt - szolo osszefiiggé tanrendszer all, amelybdl a gyakorlatot levezetik. Van egy kép a
végs6 valosagrol, az elérendd célrol, és az odavezeté utrol, annak a 1épéseirdl. Ez lehet komplex, mint
a joga rendszere, és egyszerti, s6t akar paradox, és ,,pofon egyszer(i”, mint a zen egyes iskolai. Lényege
a koherens és kovetkezetes egysége a tannak, a tanitonak, a gyakorlatoknak, és az egész
kulturajanak. Az ilyen spiritualis rendszereknek van egy egységes kulturdja, amely minden izét és
elemét athatja.

Nem fogadjuk el tehdt az olyan meditdcios elvonuldsokat az IP szak szempontjabaol, ahol nincs szé a
végso megvilagosodasrol, allapotrdl, vagy ahol azt a wilberi létra 7-es szintjében dallapitiak meg (pl.
aurat latni, paraképeségekkel rendelkezni). Ezen képességeket fontosnak és izgalmasnak tartjuk,
azonban nem a végsa felébredést képviselik, hanem a belsd ut utkozbeni jelenségeit. Szintén ellenjavallt
az olyan elvonulas, ahol a tanitéo a tan, a gyakorlatok, és az elvonulas kulturdja nem képez egy

egységet.
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5. Ritmus, napirend, felépitettség

Olyan elvonulasokat ajanlunk, ahol a fent leirt egységes tanitas, gyakorlat és kultura egyben egy
napirendet, életritmust, és felépitettséget is meghatiroz az elvonulds id6tartamara. Ezek keretében a
gyakorlas mederben van, eldrehalad, s felépiil a megvalositas. Ha ezeket szabotaljuk, akkor pedig
elfolyik az az energia, amit felépitettiink.

Nem fogadjuk el az olyan elvonulasokat az IP szak szempontjabdl, ahol nincs napirend, s nincs az
egésznek felépitettsége, strukturdja, hanem dssze-vissza van.

6. Gyakorlas-centrikussag

Olyan elvonulést javaslunk, amely gyakorlds centrikus. Ez azt jelenti, hogy gyakorlatilag egész nap
gyakorolnak a résztvevok. Nincsen sziinet, a kimend, esti kozdsségi élet, tévézés, buli, stb. értelmében,
amely jellemzd mas, egyéb tdborokra.

Nem fogadjuk el tehat az olyan meditacios elvonulasokat az IP szak szempontjabol, ahol kevés a
gvakorlas (pl. napi 1-2 vagy 3-4 ora), ahol a fennmarado idében, intellektualizaldas (pl. olvasas,
eléadas hallgatas), vagy kozosségi élet zajlik. Természetesen a taborok és az ilyen profilu
hagyomanyos kolostorok szemlélet és karakterformalo kozosségi életét elismerjiik, pusztan az itt célzott

meditacios elmélyiilés szempontjabdl tartjuk ellenjavalltnak.
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7. Hazaviheto technika

oy

Olyan elvonulast javaslunk, ahol a tanitvany megtanul egy modszert, technikat, amelyet otthon tovabb
tud gyakorolni, s amellyel a meditaciét a mindennapi élete részévé teheti, ha ugy dont.

Nem fogadunk el olyan elvonulast, ami nem ad otthon gyakorolhato napi praxist.

8. A nemes csend (mauna)

Olyan elvonulast javaslunk, ahol a tanitvany a nemes csendet, in. maunat (szanszkrit) tart a gyakorlas
teljes idGtartama alatt — nem kommunikal masokkal széban, vagy metakommunikacioban. Nincs
telefonalas, tévézés, DVD nézés, zenehallgatas, olvasas, iras. A tanitoval, a gyakorlatvezetével
kommunikalhat. Az ilyen elvonuldson siirgdsségi esetben engedélyezett hazatelefonalni a kdzpont
telefonjan, illetve megadnak egy szadmot, amin a rokonok tudnak iizenni siirgdsségi esetben a
tanitvanynak.

Nem fogadunk el olyan elvonuldst, ahol a résztveviék beszélgetnek egymdssal a gyakorlasi fazis alatt,
hazatelefondlnak, mailt olvasnak, stb.
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9. Az idétartam: 10-14 nap egyhuzamban

4 2009, auguszius I
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Egy elvonulés idedlis id6tartama 10-14 nap. Vannak olyan hagyomanyok, ahol ra lehet késziilni 2-3
napos rovid elvonulasokkal, de az IP szakon csak ezt fogadjuk el, ami egyben 10-14 napos. Olyan
hagyomanyokban, amelyek mds idéprofillal dolgoznak, ott lehetséges elvonulds-kombinaciokat adunk
meg.

Miért 10-14 nap? Ennek az oka az, hogy a hétkdznapi elme lenyugvasa, és a mogé menés, vagyis az
igazi gyakorlas megkezdése altalaban 5-7 nap csendes gyakorlas utan indul meg, addig tart a
»megérkezés az lildparnara”. Sokan tapasztaljak, hogy gyakorlasuk a méasodik hétben mélyiil el, és azt,
hogy az elvonulas végén szivesen maradndnak még, mert akkora all 6ssze az egész.

Nem fogadunk el tehat az IP szak szempontjabdl rovid, egy hétnél révidebb — pl. hétvégi, hdarom napos,
elvonulasokat, illetve hosszabb levonuldsokon valo 5-7 napos részidds részvételt, s igy tobb rovid

elvonulasbol 6sszerakott idotartamot (pl. 4db 3 napost).

10. Fogadalmak

A hiteles elvonulasokon a gyakorld fogadalmakat tesz az elvonulés id6tartamara. A fogadalmak a lelki
tisztasagra és a gyakorlasra vonatkoznak. Ilyen pl. a nem 6lés, nem lopés, a végig maradas, a nemes
csend tartasa, stb.

Nem fogadjuk el tehdt az P szak szempontjabol az olyan elvonuldsokat, ahol nem tesznek
fogadalmakat, nincsenek szabalyok, és mindenkire rabizzdk, hogy mit hogyan csindl.

11. Onatadas
Az Onatadds mely egyenld az egoizmus elengedésével — az egyéni vagyak, az akaratossag, az

elégedetlenkedés, a mast akards, mint ami van, stb. - a spiritudlis megnyilas feltétele. Az elvonulason a
viselkedés szintjén a tanitvany atadja magat az elvonulds iddtartamara a gyakorlatoknak, a kurzus
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szabalyainak és menetének. Természetesen a gondolatok és érzések szintjén a magasztos allapototok
mellett gyakran eldjohet a kétely, az elégedetlenség, vagy az elvagyodas, azonban a gyakorl6 ugy dont,
hogy ezekkel egyiitt is engedelmeskedik a szabalyoknak, a gyakorlatrendszernek és a tanitonak a
kurzus idejére, hogy becsiilettel kiprobalja az adott modszert. Hazatérvén a személy a sajat ura,
mérlegel, ¢s maga donti el, mit visz ebbdl tovabb az életébe.

A masik oka az 6natadéas fontossaganak az, hogy az ember az €16 tanité Gtmutatasa, s annak elfogadasa
nélkiil elakad az ego kényelmi hatdrainal. Ilyekor kételkedik, az elme nagy erdvel és akar hiteles
érzésekkel tamogatott jozanésszel meggydzi a gyakorldt, hogy ez miért nem jo, s 6, vagy egy masik
mobdszer miért jobb. Emlékezziink arra, hogy a meditacios gyakorlasban a célunk az ego meghaladasa,
vagyis az érzelmek és gondolatok (az elme) meghaladasa. Itt tehat nem a hiteles egyéni érzelmek ¢és
gondolatok altali autoném cselekvést gyakoroljuk, ami a pszichoterapidban pl. az egyik 6 cél lehet,
hanem az egész én meghaladasat. Amikor az ontudatos személyes én, az ego agaskodik, lazad, és
ellenall, akkor harom dolog képes tovabblenditeni a folyamatot: a keretek, a tanitdo és a technika
gyakorlasa - az ezeknek val6 Onatadas.

Nem fogadjuk el az olyan elvonuldsokat, ahol a vezeté ,,nem vezeté”, nem képes rendet tartani, vezetni
a tanitvanyokat, rajuk biz mindent, s mindenki csak annyit és ugy csindl ,, amennyit érez”, ,, csak
amennyit jol esik”, a ,,addig marad, amig jol eSiK.” Az ilyen taborokban a jo érzés a cél, s az egéSz az
egot erdsiti. A megvilagosoddshoz vezeté ut mégéotte van a jo és kellemes élmények és az ilyen
dllapotok hajhaszasanak, s a rossz érzések elkeriilésének. Ezen az uton gyakran feladjuk a kényelmet az
eredmény kedvéeért.

12. Sajat erofeszités

Olyan elvonulast fogadunk el, ahol a megvalositast sajat eréfeszitésbol célozza a tanitvany,
szisztematikus kimiivelés ttjan. Igy jut el a sajat (ego) hatarainak tallépéséhez, megtanulja a
spiritualitashoz sziikséges onfegyelmet, az ebbdl fakado szellemi erdt, a tisztulast.

Nem fogadjuk el tehat az |P szak szempontjabol, a nem onerébdl, hanem kiilsé hatdasokkal célzott
elmélyiilést: a tudatmodosito drogokat, és a meditdcios gépeket (pl. agytréner késziilék, stb.).
Elismerjiik mind a tudatmodosito szerek, mind a meditacios gépek lehetséges hatasat, azonban amit itt
célzunk, ahhoz mas, a fentebb feltételek vezetnek el.
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111. JAVASOLT ELVONULASI LEHETOSEGEK

1. Itthon, vagy kiilfoldon?

Az alabbi ajanlokban felsoroljuk az altalunk hazénkban ismert, a fenti kritériumoknak megfeleld
elvonulési lehetdséget. Felsorolasunk meg is all néhany darab lehetdségnél. Tobb szaz olyan tabor van
hazankban, ahol az emberek lelki épiilésre jonnek Ossze. Kevés az olyan lehetdség, ahol a felébredést
célzo, hiteles hagyomany tart meditacids elvonulast. Ezért ajanlunk kiilfoldi elvonulasokat is, mert
ahogy Kitessziik a labunkat hazankbol a néhany darab tobb szazza emelkedik. Elképeszté gazdagsag
vesz koriil minket a fenti feltételeknek megfelelé komoly elvonulasok terén, ha kinyitjuk az elménket a
vilagra.

Mivel hazankban egyelore még kevés az igazi jo elvonulasi lehetdség, ezért szamos magyar utkereso €l
a lehetdséggel, és jar kiilfoldre kiilonféle elvonulasokra. Tekintve, hogy Nyugat-Europaban és
Amerikaban mintegy 6tven éve megteremtették azt az elvonulési-gyakorlasi kulturat, ami hazdnkban az
elmult tiz-hasz évben kezd kiépiilni, s tekintve, hogy ezen orszagokban a lakossdg szdma miatt
nagyobb a felvevOpiac is, igy joval nagyobb a kinalat az igazi, komoly, a fenti paramétereknek
megfeleld elvonulasi lehetdségek terén.

Keleten pedig megtalalhatok a keleti tradiciok teljes eredetiségiikben, az egész kultura timogatasaval,
ezért ott tobb szaz gyakorlasi lehetéség all rendelkezésiinkre elképeszté szinvonali mesterek €16
tanitasaban. Emiatt szamos nyugati és magyar gyakorlo utazik ki azsiai orszagokba (pl. India, Burma)
hetekre, honapokra, vagy van, aki évekre. Az ilyen mestereket szoktak meghivni a nyugati
kozpontokba is. Hazankba is idonként ellatogat egy-egy ilyen személy.

Sokan itthonrdl Ausztriaba vagy Németorszagba mennek, mert ezek vannak a legkdzelebb hozzank, s
ezen orszdgokban tobbszords a kinalat, mind az elérhetd hagyomanyok, mind egy hagyomanyon beliil
tanitok és kurzusok tekintetében. Mig itthon megfordul 1 db igazi indian ember egy évben, éveken at,
addig Németorszagban tobb tucat. Ugyanez igaz a buddhista szerzetesekre, vagy a jogikra is.
Eurdpéban konnyti utazni is, minden jol szervezett.

Barhova is megyiink, keletre vagy nyugatra, természetesen nyelvtudas kell hozza. Az ajanlat azok
szamara opcio, akik beszélnek angolul. A legtobb helyen angolul folyik az oktatds (ezt jo eldre
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megtudakolni). Aki esetleg kiilfoldre szeretne menni, annak szivesen segitlink valasztani és kapcsolatba
1épni, ha ismeriink olyan lehetdséget.

2. Buddhista meditacios elvonulasok

a. Vipassana meditacio
Annak javallott, aki a modernebb, vallastol mentesebb, szertartasnélkiili, gyakorlaskbzpontu formajat
keresi a meditacionak, a csend, a mentalis kiliresités és elmélyiilés mentén, kulturalis elemektdl

letisztult spiritualis 1élektannal.

A Goenka-féle 10 napos vipassana kurzus

Ez az els6 olyan altalunk ismert elvonulas itthon, ami megfelel a fent leirt 6sszes paraméternek, €s a
nemzetk6zi szinvonalnak, mikozben egy eredeti, €16 hagyomanyrél van sz6, annak az eredeti
tisztasagaval, a gyakorlas, a tanitas, a keretek, és az lizletmentesség tekintetében. Jelenleg is ezt tartjuk
,,az elvonulasok kiralyanak™ itthon.

A Vipassana India egyik legdsibb meditacios technikdja, mely hossza idon &t elveszett volt az
emberiség szamara, mig tobb mint 2500 évvel ezel6tt Gotama, a Buddha Gjra felfedezte azt. A
Vipassana jelentése: tigy latni a dolgokat, ahogy azok valdjaban vannak: ez a tudat-tisztitas csendes,
belsd dnmegfigyelés utjan megvalosulé modszere. A Vipassana célja a legmagasabb szellemi értékek
megvalositasa: a teljes megszabadulas és a tokéletes megvilagosodas elérése. A tanfolyam profin
felépitett, elozetes tudas és tapasztalat nem sziikséges. A tiz nap alatt felépiil a gyakorlas, €s az esti 1
oras eldadasok megadjak a gyakorlas megértéséhez sziikséges elméleti hatteret. Nincs térités, nem kell
vallasosnak lenni, vagy dogmatikusan elhinni barmit is. Nincsenek idegen kulturdlis ritusok sem. A
pontos keretek és napirend medrében az erkélcsi fogadalmak letétele utan (6t sila) a
légzéskoncentracioval torténd tudati elnyugvassal indul a gyakorlas (samatha), melyet a negyedik
napon felvalt a belsé valdsag meditativ megfigyelése, €s az abban valo elmélyedés, amely a tudat
megtisztulasahoz, és a bolcsesség kifejlédéséjhez vezet (Vipassana). A kurzuson a tanité mellett régi
tanitvanyokbol allo segitdé csapat dolgozik, f6z €s takarit a meditalokra, akiknek ezért semmi mas
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dolguk nincs, mint a gyakorlassal foglalkozni. Mind a segitdk, mind a kiilfoldrdl ideutazd megbizott
tanitd ingyen dolgozik, felajanlasbol, az adomanyok teljes Osszegét kizardlag a tanfolyam
megszervezésére forditjak a szervezok (helybérlés, élelmiszer, stb.). A kurzust ezért a joindulat, az
igazsag, ¢s a béke 1égkdre lengi at.

A hagyomany feje, S. N. Goenka Burmabol hozta ki a vilagnak a vipassana technikat, amit az 6si mod
szerint mesterétdl, Sayagi U Ba Kintdl tanult, aki Saya Thet Gyitdl, 6 pedig Ledi Sayadawtol kapta az
atadast kétszaz éve, amely el6tt a hagyomany a burmai szerzetesek évszazados lancolatan at Buddhaig
nyulik vissza, 2500 évvel ezel6tt. A mai 10 naposokon valtozatlan formaban zajlik a tanitas a tanitas
tartalmat, a gyakorolando technikat, és a kurzus felépitését, s szabalyait tekintve.

Elvonulasi feltételek az IP-re:
A kurzusok 10 naposak, az IP-n feltétel 1db 10 napos kurzus elvégzése.

Tovabbi informaciok, kurzus idépontok, jelentkezés:
Itthon: www.dhamma.hu. Vilagszerte: www.dhamma.org

Mas vipassana meditacios elvonulas itthon

Buddhista Vipassana Tarsasag és Alapitvany

A Goenka altal vezetett hagyomany mellett hazankban olykor elérhetéek a Buddhista Vipassana
Tarsasag ¢s Alapitvany kezdeményezésében ideszervezett théravada szerzetesek altal vezetett
elvonulasok is. A tarsasag elsdsorban a Mahasi-féle vipassana hagyomanyra €pit. ,, Alapitvanyunk célja
a Burmaban élt Mahasi Sayadaw altal kidolgozott satipatthana vipassana meditdcios technika
megismertetése Magyarorszagon. E meditacios technika nagymértékben noveli az onismeretet és segit
az emberi kapcsolatok fejlesztésében. A metta (szeretet) meditacios modszer elmélyiti a kapcsolatokat
és feloldja a konfliktusokat.” Az alapitvany nem minden évben szervez elvonulast, legutobb 2003-ban
volt Dobogdkdn egy két hetes elvonulés, illetve 2005-ben Lengyelorszagban (kozds kiutazassal).
Erdemes érdekl6dni, hogy tartanak-e az adott évben.

Informaciok és elérhetéség: www.vipassana.hu

Elvonulasi feltételek az IP-re:

Az elvonuldsok altalaban 14 naposak, ahol a meghivott kurzusvezetd tanitotol fiiggéen van, amikor
megengedik a fetszés szerinti idejii részvételt, illetve egy hetet vagy két hetet engednek egyben maradni,
koztes megoldas nélkiil. Ha szabadon valaszthato részvételii az elvonulas, akkor az IP-re 9 nap a
minimum feltétel, ha heti bontdst engedélyeznek csak, akkor két hét.
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Pa Auk Sayadaw - jhana és vipassana mester

UHIREES, S

A képen a 74 éves Pa Auk Sayadaw lathato

Pa Auk Sayadaw egy hagyomanyos burmai szerzetes gyermekkora ota, s egy kiilonleges jhana-mester,
akivel ritka lehet6ség gyakorolni. A jhana a buddhizmusban a samatha (mentalis nyugalom)
gyakorlassal elérhet6 szuper finom koncentraciés elmélyiilés, melynek 8 szintje van (lasd a
Buddhizmus jegyzetet). Ekkor az agy delta hullamhosszra (a legmélyebb agymiikodésre) megy le, és
minden mentalis aktivitdas maradéktalanul elcsitul. A koncentracio hibatlan, oraig nincs gondolat és
elkalandozas, fény és lidvozoltségben idézik a gyakorlo, a tudat eggyé valik a megfigyelt targgyal
(ekagrata), és beall ez elme komplett meghaladasa. A meditalonak megsziinik az érzékszervi
tudatossaga, teljesen elmélyedt a tudatban (absorption), a tudat felszabadult a gondolatok, az érzelmek
és az érzékszervek kotelékébdl. A személy kilépett a lokalis térbdl és az id6bdl. A gyakorld ekkor egy
mély Onazonossagban, s a transzcendens békében iddzik hatartalanul. A nyugatiaknak eddig nem
nagyon tanitottdk a jhankat, mert kifinomult gyakorlast igényel, és kizarolag €10, s ezt végig atélt, s
megvalositott mesterrel lehetséges. Pa Auk Sayadaw egy jhana mester, aki felvallalta, hogy kihozza ezt
a burmai szerzetesek koziil a nyugatiaknak is. A vipassanat akkor tanitja, amikor az elvonuld
megvalositotta a nyolcadik jhanat is. Ez az 6seredeti modja annak, ahogy a pali kanonban Buddha a
nirvana megvalositasarol beszél: sila >> samatha >> vipassana. Pa Auk Sayadaw nem jar hazénkban,
de el6fordul a burmai kolostoran kiviil Szingaptrban, Koredban, az USA-ban, és 2009 nyaran
Németorszagban!

Elvonulasi feltételek az IP-re:

Az elvonulasok dltalaban 2-4 honaposak, ahol a minimum részvétel 1 honap. A németorszagi
kozpontban lehetoség van heti bontasra. Az IP szak minimum 2 hetes folyamatos gyakorlast feltételez

Pa Auk Sayadaw-val, a jhandkhoz vezeté samatha gyakorlas természete miatt. Noha a 2 hetet mar
elfogadjuk, azt javasoljuk, hogy aki elmegy egy ilyen helyre, az kovesse a Sayadaw tandcsat, a
minimum egy honapos részvételt.

Elérhetéségek:
www.paauk.org és a 2009-es németorszagi elvonulas:
http://www.phathue.com/uncategorized/pa-auk-sayadaw-2009/



http://www.paauk.org/
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b. Zen meditacié (Zazen)

Annak javallott, aki a vallasmentes, egyszerli szertartdsokkal bdvitett formajat keresi az lo
meditacionak, a csend és mentalis kitiresités mentén.

L
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A japan zen meditacié egyik hazankban legrégebben gyokeret vert hagyomanya melyet Myoken mester
vezet.

»Az elmult 2500 évben a zen gyakorlas megszakitas nélkiil hagyomanyozodott mesterrdl tanitvanyra. Ez a tanitas érkezett
nyugatra 1967-ben, mikor Taisen Deshimaru Eurdpaba jott. Megalapitotta az elsé nagy nyugati zen templomot, a ,la
Gendronniére”-t. 1982-ben halt meg, kdvetdire hagyva tanitasanak 1ényegét és a zen gyakorlas tovabbadasanak misszidjat.
Mokusho Zeisler Istvan, zen mester, Deshimaru mester elsé kovet6je és utodja 1946-ban sziiletett Budapesten. Fiatalon
Franciaorszagba ment sziileivel, ahol Deshimaru mester tanitvanya lett.

A mester halalat kdvetd tiz év soran karizmatikus egyéniségével és rendkiviili energiaval tartotta 0ssze a szanghat, a
kozosséget. Vissza kivant térni sziildhazajaba, hogy elhozza a keszat és a zazen gyakorlatat. Halalaval Myokenre hagyta azt
a kiildetést, hogy dojot alapitson Budapesten és Deshimaru tanitasat elterjessze Magyarorszagon és Kelet-Europaban.
Myoken mester harminc éve koveti Taisen Deshimaru €s Mokusho Zeisler mesterek tanitasat, tizenot éve tanit
Magyarorszagon és Kelet-Europaban. Magyarorszagon két templomot alapitott. Kelet-Eurdpa elsé zen temploma a
Pilisszentlaszloi Hoboji, mely a sesshineknek (intenziv gyakorldo idészakoknak) ad helyet. A Mokusho Zen Haz
Magyarorszagon 15 éve nyujt lehetdséget mindennapi gyakorlasra, szervez hosszabb taborokat, angokat és révidebb
sesshineket. Az év soran a rovidebb, altalaban minden honap végén tartott sesshinek mellett megrendezésre keriil a Mokudo
sesshin aprilisban Deshimaru mester emlékére, a Mokusho sesshin a zazen éjszakaval Zeisler mester halalanak
évforduldjan, junius elején, a hagyomanyos ango, a myari gyakorloé idészak és a Téli tabor karacsony masnapjatol
Ujévig.”

Forras: http://mokushozen.hu

Elvonulasi feltételek az IP-re:

A Mokusho kozosség 5 vagy 7 napos elvonuldsokat tart. \an 10 napos sesshin junius 5-14 és 3x10
azaz 30 napos nyari Elvonulas julius 17-aug 23. kozoétt. Elvonulasi feltétel az IP-re: két 5 napos, vagy
egy 3 és egy 7 napos elvonulas vagy egy 10 napos elvonulas a kozosséggel.

A Kkozosség elérhetosége: http://mokushozen.hu



http://mokushozen.hu/
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c. A Kvan Um koreai zen iskola elvonulasai itthon (mahajina)

Annak javallott, aki a vallastél mentesebb, a koreai zen mesterek altal frissen idehozott, és az elmét
kibillentd, paradox koan stilusu tanitdsokkal kisért formajat keresi az iilémeditacionak, a csend ¢és

mentalis kiliresités 6svényén.

A mester: Szung Szan Szunim, A fit: Csong An Szunim.

Csoportos sétameditacios gyakorlas a Kvan Um zen elvonulason

,Iskolankat Szung Szan zen mester a 78. patriarka alapitotta az Egyesiilt Allamokban. 1972-1994 kozott tanitott ott,
Eurépaba 1982-ben jott el elészor, Magyarorszagon 1989-ben és 91-ben lidvozolhettik. Csong An Szunim zen szerzetes
(Viragh Szabolcs) 1966-ban sziiletett Budapesten. 1990-t6]1 tagja a Budapesti Kozosségnek. 1993-t61 az Egyesiilt
Allamokban, Providence Zen Kozpontban tanult, ahol 1994 juliusiban szerzetesi fogadalmat tett, majd Koreaba utazott,
ahol 1996-ban lett bhikkhu. 1999 augusztusaban a Kvanum Zen Iskola alapitdja, Szung Szan zen mester avatta dharma
mesterré. 2000 nyaran, mestere megbizatasaval tért vissza Magyarorszagra, ahol az alabbi helyeken tanit meditaciot, illetve
tart el. Munkaja nyoman megsziiletett Bo Kvang Szon Von, a Kvanum Zen Iskola budapesti kdzpontja. Jelenleg két
tanitvany folytat bentlakasos képzést, melynek része a napi meditacios gyakorlat. A kozosségi €letben valo fejlodés
fontossagat Szung Szan zen mester sokszor emlitette.”

,»A tudat, a beszéd ¢€s a test helytelen mozdulata énséget és szenvedést hoz létre. A tudat mozdulatlansaga a szenvedésbol
felébreszt, helyes mozdulata a szokasok erdejébdl kivezet, s az érzé lényeket az illuzioktdl megszabaditja. Amikor nem
mozdulhatunk, csak beszéd nélkiil egy testhelyzetben vagyunk, akkor deriil ki igazan, hogy mennyi mindenhez
ragaszkodunk, és mennyi felesleges, ellentéteken alapuld fogalmat hozunk 1étre Ez a gondolkodas fedi el érzékszerveinket,
itéleteinket, emlékeinket. Ezért nem latunk, hallunk, szagolunk, tapintunk, izleliink, gondolunk, itéliink s emlékeziink
tisztan. Ha tudatunk tiszta, helyzetfelismerésiink is tiszta. Ekkor helyesen teremtiink kapcsolatot és helyesen cseleksziink.



21

Legtobbszor harminc percet {iliink, de az egyhuzamban valo ilés iddtartama felmehet Otven percig is.” Forrds:
http://www.kvanumzen.hu/

Elvonulasi feltételek az IP-re:
A Kvan Um Zen kézésség harom honapos elvonulasokat tart. Lehet részidoben is részt venni.
Elvonulasi feltétel az IP-re: 1 db két hetes illetve e koriili részvétel (a kozosség feltételétol fiiggoen).

A kozosség elérhetésége: http://www.kvanumzen.hu/

d. Vajrajana (tibeti buddhizmus)

Annak javallott, aki a vallasosabb-szertartasosabb formajat keresi a meditacidnak, melyben sok
vizualizacid, mantrazas és csoportos szertartas van.

A Magyarorszagi Karma Kagyiipa Buddhista Kozosség (a Tari kozosség)

A Magyarorszagi Karma Kagyiipa Buddhista K6zosség a Belsé Osvény él6 hagyomanyat gyakorlok
kozossége. Az ezer éves tibeti Karma Kagyiipa hagyomany szellemi elddein keresztiil Buddha ota -
azaz 2500 éve toretlen vonalban Orzi a belsd Osvény aldasat és tanitdsait, amelyeket mestertdl
tanitvanyig ad at. E vonalat képviseli és adja at kozvetleniil kozosségiink alapitoja és szellemi vezetdje,
a tibeti sziiletési Dordzse Lopon Lama Ngawang Rinpocse, valamint magyar tanitvanya
Tiszteletremélté Lama Csdpel.” Forras: http://www.buddha-tar.hu

A kozosség {6 szentélye a Nograd-megyei Tar kozség mellett talalhato, ahol a tari sztupa, és elvonulo
hely talalhato. Az elvonulasokat itt tartjak.

Elvonulasi feltételek az IP-re:

A Magyarorszagi Karma Kagyiipa Buddhista Kozosség tipikusan esti, €s hétvégi gyakorlasokat tart, és
idénként hosszabb elvonulasokat.

Minimalis elvonulasi feltétel az IP-re: 1 db 9-14 nap kézé esé elvonulds, vagy egy 3 napos hétvége, és
egy min. 7 napos elvonulds.

Elérhetéség: http://www.buddha-tar.hu



http://www.kvanumzen.hu/
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Magyarorszagi Buddhista Misszi6 — az Arya Maitreya Mandala Rend

A magyarorszagi Buddhista Misszid, hazank legrégebben miikodé buddhista egyhéza tobb mint fél
¢vszazada talalkozohelye mindazoknak, akik a Kelet szent tudadsaban egyetemes emberi értékeket
latnak, és megkisérlik ezeket a kincseket onmagukban is felszinre hozni. Az egyhdzk6zosség a Lama
Anagarika Govinda altal alapitott, nyugati buddhista rendhez, az Arya Maitreya Mandaldhoz
csatlakozott. A rendet itthon Lilavajra (dr. Pressing Lajos) vezeti, a kamaraerdei kdzpontban.

Elvonulasi feltételek az IP-re:

A Buddhista Misszio altalaban alkalmi gyakorlasokat tart, idonként szervez elvonulasokat. Pontos
informaciokért érdeklddj naluk.

Minimdalis elvonulasi feltétel az IP-re: 1 db 3 napos hétvége, és egy min. 7 napos elvonulds ugyanebben
a rendben, vagy két hétnapos (egymas utan vannak a nydron, tehat 14 nap egyben).

Elérhetéség: http://www.buddhizmus.hu/

3. Joga meditacios elvonulasok

Noha szamos jogataborrol tudunk, jelenleg nincs tudomasunk meditacios hangstlyu hazai
jogaelvonulasrol.

4. Eszak-amerikai indidan kultiraji elvonulas

Azok szadmara ajanljuk, akik vonzodnak a naturisztikus teremtd / nagy szellem hithez, és bevallaljk,
hogy kiiilnek négy napra a természetbe nappal és éjjel az erdébe egyediil, étlen-szomjan, hogy
imadkozva tisztulast és belatast nyerjenek.


http://www.buddhizmus.hu/
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Latomaskeresés és naptanc szertartas Devalonnal

Devalon James Small Legs Long Time Travelling a pikkuni fekete 1ab indian torzsbol szarmazéd
spiritualis gyogyitd, orvossagos ember (medicine man), szertartasvezetd. Devalon egy kanadai
rezervatumba sziiletett indian, apja gyogyitd siman volt. Devalon évtizedekre megtagadta 6rokségét, és
lazad6 fiatalemberként hol harcolt az amerikai fehérek ellen, hol élte a hitét feladott, drogos-alkoholista
,modern”, elnyomasaban elkeseredett indidn rezervatumbeli életet. Egy ponton fordult a sorsa, maga

”or

mogott hagyta a ziillést, visszafordult dseihez, kiképzést kapott €s a Teremtd altal beavatasi élményeket
élt at.

,»A fordulopont koriil, megtudtam, hogy egy ember dolgozott néhany egyénnel Dél-Albertaban. A neve Don Rider volt és 6
egy gyogyitd volt az Eden Valley rezervatumrol. Elmentem oda. Amikor a hdzahoz értem, akkor tortem Ossze teljesen. Nem
tudtam ranézni. Nem tudtam a szemébe nézni és halalosan féltem. Aztan bementiink az izzaszté kunyhdba, és ott a Teremtd
megérintett. Bejott a tudatomba. Ezutan tobb Vénen, orvossagos emberen és spiritualis vezetdn keresztiil megtapasztaltam a
hagyomanyos életmddot és azt hiszem, innen kaptam a tudasomat. A Vének és a spiritualis vezet6k, akikhez mentem, mind
azt mondtak, hogy amikor felveszed a pipat, hogy eszkdzként hasznald az imahoz, nem dnmagadért veszed fel, hanem az
egész emberiségért. . . Sok szertartast csinaltunk végig. . . Minden tavasszal elmegyiink a hegyekbe bojtolni... ,,

Forras: http://www.devalon.atw.hu/

Izzasztokunyho

Az izzasztokunyho szertartas egy Osi, természeti szertartas. A kunyhdban az ember lelkileg szellemileg
tisztul, és spiritudlis élményben lehet része, ha megfogadja a kunyhdvezetd Utmutatasat és a megfeleld
belsd hozzaallasa van. A kunyho szertartas egy kb. 2 oras alkalmi aktus.

Latomaskeresés

A latomaskeresés egy indidn elvonuldsi forma, amikor a személy négy napra kimegy egy satorba
egyedill a hegyekbe, az erddbe, és ott marad, egy 2-3 méteres koron beliil négy napig, azt el nem
hagyva. nem eszik, és nem iszik. Egyediil van. Napi 4x egy mini szertartast végez, amelyben
pipafiistot, dohanyt és ruhadarabot ajanl fel mikdézben imadkozik az indiantdl tanult modon. Az
indidnoknal nincs kiilon iilémeditacid, maga ez a szertartdsos, imadsagos, bojtos csendet tartod kiiilés a
természetbe az elmélyiilés Utja. Az indidan hagyomanyokban a felnétté avatds része ez, és akkor is
hasznaljak, amikor szeretnének valamilyen belsé valaszt kapni az életiikkel kapcsolatos kérdésekben,


http://www.devalon.atw.hu/
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vagy barmilyen sorsfordito helyzetben. A vélaszok gyakran latomasok,- belsd szimbolumok
forméjaban érkeznek, hasonlatosan az 4lmokhoz. A mai nyugati ember szamara rendkiviil hasznos
lehet megtapasztalni ezt a 4 napos elvonulast étlen-szomjan a természetben, mert szamos felismerésiink
lehet arr6l, kik is vagyunk valdjaban, megvaltozhat a természethez vald viszonyunk, €s atértékelhetjiik
¢letiink dolgait.

Naptanc

A naptéanc az indidnok egyik 6, csucsSzertartdsa, amely soran a résztvevok egy a természetben (pl. egy
mezOn) kialakitott a szakralis tanctéren tancolnak harom napig pihenés nélkiil, étlen-szomjan,
mantraszerii szent énckeket énekelve. A tanc, a meleg, a bojt, a kimeriilés, az ima, az ének, az
elokészitd kunyhok, és olykor a borfelszin ritualis atszakitasa egy kotéllel €s csontszeggel (opcionadlis)
egyiitt jarul hozza a modosult tudatallapot 1étrejottéhez és az atlényegiiléshez. Devalon megrendezett
egy naptancot hazankban, jelenleg ugy tudjuk, nem tervez tobb ilyet.

Devalon évente két-harom alkalommal jon hazankba. llyenkor szamos kunyhét vezet, és tavasszal
latoméaskeresést.

A latomaskeresés 6 napos, melybdl az els6é két nap az alaptaborban van, ahol izzasztokunyhokkal és
Devalon Utmutatasaival késziil ra az elvonul6 a latomaskeresésre. Ezutan Devalon kikiséri a hegyre és
otthagyja. A negyedik napon érte jon, majd lemennek a tdborba s ott kunyhoval, bojttoréssel, és
megosztassal zarul az elvonulas.

Elvonulasi feltételek az IP-re:

Az izzasztokunyho onmagdaban nem elvonulads, ezért noha jo szivvel ajanljuk, elvonulasként nem
tudhato be.

Elvonuldasnak a latomaskeresést fogadjuk el. Feltétel: két ldtomdskeresés szertartds elvégzése az IP 3
éve alatt.

(Amennyiben a tanitvany az elsd utan ugy véli, hogy ez nem neki valo, akkor a masodik elvonuldsa lehet egy 5 napos sesshin
a fent leirt zen kézosségben, vagy barmilyen mas fent leirt, minimum 6t napos elvonulds.)

Ha Devalon ugy dont, hogy ismét vezet naptancot hazankban vagy a tanitvany vele meqy Szlovénidba

vagy Németorszdgba, ahol Devalon évente tart naptancot, akkor 1 ldtomdskeresés és 1 naptdnc is

valaszthato opcio az IP szak szempontjabol.
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5. Keresztény misztikus kontemplacios elvonulasok

Elvonulas Jalics Atyaval

Jalics Ferenc (Budapest, 1927) magyar jezsuita szerzetes, teologus, egyetemi tanar, a kontemplativ
imamdd egyik legjelentdsebb ma ¢€l6 mestere.  Jalics atya a németorszagi Griesben vezet
lelkigyakorlatos hazat, ahol az altala kialakitott szemlél6dd lelkigyakorlatokat ad mindazoknak, akiket
megérintett €s vonz a kontemplativ imadsag. 1990 ota Jalics atya Magyarorszagon is tart néhany
lelkigyakorlatot, amelyre évrdl évre tobben jelentkeznek.

Jalics Ferenc itthon sziiletett, és apja kivansagara katonai palyara lépett, s Németorszagba ment. A II. vilaghdbora végét
Németorszagban élte meg. Eletének egyik meghatdrozo alapélménye volt Niirnberg bombazasa, melyet egy pincében
vészelt at. 1946-ban tért haza Magyarorszagra. Leérettségizett és belépett a jezsuita rendbe. Két év mulva el kellett hagynia
az orszagot. Diplomajat Leuveni Katolikus Egyetemen (Belgium) szerezte meg filozofiabol 1954-ben, majd a jezsuitak dél-
belgiumi gimnaziumaban, Monsban végzett kétéves gyakorlatot. 1956-ban a rend Chilébe, egy év mulva pedig Argentinaba
kiildte. Itt teologiat tanult, majd 1959-ben pappa szentelték. 1963-t6l ugyanott a jezsuita ndovendékek lelki vezetdje, és
ebben az idében kezd lelkigyakorlatokat is adni. 1966-ban szerzett teoldgiai doktoratust. Ettol kezdve professzorként
tanitott a salvadori egyetemen és a Buenos Aires-i katolikus egyetemen. Dél-Amerikaban, spanyolul irja elsé konyveit
(Testvéreink hite, Tanuljunk imadkozni, Fejlédik a hitiink). A 70-es évek elején két rendtarsaval egylitt egy
nyomornegyedbe koltozott, hogy megossza életét a szegényekkel. 1976 majusaban egy szélsgjobboldali katonai egység
elrabolta és ismeretlen helyre hurcolta. Ot hénapon at tartottak fogva, ismeretlen helyen, Osszekotozott végtagokkal és
bekotott szemmel. Eletének ez volt a masik alapélménye. Utolag kideriilt, hogy az elhurcolt 6000 emberbdl csak 6 és
jezsuita tarsa maradt életben. 1977-ben az Egyesiilt Allamokban folytatta ir6i tevékenységét. 1978 ota Griesben
(Németorszag) ¢€l, ahol folyamatosan ad lelkigyakorlatokat, évente kozel félezer ember szamara. 15 év lelkigyakorlatainak
tapasztalatat irta meg a Szemlél6dd lelkigyakorlat c. kdnyvében. Modszere alapjan ma mar 13 lelkigyakorlatos hazban
tartanak lelkigyakorlatokat: Németorszagban, Svéjcban, Ausztridban, Magyarorszagon és Erdélyben. Nyaranta hazalatogat,
és Dobogokon[1], Tahitotfalun[2], valamint Plispdkszentlaszlon tart kontemplacios lelkigyakorlatokat.

»Amikor az ember imadkozik, akkor Jézus Krisztushoz fordul, elmondja neki bujat-bajat, aztan segitséget kér, majd
belemeriil a Szentirasba, és tanul életébdl. Hagyja magara hatni mindazt, amit Krisztus mondott, és megprobalja 6sszevetni
azt a sajat életével. Igy talal egyet-mast, amit megjavithatna, hogy mindennapjai jobban Gsszhangba keriiljenek Jézuséval.
Aztan halat ad minden joért, amit kapott, és végiil dicséri az Istent. fgy néz ki a keresztény ember iméaja. Amikor ez
lecsengett, és valaki még imaban akar maradni, akkor rendszerint lecsendesedik, és sok sz6 nélkiil, egyszeriien ott marad
Jézus Krisztus eldtt, és meghitt figyelemben, szeretd tekintettel az 6 jelenlétében iddzik. Ez olyan, mint amikor két ember
beszélget egymassal. Ha mar tényleg megnyiltak egymas eldtt, és mindent elmondtak, ha mar semmi sem zavarja az
0sszhangot kozottiikk, akkor egy ideig még csendben maradnak. Ez még jobban elmélyiti a kapcsolatukat. A Jézus
Krisztussal valé meghitt egyiittlétet nevezziik szemlélédoé imanak.,,
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Forras: http://hu.wikipedia.org/wiki/Jalics_Ferenc

,»Az imadsag mddja:

az imadsag alapja a csend;

a lelkigyakorlatnak fontos része a sok természetben id6zés;

a lelkigyakorlat ideje alatt csoportban, csendben imadkozunk;

a csendes meditaciok elott (és alatt) esetenként iranyitas van;
meditacios tapasztalatainkat a kozosségben rendszeresen megosztjuk;
egyéni lelki vezetés van,;

k6z06s szentmisén vesziink részt, a Szentirasrol a szentmisében hallunk.”
Forras: http://www.sziv.communio.hu/index.php

Elvonulasi feltételek az IP-re:
Jalics Atya egy évben egyszer, ,,Szemlélodo, meditacios lelkigyakorlat”™ néven tart két db egy hetes

elvonulast egymds utan, Dobogdkdn, nydron. A 2009-es betelt. IP feltétel: két egy hetes elvonulds
Jalics atydval (egyszerre, vagy a 3 év alatt elosztva).

Elérhetéség: www.sziv.communio.hu vagy http://www.manreza.hu/lelki/

»Centering Prayer” elvonulas Father Thomas Keating atyaval

Keating atya Ken Wilberrel

Father Thomas Keatinget, a magyarul is megjelent Nyitott Tudat, Nyitott Sziv c. kényv szerz6jét, és
Ken Wilber mellett az Integral Institute keresztény misztika agénak vezetdjét, a vildg egyik
megvildgosodott keresztény misztikusanak tartjdk, aki nagy szeretetével, egyszeri, humoros,
hétkoznapi stilusaval hozza kozel a keresztény meditaciot a mai emberekhez. Keating atya hazankba
nem jar.

,,Bgy cisztercidnus (trappista) kolostori k6z0sség vagyunk. A 900 éves ciszterci hagyomanyunk gyokere Szent Benedekhez
nyulik vissza, 1500 évvel ezel6tt. Azon hagyomanyokat tartjuk fontosnak, amelyek ereje megmutatkozik az évezredeken
ativelé miikodoképességiikben. Ezzel egylitt a hagyomanyt a mai korszak szellemében kovetjiik, ugy, hogy az illeszkedjen a
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mai modern életbe. Jelenleg a Sziklas Hegység egy gyonyori volgyében élink, egy 18 f0s szerzetesi kozosségben, egy kis
kolostorban.” Keating atya itt vezeti az elvonulasokat.

Az elvonulas arra vald, hogy a személy elmélyitse kapcsolatat Istennel és elmélyiiljon a gyakorlasa is. Ilyenkor ki lehet
szakadni a zsufolt mindennapokbdl és kotelezettségekbdl, és megengedni a testnek, az elmének és a szellemnek, hogy meg-
¢és atadja magat Isten jelenlétének és munkalkodasanak mibenniink. Az elvonulas egy gyakori gyakorlat minden spiritualis
hagyomanyban, és felbecsiilhetetlen eszkdz a belso atalakulds folyamataban. Az elvonulds kdrnyezetében, a kozéppontba
vivé ima kinyulik... megsokszorozodik a hatasa, és elmélyiil a belsé csend élménye... képessé valunk hosszan elid6zni a
belsé csendben, s abban megpihenni hosszasan Istenben, kiilondsen, ha ezt csoportos gyakorlassal is tamogatjuk.”

Forras: Keating - Nyitott tudat, nyitott sziv c. kényve.

Kapcsolat:
http://www.snowmass.org/index.htm
és http://www.contemplativeoutreach.org

6. Szufi elvonulas

Hazankban jelenleg nem ismeriink miikodo szifi iskolat és gyakorlasi lehetdséget. Ausztriaban a
kovetkezo szalakon lehet elindulni:

http://www.ethnomusik.com/

http://www.sufiorden.at/suonav.htm

Komolyabb szafi gyakorlast keresve Anglidba, az Egyesiilt Allamokba érdemes utazni, vagy a balkéni
orszagokba, Torokorszagba, és az arab orszagokba, ahol a szufizmus éshonos — illetve ezekre rakeresni
eldszor az interneten.

7. Ajanlhatsz te is...

Az Integral Pszicholdgia szak tanitvanyaként ajanlhatsz te is elvonulast. Akar olyat, amire elmennél,
akar a tobbiek szamara. Mi is Oriiliink, ha informalédunk Uj lehetéségekrdl, €és bdvithetjik a
tanitvanyainknak nyujtott repertoart. Ha ajanlasz egy elvonulast, akkor megkérdezziik a részleteket,
atgondoljuk a fent leirt feltételek szerint, hogy elfogadhat6-e az IP szak szempontjabol. Az
elfogadas és az elutasitas jogat fenntartjuk.


http://www.snowmass.org/index.htm
http://www.contemplativeoutreach.org/
http://www.ethnomusik.com/
http://www.sufiorden.at/suonav.htm
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IV. TOVABBI JAVASLATOK AZ ELVONULASHOZ

1. Tervezz elore!

A legtobb elvonuldst évente egyszer vagy kétszer rendezik meg itthon, és korlatozottak a féréhelyeik.
Ezért érdemes honapokkal — akér egy évvel - eldre gondolkozni, valasztani, és bejelentkezni. A masik,
ami miatt ezt javasoljuk, az a lelki rakésziilés. Amikor jelentkeziink, onnan a lelkiink elkezd
automatikusan késziilni a vilagbol vald atmeneti kivonulasra, a mélyiilésre, a bensGségességre. A 1élek
megadja magat egy kicsit és iinneplébe 6ltozik. Ugyanakkor gyakran szorong is az ember, hogy
kiszakad az egoja altal beallitott rutinvilagabol és ido, mire tilteszi magat ezen, s batran nekivag annak,
ami végiil egyaltalan nem lesz olyan félelmetes, mint ahogy tiint az 6nmagat bebiztositd egonak. A
Iélek mélységesen jol érzi magat az elvonulds tisztasagaban €s csendjében. Tehat a lelki rdkésziilés a
masodik ok, ami miatt eldre jelentkezziink. Egyes hagyomanyokban, példaul a 10 napos Goenka-féle
vipassana kurzusokon nem is fogadnak el a kurzus kezdetét megel6z6 egy héten beliil 1) jelentkezot
akkor sem, ha még maradt hely, mert Ggy tapasztaltak, hogy aki hirtelen ugrik be, az nem késziilt fel
lelkileg. A harmadik ok, ami miatt elére érdemes tervezni, az a dolog praktikus oldala: a legtobb
embernek meg kell szervezni, hogy a munkdjabol, csaladjabol kiszakadjon egy-két hétre, hogy miutan
oly sok évtizede tavol volt onmagatol, most egy Kicsit haza tudjon térni 6nmagéahoz. Gyakran jo eldre
eltervezziik, hogy az éves szabadsagot hogyan vessziik ki, és toltjik el.

Az Integral Pszichologia szak képzésének végén a tanitvany oklevelet kap, melyet akkor kap kézhez,
ha teljesitette az elvonulést. Mivel az elvonulasok ritkan vannak és az életet meg kell szervezni hozza,
ezért javasoljuk, hogy tligyelj arra, hogy ne halaszd a képzés végére az elvonulast, nehogy kifuss az
idobol! Ha kifutsz az idobol, akkor leteheted a szakzard vizsgat, de ekkor a papirt akkor kapod csak
meg a végzettségedrdl, ha utdlag teljesited az elvonulast.

2. Mi van, ha mar voltal elvonulason?

Ha mar voltal az IP szak megkezdése el6tt elvonulason, akkor kériink, hogy tajékoztass minket, hogy
hanyszor, hol, milyen elvonulason vettél részt, hogy megallapithassuk, ez elfogadhato-e az IP szak
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elvonulasi kritériumainak a szempontjabol. Ha igen, akkor neked nem sziikséges elvonulnod, a feltételt
mar teljesitetted. Ha nem, akkor sziikséges neked is egy elvonulast teljesitened a harom év alatt.

3. Mi van, ha ateista vagy? Megtéritenek?

Nem. Itt nem kell vallasosnak lenni, nem térit meg senki. Az integral szemléletben ezt ugy
fogalmazzuk meg, hogy ,,spiritualis, és nem vallasos”. Elég, ha elfogadod, hogy lehet, hogy van
transzcendencia, lehet, hogy van egy végsé valdsagod, egy spiritudlis dnvalod, megvilagosodasod, és
elég, ha nyitott vagy arra, hogy ennek komolyabban utanajarj, és tégy egy kisérletet. Innentdl kezdve a
mély elvonulési vagyig mindenféle motivacio megfeleld.

4. Nem lehet inkabb alkalmi transztechnikakat gyakorolni?

Felmeriilhet a kérdés, elfogadjuk-e az alkalmi transzélmények atélését? Példaul valaki elmegy egy
kétnapos hétvégi transzlégzésre, izzasztokunyhdzasra, elvonul bojtot tartani par napra a kishazaba,
vagy valamilyen tudatmodosito szert fogyaszt a spiritualis ttkeresés célzataval, annak akar a korrekt
keretei kozt. Ezek lehetséges 1étjogosultsagat és hasznossagat elismerjiik, és része a tananyagunknak a
transzismeret (3. évben), de fontos tudnunk, hogy ezek nem helyettesitik a hosszabb elvonulasokat és a
tudat sajat er6feszitésbol tett meditativ kimiivelését. Ezért ha valaki transzmoddszereket gyakorol jo
modon, azt tamogatjuk, és emellett neki is el kell mennie egy elvonulasra.

5. Egyediil is lehet elvonulni?

Felmeriilhet a kérdés, mi van, ha magadnak csinalsz egy elvonulast? Ezt nem fogadjuk el. Az altalunk
eldirt elvonulast egy felhatalmazott tanité €s hagyomany keretében csinalhatod. Ez biztositja azt az
erét, €s tisztasagot, ami segit tuljutni az egon. Egyéni elvonulast akkor fogadunk el, ha az egy érett
gyakorlasra ¢épiil, vagyis ha mar elvégeztél néhany elvonulast egy, a feltételeinknek megfeleld
kritériumok szerint. Ekkor viszont mar teljesiilt is az elvonulasi kotelezettséged az IP szak felé.

6. Hogy fogom Kibirni?

Akik még nem voltak elvonuldson, félni szoktak, hogy hogyan fogjak kibirni, hogy nem beszélnek
ennyi ideig, vagy, hogy ennyit iiljenek egy helyben, mikozben ,,semmit sem csinalnak”. Nos, az ego
fél, aki a sziintelen csacsogéssal és elmeaktivitdssal tartja fenn onmagat. Az elme fél, hogy gazdaja
magara hagyja és a lelke felé fordul. Az elvonuldson azok is, akik életiikben el8szor vesznek részt, igen
hamar elkezdik élvezni a csendet. Nem hogy nem birna ki, hanem a végén alig akar megszolalni a
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legtobb ember, ugy élvezi a csendet. Ugyanis a lelkiink 1ényege a csend, az igazi dnvalonk, és erre
vagyunk beliill. Tehat a csend, a nem beszElés az nem egy mesterséges erdszaktevés a lelken, hanem
éppen forditva: a lelkiink természetes allapota, nyugvopontja, Onazonossaga. Ezért van az, hogy
legtobben kielégiilést és bels6 oromot fedeznek fel a csendben miutdn az elvonuléds elott
,,sz€étszorongtak magukat”, hogy mi lesz, ha csendben kell maradniuk. A masik gyakori kérdés az iilés.
,INem birok 10 percig se torokiilésben iilni, mi lesz velem tiz napig?” ,,Lotuszban kell iilni?”” Nem kell
l6tuszban iilni, ugyanis azt egy normal ember sok éves rendszeres jogagyakorlassal képes csak
megvaldsitani. Elég a torokiilés, vagy barmilyen foldon ilés. Es amit a laikus nem tud: a meditalok
parnan llnek torokiilésben, nem a f6ldon, s ez a titka, hogy hosszu ideig képesek igy iilni. A parna
ugyanis — ha helyes szogben, a sz¢élén iliink rajta — akkor kiemeli a csipOcsontot, ami pedig megtartja a
gerincet, ezét nem kell izombol tartani a hatat. Ez a siker egyik titka. A masik titka az iilés sikerének,
hogy egy fél 6ras / oréds iilés utan mindig sziinet van, amikor sétalunk, vagy hanyatt feksziink,
pihentetjiik a testet. A siker harmadik titka a csoporthatas: csoportban iilni az megsokszorozza az tilési
képességiinket. S a gyakori {ilés miatt a test is hamar hozzaszokik. Végiil, ha valaki tényleg sériilt,
gatolt a mozgasszerveiben, akkor a tanitok széket engedélyeznek a szamara.

A harmadik kérdés a ,,semmit tevés”. ,,Hogy lehet kibirni, hogy semmit nem csinalok 10 napig?” Nos,
viszont allanddéan csindl valamit. Képzelddik, fantazial, emlékszik, gondolkodik, érzelmek jonnek-
mennek, olyan aktiv tevékenység zajlik a fejiinkben és a testiinkben, mintha egy kisvaros zstfolt
utcdjan lennénk. Emellé pedig ott a technika, amit gyakorolni kell. Az alland6 technikai gyakorlas,
elkalandozas, visszatérés, sth. jatéka teljesen kitolti az id6t beliil. Az 1d6 repiil egyrészt ezért, masrészt
az elvonulés jol strukturaltsaga miatt. A ,,hogy fogom kibirni” elézetes aggodalmat tehat elengedi a
gyakorlo az elvonulas alatt, nem nagyon marad ra ideje ezen aggodni. Amikor pedig lecsillapodik az
elme, akkor eliil mindenféle gondolat €és aggodas, példaul a ,,hogy fogom kibirni” sz6lam mantrazasa
IS.
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UTRAVALO UZENET

S végiil egy utravald lizenet, mely a képen léthato felirat, Swami Nityananda, a most 31 éves

megvildgosodott indiai mestertdl:

—

- i
www.oneindiatin

SNever turn to a Master for security for
that 1s one thing he will never give you. He
throws you upon the utter insecurity of
Life because those who have nothing else
find God."

,,Sose fordulj egy mesterhez biztonsagért, mert azt az egyet nem fogja megadni neked. Bele fog vetni az
Elet alapvetd bizonytalansigdba, mert akiknek semmi mdsuk nincs, azok taldljak meg Istent.”

Paramahamsa Sri Nithyananda Swamigal



