Meditacio

Az altalam értelmezett ,,meditacid”, nem azonos a kdztudatba beépiilt képzelet-fokuszu, aktiv
Osszpontositassal. A kifejezés nagyon divatos meghatarozasa lett szamos relaxacios
technikanak, szinte kizarva valddi jelentését, ezért én szivesebben nevezem passziv
jelenlétnek, elmélyiilésnek. Az iranyitott képi megjelenitettségii imaginacidéval onmagaban
nincs probléma, kezdeti tollbontogatasnak teljesség igénye nélkiil megfelel, viszont csak
ideiglenes megnyugvast, tiszavirag €letl ellazultsagot eredményez. Gyakorta az elme
kétiranyultsagat idézi eld6. Hossztdvon problémamegoldo képességeinket, onvalonk
felismerését jelentdsen korlatozza. Sok ismerdsom lett dldozata az ezaltal eléidézett alomvilag
rabul ejtd képességének ¢és fliggdségnek. Anyagi sikon, illuzidkon feliillemelkedni, nem egy
fényesebb kaprazat 1étrehozéasaval, hanem a linearis (mult-jovo) gondolkodas elengedésével
lehetséges, felfedve a belso tartalmat, az 6rok jelenlévot. Dualista természetiinket levetkdzve,
amely elhatarol benniinket a kozpontunktol, a Lényegtdl, bepillantast nyerhetlink 6nvalonkba,
megtapasztalhatjuk az Egységben feloldddast. Kezdeti probalkozasaink nem lesznek feltétlen
gylimolcsozdek, valdsziniileg révidebb iddszakra jelenik meg belsd csendiink, de késébbi
elmélyiilésiink alkalmaival szilard utjelz6iil szolgél. A kezdok félelemérzetének lekiizdésére,
melyet a hamis éntudatunk felfiiggesztése okozhat, kitartasra, esetleg tapasztaltabb ember
tanacsaira, segitségére érdemes hagyatkozni. A meditacié kiilonb6zé 1€peséfokait probalom
meg rendszerbe szedni, kiegészitve annak hatasaival és élményeivel.

Iranyitott, vizualis meditacié. Leginkabb aktiv, szétszort figyelm kisérletezoknek ajanlott.
Megtanitja az elmét egy eseménysorozatra fokuszalni, mintegy lelassitva gondolati
sokoldalusagat. Buktatoja a tal erds koncentracid, mely csalodottsagot eredményez.

Egyes estekben ajanlott a lasst haladas, lagy fokuszalas, ismételt probalkozas.

Hatésa: Segit kikapcsolni a rohan6 életmodunk altal eléidézett stresszhatast.

Hangon, szineken, szimbélumokon (akar mantran) torténo meditacio. Vizualis,
gyakorlatias beallitottsagu embereknek javasolt. Sziikségszertien valamely érzékszervhez koti
az ellazulast, de kizarja az agy mozgoképi megjelenitését, a belsé ,,mozizast”.

Hatranya, hogy még mindig az elmét készteti lenyugvasra, ezalltal cselekvd (aktiv) folyamat.
Hatésa az elébbivel kozel azonos, eredménye idoben tovabb érezheto.

Csenden, iirességen bekovetkez6 meditacio. Kikapcsolja az elmét, megnyilvanul a
tudatossagunk, a bels6 éniink. Hosszitavon megjelenik az egyénformalo hatasa;
nyugodtabbak, kiegyensulyozottabbak leszlink. Megsziiletik a harmonia az elme és a sziv
kozott. Megvaltozik a vilagképiink és az értékrendiink, természetesen pozitiv értelemben.
Lényliink er6t, harmoéniat, szeretetet kozvetit, melyet kornyezetiink is észre fog venni.

Pihenés az onvalon, magasabb rendii természeten, a meg nem nyilvanult energiikon.
Meg kell talalnunk a benniink 1év6 csendet, odaszegezve figyelmiinket.

Célja; megtalalni az 6rok harmonia forrasat a tudatossaguk kiviragoztatasaval.

Feloldodik a kettdsségiink az Egységben, meglelve 1énylink boldogsag természetét, elfeledve
az aggodast, feliilmulva a fizikai vilag kotéseit. Ez a meditacié kikapcsolja az elmét, a kutatast
nem kiilsé objektumon, hanem a belsé teriinkben kezdi. Huzamosan fenntartott allapotaban
feloldodnak személyiségiink hatarai, megjelenik a ,,minden egy” érzése, a végtelenség,
korlatlansag élménye. Ez az Gt vezet az 6rok boldogsdghoz (ananda) és a megvilagosodashoz
(nirvana). Sorrendiségének mottoi:

-En a csend vagyok,- én nem vagyok,- én a mindent feléleld tér vagyok.



