


Az Onvaléhoz vezets
meditacio






Az Onvaléhoz vezetd
meditacio

Swami Shankaratilaka




Szerz6©

Minden jog fenntartva. A konyv egyetlen része sem, beleértve
a boritétervet, sem részben, sem egészben, semmilyen
forméban, akdr irdsban, akdr elektronikusan, mechanikusan,
vegyileg, fénymadsoldssal, felvétellel, interneten vagy
barmilyen mds rendszerrel nem reprodukélhaté a kiad6 vagy
a szerzdi jog tulajdonosdnak el6zetes irdsbeli engedélye
nélkiil.

Giiyna Prakashana©

© 2023 Vedic Foundation Hungary
Leédnyfalu 2016.

Magyarorszag



AJANLAS

Azoknak ajanljuk ezt a konyvet akik egy egyszert, de annal
emelkedetteb, egyenes és rendkiviil praktikus, ugyanakkor a
védikus iratok lefrdsain alapulé meditdciét szeretnének
elsajatitani.






TARTALOM

Ko6szonetnyilvaAnitas.........cocovveiiiiiiiniiiice 9
1. A meditaci6 3 alapvets eleme............ccoooevvveriiiiiiiininnnnne. 11
2. Ameditdcid alapjai.......ccccoeceviiiiiiiiniiini 13
3. A meditaci6 feltételei.........cooviniininiiniiiiiiiiiiiiis 15
4. Meditacio és test........oviinnininiiniiiicice 21
5. Meditdci6 €s16gzés..........covnvnmiiiiiiiiiiccc 23
6. Meditdcid és elme...........ccccovveiviiiiiniiiniiiicicce, 25
7.]6ga Szutrdk és Bhagavad Gita a meditdci6rdl............... 29
8. Akkor milyen is a meditdciés technika..........coccccuevuennee. 33
SZOJEGYZEK.....eeiiiiiiiiii s 39

Ko6szonetnyilvanitas.........cccovviiiiiiiiiiiicce, 43






KOSZONETNYILVANITAS

Koszonet Swami Shankaratilaka mesternek, aki a védikus
iratokat testkozelbe hozta, hogy a bolcsek tuddsat tolmacsolta
nekiink. Megannyi tanitds sordn vezetett benntinket, hogy
kozelebb tudjunk keriilni és fel tudjuk tenni az élet nagy
kérdését: Ki vagyok én? Valamint a vdlasz megtaldldsdhoz
keziinkbe adott értékes eszkdzoket, melyek alapkove ez a
meditécio.

Magyarorszdg szerzetesi kozossége - a Védikus Dharma
Hindu Egyesiilet - 6rommel és hdldval fogadta ezeket a
tanitasokat.



10



11

1. A meditécié 3 alapvetd eleme

A meditacié 3 alapvetd eleme: a testtartds, 1égzés és

gondolkodas.

Nagyon fontos megtanulnunk, hogyan kell megfelelGen
kombindlni a testtartdst a helyes légzést és a helyes
gondolkodadst.

Patandzsali a J6ga Szutrdk mestermtivében az Asthanga Yoga
8 4gdt mutatja be, hogy mi sziikséges a jégafolyamatok
fejlesztéséhez és a samadhi eléréséhez:

Yama, fegyelem.

Niyama, bels6 6nuralom és tisztasag.

Asana, a testtartés.

Pranayama, a 1égzés uralma.

Prathyahara, az érzékszervek fegyelme.
Dharana a gondolat koncentrécidja.

Dhyana, a tudat dramldsa avagy a meditacio.
Samadhi, az elme tokéletessége az Onvaléban.

A szanszkritban a dharana a koncentrdciét, a dhyana
meditdciét jelent.
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A Jéga Szutrdk, III. pada, 1. sztitrdban ezt olvassuk:

,desa bandhah cittasya dharana”

A koncentraci6, dharana, a tudat rogzitése egy pontra vagy
teriiletre.”

III. pada, 2. sztitra

,tatra pratyaya ekatanata dhyanam”

,A meditdci6, dhyana, a figyelem rendezett és folyamatos
dramldsa, amely ugyanarra a pontra vagy tertiletre iranyul.”

Ezért tanitja Patandzsali, hogy igenis, sziikséges a felkészits
1épés a koncentracid, hogy aztan képes 1égy meditélni.

A dhyana-ban a cél a megfigyels és a megfigyelt egyestilése,
vagyis az ego feloldéddsdnak és elmeriilésének elérése az
Onvaléban. Ahogy meditdlunk, elvész az &nmagunk
elvesztésének gondolatdtol vald félelem, mivel a meditdlé
megtapasztalja, hogy nem veszett el, hanem névekedni fog a
1étében, 1évén 6 maga az Onvalé. Mintha egy rémalombdl
ébrednél fel, amiben kicsinek ldtod magad, de rdjossz, hogy
Orids vagy.
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2. A meditéci6 alapjai

A meditscio alapja:
- testtartds: test, nyugalom
- 1égzés: lehelet és elmélytilés
- gondolat: fékusz és felold6dds

A meditdcié a meditdcion alapul. Nem madsra épiil.

A meditdciénak van egy alapfolyamata, amit kévetni kell
mindenképp. Ha valaki mdshogy szeretne meditdlni (a maga
maédjan), masképp 1élegezni vagy egy 4j technikdt szeretne
kitaldlni a meditdciéhoz, lehetséges, de akkor nem
ugyanarrdl a meditdciés folyamatrdl beszéliink, amelyet a
Szentirdsokban taldlunk, hiszen ez a mi referencidnk, amikor
jogarol beszéliink. A “sajatos” gyakorlattal nem fogjuk elérni
ugyanazt, amit a multbéli jégik tanitottak, vagyis a
meditacidéval elért felszabadulast.

A meditdci6 olyan testtartdst igényel, amely lehet6vé teszi,
hogy a test mozdulatlan maradjon. A test nyugalma a
legnehezebb. Ha azt gondolod, hogy a legnehezebb az elméd
megnyugtatdsa, valéjadban nem ez az els6dleges probléma.
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Mintha valaki azt mondand: "A legnehezebb dolog lefutni
egy maratont... de ha nem kelsz fel a kanapérél, és nem
gyakorolsz nap mint nap egy kicsit...” Aki a dhyana-t
gyakorolja, azt dhyata-nak, azaz meditdlénak hivjuk.
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3. A meditdcio feltételei

A meditécis egy magas szint(i tevékenység a dharma

teriiletén, valdjdban ez a legmagasabb szintti tevékenység,
amelyet egy személy teljesithet. Az emberi lény teljessége
meditdcioval érhetd el, hiszen ez csak nekiink, embereknek
adatott meg az univerzumban, egyetlen mds lény sem tud
meditdlni. Eppen ezért ismerniink kell a meditci6
sikerességének feltételeit.

Patandzsali, a j6ga nagy kod-megfejtSje azt mondja, hogy
tudnunk kell, hogyan vegytik fel a megfelels testtartdst, mily’
moédon 1élegezziink, hogyan tudjuk korddban tartani az
érzékszerveinket, koncentrdlni a gondolatainkat és végiil
meditdlnunk, és ekkor érhetjiik el a felismerést, a szamdadhit.
De ehhez el8szor is el kell érniink egy belsé erkolesi
tisztasdgot és pszichofizioldgiailag alkalmas dllapotot, vagyis
az astanga jogat kell gyakorolnunk. Mindez sziikséges a
meditdciéhoz, de a meditdciohoz ami abszoltt elengedhetetlen
az a test nyugalma.

A meditdcié sordn a légzést agy kell végezni, hogy az
segitsen benniinket elmeriilni az Onval6ban. Sziikséges
tovédbbd, hogy a gondolatainkat ugy fékuszdljuk, hogy ne a
kilsé 1ét felé irdnyuljanak, hanem inkdbb befelé és
abszorpciét generdljon.
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Ezért mondjdk, hogy a gondolatoknak egy egységes
fékuszpont felé kell irdnyulnia.

Meditécié a gyakorlatban: iilj le, lazits, 1élegezz és kapcsolj
ki. Barmikor, barmilyen helyen, barmikor meditdlhatsz.
Nincs sziikség templomra hogy meditdlhass vagy barlangra,
hogy a vilagtol elszigetelten élj, bar kétségtelentil jobban lehet
meditdlni egy templomban, mert a kornyezet rezgései
kedvez&bbek ami a meditdlét is dthatja. Lehet meditdlni a
buszon, a tér kzepén, ahol csak akarsz, barhol-bdrmikor.

Az isigaz, hogy a meditdciéonak vannak kedvez&bb idészakai,
mint pl. hajnalban és alkonyatkor, hogy 6sszhangban légy a
természet nyugalommal teli pillanataival, de bdrmikor
meditdlhatsz. Amikor az ember felkel, lezuhanyzik és
megtisztitja magdt, hogy megsziintesse a tompultsdgat egy
éjszakai alvds utdn, ez j6 alkalom a meditdciéra. Ha igy
tesziink, az elme apranként hozzdszokik, hogy elcsendesitse
magdt, és képes legyen minden nap kénnyeben meditalni.

A mesterek azt tanitjdk, hogy tandcsos minimdlis ideig
meditdlni az elején, hogy szoktassuk az elmét, de napi
rendszerességgel. EbbSl a minimdlis id6bdl kiindulva, az
ember addig névelheti a meditdcié hosszdt, ameddig csak
akarja.

Roviden Osszefoglalva, a meditdciét barmikor, barhol és
bdarmennyi ideig lehet végezni. Kovetelmény, hogy
tudatosnak és kovetkezetesnek kell lenni.

A meditdci6 tudatosan torténik, és igen, a meditdlo
elveszitheti a vildggal val6 érintkezés tudatat, jollehet ebben
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a pillanatban egy szuper-tudatra tesz szert az Onval6rél. Az
Onvaléval valé egyesiilés a meditéacié célja. Ritka, hogy ez
kezdd gyakorlékndl és a rendszeres meditdlokndl is
eléforduljon, bar 6k mér jobban ismerik a technikét és a célt,
ezért nem lesz ez félelmetes szdmukra.

Amikor valaki meditaciéra késziil, tandcsos hogy tisztdban
legyen az elméjének édllapotdval, amit gundnak hivunk,
vagyis az elme rezgési mindségével. Ha az elmében tamasz,
dekadencia, mentdlis letargia, d4lmossdg, vonakodds
fedezhetd fel, a meditdci6 nem lesz pozitiv. Ezért ha meditdlni
akarsz, meg kell véltoztatnod a mentdlis energiarezgésed és
felemelni a szattvikus szintre, a nyugalom, a tisztasdg
vibraci6javé, ahol megértés, egyenstly, harmonia taldlhato.
Emiatt ajanlatos el6szor dinamikus fizikai gyakorlatokat
végezni, valamint 1égz6gyakorlatokat, amelyek aktivéljak és
kiegyenstlyozzdk a testet - elmét, és felkészitik a meditacidra.
Ha nem igy teszel, a meditdci6 tamasszal lesz terhelt és ezt
nem szabad megengedni, mert az elmének ez lesz a
referenciapontja, miszerint a meditdcié ehhez a tamaszikus
mentdlis dllapothoz kapcsolddik, és hajlamos lesz ebbe az
dlmos és tehetetlen dllapotba 1épni valahdnyszor meditdlsz
és hdt ez az ami a legmesszebb kellene hogy keriiljon a
meditdcié fogalmatol.

Masrészt annak, aki sikeres akar lenni a meditdcidjdban,
mérlegelnie kell a megfelel6 médon valé étkezést. Az agy
mentdlis rezgése és a belek dllapota kozott nagyon
bensdséges a kapcsolat. Emiatt célszer(i szabdlyozni az
étkezés id6pontjait, annak mennyiségét, a tartalmat és az
Osszetev6k kombindcidjat, valamint az evakudlds mindségét is.
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Erdemes ezen gondolkodni és felismerni ennek jelentSségét,
mert vagy segit a meditdciéban vagy nagyban akaddalyozza.
Meg kell figyelniink, hogy lassi-e az emésztésiink, van-e
felesleges gdz, nehézkes emésztés, székrekedés stb.

A meditdci6 pillanataiban fontos, hogy az érintett
bélrendszerében ne legyen étel. Nem ajanlott kozvetlendil
étkezés utdn meditdlni, mert ilyen kortilmények kozott a
szervezet nem lesz képes nyugodt és stabil lenni, az elme
nehezen fog koncentralni.

Az a személy, aki meditdl, nem engedheti meg magdnak,
hogy székrekedése legyen. A meditdci6 is nehéz lesz, mert a
salakanyag pangdsa a bélben arra készteti az elmét, hogy
tamasz és tompa éllapotba kertiljon és ez érzékelhet6 amikor
az ember letil meditdlni. Emberi lényként tudnunk kell,
hogyan szabdlyozzuk étrendiinket, hogy az emésztésiink a
lehets legjobban mikodjon, ami magédban foglalja a
salakanyag elimindldsdt is. Illend6 hogy a dhyata
elgondolkodjon milyen médon és szokdsokat kdvetve étkezik
és tisztaban legyen azzal, ami a legkedvez&bb a szdmadra.

A szattvikus étkezés alapjat a gyiimdlesok és zoldségek, nem
tal olajos ételek képezik, amelyek segitenek megnyugtatni az
elmét, és megkonnyitik a bélmozgast. Ez a megfelel6 a
meditdl6 szamadra.

A Bhagavad Gita, XVII. pdrbeszédében azt olvashatjuk,
amely szerint Sri Krisna, az isteni inkarndcié, tanitvanydnak,
Ardzsundnak tanitdst ad az evésrdl és az ételek gundirdl,
valamint hogy az milyen hatdssal van a fogyasztdjdra.
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A meditalonak tandcsos reggel tisztit6 krijat végezni, langyos
citromos vizet inni. Mert a viz megakaddlyozza a puffadast,
gazképzbdést és segit a belek kitiritésében. A vér tisztuldsat
is serkenti, és a vér az amely elosztja a testben azokat az
anyagokat, amelyekre a sejteknek sziikségiik van a megfelel6
miikodéshez.

A meditdciéhoz tudatosnak kell lenni és 6sszhangban kell
lenni a pszichobiolégiai valésdggal. Ehhez kitartds kell. Ha
nem gyakorolsz, nem meditdlsz. A lényeg nem az, hogy olyan
személy kozelében légy, aki meditdl, vagy részt vegyél a
szatszangokon, ezek mas eldnyokkel jarnak. A meditdcié
gyakorldsa személyes, egyéni, mert az Onmegvaldsitds
folyamatdrol beszéliink. Tobben is meditdlhatunk egyszerre,
eljarhatunk meditdciés korokbe, de az hogy az ember
meditdljon, az alapvetd.

A meditdlé nem csaphatja be vagy biintetheti magdt azzal,
hogy azt mondja magdnak, hogy a meditdciénak kellemesnek
kell lennie, és ha nem igy van, akkor nem fog meditdlni. A
meditdci6 lehet kellemes vagy egy kutya-macska harc, nem
szamit. Mivel a meditdci6 megmozgatja az elmét és annak
bugyrait, el6kertilhetnek frusztracidk, emlékek, jollehet belsd
eredményeket is ad. Nem szabad ezek szerint értékelniink a
meditdciét, mert akkor az akaratunk és kitartdsunk a
meditdcid irdnt ezek szerint fog inogni.

A meditdcié, meditdci6. Soha nem kategorizdljuk. A
leghelyesebb nem vdélaszolni annak, aki kivéncsian
kérdez8skodik a meditdcionk eredményességérdl, mivoltarol.
Ezt a tandrunkkal, vezet6nkkel kell megbeszélniink nehogy
téves értékelést dllitsunk fel.
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4. Meditdcio és test

A Jéga Szutrdkban Patandzsali semmiféle utaldst

nem tesz arra, amit mi kaya-asana-ként vagyis fizikai
testhelyzetként ismertink. Ezt mds szovegekben is
felfedezhetjiik. A meditécié egy olyan tudatéllapot, amely
athatja a testet, a 1égzést és az elmét. A Joga Szutrdkban az
dszana meditdcids testhelyzetként keriil emlitésre, a Il.pada,
46. szutrdban: “sthira sukham asanam”

,Az Asana a test tokéletes tartdsa, az intelligencia stabilitdsa
és a lélek jéindulata".

A meditdciéhoz a legjobb az l§ testhelyzet f6ldon vagy
széken. Ha a testiink nem képes stabilan a f6ldon {ilni, a
hatha jéga specidlis gyakorlatai segitenek a testet rugalmassa
tenni és feloldani, megnytjtani. Ha id8sebb személyrdl van
sz6 és nehéz neki a foldon tilés, akkor haszndljon
til6alkalmatossdgot. Nem szabad emiatt abbahagynia a
meditdciét vagy a test fdjdalmdn meditdlnia.

A meditacié soran felvett dszana stabil, nem szabad mozogni
és nem is szabad hogy a test izgdga legyen. Ez elengedhetetlen,
mert az elme a test nyugalmdn és stabilitdsan fog meditdlni,
mintha az egy templomi szent kép lenne. Ha megmozdul,
elvész a koncentracié és meditdcié. Ha szeretnél megfelel6en
meditélni, ahhoz szinte elkertilhetetlen a hatha jéga gyakorlésa.
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Olvashatjuk a Purdndkban vagy mitolégiai elbeszélésekben
is hogy Parvati, Siva felesége, feltesz férjének egy kérdést: ,O
nagy isten, 6 Siva, a férfiak leépiiltek, betegek, er6tlenek,
kérlek, mit tegytink? A jéga ura azt mondja: Megtanitalak
benneteket a hatha jogara.”

A meditdciéhoz meg kell erdsiteni a testet, az elmét és a
benniink 1év6 életenergidt. Ahhoz, hogy megszokja a hatunk
a stabilitdst, ajanlatos mindig egyenes hattal tlniink. Egyik
moédja hogy a széken a fenékparndkat a hattdmldhoz a
legkozelebb helyezziik és a hdtunk megtdmaszkodik a szék
hattdmldjan. Mdsik modja, ha a szék elejére ulink és
egyenesen tartjuk a hdtunkat. Fontos a szék magassdga, a
talpunk a f6ldon nyugszik és a combunk, vadlink se ne
16gjon, se ne fesziiljon.

A stabil testtartds az els6 dolog, amit gyakorolni kell. Ez egy
személyes és folyamatos munka, amit nemcsak az 6rdn, a
meditdci6 alkalmdval, hanem evés kozben, tanulds vagy
munka kozben is lehet gyakorolni. Egyes meditdlok a
gyakorlat Dbefejezése utdn hatfdjast érezhetnek, ami
hozzdjarulhat a meditdciéval szembeni negativ érzések
kialakuldsédhoz. Ezért ajanlott a hatha jéga.

Maéskor megesik, hogy az érzelmi éllapot a fdjdalom oka a
testben, hiszen a mentélis és érzelmi fesziiltség dtkertil a testbe.
Még egy ok arra, hogy jol ismerjiik a jégat és megtanuljuk az
érzelmek megfelel6 kezelését. A meditdl6 elméje akkor
fejlédik, ha szildrd és megtorhetetlen megértésre tesz szert,
sthita pragfiya, amelyet semmilyen kiilsé vagy belsé helyzet
nem lendit ki, sem mésok érzelmei. Mds széval, a dhyata-nak
képeznie kell magéat, hogy semmi se ingassa meg a nyugalmat.
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5. Meditacio és légzés

Javasoljuk tovabba, hogy a dhyata végezzen
prdnajdmdt és vyayamot, hogy a 1égzését dinamikusan is
edzze és oda tudja fékuszélni, ahova akarja, mert a 1égzés
uralma nélkiil nincs koncentrdcié, nélkiile pedig nincs
meditécio.

A meditdci6 sordn a 1égzés folyamata a kdvetkezs: a belégzés
mingsége az éberség és megfigyelés, a sthira; mig a kilégzés
sukham mingség, vagyis elhagyds és ellazulds. Ezzel
biztositjuk a 1égzés abszolut folyamatossagat.

Alégzés hatdssal van a testben, testtel torténd mozgdsokra és
gondolkoddsmédunkra, valamint forditva: amit a testtel
tesziink és amit gondolunk, befolydsolja a 1égzésiinket.
Széval az dszana helyes felvétele utdn a 1égzés a masodik
tényez6, amelyet figyelembe kell venni a meditdcié sordn. A
meditdld 1égzésének segitenie kell a meditdlé éberségét és
megfigyelGképességét. Nem szabad hogy az érzékszervek
lezsibbadjanak vagy tompuljanak.

A meditdciéba valé belépéshez a 1égzésnek nem az a feladata
hogy aktivélja a testet és az érzékszerveket, hanem olyannak
kell lennie mint egy selyemszdl, vékonynak és kifinomultnak,
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de elegendének ahhoz, hogy fenntartsa a szivverést és a
szervek m(ikodését anélkiil, hogy a szattvikus dllapotbdl
kiemelné 6ket. Ugyanez torténik mélyalvas kozben is.

A meditdci6 eredménye az, hogy kialakul egy meditativ élet,
vagyis a meditdl6 mindenkor és mindenben teljes figyelemmel
lesz jelen, és igy a meditdci6 életvitellé valik, az élet szerves
része lesz és a dolgokat masképp fogjuk kezelni. A nem
meditdlo kétségbeesetté, idegessé, aggddova valhat bizonyos
élethelyzetekben. De aki meditativ életet él, az megadll,
lélegzik és gondolkodik, majd cselekszik, megteszi azt ami
sziikséges.

A meditaléban az észlelés min&sége javul. A sthira azt jelenti,
hogy éber és megfigyel, valamint a sukham-nak kdszonhetSen
a lemondds képességével belép a kényelem és a belsd
elégedettség dllapotaba.

A kilégzés az egérdl val6 lemondds. Amikor utolsé
1élegzetiinket kileheljiik, a test és vele egytitt a karakter is
meghal. Hasonloképpen a meditdci6 kozben, amikor
kilélegzel és még nem kezd6dott meg a belégzés, a 1égzés
még nem hozta vissza az eg6t az elmébe, ez pontosan az a
pillanat, amikor az elme az Onvaléval taldlkozik, és nem a
vildggal, ahol és amiben egyesiil az elme azzal a nagyszert
személyiséggel, amit énnek, egénak neveziink.
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6. Meditacio és elme

A Sthira az elmében azt jelenti, hogy nincs

figyelemelterel6dés, hanem koncentraciés és éber dllapot,
ami megakaddlyozza, hogy az elme ingatag, zavart, lusta
vagy tompa legyen. Ahhoz hogy az elme a test nyugalmdra
témaszkodhasson a 1égzésnek a lehetd legkonnyedebbnek
kell lennie.

Ahogy kordbban lattuk, amikor az dszana "sthira-sukham-
asanam" a légzésre utal, ez azt jelenti hogy a lélegzet alig
kiilontil el a test stabilitdsatdl, az dszanatdl; a 1élegzetet alig
mozog és kedvez a sukha allapotnak, a jolét dllapotanak, mert
a kifinomult 1égzés nem aktivalja az elmét, ezért nem zavar
minket a vildg és az azzal val6 konfrontdci6, hiszen az egét
nem kell a kiilvildgba aktivalni és ott mérni. Az elme ebben a
nyugalomban és egyenstlyban az Onvald, az antaryami, a
benniink lakozé 1ény felé vetiil. Ekkor 1épiink magasabb
tudatdllapotba.

Ez a meditdciés technika természetes az ember szamdra.
Amit a jéga és a meditdcié tesz az az, hogy megmutatja,
kitdrja az emberi képességeket és ezért mondjdk a Védak,
hogy akkor teljesitjik ki emberi dallapotunkat amikor
megtanulunk meditélni.
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Amig nem tanulunk meg meditdlni, addig az emberi 1ét
kivetiilései vagyunk csupan. Mi, emberek megtanultunk
el6rehaladast, fejld6dést generdlni az anyagban, de egészen
addig amig nem meditdlunk, nem tudjuk kitdrni a
tudatunkat, egy magasabb allapotban miikodtetni. Amikor
az anyag striisége elvész, elérjiik a tudatot és amikor a
tudatunkat hasznaljuk, lehet6vé valik, hogy az egyesiiljon az
anyag titkos energidjaval, a Shaktival, az isteni erével. Igy
létrejon az Onval6val val6 egység.

Vegytink egy példat, ami Ramana Maharshival tortént. )
semmilyen mds technikdt nem alkalmazott, mint a test
nyugalman valé meditéciét, ahol a Iélegzetét a belsé Onvalé
felé irdnyitotta. Az érzékszervek bezdrddnak, és az elme ereje
az antaryamira, a bels6 lakéra figyel. Amikor az elme az
érzékszerveken keresztiil kilép, az Onvalé dsszekapesolodik
minden mads lénnyel, vagyis az egyén egy lesz a sokasdgban,
ami osztdddst, sarloddst, vitat generdl és szenvedést. Minden
kiviildllo lény vitatkozik egy térért, és ezért felbukkan a
himsa, az er6szak, ami alapjdban véve természetes és
elengedhetetlen velejdrdja a 1ét fenntartdsanak.

A meditdciénak a célja a megvildgosodds azaltal, hogy
megsziinteti az elme szenvedését. De el8szér meg kell
gyogyitanunk ezt az embert aki meditdlé akar lenni és
meggyogyitani pedig a test-elme kapcsolatdban tudjuk. Ezért
fontos, hogy ismerjiik korldtainkat és ennek megfelelGen
dolgozzunk szerényen.

Végezziink nyujtdsokat és jol firitsiik ki a beleket, mar
emlitettiik fentebb hogy ez fontos, mert a vastagbél olyan,
mint a nagy tudatalatti, ami az elmének a része.
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Ha a vastagbél tele van salakanyagokkal, nem tudsz j6l
gondolkodni, ezért fontos hogy az elménkrdl a beleinken
keresztiil gondoskodjunk.

Ahhoz, hogy meditdlok lehesstink, sziikségiink van egyfajta
meditativ személyiségre, amely kivetiil a mindennapi életiink
mds és szokvdnyos tertileteire is. Ahogy éliink, olyan lesz a
meditdcionk is. Amikor az elme belép a sukham allapotéaba,
az elméhez hozzdadédik az, amit mi $ila-nak neveziink, ami
olyan tulajdonsdgok megszerzését jelenti, mint amivel a
szikldk rendelkeznek, amelyekre a meditativ személyiségiinket
épithetjiik. Sukham a gyengédség mindségével ruhdzza fel
elménket. Ezért tanitjdk a mesterek, hogy az egytittérzés
kifejlesztése nélkiil, vagyis mdsok fdjdalmanak atérzése
nélkiil nincs megvildgosodds. A meditdcionak és a sthira
sukham megszerzésének az elmében kdszonhetd az, hogy
elkezd6dik az elme negativitdstdl valé megtisztuldsa. Véget
érnek az elvardsok, a frusztrdcié, mert tudni éIni a jelen
pillanatban alédzattal és héldval, az élet egyik legnagyobb
ajandéka.

Ez a §ila nagysdga, a meditdcié nagyszerd tulajdonsaga.

A nem meditativ ember az, aki azzal az elvardssal él, hogy
valami majd boldogsdgot ad neki. De a boldogsag, amellett,
hogy lehetetlen elérni, és még ha elérhet§ is lehetne mulandé.
Semmi sem 4llandé ezen a vildgon, minden valtozik. Seneca,
a spanyol, romai sztoikus bolcs azt mondta, hogy a
boldogsdg abban rejlik, hogy élvezziik a kis dolgokat, a
boldogtalansdg pedig ha a nagy dolgokban keressiik a
boldogségot.
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Tehdt nem szabad arra varnunk, hogy nagy dolgok
torténjenek ahhoz hogy eljGjjon a boldogsdg ideje.
Figyelmesnek kell lenni (mindful), hogy az élet pillanatait
felismerjiik és érezziik a felismerés adta boldogsagot. Swami
Tilak, Swami Shankaratilaka guruja, ezt a létfontossdga
mottot tanitotta: ,, Tudj 1étezni barhol és barmikor, minden
koriilményben.” Ez a lét-tudat, sthita pragnya, a szildrd
megértés, felismerés.

Ahhoz, hogy meg tudjuk tartani az el6bb emlitett d4szanat, az
elmében sthira és sukham sziikséges, mert amire toreksziink
az az, hogy egy kiilonleges nyugalmat és stabilitdst vigytink a
testbe és az elmébe, valamint a 1égzést kontemplativvd tegytiik,
hogy életiink ennek megfelelen elmélkedd és kontemplativ
legyen. Tehat amikor meditdlunk, meditdlunk, és amikor
kilépiink bel6le, meditdloként tessziik ezt meg, vagyis éljiik az
életiinket, ugyantgy, mint a meditdcié el6tt, de meditativ

/////

meditdcid, hogy jobb meditativ életiink legyen.

Ebbdl kovetkezik, hogy amikor eljon az evés ideje, akkor
eszilink és élvezziik azt. Amikor eljon az alvds ideje, akkor
alszunk és élvezziik azt. Amikor eljon a munka ideje, akkor
dolgozunk és élvezziik azt. Amikor vdrnunk kell, nem estink
kétségbe. Es amikor megladtogat benniinket a betegség vagy
az élet valtozdsai vagy az élet elvesztesése barmilyen okbdl
kifoly6lag, nem fogjuk elvesziteni Onmagunkat. A meditativ
élet segit és megkoveteli hogy olyan mudrat tartsunk, amely
vezeti, elGsegiti a meditdciés tuddst. Mindezt pedig
fokozatosan szabdlyokkal, charak-kal, alapozzuk meg. Az
egyik legfontosabb szabdly, hogy ne veszitsd el a nyugalmad
semmilyen koriilmény és torténés miatt.
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7. Prayatna Saithilya ananta
samapattibhyam

A Jéga szutrdk II. pada 7. szitrdja ezt mondja:

,prayatna Saithilya ananta samapattibhyam”

Az dszana tokéletessége akkor érhets el, ha az elvégzésére
irdnyul6 erdfeszités erdfeszités nélkiilivé valik, igy elérjiik a
belss, végtelen Onvalét"

Arra az dszandra utal, amiben az d4szana misztikus titka rejlik.
Ez egy hatalmas 1épés a meditdci6 tanuldsdban és
gyakorldsaban.

Swami Shankaratilaka azt mondja, tisztdban kell lenniink
azzal, hogy a test egy kincs, ebben rejlik a titok. Ezért
tisztelntink kell a testet, bele kell mélyedniink és engedniink
kell hogy elmondja amit tud, mert benne nyilvdnul meg az
Isten energidja. Az univerzum hozott benntinket ide, a testbe,
a nagybdl a kicsibe.

A mesterek azt mondjdk, hogy ,a nem cselekvés elvezet a
nem cselekvés cselekedetéhez”. Vagyis mikor meditdlsz, nem
cselekszel a vildgért. A meditdcié pedig olyan cselekvéshez
vezet, amely nem vezet karmikus folytatéshoz, ami
visszahozna a vildgba, a sziiletések és haldlok korforgdsdba.
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Tehdt hogyan fogunk meditdlni? A test nyugalmdban.

A Bhagavad Gita VI. parbeszéde 10-15.slokdban Sri Krisna
megtanitja Ardzsundnak a meditdcié folyamatat:

VI/10.

It gosita GaaHTeT Wi e |
qehTeh! IfaraTeT FTsfieafe: i 2o |
yogT yufijita satatam

atmanani rahasi sthitah

ekakt yata-cittatma

nirdasir aparigrahah

A jo6gi folyamatosan meditdljon az Atman-on egy titkos
helyen, teljesen egyediil, az elméjét kontrolldlva, vagyak
nélkiil, ragaszkoddsok nélkiil.

VI/11-12.

gt <31 gisa T ST : |

ARG ATIATe AT PTG I 22 1

TABTI 7T: Feal Ja e AT |

SUTRIATET JoATaNATS G Il 2R I

Sucau dese pratisthapya sthiram dsanam atmanah
naty-ucchritam nati-nicam caildjina-kusottaram
tatraikagram manah krtod yata-cittendriya-kriyah
upavisyasane yuiijyad yogam atma-visuddhaye

Tiszta, szent helyen rendezkedjen be, amely sem til magasan,
sem tal alacsonyan nincs; a pdrndjat alkossa kusa fd,
szarvasbdr és egy szovet. Ott iilve, miutdn a manas-t egy
pontra koncentrdlta, gondolkoddsat és érzékszerveit
domindlta, gyakorolja a jogat a sajat megtisztuldsara.
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VI/13-14.

T FARRNNT arRI=rae e |
TRIeT ST & R aeida] Il 22 i
ga=aTeHT A iSgETReT & |

7 GO At gad St 7T 1 €% 1
samari kaya-siro-grivati

dharayann acalam sthirah

sampreksya nasikagrari svarm

disas canavalokayan

prasantatma vigata-bhir
brahmacari-vrate sthitah

manah sarityamya mac-citto

yukta asita mat-parah

Nyugodt a test, a fej és a nyak mozdulatlanok és egyenesek,
rogzitse a tekintetét az orr hegyére. Az elme csendes,
félelemmentes. Hiien a tisztasdgi fogadalomhoz, a manas, az
elme, Rdm szegez6dik. Maradjon elmeriilve odaaddssal,
melynek utolsé és legmagasabb célja En vagyok.

VI/15.

o1 GITAT AT FHaawre: |

ani=t RO aegeemieTes i i1 e« i
yufijann evari sadatmanarn

yogT niyata-manasah

santim nirvana-parama
mat-samstham adhigacchati

[gy, folyamatos fegyelemmel, a j6gi, aki képes kontrollaIni az
elméjét, eléri a legmagasabb szintti békét, ami a részem és
minden materidlis 1éten tdlmutat.
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Amellett, hogy elsajétitjuk a testtartdst és szert tesziink a
meditdci6 targyi eszkozeire, meg kell tanulnunk korddban
tartani az érzelmek bizonyos teriileteit, beleértve a
szexualitdst is, mondja a vers. Ha valaki meditdlni megy és a
szexudlis frusztrdciéira gondol, az elme erre fog koncentrdlni,
nem pedig az absztrakcidra.

Sri Krisna a stabil testtartdsrdl is tanit, valamint hogy a
figyelmedet a légzésedre kell koncentrdlnod az orrod
hegyére, mert ott van jelen Isten energidja. A mesterek azt
tanitjdk, hogy ha valaki az Onval6jdt keresi, keresse a
1élegzetében. Eppen ezért figyeliink a 1égzésre, mert ez vezet
az Onvaléhoz.
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8. Akkor milyen is a meditécids
technika?

Vedd fel a testtartast. Vedd fel a mudrat, a dhyana

mudra az alap, a bal kéz a jobb alatt, mintha egy tdlacskat
formélnédnak tgy, hogy a hiivelykujjaid hegyei egymdshoz
érnek. Chin mudrat is lehet haszndlni, ahol mindkét kezet az
alatta 1év6 térdiinkre helyezziik, a tenyér felfelé vagy lefelé
mutat. Mindezen mudrdk a prano shaktit vezetik, de mas-
mds médon. Prébéld ki, hogyan fog jobban dramlani az elme
a meditdci6 sordn az egyik vagy a mdsik mudra
haszndlatdval. Ha nem 4ramlik, valtoztass mudrat.

Mir beszéltiink réla, hogy a testnek mozdulatlannak és
stabilnak kell lennie az agyéki keresztcsonti régi6tol kezdve
a fejed bubjdig egyenes a hat. A véllakat picit htizzuk hétra,
majd lefelé, fesziiltség nélkiil. Az alhast lazitsuk el, mert az
izomfesziiltség prandt emészt. A has, az agy és az elme
kapcsolatban vannak. A 1élegzetnek kénnytinek kell lennie,
mint egy cérna. Nincs szoritds, fesziiltség a testben. Nincs
mozgas.

A szemek félig nyitva lehetnek, a szemgoly6k 4tlésan lefelé
irdanyulnak. Ebben az esetben sem a tekintet sem az elme nem
,néz” egy konkrét helyre. Vagy tartsd csukva a szemed. De
ha érzed hogy dlmossdg telit el, nyisd ki a szemed.
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Almossédgot vagy szunydkalast soha nem szabad
megengedni a meditdciéban, mert a kezd6 meditdlé elme
szamdra ez olyan, mintha engedélyt kapna, hogy abbahagyja
a légzésre valo dsszpontositdst és mindig hajlamos lesz ebbe
az allapotba tenddlni. Nagyon fontos hogy elkertiljiik az
elalvast!

A meditdcié nem egy dlomvildgba valé belépésrdl szdl,
hanem egy olyan folyamat, ahol az éberség és a figyelem
nagy nyugalmat idéz el. Elengedhetetlen a mentdlis
figyelem 6sszpontositdsa. Ami latszélag egy fizikdlis pontra,
az orr hegyére irdnyul, de olyan ez mint amikor néziink, de
nem latunk. Ez a nirvdna meditdcidja, a teljesség tiressége.
Vakuum jon létre, és a tudat felszivodik.

A fejtartds enyhén megemelt, az &ll pedig behuzott. Ily
modon a test az 4gyéki csigolydktdl a nyakesigolydkig stabil.
Az ajkak finoman érintkeznek, de nem feszesek. A nyelv
hegye a felsé fogak tovénél a szdjpadldshoz ér. Igy
alacsonyabb a nydltermelés és a nyelés sziikségessége. Amint
valami megmozdul, a 1élegzet arra a teriiletre irdnyul és a
tigyelem dllapota médosul.

Lazitsd el a tested, csak a minimdlis alapfesziiltséget tartsd,
ami a pozicié fenntartdsdhoz sziikséges. A 1égzést alhassal
végezziik, koriilbeliil négy ujjnyival a kdldok alatt. Alégzést
selyemszdlszer(ivé kell tenni. A 1égzés egyesiti az elmét a
dolgokkal. Mi torténik, ha a 1égzés kifinomult?

Magéra koncentrdl, és az elme azonnal a 1élegzetre, és a
lélegzet az Onvalo felé irdnyul, mert a 1élegzetben van Isten,
ezt mondjdk a Szent iratok.
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A yantrdkon, képeken stb. valé meditdcié kiilonféle
tulajdonsdgok megszerzését szolgdlja. A meditdci6, amir6l mi
beszéliink, az elme teljes kiiiritése a teljességbe. Mert az ego
a vilag minden dolgéval tancol: ez vagyok, azt akarom, ezt
csindlom. De a meditdcibban az elme egy egységes
tudatmezdbe 1ép, ezt "eka grata parinama" nak hivjak.

Minden a test nyugalmdval kezdddik, majd folytatédik a
tigyelem Osszpontositdsa a légzésre, kiilondsen a kilégzésre.
A test mozdulatlansdga a 1égzés nyugalmdhoz vezet, ez pedig
az érzékszervek visszahtizéddshoz, igy elérjiik hogy az elme
a levegd utjat kovesse a test belsejében, ami pedig a tudat
dramldsdhoz vezet.

Az els6 dolog, amit meg kell tanulni és gyakorolni kell a
meditdciéhoz, az abszolit nyugalom. A medit4cié a testtel
kezd&dik. Ezért mondjuk, hogy fontos fizikai gyakorlatokat,
hatha jégdat gyakorolni, amely megkonnyiti a ldbak kilazitdsat
és a jo testtartds kialakitdsdt, hogy a test nyugalmat és
kényelmet taldljon az dszandban. De addig is amig ez
megval6sul, ha sziikséges, haszndlj széket, de mindig, mindig
mindig legyen az egész hdtad egyenes.

Ebben az esetben a ldbakat kis tdvolsdgra nyissuk, mert
Osszezaradskor fesziiltség keletkezik a csip6ben. A ldbfej
rasimul a talajra. LehetSleg cip6 vagy zokni nélkiil
meditdljunk.

A meditdcié alatt semmit sem kell tenned. Ha jon egy
gondolat, azt ne ellenkezve taszitsuk el, hanem egyszertien
ne figyeljiink rd, visszavezetjiik a figyelmet a kilégzéshez.
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Ha ma a meditdci6 olyan, mintha kukoricat pattogtatndnk,
semmi baj. Nyugalom. Igy szokjuk a nyugalmat, nem
madshogy. A test és az elme nagyon kozel dllnak egymdshoz,
igy a test nyugalma az elme nyugalmdhoz vezet.

A szentirdsok azt mondjdk, hogy a test az elme, az elme pedig
test. Tudnod kell kapcsolédni hozzdjuk, gyakorolni mindazt
amirdl sz6 esett. Nem érkezel az elme nyugalmdba, ha
el8szor nem éled &t a test csendjét.

A meditéci6 elsé fadzisa a mindennapi fesziiltség elengedése.
Ezért lehet a meditdciét terdpiaként is alkalmazni, mert kiold.
Ez nagyon fontos. Erzelmi fesziiltséggel nem tudsz meditdlni.
Ki kell lazitanunk az izmokba és az idegrendszerbe dgyazott
aggodalmat. A test az elme része, az elme pedig a test része.
Ezért érdemes az elmével a testbdl kiindulva dolgozni. A test
stabilitdsa, legyen az elme, 1égzés vagy barmi mds, mdris
jOless érzést kelt.

A meditdcidval toltott élet olyan élet, ami filozoéfidval teli és
van id6 gondolkodni az életiink dolgairdl, de semmi sem
mikodik, ha nem tanuljuk meg elengedni a gondolatot a
csendben és nem hagyjuk hogy a tudat az Onvaléban
dramoljon.
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SZOJEGYZEK

Antaryami: bels6é uralkod6, minden teremtményben jelen
1év5 Legtels6bb Lény, amely minden teremtményt irdnyit
Ardzsuna: harcos, fjdsz a Mahdbhdrata hindu eposz
kozponti alakja. Mentora Krisna.

Asana [ dszana: testtartds, testhelyzet

Astanga joga: nyolc dgt joga

Atman: az igaz, 6rokkévalé Enre utal vagy az egyes egyének
0ndll6 esszencidjara vonatkozik

Bhagavad Gita: Isten éneke

Chara: szabdlyok, el6irdsok

Dharana: az elme koncentraldsa

Dhyana: meditacié, kontemplacié

Dhyata: medital6

Ego: Alegtisztdbb és abszoltit értelemben az ego vagy Aham
azonos az Ennel. A Mahavakya-k (nagy kijelentések), az
Ahamot magdval Brahmannal (Aham Brahmasmi) teszik
egyenlévé. Amikor azonban ez az ego az egoizmus
tisztdtalansdgdval (ahamkar) szinez8dik el, a 1ényben hamis
identitdstudat alakul ki és azt fogadja el igaznak.

Eka grata parinama: egypontt koncentracié

Guna: a természet sziilte mingség, 1étmdd (hajlamok,
tulajdonsdgok)
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Hatha J6ga: jogarendszer a fizikai test és a prdna feletti
irdnyitds megszerzésére, dszandk, prandjamdk, bandhdk,
mudrdk és krijdk rendszere

Himsa: bantds, erészak

Joga: egyesiilés, kapcsolodds

Jéga Szutra: aforizma-gytjtemény, sz6 szerint fonalat vagy
dolgokat 6sszeko6td vonalat jelent

Krija: cselekvés, tett, leggyakrabban egy '"befejezett
cselekvésre", technikdra vagy gyakorlatra utal a jogatudoményon
beliil, amelynek célja egy adott eredmény elérése

Mudra: pecsét, jelzés vagy kézmozdulat. Egyes mudrakat
egész testtel végeznek, de a legtobb mudrd kéz- vagy
ujjmozdulatot takar

Nirvana: a végso cél, a beteljestilés

Niyama: visszatartds, onmegtartéztatds, megtisztulds az
onfegyelem segitségével

Pada: 1ab, egynegyed rész

Parvati: Siva tdrsa, az Isteni Anya megtestilése
Patandzsali: indiai bolcs, a jéga atyjdnak is nevezik
Pranajama: a prdna (életers) irdnyitdsa, a 1égzés
szabdlyozdsa, kontrollja

Prano shakti: az 6si kozmikus energia, amely minden fizikai
funkci6t irdnyit. A prdna életer$ energia, a shakti pedig néi
vagy kreativ energidhoz kapcsolédik

Prathyahara: az 6t érzékszerv elvondsa a kiils6 targyaktol,
hogy azokat a mentdlisan 1étrehozott érzékszervek valtsdk fel
Puranak: sz6 szerinti jelentése: "6si". Mitoldgiai elbeszélések,
védikus szentirdsok transzcendentdlis végkovetkeztetéseket
hirdet6 torténeteket tartalmaznak.

Ramana Maharshi: az egyik legismertebb modern kori
indiai bolcs, advaita mester, szatguru. (1879-1950)
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Szamadhi: a fels6bbrendd o6ntudat allapota, az 6nvalé
atélése. Olyan dllapot, kozvetlen 14tds és élmény, amelybdl
hidnyzik a megtéveszts En-tudat és amelyet az igazi 6ntudat,
az 6nvalo korléttalan fénye tolt be.

Szatszanga: A ,sat” jelentése tisztasdg vagy igazsag, a
»sanga” pedig csoportban vagy tarsuldsban. Csoportos
esemény, ahol az igazsdgot keressiik. A Guruval torténd
audiencidra is utal.

Szattva: “jot” jelent. A hdrom guna vagy "létmdéd" (hajlamok,
tulajdonsdgok) egyike. A jésag, tisztasdg, pozitivitds, igazsdg,
derd, egyenstly, békésség és erényesség mindsége.

Shakti: erd, energia, képesség. az Isteni Anya, a vildgban
immanensen jelen 1év$ és minden dolgot dthaté hatdrtalan
dinamizmus, kreativ erd.

Sila: k&, szilardséag

Siva: ,$1” azt jelenti, hogy akiben benne rejlik minden,
athato; a ,,va” azt jelenti, hogy a kegyelem megtestestilése.
Ugyanakkor a hindu hdrom f{&isten koziil 6 a pusztitd, hogy
aztdn a ciklus Gjrainduljon.

Sloka: vers, versszak

Sri Krisna: Vishnu nyolcadik avatdra, ,mindenkit vonz6”
vagy ,fekete”.

Sthira: erds, stabil

Sthita pragnya: sthita jelentése ,1étez6”, ,1ét” és ,szildrd
elhatdrozds”, valamint pragnya, jelentése , bolcs”, ,,0kos” és
Jintelligens”. Szildrd bolcsesség.

Sukham: kényelmes, boldog és nyugodt

Szutra: sz6 szerint fonalat vagy dolgokat 6sszekotd vonalat
jelent

Tamasz: a nehézség, sotétség, mozdulatlansdg, tompultsédg,
tehetetlenség, tudatlansdg sajdtossdga

Yama: erkolcsi fegyelem
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Yantra: sz6 szerint: , gépezet, szerkezet”. Etimoldgiailag
- yam "tartani, aldtdmasztani" és a - tra utétagbdl az eszkozoket
kifejez6 sz6bdl all ossze. A meditdcié segédeszkozeként a
jantrdk azt az istenséget képviselik, amely a meditacié targya.
Védak: sz6 szerint tuddst, szent ismeretet jelent. India
legrégibb irodalmi emlékei, a hinduizmus legfontosabb
forrdsa, a hagyomdny alapjdn az univerzum ezoterikus
bolcsessége.

Vyayam: sz6 jelentése “megszeliditeni a belsé 1égzést”. Ez a
szanszkrit kifejezés két szobdl tevdik dssze: a yama jelentése
megszeliditeni, a vya pedig stimuldlni, serkenteni.



Az Onval6hoz vezeté meditacié 43

Ko6szonetnyilvanitas

Halssan koszonjiik Magyarorszdg Kormdnydnak,

hogy tdmogatta ennek a konyvnek a 1étrejottét, melynek
segitségével sokakhoz eljuthat ez az itmutat6. A meditédcids
kalauz a védikus iratok és mesteriink tanitdsainak kivonata.
Esszencia, tehdt tartalmas, de ugyanakkor konnyen
értelmezhet és kovethets irdnytd. Segitségével egyszertien
hozzdjuthatunk egy olyan technikdhoz, melynek
haszndlatdval életmindséginkon és az egészségiinkon
javithatunk. Kitarté gyakorlok pedig az Onvalé felfedéséhez
is kozelebb keriilhetnek.






rﬁ
I~
(O
-
-
e

[ p—
l"."‘l
=3
-
N
-
(v
N
(v
R
b

b

[P
(v
1ﬂ
f—
=
2
(Y-
(O

szszszszszsz MAGYARORSZAG 2023

786150019657





