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Az alébbi irdsban t4jékoztatom az integral psziotial szak hallgatoéit arrél, hogy az IP szak harom
éve alatt egyszer elvégzeéndivonulasrél mit érdemes tudni. Melyek azok aéimtmok, amik alapjan
egy elvonulast elfogadunk, illetve mi magunk milysérhed elvonulasokat ajanlunk.

|. GYAKORLAS — MIKOR, MIT, S MIERT?

Az integral pszichologia az emberi élményvilag deljspektrumabdl all, vagyis egyrészt az ego
ismereteildl all (nyugati pszicholégia és pszichoterapia), &zt az egéon tuli vildg, a spiritudlis
jelenségek és a végOnmagunk (Onvald, Isten, Atman, Nirvana, stb.)dsstélél (meditacio, keleti
tanok, transzok és a torzsi spiritualitas). Akkdeles az integral pszichologia tanitvanya, ha giek
sajat élménye van, sajairgn tapasztalta, milyen a terapias munka és asflis gyakorlas. A terapias
munkanak és a spiritualis gyakorlasnak, a tanultletiek elméleteiben megismert idealisan varhato
végeredményeit (pl. a wilberi 6-0s szint jellgitza terdpias oldalardl, vagy a Nirvanat a spititua
oldalrél) nem irjuk & a tanitvany szaméara, hiszen a deé@s lUteme és mértékedm nem
meghatarozhatd egy embernél. Az, hogy a tanitvanylégesen mit valésit meg, meddig jut el, az a
befektetett gyakorlas fliggvenye. Akbatasokat hallgat, olvas, és elméleti vizsgakat tesa lélek és

a tudat fejpdésében nem igazan leprel. Ebrelép abban, hogy megismeri a degs leheiségeit,
térképeit, elméleteit és modelljeit, orientalodikjékozodni képes. Tud tehat ezidkgondolkodni,
beszélni, tdbbé-kevésbé értelmezni a sajat helyz&déintegral tanadcsadoként értelmezni és segiteni
masok helyzetét. A személyes atalakulashoz emaltetiban gyakorlatokra van sziikség. Aki gyakorol
az a tényleges lelki, tudati féfdésében érelép. Az ebrelépés, fefjfdés mértéke egyrészt fligg a
gyakorlds mennyiség#f a befektetett energiatdl, masrészt a szeméky é&d tudati 6ssz-allapotatol.
Tobbek kozott az egofixacidinak milyens&gdetmértékédl, a korai séruléseét, a magaval hozott
karmaktol, és az életkorilményéktfizikai, tarsas és tarsadalmi helyzet stb). Bneaeedményeképp
nem azt irjuk &, hogy hova jusson a tanitvany, mit érjen el, hareaty hogy tegyen meg egy
minimalis 1épést mind a terapias, mind a meditaoildalon, és legyen sejtszinsajatélménye ezelr

Ez amellett, hogy a sajat utjan faest jelent, a lelki sedit Utjan is feltétel. Az ember azrti
ténylegesen, amit atélt. A tanitvany ezért fontmgyy — legaldbb részben — atélje azt, amit elmétetb
megtanult, €s amit mond masoknak, hiszen odaig mdésikban, ameddig 6nmagaban eljutott.

1. A pszichoterapias sajatélmeény

A pszichoterapids sajatélményt az iskola keretietilbbiztositjuk, beépitettik a tanmenetbe. A
tanitvany igy a harom év alatt 160 ora 6nismeegfigiias sajatélmenyen vesz részt. Természetesen a
cel nem egy koévetelmény kipipalasa, hanem ask@tislakulas megtorténése. A 160 ora soran legalabb
egyszer torténik vele egyérhunka, amikor beavatddik a csoportban tditépszichodramas
megdolgozasba. Emellett csoporttarsai terapias aiutva, maga is alakul kézben, ,processzal’ -
adott munkak érintik belll, és a megosztd korokbeegoszt, megnyilik, falakat rak le, ventilal,
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feldolgoz. Ezzel parhuzamosan mas terapias, szeségfgjleszb hatasok is érik: a csoportdinamika
alakulasa a harom év soran, a humanisztikus cségkit kialakulasa, e lélektani és emberkapcsolati
kultira megtanulasa, visszajelzések kapasa és ,aftéiga szék gyakorlatok, tiszta kommunikacios
részkészségek kiféllése, és egyéb maodszerekben egy-egy sajatéimémgly élmény — pl.
csaladallitas, Gestalt, stb.

Az eddigi évfolyamok soran azt vettik észre, hoggratvanyok

megérintédnek, amennyire ebben azdid mennyiségi keretben lehetségesgnyilnak (van,
aki teljesen, van, aki részben)

terapias folyamatok kezdidnek el folytatddnak, vagy érnek el egynyugvo pontra
a legtobberelindulnak a terapias atjukon

megtorténik aszemléleti atkereteddésiik a ,betegbl normalissa” szemléletet felvaltja a
-normalisbdl a kiteljesedetté és megvilagosodasiZEmlélet, illetve e szemléletek
integralodnak. Méas széval a ,terapia a hulyeknd&,vaekem nem” elgondolést felvaltja a
kovetked nézet: ,nekem is vannak gondjaim, elfojtasaingzataim, stb., és ha érett
személyiség, spiritudlis ember és lelki s¢gitarok lenni, akkor ezeken atdolgozom magam”.

tobbenfolytatjak a terapias munkajukat, igazan,belobban” naluk ez a munka. Teszik ezt a
képzés keretein belil, vagy mashol megismert tetagaal, azok magan rendelésén, vagy
csoportjain.

Van, akiratalal az6 — kovetke# életszakaszaban fontos - technikjara, modszerghes,
terapeutajara, mesterére, stb.

terapeutak, professziondlis lelki segitk esetén azt tapasztalatuk, hogy gyakran a sokaéiée t
munka soran bezarultak, méitet altaldban nem hallgatjak meg, cskkmasokat, s ittijra
teret kapnak a kinyilashoz, és a beds munkahoz, felfrissilhetnek,tovabb dolgozhatnak
magukon azon, amit még szikségesnek éreznek. A lelki &sgikemberek szamara ez azért
(lehet) fontos, mertok a hivatalos képzésikben gyakran teljesitik afrtelsajatélmenty
Ooraszamokat, hogy megszerezzék a jogositvanyt,hégyaaz oraszamuk megvan, a sajat
munkajukat be is rekesztik ezzel, és elkezdenelokadéisdolgozni. Van, aki tehat nem hels
onvezérelt szandékkal vegzett sajatélniémunkat, hanem &irasbol. Ezért sokuknal szamos
bels tartalom varakozik még megdolgozéasra, amire paraaidon nem jut idejuk a munkajuk
miatt, vagy esetleg épp a masoknak segités képammaguk felé gyakorolt finom elharitast.
Az ilyen terapeutak ittbelelazulhatnak a csoport és a terapeuta megtarté ,0lébe”, és
tovabbdolgozhatnak magukon



2. A spiritudlis sajatélmény

Mig a terapias munka soran az egyéni személyidégesztjik, a fejlettebb tarsas egyattiéti kultira
készségeinek kifejlesztésével, és bgisoblémak, elakadasok kilonféle pszichoterapiébni&akkal
tortérd megdolgozasaval, addigspiritualis munkdban a személyes ént kivanjuk megHhadni, hogy

a valdédi,végd onmagunkat, s alétiink forrasat és értelmét megismerjik. A személyes én (ego)
meghaladasa kezdetben egy atmeneti meghaladastt, jeleely a meditaciés gyakorlasok és
elvonulasok jo pillanataiban torténnek meg. Utanazamély visszatér a megszokott énjébe, ezért
fontos maganak az énnek a fejlesztése is. Olyamiez.egy kapu. A kapu lényege az Ures tér, amelyen
at beléphetink egyik helyséfjba masikba. Mégis az Ures teret a kapu két félfgtrozza meg.
Ugyanigy az éntelenség allapota két énes allapaitkéralosul meg. Ennél fogva érdemes a kaput is
szépre megcsindlni. Ennek az idedlja a wilberi $iatont, integralva benne az dsszes alatté $eint
feldolgozéasat. Legyen tehat az én is fejlett ép.saé Osveny spirituadlisrésze, vagyiaz én teljes és
tartos meghaladasaegy — vagy tobb - élet munkéja is lehet. Emidtheom éves képzésben nem egy
folyamatosan éntelen, megvildgosodott ideal-allafptiiziink ki realis célnak a tanitvanyok szamara,
hanem egyneditacios gyakorlast ahol atmenetileg megtoérténhetnek a spirituatiseglyek.

Itt egy fontos szemléleti dologra hivjuk fel a fedgnet. Van aki ,hajt a transzra”, vagyis el akasmai a
spiritualis allapotot, azt gondolvan, hogy ,csaksaer csipjem el és akkor megtartom”. Akik tobbszor
elcsipték, azok atélik, hogy az élmény el is mUtik. atranszallapot jelenségemulanddspiritualis
élmény Atmeneti latogatas lényiink spiritudlis allapotaiban, egy ,hétvégiukicanas”. Ameditacio

az, amikorrendszeres gyakorlassalfokozatosan kitiveljik ugyanezen magasabb allapotokat. A
transz Iényege a betekintés, beavatddas, s eghkerdgsre valaszt kapas. A meditacio lényege astartd
kimtvelés. Ez az oka annak, hogyaaitvanyainknak nem egy alkalmi transztechniki@tink elé a
képzés soran(noha tamogatjuk, ha azt is gyakoroljak), hanemmeditacido gyakorlasat egy
elvonulasnyi idétartamban. Mivel azt lattuk, hogy a hiteles spiritualis emdde mogott rengeteg
gyakorlas és napi meditacios praxis all, azt jalpasohogy a meditaciot a tanitvany mindennap
gyakorolja. Mindemellett ez nem feltétel ebben pzésben, a feltétel egy elvonulas elvégzéseigierje
Akkor érezzik azt, hogy az integrél pszichologiaksanitvanyat felésen bocsatjuk Gtjara a harmadik
év végeén, ha megtapasztalta a komoly meditaciokoghest, vagyis annak a kultdrajaba bevezetést
kapott. A dontést, hogy ténylegesen gyakorol-e l@pnellas utan tovabb, hogy mit és mennyit
gyakorol, azt mar a tanitvany egyéni szabadsag@nzulh A ,spiritudlis sajatélmeény” tehat nem
pusztan egy alkalmi — pl. egy napos csoporton neggzhet - transzélményt jelent, hanem egy adott
technika mellett ameditacio kultargjanak az elsajatitasat.

3. Miért hat az elvonulas?

A képzésiinkben olykor-olykor beiktatunk egy-egyd@s meditaciot. Vajon ez nem elég? A tanitvany
megérkezik reggel az érara, egy fél 6rara becsalgaemét, csendben Ul a tobbiekkel, és befelélfigye
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egy adott technikat gyakorolva. Ezutan kinyitja zersét, beszélget tovabb, és részt vesz az
eléadasokon, és a csoporttorténésekben.

Egy tiz napos elvonulason a tanitvany 100 o6rat takeftiapi 10 6ra, 10 napon at). A tiz nap alatt nem
beszél a tarsaival (a tanarral és sddiel igen, amikor csak igényli), végig csend vekéril, a
természetben van. Emellett nem olvas, nem hallgaétz és nem vesz részt a vilagi élet aktiv
torténéseiben. Nem telefonél haza, nincs email #aa nemes csendet tartja tiz napig, amelyet egy
jogi, vagy egy buddhista szerzetes tart a Hima&jabagy egy kolostorban. Ez igy meigidok ota.

Ez valt be. A tanitvany kikapcsolodik a vilagbhd tiapra.

Vessik hat 6ssze az IP szakon t@iti&horas kis gyakorlast, és egy 10 napos elvonulast
Oraszam: 0,5: 100> 200-szoros hatasfok
Kikapcsolodasi id: 30 percig kikapcsolodik: 14.400 percig (10 najRafcsolodik>
480-szoros hatasfok
SUMMA: 200x480 =96.000-szeres hatasfok!

Azt mondhatjuk tehat, hogy az IP szakon fél oOratditéi, illetve tiz napra elvonulni, az
nagysagrendileg szazezerszer hatékonyabb.

Ez persze nem mas, mint a bal agyfélteke matenjatikéjobb féltekés élményszinten taldn nem
szazezerszeres a hatékonysag, ,csak” otvenszerigd.ofat néha @ emberek azt tapasztaljak, hogy
egy-egy masodpercre a jelenre tudnak figyelni, blgét elsodorjdkéket a gondolataik, az
elmentikddésiuk. Ez természetes és normalis. A testikbehomola nyugtalansadg, olykor a
kényelmetlenség, olykor pedig a varakozas feszidtsé@an - akar a meditacio végére varva, akar a
megvilagosodasra. Aki ilyen meditacios adagokabktagz sokszor azt a kdvetkeztetést vonja le, hogy
.en nem vagyok alkalmas a meditaciora!” Vagy ,nekem nem megy!”. Esetleg ugy véli, hogy
,nekem maés vald!”. Oriasi hiba ez! — de a hiba nertanitvany, hanem az oktatd régtéran. A
meditaciot véleménylnk — és szamos keleti medisani@ster véleménye- szerint nem j6 ilyen kis
adagban tanitani, mert amikor tanitunk, akkor neak@ technikat tanitjuk, hanem a vele jar6 kultara
is, ami a tanult teljes élmény 50%. Ha tehét ilyémid meditaciét vezetink, akkor ugy jarunk el
igazsagosan, ha tajékoztatjuk az embereket a medkémolyabb, igazi lehéségei6l. Ha fél orakat
ultetnék a tanitvanyokat tobbet nem mondva, majédsegnap ,rohangalnak” tovabb, akkor azt
mondanank vele a technika mellé, hogy: ,ez a meiditatja”. A fél éras ulések korilbelll annyit
ernek, hogykicsit lecsillapitsak az elmét (nem Aallitjak le), iéssit megérkezzink a jelenbe (nem
teljesen), éicsit megnyugodjunk (messze a teljes elmecs#gndd meditacidé célja viszont nem a
kicsit, hanem a teljesen. Ahogy egy orvosnak edyns#tétnél a célja nem csak @rkelszin kicsit
tortérd felvagasa, hanem a sziv mélyére hatolas, Ugy ddoeiban is a tudat legmélyére tdrekszink.
A meditaciés tanar célja tehat a tanitvany szaraargegvilagosodast megadni, s nem csak egy kicsit
elnyugodni, relaxalni, stresszt oldani — ahogy szamaterialista nyugati szemlélet prébalja lef@uaiit

a meditaciot. A fél 6ras csendesnieditacio annak okoz teljes elmecsendet, jelenlégespiritudlis
attorést, aki vagy régota (évek, vagy évtizedek)réhdszeresen gyakorol és elvonulasokra jar, vagy
velesziletett kilonleges képessége van erre. Egpélelgy normalis ember szamara normalis jelenség,
hogy amikor az élete folyamaban egy fél érara lakikor gondolatait képtelen lecsititani ennyé id
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alatt, és a figyelme elkalandozik. A kdvetkeztagdsat, hogy ,en nem tudok meditalni, ez nem nekem
valo” - téves.

Jémagam a féloras uléseket Ugy tartom, hogy infarmaa résztvediket, hogy ez egy megérkeziget
mini gyakorlat, s €lbb vagy utdbb hozzateszem, hogy aki meg akar tajahlmeditalni, az menjen el
elvonulni.

Az elvonulason a tanitvany ugyanugy kezd, mint @ grasok”. Ebszor szinte lehetetlenneknik
normalisan koncentrélni, lecsillapodni. Ez segiel nemes igazsag gyakorlati felismerésében: belll
.Szenvedés van’Az elvonulas az, ahol Ugy dontink, hogy most komady vesszik a szellemi
felébredés kérdését, ezt bevallaljuk, és erre dssagositunk néhany napig

Az elvonuldsorkiszakadunk péar napra az élet forgatagabdl, amiraeditacio sikerének feltétele
Ahogy telnek a napok, a csendes, békés kornyezetbtmthnika gyakorlasaval, lassan elkezd kicsit
lecsillapodni az elmeggyre hosszabbak a jelenlét szakaszah csucsélmény az, amikor az ember
teljesen kitisztul, és jelen van. Ezért azonban rkelyy dolgozni, hiszen aneditacié kifejlédése
ugyanolyanérési folyamat mint a természet barmely mas folyamata — egymgkrfelnevelése, egy
nyelv megtanulasa, a testépités, vagy a fogyas.

Miért hat az elvonulas? Med meditaciot a hétkdznapi életth egy-két hétre kiszakadva lehet
elmélyiteni, és az elmélyllésben megtapasztalniohig szol ez. A sajatélmény itt nem feltétlendl a
nirvana élményt jelenti, hanem néhany elmélyllsztd, igaz Aallapot, illetve a gyakorlas
mennyiségének és a vele jaro ddpgs aranyanak a megérzése. A nehézségek ugyarmangynei a
meditacidogapasztalasnak atanulasnak és tisztulasnakmint a nagyszér magasztos allapotok.

Az elvonulas minden kultirdban a szellemi képzés s2e az embert igy avatjak lélektanilag,
szellemileg egy érettebb féitte. Az elmaterializalodott és elkényelmesedettgayukultaran kivil a
Foldon, a tobbi kultirdban a fél, telies ember részének tekintik a spiritualisdd®glalkozast a
gyakorlatban, a szellemi oldal felébresztését paikelesét. Mi ezt a szemléletet kivanjuk folytatni és
ez altal segiteni a nalunk tanulé nyugati embereissizakapcsolni az élet organikus, természeteg nag
folyaméba, amelyet a korulottiink Ekontinenseken mégztek a szamunkra, hogy segitsék — a Kogi
indidnok szavaval élve — a ,fiatalabb fehér teslét” visszatalalni Snmagukhoz.



Il. AZ ELVONULAS KRITERIUMAI

1. A kornyezet és a hely: csend és természet

Az elvonulas egyik feltétele, hoggivol van a varostd| a hangos, rossz leuw@{, zavaros kozegt.
Csendestiszta, jO levedjii, természetes kbzegbewan. A természet, az érds a tgj jelenléte seqiti a
meditaciot, ezek dnmagukban is befelé hivnak, megtayjak a lelket és az idegrendszert, és az elme
békeéje felé terelnek.

Az idealis meditaciés kozpontban tartlet, az épllet tiszta, rendes, egyszet, gusztusos, és
harmaoniat, békétsugarza A hely visszafogottésegyszefi, a tanrdl és a gyakorlasrél szél az épilet
berendezésd.eegyszefisitett kdzegbenvagyunk, ahol a tulingerlést kikapcsoltak, az reeglszerre
nyugtato, természetes hatast gyakorol. A kdzpontliamusos napirend van, strukturdlt az i ami
szintén lényeges része az elme nyugalmanak. éfet egyszeidi, tiszta, finom, taplalo és
kiegyensulyozott az evés csatornajan at is a tisztasagot, igazs#gszeiiséget kommunikalja egy jo
hely. Sokan a meditaciés kozpontokban tanulnak mpdggkusan enni ésoékni, amit azutdn az
életikben fenntartanak.

Nem fogadjuk el tehat az olyan meditacios elvormlddsaz IP szak szempontjabdl, amelyek a zajos
varos kdzepén vannak.

2. A helyszinen maradunk az elvonulas végéig

Az elvonulasott alvés, ott maradunknem hagyjuk el a teriletet az elvonulas végéigHa valaki
kimegy, akarcsak sétalni az autok, az utcan jarékledze, vagy netan talalkozik egy isrbesel, vagy
hazatelefondl, az olyan elmebéli drvényléseketeget] ami utdn sokszor orakig, vagy napokig Ul és
gyakorol, mire visszacsillapodik az elme. Ezértaztngolt elkerilik a gyakoroldk. Természetesen, h
agy dont, barki elmehet, szabad figtek vannak jelen, mégis a gyakorlok maradni sqklészen
azeért jottek, hogy elmélyliljenek, s komolyan veggégukat és a lehitéget.

Nem fogadjuk el tehat az olyan meditacios elvormkasaz IP szak szempontjabdél, amelyekrnap
végén hazajarnak a gyakorlok.
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3. Megalapozott hagyomany - felhatalmazott tanitova

e

T

Olyan meditacios elvonulast fogadunk el, amelybgyntreagyomany, élé atadasi vonalamikodik. A
hagyoméany egy megvildgosodott, vagy magasan réasizéntél, spiritudlis mestel szarmazik, és
annak a tanitvanyanak a tanitvanya tanitanak. Mitaleité a lancban megvaldsulassal rendelkezik, és
a mestere jelolte ki és hatalmazta fel a meditéamitdsara. Az elvonulast vegedtzemélyt tehat ad,
megvalosulassal rendelkemestere nevezte ki, kérte fel, képezte ki az ellamvezetésére.

Nem fogadjuk el tehat az IP szak szempontjabognobnjeldlt tanitokat, akik moégoétt nem all egy
bejaratott, nikdds hagyomany, él atadas. Tiszteletben tartjuk az Ujfajta gyakorlés tanitasi
rendszereket, kisérleteket, lehetséges potentidgan vitatjuk, ugyanakkor az IP szak fentebb leirt
céljai szempontjabol nem fogadjuk el a tanitvanyailvonulasara. A kiprobalt, ,letesztelt”, bejardto
hagyomanyokat és felhatalmazott tanitokat résiéséfnyben.

4. Egységes szemlélet, tanitasi keret

A tanitas egységes szemléletbdirténik, a meditaci6 mogott egy, a megvildgosaalasakarnogyan
is nevezzék azt - szoOldsszeflig§ tanrendszer all, amelylsl a gyakorlatot levezetik. Van edgp a
végd valosagrol az elérendl célrdl, és andavezeb utrdl, annak a lépéséir Ez lehet komplex, mint
a jéga rendszere, és egysizetit akar paradox, és ,pofon egysiZgemint a zen egyes iskolai. Lényege
a koherens és kovetkezetes egysége a tannak, a tamétd a gyakorlatoknak, és azegész
kultarajanak . Az ilyen spiritualis rendszereknek van egy egeseRultiraja, amely minden izét és
elemét athatja.

Nem fogadjuk el tehat az olyan meditacios elvomlddsaz IP szak szempontjabdl, ahol nincs szé a
vég® megvilagosodasrol, allapotrol, vagy ahol azt abeili |étra 7-es szintjében allapitjak meg (pl.
aurat latni, paraképeségekkel rendelkezni). Ezepessegeket fontosnak és izgalmasnak tartjuk,
azonban nem a vég$elébredést képviselik, hanem a Bals Utkdzbeni jelenségeit. Szintén ellenjavallt
az olyan elvonulds, ahol a tanitdé a tan, a gyako#a és az elvonulas kultirdja nem képez egy
egységet.
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5. Ritmus, napirend, felépitettség

Olyan elvonulasokat ajanlunk, ahol a fent leirt sges tanitas, gyakorlat és kultira egyben egy
napirendet, életritmust, és felépitettséget is ra&ghz az elvonulas dthrtamara. Ezek keretében a
gyakorlas mederben van,é6ehalad, s felépul a megvaldsitds. Ha ezeket salaldat akkor pedig
elfolyik az az energia, amit felépitetttink.

Nem fogadjuk el az olyan elvonulasokat az IP szaknpontjabdl, ahol nincs napirend, s nincs az
egeésznek felépitettsége, struktaraja, hanem osszzawan.

6. Gyakorlas-centrikussag

Olyan elvonulast javaslunk, amely gyakorlas censikEz azt jelenti, hogy gyakorlatilag egész nap
gyakorolnak a résztvék. Nincsen szinet, a kimé&nesti kozosségi élet, tevézes, buli, stb. értebnéb
amely jellem# mas, egyeb taborokra.

Nem fogadjuk el tehat az olyan meditacids elvomkias az IP szak szempontjabdl, ahol kevés a
gyakorlas (pl. napi 1-2 vagy 3-4 ¢ra), ahol a femmau6 ibben, intellektualizalds (pl. olvasas,
eldadas hallgatas), vagy kozosségi élet zajlik. Tepetésen a taborok és az ilyen profild
hagyomanyos kolostorok szemlélet és karakterforki#dsségi életét elismerjuk, pusztan az itt délzot
meditacios elmélyulés szempontjabdl tartjuk ellealjignak.
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7. Hazavihe® technika

Olyan elvonulast javaslunk, ahol a tanitvany megjtagy modszert, technikat, amelyet otthon tovabb
tud gyakorolni, s amellyel a meditaciot a mindenrigie részéve teheti, ha ugy dont.

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

8. A nemes csend (mauna)

Olyan elvonulast javaslunk, ahol a tanitvany a repsendet, Un. maunat (szanszkrit) tart a gyakorlas
teljes idbtartama alatt — nem kommunikal masokkal szobany vagtakommunikacioban. Nincs
telefonélas, tévézés, DVD nézés, zenehallgatasgsédy irds. A tanitoval, a gyakorlatvézet
kommunikalhat. Az ilyen elvonulason sidsgégi esetben engedélyezett hazatelefonalni a kbzpo
telefonjan, illetve megadnak egy szamot, amin aomok tudnak Uzenni silfgségi esetben a
tanitvanynak.

Nem fogadunk el olyan elvonulast, ahol a részivdeszélgetnek egymassal a gyakorlasi fazis alatt,
hazatelefonalnak, mailt olvasnak, stb.



9. Az idétartam: 10-14 nap egyhuzamban

4 2009, augusztus |
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Iders

Egy elvonulas idedlis &tartama 10-14 nap. Vannak olyan hagyoméanyok, andthmet készulni 2-3
napos rovid elvonulasokkal, de az IP szakon csakogmdjuk el, ami egyben 10-14 napos. Olyan
hagyomanyokban, amelyek magpdofillal dolgoznak, ott lehetséges elvonulas-kamdigiokat adunk
meg.

Miért 10-14 nap? Ennek az oka az, hogy a hétkdzelape lenyugvasa, és a mdégé menés, vagyis az
igazi gyakorldas megkezdése A&ltaldban 5-7 nap csegglekorlas utan indul meg, addig tart a
.megérkezés az fparnara”. Sokan tapasztaljak, hogy gyakorlasuk soli& hétben mélydl el, és azt,
hogy az elvonulas végén szivesen maradnanak mégakkera all 6ssze az egész.

Nem fogadunk el tehat az IP szak szempontjabd régy hétnél révidebb — pl. hétvégi, harom napos,
elvonulasokat, illetve hosszabb levonulasokon #lb napos részits részvételt, s igy tobb rovid
elvonulasbol dsszerakottdthrtamot (pl. 4db 3 napost).

10. Fogadalmak

A hiteles elvonulasokon a gyakorlé fogadalmakat g5 elvonulas igtartaméara. A fogadalmak a lelki
tisztasagra és a gyakorlasra vonatkoznak. llyemm plem 6lés, nem lopas, a végig maradas, a nemes
csend tartasa, stb.

Nem fogadjuk el tehat az IP szak szempontjabol lganoelvonulasokat, ahol nem tesznek
fogadalmakat, nincsenek szabalyok, és mindenkirizzdk, hogy mit hogyan csinal.

11. Onétadas
Az Onatadads mely egyénlaz egoizmus elengedésével — az egyéni vagyak,kamtassag, az

elégedetlenkedés, a mast akaras, mint ami van, atbpiritualis megnyilas feltétele. Az elvonuldso
viselkedés szintjén a tanitvany atadja magat aanelas idtartaméara a gyakorlatoknak, a kurzus
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szabalyainak és menetének. Természetesen a gaidéRtrzések szintjén a magasztos allapototok
mellett gyakran éjohet a kétely, az elégedetlenség, vagy az elvéap/@zonban a gyakorlo ugy dont,
hogy ezekkel egyutt is engedelmeskedik a szabablgka gyakorlatrendszernek és a tanitonak a
kurzus idejére, hogy becsilettel kiprobalja az tdobddszert. Hazatérvén a személy a sajat ura,
mérlegel, €s maga donti el, mit visz 8btovabb az életébe.

A masik oka az 6natadas fontossaganak az, hogmbereaz él tanitd Utmutatasa, s annak elfogadasa
nélkul elakad az ego kényelmi hatarainal. llyekeétekkedik, az elme nagy é@el és akar hiteles
érzésekkel thAmogatott j6zanésszel mégog gyakorldt, hogy ez miért nem jé6svagy egy masik
mdbdszer miért jobb. Emlékezzlnk arra, hogy a meidisdgyakorlasban a célunk az ego meghaladasa,
vagyis az érzelmek és gondolatok (az elme) megéstadtt tehat nem a hiteles egyéni érzelmek és
gondolatok altali autoném cselekvést gyakoroljuki @ pszichoterapiaban pl. az egyik dél lehet,
hanem az egész én meghaladasat. Amikor az Ontudasmsélyes én, az ego agaskodik, lazad, és
ellendll, akkor harom dolog képes tovabblenditerfolgamatot: a keretek, a tanitd és a technika
gyakorlasa - az ezeknek valé 6natadas.

Nem fogadjuk el az olyan elvonulasokat, ahol atdereem vezet”, nem képes rendet tartani, vezetni

a tanitvanyokat, rajuk biz mindent, s mindenki caakyit €s agy csinal ,amennyit érez”, ,csak
amennyit jél esik”, a ,addig marad, amig jél esikAz ilyen taborokban a j6 érzés a cél, s az egész a
egot epsiti. A megvildgosodashoz vereit mogotte van a j6 és kellemes élmények és am ily
allapotok hajhdszasanak, s a rossz érzések ellsgnidd. Ezen az uton gyakran feladjuk a kényelmet az
eredmény kedvéért.

12. Sajat elbfeszités

Olyan elvonulast fogadunk el, ahol a megvalositaafat ebfeszitésbl célozza a tanitvany,
szisztematikus kifivelés Gtjan. igy jut el a sajat (ego) hatarainaképé&séhez, megtanulja a
spiritualitashoz sziikséges dnfegyelmet, azdktaikadd szellemi éit, a tisztulast.

Nem fogadjuk el tehat az IP szak szempontjdbdlera tinefbsl, hanem kil§ hatdsokkal célzott
elmélyllést: a tudatmddositd drogokat, és a medisagépeket (pl. agytréner készllék, stb.).
Elismerjuk mind a tudatmdédosito szerek, mind a taeidis gépek lehetséges hatasat, azonban amit itt
célzunk, ahhoz mas, a fentebb feltételek vezeknek e
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I1l. JAVASOLT ELVONULASI LEHET OSEGEK

1. Itthon, vagy kulfoldon?

Az alabbi ajanlékban felsoroljuk az altalunk hazgak ismert, a fenti kritériumoknak megfélel
elvonulasi lehdiséget. Felsorolasunk meg is all néhany darabdséghél. Tobb szaz olyan tabor van
hazankban, ahol az emberek lelki épllésre jonnskedKeves az olyan leldseg, ahol a felébredest
célzo, hiteles hagyomany tart meditacidés elvonulBgeért ajanlunk kilféldi elvonulasokat is, mert
ahogy kitesszilk a labunkat hazankbol a néhany datdh szazza emelkedik. Elképésgiazdagsag
vesz korll minket a fenti feltételeknek megfélkbmoly elvonulasok terén, ha kinyitjuk az elménaet
vilagra.

Mivel hazankban egyéte még keveés az igazi jo elvonulési lélsély, ezért szamos magyar utkéréls

a lehetséggel, és jar kulfoldre kulonféle elvonulasokreekintve, hogy Nyugat-EurOpaban és
Amerikaban mintegy 6tven éve megteremtették aehamulési-gyakorlasi kultdrat, ami hazankban az
elmalt tiz-hasz évben kezd kiépilni, s tekintve gycezen orszagokban a lakossdg szama miatt
nagyobb a felvedpiac is, igy joval nagyobb a kinalat az igazi, kyna fenti paramétereknek
megfeleb elvonulasi lehdiségek terén.

Keleten pedig megtalalhatok a keleti tradiciokeelgredetiségikben, az egész kultdra thmogatasaval,
ezert ott tobb szaz gyakorlasi letsdg all rendelkezésinkre elképéssizinvonall mesterek &l
tanitdsdban. Emiatt szamos nyugati és magyar ggaltazik ki azsiai orszagokba (pl. India, Burma)
hetekre, hdénapokra, vagy van, aki évekre. Az ilymestereket szoktdk meghivni a nyugati
kdzpontokba is. Hazankba isitként ellatogat egy-egy ilyen személy.

Sokan itthonrdl Ausztridba vagy Németorszagba mienmert ezek vannak a legktzelebb hozzank, s
ezen orszagokban tobbszorés a kinalat, mind akefidnagyoméanyok, mind egy hagyomanyon beldl
tanitok és kurzusok tekintetében. Mig itthon medibrl db igazi indidn ember egy évben, éveken at,
addig Nemetorszagban tobb tucat. Ugyanez igaz alhistd szerzetesekre, vagy a jogikra is.
Eurépéban konnyutazni is, minden jOl szervezett.

Barhova is megyunk, keletre vagy nyugatra, terniésea nyelvtudas kell hozza. Az ajanlat azok
szamara opcio, akik beszélnek angolul. A legtdblydme angolul folyik az oktatas (ezt j6ded
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megtudakolni). Aki esetleg kilféldre szeretne meannak szivesen segitlink valasztani és kapcsolatba
lépni, ha ismerlnk olyan leléseget.

2. Buddhista meditacios elvonulasok

a. Vipassana meditacio
Annak javallott, aki a modernebb, vallastél menbéseszertartasnélkuli, gyakorlaskézponta formajat
keresi a meditacionak, a csend, a mentalis ki@eséls elmélyllés mentén, kulturalis elerbiekt

letisztult spiritudlis 1élektannal.

A Goenka-féle 10 napos vipassana kurzus

Ez az el olyan altalunk ismert elvonulas itthon, ami megfe fent leirt 6sszes paraméternek, és a
nemzetkdzi szinvonalnak, mikdzben egy eredetb, Bhgyomanyrél van sz6, annak az eredeti
tisztasagaval, a gyakorlas, a tanitas, a kereteliz &€izletmentesség tekintetében. Jelenleg isuejrtkt

»az elvonulasok kiralyanak” itthon.

A Vipassana India egyik légibb meditacios technikgja, mely hosszénidat elveszett volt az
emberiség szamara, mig tobb mint 2500 évvelsd#z&otama, a Buddha Ujra felfedezte azt. A
Vipassana jelentése: ugy latni a dolgokat, ahogk aal6jaban vannak: ez a tudat-tisztitds csendes,
belss 6nmegfigyelés UtjAn megvaldsuldé modszere. A Vigaacélja a legmagasabb szellemi értékek
megvaldsitasa: a teljes megszabadulas és a takétedgvilagosodas elérése. A tanfolyam profin
felépitett, ebzetes tudas és tapasztalat nem sziikséges. A tialatapelépil a gyakorlas, és az esti 1
oras ebadasok megadjak a gyakorlas megértéséhez szikségasti hatteret. Nincs térités, nem kell
valladsosnak lenni, vagy dogmatikusan elhinni baisitNincsenek idegen kulturalis ritusok sem. A
pontos keretek és napirend medrében az erkolcsed&dmak letétele utan (6t sila) a
légzéskoncentracioval tort@rtudati elnyugvassal indul a gyakorlas (samathaglyet a negyedik
napon felvalt a bets valésag meditativ megfigyelése, és az abban ah@&lgedés, amely a tudat
megtisztulasdhoz, és a bolcsesség Kidéséjhez vezet (Vipassana). A kurzuson a tanitéetheégi
tanitvanyokbdl allé seditcsapat dolgozik,éz és takarit a meditalokra, akiknek ezért semmi mas
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dolguk nincs, mint a gyakorlassal foglalkozni. Miadsegitk, mind a kulféldél ideutaz6 megbizott
tanitd ingyen dolgozik, felajanlasbol, az adomanyttjes Osszegét kizardlag a tanfolyam
megszervezésére forditjak a szefkethelybérlés, élelmiszer, stb.). A kurzust ezéijpiadulat, az
igazsag, és a béke Iégkdre lengi at.

A hagyomany feje, S. N. Goenka Burmabol hozta Wiggnak a vipassana technikat, amitéaz mod
szerint mesterét, Sayagi U Ba Kinil tanult, aki Saya Thet Gyil, 6 pedig Ledi Sayadawtol kapta az
atadast kétszaz éve, amelgteh hagyomany a burmai szerzetesek évszazadasdéat at Buddhaig
nyualik vissza, 2500 évvel eZ#l. A mai 10 naposokon valtozatlan formaban zajlitanitas a tanitas
tartalmét, a gyakorolando technikét, és a kurzlépfeesét, s szabalyait tekintve.

Elvonulasi feltételek az IP-re:
A kurzusok 10 naposak, az IP-n feltétel 1db 10 s&pozulvegzése.

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

Mas vipassana meditacios elvonulas itthon

Buddhista Vipassana Tarsasag és Alapitvany

A Goenka altal vezetett hagyomany mellett hazankblykor elérheiek a Buddhista Vipassana
Tarsasag és Alapitvany kezdeményezésében idesedrvid@ravada szerzetesek A&ltal vezetett
elvonulasok is. A tarsasag éerban a Mahasi-féle vipassana hagyomanyra,&pépitvanyunk célja

a Burmaban élt Mahasi Sayadaw altal kidolgozottipsdthana vipassana meditacios technika
megismertetése Magyarorszagon. E meditacios tezhmalymértékben noveli az dnismeretet és segit
az emberi kapcsolatok fejlesztésében. A mettaetetemeditacios mddszer elmélyiti a kapcsolatokat
és feloldja a konfliktusokdtAz alapitvany nem minden évben szervez elvonulagutobb 2003-ban
volt Dobogokn egy két hetes elvonulas, illetve 2005-ben Lerggebgban (k6zds kiutazassal).
Erdemes érde&tini, hogy tartanak-e az adott évben.

Informaciok és elérhéség:www.vipassana.hu

Elvonulasi feltételek az IP-re:

Az elvonulasok éltalaban 14 naposak, ahol a meghkiorzusvezét tanitétdl fuggen van, amikor
megengedik a tetszés szerinti idejszvételt, illetve egy hetet vagy két hetet emgledgyben maradni,
koztes megoldas nélkil. Ha szabadon valaszthatvétsd; az elvonulas, akkor az IP-re 9 nap a
minimum feltételha heti bontast engedélyezrosiak, akkor két hét
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Pa Auk Sayadaw - jhana és vipassana mester

b .

A képen a 74 éves Pa Auk Sayadaw lathaté

Pa Auk Sayadaw egy hagyomanyos burmai szerzetemglkora o6ta, s egy kilénleges jhana-mester,
akivel ritka leheiség gyakorolni. A jhana a buddhizmusban a samathant@lis nyugalom)
gyakorlassal elérhét szuper finom koncentracios elmélyulés, melynek Zinte van (lasd a
Buddhizmus jegyzetet). Ekkor az agy delta hullarshcs (a legmélyebb agyikbdésre) megy le, és
minden mentalis aktivitds maradéktalanul elcsifulkoncentracié hibatlan, éraig nincs gondolat és
elkalandozas, fény és Udvozoltségbebrikl a gyakorld, a tudat eggyé valik a megfigyeltgtfyal
(ekagrata), és bedll ez elme komplett meghaladAsaneditadlonak megsimik az érzékszervi
tudatossaga, teljesen elmélyedt a tudatban (alh@oypé tudat felszabadult a gondolatok, az érzklme
€s az éerzekszervek kotelekEbA személy kilépett a lokalis tésbés az idbol. A gyakorlo ekkor egy
mély 6nazonossagban, s a transzcendens békébeik thtartalanul. A nyugatiaknak eddig nem
nagyon tanitottak a jhankat, mert kifinomult gydéet igényel, és kizarolagé&ls ezt végig atélt, s
megvaldsitott mesterrel lehetséges. Pa Auk Sayadgvjhana mester, aki felvallalta, hogy kihozza ezt
a burmai szerzetesek kozil a nyugatiaknak is. Aasspnat akkor tanitja, amikor az elvonulo
megvaldsitotta a nyolcadik jhanat is. Ezéaeredeti mddja annak, ahogy a pali kanonban Buddha
nirvana megvalositasarél beszél: sila >> samathaipassana. Pa Auk Sayadaw nem jar hazankban,
de ebfordul a burmai kolostoran kivil Szingapurban, Kiran, az USA-ban, és 2009 nyaran
Németorszagban!

Elvonulasi feltételek az IP-re:

Az elvonulasok altaldban 2-4 honaposak, ahol a mmm részvétel 1 hdnap. A németorszagi
kézpontban lehéség van heti bontasra. Az IP szak minimum 2 hetgamatos gyakorladeltételez
Pa Auk Sayadaw-val, a jhdnakhoz vézeamatha gyakorlas természete miatt. Noha a 2 meéet
elfogadjuk, azt javasoljuk, hogy aki elmegy egenhhelyre, az kévesse a Sayadaw tanacsat, a
minimum egy hénapos részvételt.

Elérhetéségek
www.paauk.orggs a 2009-es németorszagi elvonulas:
http://www.phathue.com/uncategorized/pa-auk-saya?2@09/




b. Zen meditacio (Zazen)

Annak javallott, aki a vallasmentes, egyszeszertartasokkal dvitett formajat keresi az @l
meditacionak, a csend és mentalis kilresités mentén

A japan zen meditacio egyik hazankban legrégeblgékeget vert hagyomanya melyet Myoken mester
vezet.

»,Az elmult 2500 évben a zen gyakorlds megszakitdkil hagyomanyozédott mest@rtanitvanyra. Ez a tanitas érkezett
nyugatra 1967-ben, mikor Taisen Deshimaru Eurdpétia Megalapitotta az elsnagy nyugati zen templomot, a ,la
Gendronniére”-t. 1982-ben halt meg, kdist hagyva tanitdsadnak |ényegét és a zen gyakimlavbadasanak missziojat.
Mokusho Zeisler Istvan, zen mester, Deshimaru mesdtd kovetje és utddja 1946-ban sziiletett Budapesten. Fmatalo
Franciaorszagba ment szileivel, ahol Deshimaruenéamtitvanya lett.

A mester halalat kovéttiz év soran karizmatikus egyéniségével és reritlkbnergiaval tartotta 6ssze a szanghat, a
kozosséget. Vissza kivant térni stidzajaba, hogy elhozza a keszéat és a zazen gyiitoHalalaval Myokenre hagyta azt
a kildetést, hogy dojot alapitson Budapesten édibesu tanitasat elterjessze Magyarorszagon ést-Eel@paban.
Myoken mester harminc éve koveti Taisen Deshimasu Mokusho Zeisler mesterek tanitdsat, tizenot éumt t
Magyarorszagon és Kelet-Eur6paban. Magyarorszagiintdmplomot alapitott. Kelet-Eur6pa &lgzen temploma a
Pilisszentlaszl6i Hoboji, mely a sesshineknek ¢iafe gyakorl6 idszakoknak) ad helyet. A Mokusho Zen Haz
Magyarorszagon 15 éve nyljt lebstget mindennapi gyakorlasra, szervez hosszabbrotéip angokat és rovidebb
sesshineket. Az év soran a rovidebb, altalabanenitdnap végén tartott sesshinek mellett megresdekéril a Mokudo
sesshin dprilisban Deshimaru mester emlékére, a Mokusho sesshin anzaéjszakaval Zeisler mester halaldnak
évforduléjan,junius elején, a hagyomanyos ango, regari gyakorld idészak és aTéli tabor karacsony masnapjatél
Ujévig.”

Forras:http://mokushozen.hu

Elvonulasi feltételek az IP-re:

A Mokusho kozésség 5 vagy 7 napos elvonulasokat\Man 10 napos sesshin junius 5-14 és 3x10
azaz 30 napos nyari Elvonulas julius 17-aug 220k Elvonulasi feltétel az IP-re: két 5 naposgya
eqgy 3 és eqgy 7 napos elvonulas vagy egy 10 napmsuthisa kozosséggel.

A kdzosség elérhdisége:http://mokushozen.hu
Erdemes felvenni a kapcsolatot Utmutatasért Bolagiellel, aki az Integral Pszicholdgia szakunkat
az el$ csoporttal elvégezte, és ezen kozbsség régi gyalagja:boldogdani@gmail.com
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c. A Kvan Um koreai zen iskola elvonulasai itthonrfahajana)

Annak javallott, aki a vallastdl mentesebb, a kommn mesterek altal frissen idehozott, és az elmét
kibillents, paradox koan stilusu tanitadsokkal kisért formé&ghesi az Wmeditacionak, a csend és
mentalis kilresités dsvenyen.

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

Csoportos sétameditacids gyakorlas a Kvan Um zemalason

Jskolankat Szung Szan zen mester a 78. patriatipitatta az Egyesilt Allamokban. 1972-1994 kozétiitott ott,
Eurépaba 1982-ben jott eléskor, Magyarorszagon 1989-ben és 91-ben ldvozokeltsong An Szunim zen szerzetes
(Virhgh Szabolcs) 1966-ban szlletett BudapesterfO-18l tagja a Budapesti Kdzdsségnek. 1993-t6l apeEilt
Allamokban, Providence Zen Kézpontban tanult, a@®4 juliusaban szerzetesi fogadalmat tett, majde&loa utazott,
ahol 1996-ban lett bhikkhu. 1999 augusztusaban andwm Zen Iskola alapitéja, Szung Szan zen mestdtaadharma
mesterré. 2000 nyaran, mestere megbizatasavaissra Magyarorszagra, ahol az alabbi helyeken taeditaciot, illetve
tart el. Munkaja nyoman megsziletett Bo Kvang Sxmm, a Kvanum Zen Iskola budapesti k6zpontja. Jetprkét
tanitvany folytat bentlakdsos képzést, melynek eéaznapi meditacids gyakorlat. A kdzdsségi életbald fejlodés
fontossagat Szung Szan zen mester sokszor emfitette

»A tudat, a beszéd és a test helytelen mozdulatégat és szenvedést hoz létre. A tudat mozdulatjana szenvedésb
felébreszt, helyes mozdulata a szokasok erdejébezet, s az éfzlényeket az illiziéktdl megszabaditja. Amikor nem
mozdulhatunk, csak beszéd nélkill egy testhelyzetbagyunk, akkor dertl ki igazan, hogy mennyi minten
ragaszkodunk, és mennyi felesleges, ellentételapuli fogalmat hozunk létre Ez a gondolkodas feéretkszerveinket,
itéleteinket, emlékeinket. Ezért nem latunk, hdlluszagolunk, tapintunk, izleliink, gondolunk, ité#is emlékeziink
tisztan. Ha tudatunk tiszta, helyzetfelismerésimkiszta. Ekkor helyesen teremtiink kapcsolatotefgeken cseleksziink.
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Legtdbbszér harminc percet Ulink, de az egyhuzambed Ulés idtartama felmehet 6tven percig isForras:
http://www.kvanumzen.hu/

Elvonulasi feltételek az IP-re:
A Kvan Um Zen kozdsség harom honapos elvonuldgekat Lehet részidben is részt venni.
Elvonulasi feltétel az IP-re: 1 db két hetes ileetskorili részvétel (a kozosseg feltétkliéiggsen).

A kdzosseg elérhdisége:http://www.kvanumzen.hu/

d. Vajrajana (tibeti buddhizmus)

Annak javallott, aki a vallasosabb-szertartasosédyimajat keresi a meditacionak, melyben sok
vizualizacié, mantrazas és csoportos szertartas van

A Magyarorszagi Karma KagylUpa Buddhista K6zdsség (dari kozdsséq)

A Magyarorszagi Karma Kagyiipa Buddhista Kozoss@eks Osvény & hagyomanyat gyakorlok
kozbsseége. Az ezer éves tibeti Karma Kagyipa hagggnszellemi €ldein keresztll Buddha o6ta -
azaz 2500 éve toretlen vonalbérei a bel$ Osvény aldasat és tanitdsait, amelyeket méktert
tanitvanyig ad at. E vonalat képviseli és adjatat/ktlenil kzosségunk alapitdja és szellemi vgzet
a tibeti sziletds Dordzse Lopon Lama Ngawang Rinpocse, valamint m@eagtanitvanya
Tiszteletreméltdé Lama Csopekdrras:http://www.buddha-tar.hu

A kozbsségd szentélye a Nograd-megyei Tar kdzség melletthitatél ahol a tari sztlipa, és elvonulo
hely talalhatd. Az elvonulasokat itt tartjak.

Elvonulasi feltételek az IP-re:

A Magyarorszagi Karma Kagyupa Buddhista Kozodggigusan esti, és hétvégi gyakorlasokat tart, és
idénként hosszabb elvonulasokat.

Minimalis elvonulasi feltétel az IP-re: 1 db 9-14mk6z€é e$elvonulas vagy egy 3 napos hétvédgs
egy min. 7 napos elvonulas

Elérhetéség:http://www.buddha-tar.hu
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Magyarorszagi Buddhista Misszi6 — az Arya MaitreyaMandala Rend

A magyarorszagi Buddhista Misszid, hazank legrégebinikodé buddhista egyhaza tébb mint fél
évszazada taldlkozéhelye mindazoknak, akik a Ketent tudasaban egyetemes emberi értékeket
latnak, és megkisérlik ezeket a kincseket 6nmagukbdelszinre hozni. Az egyhazkdz6sség a Lama
Anagarika Govinda &ltal alapitott, nyugati buddhistendhez, az Arya Maitreya Mandalahoz
csatlakozott. A rendet itthon Lilavajra (dr. PregsLajos) vezeti, a kamaraerdei kdzpontban.

Elvonulasi feltételek az IP-re:

A Buddhista Misszi6o altaldban alkalngiyakorlasokat tart, tthként szervez elvonulasokat. Pontos
informéacidkért érdekidj naluk.

Minimalis elvonulasi feltétel az IP-re: 1 db 3 napoétvége, €s eqy min. 7 napos elvonuigsanebben

a rendben, vagkeét hétnapogegymas utan vannak a nyaron, tehat 14 nap egyben)

Elérhetéség http://www.buddhizmus.hu/

3. Joga meditacios elvonulasok

Noha szamos jégatdborrdl tudunk, jelenleg nincsomébunk meditaciés hangsulyd hazai
jégaelvonulasrol.

4. Eszak-amerikai indian kultaraja elvonulas

Azok szamara ajanljuk, akik vonzdédnak a naturisstikeremt / nagy szellem hithez, és bevallaljak,
hogy killnek négy napra a természetbe nappal € & erdbe egyedul, étlen-szomjan, hogy
imadkozva tisztulast és belatast nyerjenek.



23
Latomaskeresés és naptanc szertartas Devalonnal

Devalon James Small Legs Long Time Travelling akpik fekete 1ab indian torzéb szarmazo
spiritualis gyogyitd, orvossagos ember (medicinen)nazertartasvezét Devalon egy kanadai
rezervatumba sziletett indian, apja gyogyitd sanedéin Devalon évtizedekre megtagadta orokségét, és
lazadé fiatalemberként hol harcolt az amerikai fekéllen, hol élte a hitét feladott, drogos-alkiidta
»,modern”, elnyomasaban elkeseredett indian rezemBeli életet. Egy ponton fordult a sorsa, maga
mogott hagyta a zillést, visszafordéseihez, kiképzeést kapott €s a Teré@dtal beavatasi eélményeket
élt at.

»A fordulépont koril, megtudtam, hogy egy embergimott néhany egyénnel Dél-Albertdban. A neve DafeRvolt éss
egy gyogyité volt az Eden Valley rezervatumro6l. Eitem oda. Amikor a hazdhoz értem, akkor torternegdtsdjesen. Nem
tudtam rdnézni. Nem tudtam a szemébe nézni éhatéféltem. Aztdn bementiink az izzaszté kunyhébatt a Terenst
megérintett. Bejott a tudatomba. Ezutan tébb Vénemgssagos emberen és spiritualis vézderesztil megtapasztaltam a
hagyomanyos életmddot és azt hiszem, innen kaptamtésomat. A Vének és a spiritudlis véketakikhez mentem, mind
azt mondték, hogy amikor felveszed a pipat, hogk@&zsként hasznald az imadhoz, nem 6énmagadért véekdmhnem az
egész emberiségért. . . Sok szertartast csinaltégik. . . Minden tavasszal elmegylink a hegyekl@Ibé... ,,
Forras:http://www.devalon.atw.hu/

Izzasztokunyho

Az izzasztOkunyho szertartas etgi, természeti szertartas. A kunyhdban az embidtdglszellemileg
tisztul, és spiritudlis élményben lehet része, legfogadja a kunyhoveZetitmutatasat és a megfdiel
belss hozzaallasa van. A kunyhd szertartas egy kb. 2 @iéalmi aktus.

Latomaskereseés

A latomaskeresés egy indian elvonulasi forma, ami&kaoszemély négy napra kimegy egy satorba
egyedul a hegyekbe, az ébd, és ott marad, egy 2-3 méteres koron belll magyg, azt el nem
hagyva. nem eszik, és nem iszik. Egyedll van. Nbpiegy mini szertartast végez, amelyben
pipaflistot, dohanyt és ruhadarabot ajanl fel mikdzlimadkozik az indiantél tanult médon. Az
indidnoknal nincs kilon @imeditacié, maga ez a szertartasos, imadsagosshigandet tartd killlés a
természetbe az elmélylulés utja. Az indian hagyomiéogn a felttté avatas része ez, és akkor is
hasznaljak, amikor szeretnének valamilyen ®elaszt kapni az életiikkel kapcsolatos kérdesekben



24

vagy barmilyen sorsforditdé helyzetben. A valaszojakyan latomasok,- bels szimbdlumok
formajaban érkeznek, hasonlatosan az almokhoz. Anmagati ember szamara rendkivil hasznos
lehet megtapasztalni ezt a 4 napos elvonulast-édemjan a természetben, mert szamos felismerésink
lehet arrdl, kik is vagyunk valéjaban, megvaltozadaermészethez val6 viszonyunk, és atértékelhetjik
életink dolgait.

Naptanc

A naptanc az indianok egyik,fcsucsszertartdsa, amely sorén a résékvegy a természetben (pl. egy
mezn) kialakitott a szakrdlis tanctéren tancolnak haéraapig pihenés nélkil, étlen-szomjan,
mantraszdr szent énekeket énekelve. A tanc, a meleg, a boKkimerilés, az ima, az ének, az
elokészit kunyhok, és olykor adsfelszin ritudlis atszakitasa egy kotéllel és csoaggel (opcionalis)
egyutt jarul hozza a modosult tudatallapot léttéjiez és az atlényeguléshez. Devalon megrendezett
egy naptancot hazankban, jelenleg ugy tudjuk, reeuet tobb ilyet.

Devalon évente két-harom alkalommal jon hazankly@nkor szamos kunyhot vezet, és tavasszal
latoméaskeresést.

A latomaskeresés 6 napos, mélyhz el$ két nap az alaptdborban van, ahol izzasztékunydd &bk
Devalon Utmutatasaival készul ra az elvonul6é amdtekeresésre. Ezutan Devalon kikiséri a hegyre és
otthagyja. A negyedik napon érte jon, majd lemenaetdborba s ott kunyhdéval, bojttéréssel, és
megosztassal zarul az elvonulas.

Elvonulasi feltételek az IP-re:

Az izzasztékunyh6 6nmagaban nem elvonulas, ez@e jio szivvel ajanljuk, elvonulasként nem
tudhato be.

Elvonulasnak a latomaskereseést fogadjuk el. Féitkét ldtomaskeresészertartas elvégzése az IP 3
éve alatt.

(Amennyiben a tanitvany az &lstan tgy véli, hogy ez nem neki valé, akkor a mi&sglvonulasa lehet egy 5 napos sesshin
a fent leirt zen kdzdsségben, vagy barmilyen nmhdeiet, minimum &t napos elvonulas.)

Ha Devalon ugy dont, hogy ismét vezet naptancadridoan vagy a tanitvany vele megy Szlovéniaba
vagy Németorszagba, ahol Devalon évente tart naptarakkor_1 latomaskeresés és 1 napténc
vélaszthat6 opcid az IP szak szempontjabol.
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5. Keresztény misztikus kontemplacios elvonulasok

Elvonulas Jalics Atyaval

Jalics Ferenc (Budapest, 1927) magyar jezsuitazstes, teologus, egyetemi tanar, a kontemplativ
imamod egyik legjeledsebb ma @& mestere. Jalics atya a németorszagi Griesbent veze
lelkigyakorlatos hazat, ahol az &ltala kialakis#temlébds lelkigyakorlatokat ad mindazoknak, akiket
megeérintett és vonz a kontemplativ imadsag. 1920Jélics atya Magyarorszagon is tart néhany
lelkigyakorlatot, amelyre éuf évre tobben jelentkeznek.

Jalics Ferenc itthon sziletett, és apja kivansakgiti@nai palyara lépett, s Németorszagba ment.. Ailhghabori végét
Németorszagban élte meg. Eletének egyik meghatéatm@éiménye volt Nirnberg bombézasa, melyet eggébien
vészelt at. 1946-ban tért haza Magyarorszagraekisépizett és belépett a jezsuita rendbe. Két@varel kellett hagynia
az orszagot. Diplomajat Leuveni Katolikus Egyeter{elgium) szerezte meg filoz6fiabol 1954-ben, majegzsuitdk dél-
belgiumi gimnaziumaban, Monsban végzett kétévekaiatot. 1956-ban a rend Chilébe, egy év mulvagadgentinaba
kildte. Itt teoldgiat tanult, majd 1959-ben pappéntelték. 1963-t6l ugyanott a jezsuita ndvendédietld vezetije, és
ebben az idben kezd lelkigyakorlatokat is adni. 1966-ban szirteoldgiai doktoratust. Bit kezdve professzorként
tanitott a salvadori egyetemen és a Buenos Ailedélikus egyetemen. Dél-Amerikdban, spanyolul &fg konyveit
(Testvéreink hite, Tanuljunk imadkozni, Rajlk a hitink). A 70-es évek elején két rendtarsaegyitt egy
nyomornegyedbe koélt6zott, hogy megossza életétegésmekkel. 1976 majusadban egy sgélsboldali katonai egység
elrabolta és ismeretlen helyre hurcolta. Ot honagbiartottak fogva, ismeretlen helyen, 6sszekdtoeégtagokkal és
bekotott szemmel. Eletének ez volt a masik alapgyméUtdlag kideriilt, hogy az elhurcolt 6000 emibertsak 6 és
jezsuita tarsa maradt életben. 1977-ben az EgyeSiidmokban folytatta ir6i tevékenységét. 1978 d@aiesben
(Németorszag) él, ahol folyamatosan ad lelkigyatoltat, évente kdzel félezer ember szamara. 1&lkigyakorlatainak
tapasztalatat irta meg a Szerdidl lelkigyakorlat c. kdnyvében. Mdadszere alapjan mmér 13 lelkigyakorlatos hazban
tartanak lelkigyakorlatokat: Németorszagban, SwajclAusztridban, Magyarorszagon és Erdélyben. Myaraazalatogat,
és Dobogékn[1], Tahit6tfalun[2], valamint Plspokszentlasztart kontempléacios lelkigyakorlatokat.

~Amikor az ember imadkozik, akkor Jézus KrisztusHordul, elmondja neki bljat-bajat, aztan segitsdge, majd
belemeril a Szentirdsba, és tanul él@tdbagyja magara hatni mindazt, amit Krisztus mdhdés megprobélja dsszevetni
azt a sajat életével. igy taldl egyet-mast, amigjmdthatna, hogy mindennapjai jobban dsszhangbidljgaek Jézuséval.
Aztan halat ad minden joért, amit kapott, és védjikéri az Istent. igy néz ki a keresztény embedjamAmikor ez
lecsengett, és valaki még imaban akar maradni,raldadszerint lecsendesedik, és sok szé nélkiikzegien ott marad
Jézus Krisztus étt, és meghitt figyelemben, szefdekintettel azj jelenlétében idzik. Ez olyan, mint amikor két ember
beszélget egymassal. Ha mér tényleg megnyiltak agyebtt, és mindent elmondtak, ha mar semmi sem zaazja
O0sszhangot kozottik, akkor egy ideig még csendbamadnak. Ez még jobban elmélyiti a kapcsolatukatJéxus
Krisztussal val6 meghitt egyittlétet nevezzik sa&db imanak.,
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Forras:http://hu.wikipedia.org/wiki/Jalics _Ferenc

»Az imadsag modja:

az imadséag alapja a csend;

a lelkigyakorlatnak fontos része a sok természeithaes;

a lelkigyakorlat ideje alatt csoportban, csendimeadkozunk;

a csendes meditaciokottl (€s alatt) esetenként iranyitas van;
meditacids tapasztalatainkat a kozosségben rerdsremegosztjuk;
egyéni lelki vezetés van;

kdz08s szentmisén veszunk részt, a Szentirdsr@rarsisében hallunk.”
Forras:http://www.sziv.communio.hu/index.php

Elvonulasi feltételek az IP-re:

Jalics Atya egy évben egyszer, ,Szedsdé&l meditacios lelkigyakorlat” néven tart két db elggtes
elvonulast egymas utan, Dobogak nyaron. A 2009-es betelt. IP feltétel: két egyeh elvonulas
Jalics atyavalegyszerre, vagy a 3 év alatt elosztva).

Elérhetéség www.sziv.communio.hwagyhttp://www.manreza.hu/lelki/

.centering Prayer” elvonulas Father Thomas Keatingatyaval

o h : £
Keating atya Ken Wilkedrr

Father Thomas Keatinget, a magyarul is megjelgyitott Tudat, Nyitott Sziv. &konyv szergjét, és
Ken Wilber mellett az Integral Institute keresztémyisztika aganak vezgét, a vildg egyik
megvilagosodott keresztény misztikusanak tartjdki magy szeretetével, egys#ger humoros,
hétkdznapi stilusaval hozza kdzel a keresztény thadt a mai emberekhez. Keating atya hazankba
nem jar.

.EQy cisztercianus (trappista) kolostori kdzdssagyunk. A 900 éves ciszterci hagyomanyunk gydiEzent Benedekhez
nyulik vissza, 1500 évvel eZ#l. Azon hagyomanyokat tartjuk fontosnak, amelyedjee megmutatkozik az évezredeken
ativelb mikddoképességiikben. Ezzel egyltt a hagyomanyt a maidoszellemében kdvetjik, Ugy, hogy az illeszkedjen
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mai modern életbe. Jelenleg a Sziklas Hegység gyt volgyében élink, egy 1&$ szerzetesi kbzdsségben, egy kis
kolostorban.” Keating atya itt vezeti az elvonuliéat.

»Az elvonulas arra vald, hogy a személy elmélyktapcsolatat Istennel és elmélylljon a gyakorlasdlyisnkor ki lehet
szakadni a zsufolt mindennapokbdl és kotelezetid®ieés megengedni a testnek, az elmének és a spellerhogy meg-
és atadja magat Isten jelenlétének és munkéalkodksaibenniink. Az elvonulas egy gyakori gyakorlahdan spirituélis
hagyomanyban, és felbecsilhetetlen eszkdz & lB¢ddakulas folyamataban. Az elvonulas kornyezetgbekdzéppontba
vivé ima kinyulik... megsokszorozédik a hatasa, és eliiléybel$ csend élménye... képessé valunk hosszabzlica
belss csendben, s abban megpihenni hosszasan Isterib@ndgen, ha ezt csoportos gyakorlassal is tamdgat]

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

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

6. Szufi elvonulas

Hazankban jelenleg nem ismerinkikiids szufi iskolat és gyakorlasi lefdsgget.Ausztriaban a
kovetke®d szalakon lehet elindulni:

http://www.ethnomusik.com/

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

Komolyabb szifi gyakorlast keresve Anglidba, az é&sijt Allamokba érdemes utazni, vagy a balkani
orszagokba, Térokorszagba, és az arab orszagdkhlea azufizmugshonos — illetve ezekre rakeresni
elészor az interneten.

7. Ajanlhatsz te is...

Az Integral Pszicholdgia szak tanitvanyakéjitnlhatsz te is elvonulast Akar olyat, amire elmennél,
akar a tobbiek szdméara. Mi is orulink, ha inforrdaldk Uj leheiségekél, és bvithetjik a
tanitvanyainknak nyujtott repertoart. Ha ajanlagy elvonulast, akkor megkérdezzik a részleteket,
atgondoljuk a fent leirt feltételek szerint hogy elfogadhaté-e az IP szak szempontjaid.
elfogadas és az elutasitas jogéat fenntartjuk
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V. TOVABBI JAVASLATOK AZ ELVONULASHOZ

1. Tervezz ebre!

A legtdbb elvonulast évente egyszer vagy kétszseek meg itthon, és korlatozottak adtéelyeik.
Ezért érdemes honapokkal — akar egy évvebreejondolkozni, valasztani, és bejelentkezni. Aikyas
ami miatt ezt javasoljuk, az a lelki rakészilés. ikan jelentkeziink, onnan a lelkink elkezd
automatikusan készullni a vilagbol valé atmenetokilasra, a mélyilésre, a béségességre. A 1élek
megadja magat egy kicsit és Unridqa 6ltézik. Ugyanakkor gyakran szorong is az embegy
kiszakad az egoja altal bedllitott rutinvilagab®lid, mire tllteszi magat ezen, s batran nekivag annak,
ami vegul egyéltalan nem lesz olyan félelmetes,trahogy tint az 6nmagat bebiztosité egdénak. A
lelek mélységesen jol érzi magat az elvonulasassydban és csendjében. Tehat a lelki rakészilés a
masodik ok, ami miatt éle jelentkezziink. Egyes hagyomanyokban, példadl aapos Goenka-féle
vipassana kurzusokon nem is fogadnak el a kurzedetét megélz6 egy héten belll 0] jelentkéiz
akkor sem, ha még maradt hely, mert gy tapasktditégy aki hirtelen ugrik be, az nem készult fel
lelkileg. A harmadik ok, ami miatt &e eérdemes tervezni, az a dolog praktikus oldaléeg&bb
embernek meg kell szervezni, hogy a munkajaboladghol kiszakadjon egy-két hétre, hogy miutan
oly sok évtizede tavol volt 6nmagéatol, most egysiitaza tudjon térni 6nmagéahoz. Gyakran fireel
eltervezzik, hogy az éves szabadsagot hogyan \ekisAs$ toltjik el.

Az Integrél Pszicholdgia szak képzésének végémitvéay oklevelet kap, melyet akkor kap kézhez,
ha teljesitette az elvonulast. Mivel az elvonulagtdén vannak és az életet meg kell szervezni &0zz
ezert javasoljuk, hogy Ugyelj arra, hogy ne halaszEpzés végére az elvonulast, nehogy kifuss az
idobol! Ha kifutsz az idbol, akkor leteheted a szakzard vizsgét, de ekkoamrpakkor kapod csak
meg a végzettsegeidr ha utdlag teljesited az elvonulast.

2. Mi van, ha mar voltal elvonulason?

Ha mar voltél az IP szak megkezdeés#tetlvonulason, akkor kériink, hogy tajékoztass minkogy
hanyszor, hol, milyen elvonulason vettél részt, yhogegallapithassuk, ez elfogadhat6-e az IP szak
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elvonulasi kritériumainak a szempontjabdl. Ha igatkor neked nem sziikséges elvonulnod, a feltételt
mar teljesitetted. Ha nem, akkor sziikséges nekeglyiglvonulast teljesitened a harom év alatt.

3. Mi van, ha ateista vagy? Megtéritenek?

Nem. Itt nem kell valldsosnak lenni, nem térit megnki. Az integral szemléletben ezt gy
fogalmazzuk meg, hogyspiritualis, és nem vallasos” Elég, ha elfogadod, hogy lehet, hogy van
transzcendencia, lehet, hogy van egy $égddsagod, egy spiritualis dnvaléd, megvilagosodags
elég, ha nyitott vagy arra, hogy ennek komolyablii@majarj, és tégy egy kisérletet. Inrig¢hiezdve a
mély elvonulési vagyig mindenféle motivacié megféle

4. Nem lehet ink&bb alkalmi transztechnikakat gyakeoolni?

Felmerilhet a kérdés, elfogadjuk-e az alkalmi zéheények atélését? Példaul valaki elmegy egy
kétnapos hétvégi transzlégzeésre, izzasztokunyhdzadronul bojtot tartani par napra a kishazaba,
vagy valamilyen tudatmodosité szert fogyaszt aitsiiis Utkeresés célzataval, annak akar a korrekt
keretei kozt. Ezek lehetséges Iétjogosultsagabesnossagat elismerjik, és része a tananyagunknak a
transzismeret (3. évben), de fontos tudnunk, hagk @em helyettesitik a hosszabb elvonulasokat és a
tudat sajat défeszitésbl tett meditativ kinivelését. Ezért ha valaki transzmodszereket gyalkjorol
mabdon, azt tamogatjuk, és emellett neki is el kedhnie egy elvonulasra.

5. Egyediil is lehet elvonulni?

Felmerilhet a kérdés, mi van, ha magadnak csieg@igzlvonulast? Ezt nem fogadjuk el. Az &ltalunk
eléirt elvonulast egy felhatalmazott tanitdé és hagymynieretében csinalhatod. Ez biztositja azt az
erét, és tisztasagot, ami segit taljutni az egon. Bogpdvonulast akkor fogadunk el, ha az egy érett
gyakorlasra épul, vagyis ha mar elvégeztél néhdmgnalast egy, a feltételeinknek megfélel
kritériumok szerint. EKkor viszont mar teljesuliais elvonulasi kételezettséged az IP szak felé.

6. Hogy fogom kibirni?

Akik még nem voltak elvonulason, félni szoktak, hdgpgyan fogjak kibirni, hogy nem beszélnek
ennyi ideig, vagy, hogy ennyit Uljenek egy helybamkézben ,semmit sem csinalnak”. Nos, az ego
fél, aki a szlintelen csacsogassal és elmeaktigltéagja fenn dnmagat. Az elme fél, hogy gazdaja
magara hagyja és a lelke felé fordul. Az elvonuléapok is, akik életiikbendslzor vesznek részt, igen

hamar elkezdik élvezni a csendet. Nem hogy nemaliinhanem a végeén alig akar megszolalni a
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legtdbb ember, Ggy élvezi a csendet. Ugyanis aitdéddényege a csend, az igazi onvalonk, és erre
vagyunk belll. Tehat a csend, a nem beszélés azeggmmesterségesdosraktevés a lelken, hanem
éppen forditva: a lelkiink természetes allapota,gmypontja, 6nazonossaga. Ezért van az, hogy
legtobben kielégulést és belsoromot fedeznek fel a csendben miutan az elvonudiést
»SZétszorongtak magukat”, hogy mi lesz, ha csenddedimaradniuk. A masik gyakori kérdés az ulés.
.,Nem birok 10 percig se torokulésben dlni, mi lesfem tiz napig?” ,Lotuszban kell GIni?” Nem kell
I6tuszban Ulni, ugyanis azt egy normal ember so&seérendszeres jogagyakorlassal képes csak
megvaldsitani. Elég a torokilés, vagy barmilyerddl ilés. Es amit a laikus nem tud: a meditalok
parnan ulnek torokilésben, nem a foldon, s ezka,thogy hosszu ideig képesek igy ulni. A parna
ugyanis — ha helyes szdgben, a szélén Ulunk rajkker kiemeli a csifrsontot, ami pedig megtartja a
gerincet, ezét nem kell izombal tartani a hatataksiker egyik titka. A masik titka az Ulés sikezken
hogy egy fél oras / oOras ulés utdn mindig szinet, \amikor sétalunk, vagy hanyatt fekszink,
pihentetjik a testet. A siker harmadik titka a estipatas: csoportban UIni az megsokszorozza ar ulés
képességlnket. S a gyakori Ulés miatt a test isahdimzzaszokik. Végul, ha valaki tényleg sériilt,
gatolt a mozgéasszerveiben, akkor a tanitok széiggd€lyeznek a szamara.

A harmadik kérdés a ,semmit tevés”. ,Hogy lehetikih hogy semmit nem csinalok 10 napig?” Nos,
ez a ,csinalok” sajatos definicigjan alapul. A teatbban nem csinal semmit az Ulések alatt, az elme
viszont allandban csinal valamit. Képadik, fantazial, emlékszik, gondolkodik, érzelmelnn@k-
mennek, olyan aktiv tevékenység zajlik a fejlinkiésna testiinkben, mintha egy kisvaros zsufolt
utcajan lennénk. Emellé pedig ott a technika, agwékorolni kell. Az allandé technikai gyakorlas,
elkalandozés, visszatéres, stb. jatéka teljeséitilakz idst belul. Az id repil egyrészt ezért, masrészt
az elvonulas jol strukturaltsdga miatt. A ,hogy dog kibirni” elszetes aggodalmat tehat elengedi a
gyakorl6 az elvonulas alatt, nem nagyon marad efeidzen aggodni. Amikor pedig lecsillapodik az
elme, akkor elil mindenféle gondolat és aggodaslapéa ,hogy fogom kibirni” szélam mantrazasa
is.
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UTRAVALO UZENET

S végll egy utravaldé lzenet, mely a képen léthativaf, Swami Nityananda, a most 31 éves
megvilagosodott indiai mestéht

—

www!oneindialin

“Never turn to a Master for security for
that is one thing he will never give you. He
throws you upon the utter insecurity of
Life because those who have nothing else

find God."

»S0se fordulj egy mesterhez biztonsagért, meraazgyet nem fogja megadni neked. Bele fog vetni az
Elet alapvef bizonytalansagaba, mert akiknek semmi masuk raazcd, talaljak meg Istent.”

Paramahamsa Sri Nithyananda Swamigal



