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Meditacié Minden Napra - meditalj naponta, és élvezd a hatasat

Sokan, amikor a meditacid szot meghalljatok, alapbol egy megtorpanassal reagaltok és
elutasito, elzarkozo reakciot vesztek fel. Talan te is kdzéjik tartozol, talan nem.
Mindenesetre ez az 6sszefoglalé neked is hozhat uj felismeréseket, ha velem tartasz.

Kezdjik azzal, hogy miért is utasitjak el olyan sokan.

Az egyik leggyakoribb és legaltalanosabb kép a meditaciordl az, hogy ott tlsz 6rakon
keresztil, kényelmetlen 16tusz-llésben (ha egyaltalan meg tudod csinalni), valamiféle
fura ujjtartasokkal, netan még mantrazni is kell hozza, és mindezt egy atszellemiilt,
megbolcsiilt arckifejezéssel. Mi lehet erre a reakciod? ,, Tl komoly™. ,, Tal elvont”.
,»lul sok 1d6”. , Kivaltsagosok szorakozasa™. ,,Mire j0 ez nekem?”. Vagyis:

Mi a kezdOKk és az elrettendk 2 legfobb tévhite?

1, olyan feltételeket latnak bele a meditacidés tevékenységbe, amire 6k nem
kepesek. Tehat mar rogton az elején ki is hatralnak, hiszen miért vesztegessék az id6t
olyasmivel, ami a végeén ugyis kudarcba fullad. Szerintik.

2, nem latjak vagy nem hiszik, hogy a meditaciét és annak aldasos hatasait be
tudjak épiteni az életiikbe. Igy ismét csak felmeriil a kérdés benniik, hogy miért
szanjak ra az értékes idejlket.

Ha teheted, kérlek, te ne kovesd el egyiket sem a fentiekbol!

Talan a meditalassal szembeni ellenallasodat is feloldja, ha mas szempontbol nézel ra,
¢s nem egybdl az a kép ugrik be rola, hogy éradkon keresztiil kell atszellemiilt arccal

egy elsdre kényelmetlennek t{ind pozicioban iildogélned. Az mar egy nagyon haladé
verzid, és nem is mindenkinek valo:-)

De egyszer el kell kezdeni valahol, ha hiv ez az (t... Es a j6 hirem az, hogy ha valdban
szeretnél te is részesilni a meditacid aldasos hatasaibél, barmikor megteheted.
Réadasul a szamodra éppen legmegfeleldbb modon.

De miel6tt erre ratérek, eltte még érdemes egy-két dologgal tisztaban lenned...
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Miért olyan adu-asz a meditacia?

Kezdem azzal, hogy az 0si bolcsességek tanulméanyozasa €s sajat tapasztalatom
alapjan, a meditacio Iényege szerintem a kovetkezo:

A meditacio az a ,,tevékenység” vagy modszer vagy tudatallapot, amely az egyik
legegyszeriibb és leghatasosabb modon tud az ITT és MOST allapotaba segiteni.

Elméd lecsendesedik, érzelmeid elcsitulnak, tested kilazul és megpihen.
Nem stresszel a jovo, és nem bankodsz a multon.

A nem-cselekvés, nem-érzés, nem-gondolkodas ideje van ilyenkor.

Ha a meditaciora rendszeresen szansz egy keveset az id6dbol, és megtaldlod a
szamodra legmegfeleldbb forméjat, azonnal részesiilni fogsz a jotékony hatdsaibol.

Természetesen, mint mindennek, ennek is megvan az ,,ara”.
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Adni ...

Nézziik elobb az ,,arat”, azaz mi az, amit neked kell beletenned:

IDO — rendszeresen ES legalabb 5-10 percet érdemes raszannod minden alkalommal.
Persze ez a minimum. Ha komolyabban szeretnéd beépiteni az életedbe és részesulni a
gyogyitd, épitd hatasaibol, akkor mindaz, ami ebben az anyagban van, az az alap. Erre
tudsz tovabb épitkezni.

TUDATOSSAG — legyél jelen teljes figyelmeddel ebben az idSben, és azt is tartsd
szemmel, hogy milyen valtozasokat észlelsz az egyes alkalmak kdzott, mi tortent
veled/benned/korilétted a gyakorlasok hatasara

KITARTAS - ha tgy érzed, nem megy ez neked, elkalandoznak a gondolataid, vagy
netdn semmi hatast nem fedezel fel azonnal, ne add fel elsére! Kisérletezz, legyél
nyitott a sajat tapasztalasaidra. Mar az nagy dolog, hogy 6nmagaddal toltesz egy kis
1d6t:-)

HALA —ismerd el magad abban, hogy minden egyes meditalassal az 6nmagadra
forditott id6 egyik legépitébb modjat élted meg.
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... 6és kKapni

Es milyen értékeket kapsz ezért cserébe, azaz a "mire j6 a meditacio nekem?" kérdésre
a valasz tomoren az, hogy egyszertien, és kozben rendkiviil hatasosan ndveled a
mindennapjaidban a tudatossagodat, €s ezaltal az életmindségedet.

Es melyek azok a hatasok, amelyekért cserébe érdemes id6t és energiat dldoznod? A
teljesség igénye nélkdl, itt van par alap:

Energiarendszered elkezd kitisztulni és egyre inkabb az egyensuly allapotaba
kerdlni.

Sok felesleges stressztol és fesziiltségtol megszabadulsz.

Elkezdesz nyitottabban és bizalommal teltebben hozzaallni a dolgaidhoz,
atalakulnak kapcsolataid és tobb 6rémot talélsz az életedben.

NG a koncentradlasi képességed, javul a memdriad.

Immunrendszered erosodik.

Tudatod kitagul, kreativitasod erdre kap.
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Enidé6 - Meditalas masképp, avagy mikor és hogyan épitsd be az életedbe

Hogyan tudod ma, a hétk6znapi stressz és porges hajszajaban hasznositani ennek a
rendkiviili erejli €s hatast tevekenységnek az aldasos hatasat? Hogyan épitsd be az
életedbe?

Példaul tekintsd az én-id6 egy formajanak!

Ahhoz, hogy teljesebb életet élj és napjaid, heteid ne tdlhajszoltsagban, kaoszban és
gorcsos megfelelésben teljenek, sziikséged van rendszeresen magadra forditott,
magaddal t61tott kis idére. Hogy ezt az id6t mivel toltod ki, rajtad all.

Példéaul a meditacio is lehet ez a ,,hasznos” és €pitd tevékenység. Hatalmas
szakirodalom all a rendelkezésedre, ha valoban nagyon bele szeretnel mélyilni és
fontos az is, hogy nagyjabdl képben legyél a filozofigjardl és formairdl. Azt is sejted
gondolom, hogy a modszerek ¢€s technikak szama végtelen. Vagyis a boség problémaja
maris lehet egy Ujabb megakaszt6 gat. Bizzunk benne, hogy nem a szdmodra©

A j6 hirem viszont az, hogy valéjaban semmit NEM KELL csinalnod. Ami szlikséges és
elengedhetetlen az egyediil a szandékod és a ra szant idéd. Minden mast a legjobb, ha
el is engedsz elsé korben.

A tovabbiakban arra kapsz otletet és 4 technikat, hogy hogyan kezdheted el a
MEDITACIOT a legegyszeriibben, a hétkdznapjaid természetes részeként.

www.szivbolelni.hu -6-



Meditacié Minden Napra - meditalj naponta, és élvezd a hatasat

l. BELELEGZEM/KILELEGZEM - avagy a légzésre koncentralas

Az egyik legegyszeriibb és mégis hatalmas erejli technika a 1égzés figyelése. A
nyiizsg6 gondolatok és ,,talporgds” érzelmi allapotok lenyugtatasanak és
csillapitasanak egyik legcsodalatosabb maodszere.

Hogyan csinald?

Szanj par nyugodt percet, amikor megteremted annak feltételeit, hogy senki €s semmi
ne zavarjon meg. Ulj le kényelmesen, hunyd le a szemed. (Vélaszthatod a fekvd
testhelyzetet is, bar azzal nekem az a tapasztalatom, hogy tul kénnyen elvesztem a
tudatossagom, és bobiskolas vagy alvas lesz beldle:-)

Figyelmedet forditsd befele, kis idore engedd el a kiilvilagot és annak minden hatdsat
rad. Kezd el a légzésedet figyelni. Erezd, ahogyan bedramlik a levegé az orrodon
keresztiil, végigfut a légutakon, megemeli a mellkasod és a hasad teriiletét. Erezd,
ahogyan kilégzéskor ellazulnak ezek a teruletek. Csak erre figyelj. Ha szeretnéd,
magadban ismételheted is a ,, belélegzem” vagy ,,be”, és a ,, kilélegzem” vagy ,, ki”
szavakat. Ez segithet a felbukkand gondolatokat tavol tartani.

Ebben a par percben engedd meg magadnak, hogy CSAK EZZEL VAGY. Ebben a par
percben semmi mas ne érdekeljen. Amikor gy érzed elég volt, kezd el a tudatossagod

a teljes testedre iranyitani, mozgasd meg lassan, kényelmesen a labaid, a kezeid. Majd
finoman nyisd ki a szemed, és térj vissza a hétkdznapi tudatossagodba.
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II.  KIKAPCSOLODOM - avagy a kedvenc hobbidba valé ,,belefeledkezés”

J6 hir azoknak, akiknek van olyan kedvenc id6t6ltésiik, amiben teljesen ki tudnak
kapcsolni. A zaklatott allapot, nyiizsgd gondolatkavalkad lecsillapitasanak egy masik,
ugyancsak erds hatasu €s kitlind maddja.

Hogyan csinald?

Az alap, amire épiteni lehet, azaz a hobbid, mar megvan. Lehet, hogy ebben az esetben
semmi tébb dolgod nincs vele, mint az, hogy ezutdn mar tudatosan és egy Ujabb
szemponttal bovitve végzed majd ezt a tevékenységet. Tudod, hogy meditalsz!:-) Azaz,
megnyitod magad Iényed legmélyebb rétegei felé ilyenkor azzal, hogy ellazulsz,
elfeledkezel a kiilvilag zavaro tényezoirol, kilépsz a mindennapok szoritasabol. Ezzel
megengeded magadnak, hogy a létezés és alkotas 6rome feltéltson, minden elvaras
nélkil. Ugy, ahogy éppen akkor ott j6 neked. Hat nem ez a meditacio lényege?:-)

TIPP: Ha van olyan probléméd, kérdésed, feladatod ami nagyon foglalkoztat és
megoldasra var, megteheted, hogy miel6tt belekezdesz a tevékenységedbe, tudatositod
ezt magadban. Ezt megteheted akar egy kérdesben, akar egy kijelentésben elmondva.
fgy emlékezteted magad, hogy erre valamikor megoldast kell talalnod. Aztan
elengeded ezt a gondolatot és atadod magad kedvenc hobbi tevekenységednek.

Lehet nem azonnal, de ha rendszeresen megteszed ezt, elébb-utdbb ihletet kaphatsz
egy-egy ilyen ,,alkot6” meditalast kovetden.
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I1l. ENERGIALEGZES - avagy koncentrald a figyelmedet

Az 1. pontban bemutatott légzés-meditacio, a ,,BELEGZES-KILEGZES” egy
valtozata.

Abban segit, hogy érzelmi allapotodat kiegyensulyozd, megtisztitsd a lehizé
energiaktol és helyette tdimogato erdvel toltsd fel magadat. Lehet, hogy 6sztondsen
hasznalod mar Te is valamilyen formajat, amikor feszult, zaklatott allapotban vagy.
Ha pedig még nem, akkor probald ki, és nézd meg, az esetedben hogyan miikodik, mit
ad és hogyan segit.

Hogyan csinald?

Kezdheted ugy, ahogyan az alap 1égzés-meditécio leirasban van. Majd, amikor a be-
és kilégzésekkel siker(lt a figyelmedet befelé iranyitani és lecsendesedni, akkor tovabb
mélyitheted. Figyeld meg, hogy milyen allapotban vagy, mit érzel, majd azt is
tudatositsd, hogy mit szeretnél érezni. Minden belégzésnél képzeld azt, hogy egyuttal
bearamlik annak az érzésnek az energiaja, amit szeretnél. Minden kilégzésnél pedig
érezd és tudd, hogy elengeded annak az érzésnek az energiajat, ami feszit, nyomaszt.

Nézzink erre egy peldat. Er6sen nyugtalan vagy egy masnapi esemény miatt. A
nyugtalansagod abbdl eredhet, hogy valamiért rosszra szamitasz az eseménnyel
kapcsolatban.
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Akar van alapja (szerinted), akar csak egy kellemetlen érzés, itt és most be tudod hivni
az elképzelt rosszbdl fakadod nyugtalansag helyett a bizalom felszabadito és kitagito
energiajat. A bizalom megnyit arra, hogy minden a legmegfelel6bben torténik majd, a
magad és mindenki javara.

L élegezz tehat bizalmat minden belégzéssel. Erezd, ahogyan feltolt és tagitja a
tudatod. Minden kilégzéssel érezd, ahogyan a nyugtalansag tavozik beldled, minden
sejtedbdl, minden testrészedbdl, ahol befeszit és megakaszt.

TIPP: Ha nem tudsz, vagy éppen nem akarsz az érzelmi allapotoddal konkrétabban

crer

magadbdl a felelmeidet.
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IV. SETALO MEDITACIO - avagy toltekezz fel a természet erejében

Szintén egy egyszerli modszer az onmagaddal valé csendes 1d6 eltoltésére. Miért
kellene még utkozben, foleg egy szép természeti kornyezetben tett kirandulason is
folyton az agyadban zakatolo gondolat-kavalkadot hallgatnod?

Mikdzben a tested felfrisstil a mozgasban, addig az elméd felfrissil abban, hogy
kikapcsolod az agyalast és pihend-toltekezd lizemmodra allsz at.

Hogyan csinald?

A leghatasosabb mdédja, ha egy kellemes, nyugodt, termeészetes kdrnyezetben tudod
elvégezni, példaul a termeészetben egy kirandulas soran. Lehet persze a varosban is, de
figyelned kell arra, hogy az elobb felsorolt feltételek adottak legyenek, vagyis
lehetbleg csendesebb és esztétikusabb varosrészt keress. Miert fontos ez? Merthogy a
Iényege éppen az, hogy gydnyorkddsz abban a kérnyezetben, amiben éppen jarsz.
Felfedezed a szépsegeit. Tudatosan arra, és csak arra figyelsz, hogy éppen mit latsz
magad korul, az milyen hatassal van rad, milyen érzéseket ébreszt benned, milyen test-
érzeteket és/vagy gondolatokat valt ki beldled. Részévé valsz annak, amiben vagy.
Jelen vagy. Es halas vagy érte.
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Természetesen a fentebb olvasott egyszerii technikakat nyugodtan kombinalhatod is,
vagy akar a magad Otleteivel kiegészitheted. Csak a fantaziad és kreativitasod szab
hatart ennek.

A lényeg, hogy kiszabaditsd magad a hétkdznapi életed korlatai kozil és szanj
rendszeresen id6t onmagadra, testedlelked-szellemed egyensulyba hozasara.

Az én receptem tehdt a kovetkezo:

Napi 10-20 perc, barmikor, amikor van idéd és alkalmad egy kis elcsendesedésre - ad]
idot magadnak, ez egy folyamat, legyél tiirelmes, kitarto és egyiitt érzé magaddal
(foleg, amikor a gondolatok ujra és ujra ,,tamadnak™).

Keress egy olyan technikat, ami nalad bevalik és azt gyakorold, nem kell
tulbonyolitani, nem az a lényeg.

Ne akarj, ne legyenek elvarasaid, inkabb csak legyél kivancsi és nyitott.

Legyél éber, vedd észre a valtozast, ne fogd ezer méas dologra, ha elkezd javulni az
életminoséged.

Kiprobalod? Szerintem megéri...

Ha szeretnél még tbbet olvasni arrol, hogy hogyan emeld magasabb szintre
energididat, latogass el a www.szivbolelni.hu/blog oldalra.

Ha szeretnél egy konkrét élethelyzetedben segito tamogatast, kérj idopontot egy
Egyeéni konzultacidra a www.szivbolelni.hu/kapcsolat oldalon.
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