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PROLOGUS

A megérkezés

“Keresek egy, a pillanatnyi hangualtomat leginkabb kifejezd illatu
fiistolo palcat, kiveszem a dobozbol, majd a palcat a tartoba helyezve
meggyujtom. Felveszem szokdsos térdeld poziciomat, amiben a gyors
reggeli meditativ, néma imadsagom szoktam tartani.

Lehunyom a szemem és megkeresem a kézéppontom. Figyelem a
légzesem, a tudatom fokusza gyorsan be is dll egy lathatalan iires ter

kozepére. Megérkeztem hat...

Kozben hallom az utcai zajokat, de nem visznek el sehova, a hangok
csak bearamolnak a fiileimen, majd szertefoszlik mind, mintha egy
maréknyi apro gyongyot dobndnk a szoba kozepére, eltiinik mind,
nyomtalanul.

A fiistolo illata lassan, de egyre intenzivebben télti be a szoba
levegojét. Minden lélegzetvételemmel egyre tisztabban érzem az
illatot és az illat dltal, szeliden meglebbend érzelem nyomokat.
Gondolat még nincs. Nem is lehet, hiszen a koncentracio erotere

kiviil tartja mind, a jelen pillanat horizontjan kiviil.



Ebben az allapotban nyugodt vagyok, tiirelmes és végteleniil
elfogado. Elfogadom minden dolgok létezését és halat adok, hogy
mindennek részese lehetek. Elfogadom az utcai autok keltette zajt is,
hiszen nem ellenem szolnak, inkabb mellettem. Léteznek, ahogyan én
magam is. Elfogadom, ahogyan a szobam hiivés levegdjét is és, hogy
a reggeli gyors meditaciokat nem a parnamon iilve tartom, pusztin a
csupasz parketta az, ami a bokamhoz és a térdeimhez nyomodik.
Mindezt észrevétleniil a hattérben maradva. Semmi sem zavar, hiszen

mindennek a létezése éppugy elrendeltetett, akar a sajat létezésem.

Majd lassan, de egyre hatarozottabban elkezdenek bekuszni a
gondolataim. Eloszor csak halkan kopogtatnak a végtelen belso ter
ajtajan, finoman belépnek és halkan jelzik felem: Itt az ido, mennem
kell. Folytatom hat foldi létezésem, immar abban a biztos tudatban,
hogy ide barmikor visszajohetek.

Es ez j6, nagyon jo!”

Szabo Attila



BEVEZETO

Azt gondolhatnank, hogy az életben vannak kulénb6zé dolgok,
amikkel emelkedett hangulatot, vagy kellemes élményeket
szerezhetiink magunknak. llyen lehet példaul egy erésebb zenei
élmény, aminek egy id6re a hatasa ala kerulink, akar elmélyilten
hallgatva, akar tanccal is kifejezve testlink extatikus energiait. Aztan
persze ott vannak a kilonbdzé szerek, mint példaul az alkohol, hogy
csak a legismertebbet emlitsem. De véleményem szerint a szexualis
eélményeink csucspillanatait is batran az emelkedett hangulatokhoz
sorolhatjuk, mert ez is kuldnleges €s nem mindennapi. llletve, meg
kell itt emlitenink még minden olyan, szintén nem mindennapi
mentalis élménylnket is, amik valamilyen modon kizokkentenek a
hétk6znapi gondolataink sodrasabdl és idélegesen felszabadité és
kénnyl, pihentetd érzést élink at ekdzben. llyen példaul egy jol
sikerult zenés vagy vezetett relaxacio is, de a mostanaban egyre
ismertebb, transzlégzés, vagy tlz Iégzés allapota is ide sorolhato,
habar ez utdbbiak hatasat azért korant sem nevezném pihentetd

allapotnak.

Hogy mégis mi a k6z6s mindezekben? Minden ilyen tevékenység
egyetlen célt szolgal, az el6bbiekben mar elejtett sz6 alapjan talan

mar sejthetd, mégpedig mindezek kézds célja, megszakitani a



hétk6znapi gondolati folyamot, kizokkenteni a hétkdznapi
tudatallapotokbdl és megélni valami egészen mast. Mindegyik célja
egyfajta transz allapotba kertilni, igy a k6zds cél, a transz élmény
keresése, vagyis a médosult tudatallapotok elérése, amirél az 5+1.
fejezetben kicst részletesebben is olvashatsz. Most csak annyiban
szeretném megemliteni, hogy fiuggben az alkalmazott technika és a
kérilmények egyittese alapjan, az elébbiekben felsorolt transz-
allapotok, kulénb6zé mindségl, erbsségl és kulonbdzé ideig tartd
tudati médosulast eredményeznek.

Es van még egy kdzds jellemzéje az dsszes ilyen transz éiménynek,
ami pedig a mulanddsag, vagyis az ideig-oraig tartdé élmény utan a
tudat lassan visszarendez6dik a normal allapotra, és igy csak egy
atmeneti “latogatast” tehetiink a transz élmeények vildgaban. Akkor
mégis miért olyan elterjedt minden ilyen technika, ha egyszer
elmulik? Nos, éppen ezért, mert kdnnyen elérhet6, hamar beall a
transz éllapota, és igy, rovid id6 alatt egy erds hatas érhetd el,
viszont csak ritkan, elvétve okoz valddi valtozast a személyi-

ségunkben.

Es hogy tartozik mindez a meditacié témajahoz? Mint emlitettem,
minden transzélmény csak egy atmeneti latogatas a hétkéznapi
valésagon “tuli” vildgba, a meditacié viszont maga a tudat
kimlvelése. Epp ezért, transznak azt az &tmeneti tudatallapot
modosulast nevezzik, ahol a személy atmeneti latogatast tesz a
racionalis valésagon “tulra”, majd viszonylag gyorsan visszarende-

z6dik a karakter, és a személy Ujra az lesz, aki korabban is volt.



Ha ezt a konyvet olvasod az valdszinuleg azt jelenti, hogy te is
tartos valtozast szeretnél elérni a tudati mikodésedben, annak
pedig talan egyetlen mddja, a meditacié. A meditacié nem mas, mint

éber figyelem, amikor egyszerlien csak vagy.

“A meditacio kaland, az emberi elme legmerészebb vallalkozdsa. Amikor
meditdlsz, egyszertien csak vagy, nem csindlsz semmit - nincs cselekves,

nincs gondolat, nincsenek emociok.”

Osho



1. LEPES

Néhany sz6 a transz élményekrol

Ahogy azt kordbban mar emlitettem, tébbféle nem hétk6znapi tudati
élmény létezik és ma egyre divatosabb szinte minden ilyen allapotot
transzélménynek nevezni. Egy ilyen transznak persze vannak
fokozatai, egy kénnyed, néhany pillanatig tarté napkézbeni abrandos
pillanatunkban megélt kilresedés élménytél, vagy az otthoni
pihenteté relaxaciotdl kezdve, léteznek terapias célokra hasznalt
hipnotikus allapotok is, vagy a kénnyed oldallal szemben a masik
oldalon a “kemény” transzok, amikor a személy valaminek a
hatasara onkivileti allapotba kerll. Az eredeti transz fogalma tehat
inkabb ez utoébbi, annak ellenére, hogy a mai vildagban mar minden
tudatallapot valtozast transznak definialunk.

Az igaz, hogy ezek mindegyike egyfajta tudat-modosulast
eredményez, hiszen tdbbé-kevésbé kizokkenlink a hétkdznapi
életink megszokott valdésagabol, de azért mégsem minden
modosulds azonos. Az egyszeribb, kdnnyebb médosult tudat-

allapotok mellett, megkuldénbdztetlink spiritualis médosulast is.

Hoppa! Mi az hogy spiritualis? Nem, nem valami jés tevékenységrél

van sz0, habar a spiritualitas ellenzdi sokszor leginkabb az ilyesfajta



“altudomanyos” megkdzelitési modokat értik spiritualitas  alatt,
vagyis, hogy ami nem tamaszhat6 ald tudomanyos bizonyitasokkal,

az biztos altudomanyos, vagyis spiritualis.

Akkor most tisztazzuk ezt a fogalmat is. Spiritualis minden olyan
tudatallapot és minden olyan élmény, ami koézvetlenil racionalis
érvekkel nem tamaszthaté ala. Vagyis, attél spiritualis egy allapot,
hogy a személyes énen és az Ot érzékszervek megszokott

tapasztalasan tuli tartalmak valnak tudatossa a személy szamara.

Visszatérve, mivel minden ilyen allapot, akar spiritualis akar nem,
csak atmeneti, ezért itt kell megemliteni a kdvetkezd kulcs
momentumot, vagyis, hogy a meditacié célja és értelme a bels6
tudati csend elérése. Ez a csend az pihentetd Uresség, ahol
megszabadulunk a folyamatos gondolati zajtél a fejunkben, ami
pedig az elménk uralma altal érhetd el. Ez elsére szinte biztosan
nem fog sikerllni, ezért is hajlamosak sokan kudarcként elkdnyvelni
a kezdeti sikertelenséget, 56nmaguk alkalmatinsagara hivatkozva. Ha
elsére nem sikerll, ne aggodj emiatt, hiszen ez egy teljesen
szokatlan tudati mikddés, az életlink korabbi évei alatt ennek éppen

az ellenkezdjére lettiink kondicionalva mindannyian.

Egész eddigi életinkben a raciondlis gondolkodasunkat fejlesz-
tettlik, csiszoltuk az intelligenciankat és kllénb6z8d technikakat és
megoldasokat tanultunk, hogy hogyan érhetlink el sikereket, hogyan

szerezhetiink meg vilagi dolgokat, hogyan bévithetjik az emberi



kapcsolatainkat, karrier, haz, auté és még sorolhatnam ezek
végelathatatlan sorat. Mindekézben egyetlen dologra nem maradt
elég figyelmink, ez pedig a belsd vildgunk mikddése. Mert a
racionalis hozzaallasunkkal és kell§ kitartassal szinte barmit meg-

szerezhetilnk, kivéve egyet: a belsd békét.

Ennek eléréséhez pedig az egyik legjobb méd, ha nyugalomban,
kitartd, koncentralt figyelemmel, csendben befelé figyellink, vagyis

meditalunk.



2. LEPES

Mi nem meditacié?

Nem meditalas minden olyan tevékenység, amit “csinalunk” a
folyamataink kézben, azért, hogy “csinaljuk a meditalast’. Ha csak
csukott szemmel Ulank, mert azt ugy kell, az még nem meditalas.
Szintén nem jo, ha csukott szemmel Ulink és kdzben gondolkodunk
az aznapi vagy a masnapi tevékenységeinken. Mert elsére azt
hihetnénk, hogy az ember csak Ul és fantazial valamin, ez mar
meditalas. A meditacié emellett még csak nem is egy eszk6z, amitdl
majd jo érzésunk lesz és ha ez nem torténik meg, akkor az biztos
azért van, mert valamit nem jél csinaltunk.

Aztan oft van az a feltételezés, hogy a meditacié annyira egy
megfoghatatlan “valami”, kézben biztosan misztikus csodanak is

torténnie kell.
“Itt iilok és nem torténik semmi, pedig mar jo ideje itt iilok és mar
kényelmetlen is. Biztos valamit nem jol csindlok! Hat ez nem nekem

valo, én nem tudok meditalni...”

Talan ismerés ez a kis belsé monoldg.



Emellett, szokds még meditacios zenéket is hallgatni, ami szintén
nem meditacid, mivel a tudat elkezd a zenére figyelni, elkezdi azt
értékelni, ami altalaban csak Ujabb gondolatokat indit el, mégha ez
pihenteté és megnyugtaté is, de nem meditacié. Mindez valdjaban
inkabb relaxacid, mivel ellazult testhelyzetben, ellazult lelki allapotba
kerulun, feltdlt és megnyugtat. Valami tehat “van”, kellemes érzések
és nyugalom. A meditaciéban viszont nincs semmi, csak a tiszta,

Ures tudati tér. Gondolatok és érzelmek nélkdl.

Itt meg kell jegyeznem, hogy Osho, a “Meditacio - Az elsé és utolso
lépés a szabadsag felé” cim( kdnyvében szintén beszél a zenérdl.
Valé igaz, nagyon kilonb6zéek vagyunk, kulonb6z6é tudati
mikodéssel és igy a meditacié “targya” is lehet mindannyiunknal
mas és mas. En azt javaslom, prébalj ki mindent, probalj teljes
csendben ulni és probald ki ugy is, hogy kozben valami szol a
hattérben. Prébalj olyan zenét valasztani, ami nem kelt benned erds
érzéseket, mert akkor erre fogsz figyelni és a tudatod ezt
nehezebben tudja majd “elengedni”. Mert a Iényeg, hogy a meditacié
targya csak egy segédeszkdz, ami egészen addig kell, amig az éber
figyelmed hatasara a tudatod annyira bemélyll, hogy még ezt a

targyat is el fogja engedni, onnantdl mar arra sem lesz sziikséged.

Akkor ez mégis miért j6? Hat ha nincsenek érzelmek, akkor mi van
“helyette”? Igen, igy gondolkodik az elme, aminek mindenképp kell,
hogy legyen “valami’. Ez a meditacié kilénlegessége, hogy kell

gyakorlassal elérheté az az allapot, amikor nincs “semmi”.



Amit ott talalsz, az maga Ié&t semmihez sem foghaté szabadsaga,
egy boldog, felszabaditd érzés, ami szavakkal nem kifejezhetd,
mivel a szavaink a gondolatainkban gybkereznek, ez az Uresség
viszont a gondolatainkon tul van, kdvetkezésképp nincsenek ra

szavak sem.

De aki egyszer megtapasztalta, annak az élete onnantol gydkeresen
megvaltozik. Megsziiletik benne a bizonyossag, hogy ez a mi
életlink, ahogy azt addig tapasztaltuk, mindaz csak egy kis szelete
annak az elképzelhetetelen valésagnak, amibe eleinte csak néhany

pillanatra, majd késébb egyre tdbbszdr bepillanthatunk.

Kilonb6zé vallasok, korok és filozéfiak kilonboz6képpen nevezik
ugyanezt, de végs6é soron mindannyian ide jutottak, kilénb6zé
modokon. Nevezi ezt a kereszténység Menyorszagnak, ugyanaz a
buddhizmusban a Nirvana. Ez a végsé valésag megélése, a nyilt,
tiszta tér, az isteni tudat. Ezek olyan szavak és fogalmak, amikkel az
elme eleinte nem tud mit kezdeni, ezért Osztdndsen elutasitja
mindezt. Elutasitja talan éppen azért, mert ez elme vagyis az ego
létezéséhez sziikségszerlien kell mindaz, amibél 6nmaga felépiilt,
mindazok a gondolatok és nézetek, amik aramlasat éppen
készulink elengedni. Vagyis, az elme eleinte ragaszkodik a
gondolataihoz, hiszen a tudati mikddésiink az elme maga.

Nehéz ezt megérteni, inkabb késtoljunk bele!



3. LEPES

Akkor mégis mi a meditacio?

A meditacié Iényege a koncentralt, éber figyelem. A testhelyzetet
tekintve, ez a figyelem leginkabb Ulve tarthaté fent, mivel csukott
szemmel, fekv® helyzetben, a test fizioldgiajabdl adéddan kénnyen
atcsuszhatunk az alvas allapotaba, ezért a meditaciét lehetbleg
mindig Ulve végezzik. Ez lehet térokulésben, esetleg széken Ulve, a
lényeg a mozdulatlan test és az egyenes hat. Ebben a
testhelyzetben tudjuk a legtisztabban megtartani a figyelminket,
vagyis az éber figyelését minannak, amit észlelek.

Valasszunk egy targyat is, ez lesz a figyelmink “targya”, vagyis a
fokusztargy. Ezek a “targyak”, a meditacié iranyzatatol fuggéen,
lehet egy kép, egy hang, lehet valamilyen testérzet, vagy ha elég
csendes helyet talalunk, akkor lehet ez a targy maga a csend is.
Barmi legyen is a meditaciénk targya, a lényeg a figyelem. A
tudatositasa annak, hogy a medgfigyelt targy onmagaban létezik,
semlegesen, vagyis egyszerlien csak van. De ha mar csak egy
pillanatig nem csinalsz semmit, hanem abbahagyod a napkdzbeni
tevékenységed és megprébalsz egy pillanatra semmire sem

gondolni. Semmit nem csindlni, semmire sem gondolni, csak



ellazultan, akar csukott szemmel, az érzelmi k&zéppontodban
maradni. Csak lenni és semmi tobb. Ez mar meditacié.

Maga a figyelem a meditacié. Mindegy, mire figyelsz, a lényeg, hogy
kézben érzelmileg is a jelenben, vagyis a kdzéppontodban tudj
maradni. Nem szamit, hogy mire figyelsz, nem a figyelmed targya a
Iényeg, hanem maga a tény, hogy figyelsz, hogy kdzben tudatos és
éber vagy, ez a meditacio lIényege, az éber figyelem maga.

Ne tarsits semmilyen érzelmet a figyelmed targyahoz. Az éber
figyelem nem tdprengés, gondolkodas, mérlegelés vagy mindsités
és itélkezés, egyszerlien csak megfigyelés. Ez maga a meditacio,
hogy megfigyeled a dolgokat Ugy, ahogy vannak. Onmagukban és
semlegesen, mindenféle kommentar és asszociacié nélkil. Ez
minden dolgok l|étezésének az elfogadasa, hiszen minden dolog
egyszerlien csak van. Se nem jOo, se nem rossz, csak van. Csak a
tudat cimkézi mindezeket és éppen ezt szeretnénk most

elcsendesiteni, finoman, lassan és konnyedén.

“Amikor egyaltalan nem csindalsz semmit - sem fizikai, sem szellemi, sem
mas értelemben -, amikor minden cselekvés sziinetel és te egyszeriien csak
s

vagy, csak létezel, ez a meditacio.’

Osho



4. LEPES

Lépj be a belsé nyugalom birodalmaba...

Ulj le egy csendes, nyugodt és kényelmes helyre. Fontos, hogy a
gerinced legyen alatdmasztva egy, valamivel keményebb parnaval,
amit félig a feneked ald teszel, megemelve ezzel a medencéd a
combjaidhoz képest. Hidd el nekem, ha sokaig Ulsz enélkiil, eleinte
lehet barmilyen kényelmes is, idével elfarad a derekad és a hatad,
és mindez egy egyre fokoz6do fesziiltséget fog kelteni benned, ami
végul kizokkent a nyugalmadbdl.

Ha tehat megvan ez a kényelmes, Ul6 testhelyzet, medence
alatamasztva, akkor most huzd ki magad, hogy a hatad legyen
egyenes, a tapasztalatom szerint, mindez torokulésben, vagy
fél-lotusz Ulésben a legkényelmesebb. Magabiztos testtartas ez,
egyenes hat, picit lehajtott fejjel nézz magad elé, ahogy a
legkényelmesebb neked a fejtartas. Majd hunyd le a szemed és
maradj mozdulatlan. A figyelmeddel gondolatban jard korbe a teret
ahol vagy, figyeld meg a hangokat magad koril. Ne gondolkod;j
rajtuk, ne itélkezz, csak figyelj. Miket hallasz? Majd figyeld meg a
tested, ahogy (lsz. Erezd a tested sulyat, ahogy a parna megtart.

Figyeld meg a tested érzéseit. Mit érzel, mi van most benned?



Es ezzel a meditacid lényeges részéhez érkeztiink, ez pedig a
megfigyelés maga. Erzed mar, mi a lényeg? A cimkézés és a
gondolati folyam aramlasa egy kondicionalt tudati folyamat
eredménye, vagyis te magad tartod fent, éppen a folyamatos
cimkézéssel és mindsitéssel. Ez a kondiciondlas évek alatt épult ki
és nagyon erés, lehetetlen egycsapasra uralkodni rajta. Epp ezért
gyakoroljuk azt a miikdédést, hogy nem mindsitink és nem is
itélkezink, csak szemlélédink. Hagyjuk a gondolatokat, hogy
legyenek, igy amint felbukkant egy gondolat, rogton tovabb is szall,
ha nem adunk neki figyelmet. A normal tudati miikdédésnek
természetesen része a mérlegelés, a priorizalas, gondolati
asszociaciok és strukturak épitése. Ez a normal, hétkdznapi tudati
mikddésunk, ami szikségszeri a fizikai vilagban valo
letezéslnkh6z. Emellett viszont, most megtanulhatjuk ennek éppen
az ellenkezéjét is, vagyis gyakorolni, hogy mindezt a gondolati
aramlast csak megfigyeljuk, de nem avatkozunk bele, nem veszink
rola tudomast. Lassan megtanuljuk, hogy a gondolataink valdjaban
nem lehetnek rank hatassal, igy azok lassan elcsendesednek és

elhalvanyodnak.



5. LEPES

A tudati kontroll: tanuljuk meg uralni az elménket

Ennek mddja tehat, a kényelmes testhelyzetliink mellett, a tudati
mikddés medfigyelése és szabdalyozasa. Minden normal mikddé-
sink az asszociacidkra és a minGsitésre épil, ezt kell tehat
elengedniink, egy semleges megfigyel6 tevékenység gyakorlasaval.
Ez els6re altalaban nem sikeril, de ne aggodj, mert ahogy évekbe
kerilt megtanulnod beszélni vagy jarni, és ahogy hosszu hénapokba
vagy akar évekbe kerll példaul egy edzett test kialakitasa, ugy ez a
mentalis relaxacio is sok gyakorlast és kitartast kivan. Mindez a
semleges figyelem kimondva persze egyszerlinek tlnik, de fenn-
tartani akar csak néhany percre, ez mar komoly kihivast jelenthet.
Ez a semleges megfigyelés, ami eleinte csak néhany perc, majd
idével 20-30 perc is lehet, ez csak fokozatosan épiil ki, de kitartd
gyakorlassal hamar megnyugtatd és pihenteté eredményt érhetlink

el, hiszen mar csak néhany perc tudati csend is aldasos lehet.

Ha tehat megvan a kényelmes testhelyzet, megvan a semleges
figyelem, akkor a kdvetkezé 1épés ami elvezet a mély, nyugodt Ures
csend allapotaba, az a meditacié targya. Ez a targy, vagyis a

figyelmink targya az, amin eleinte tudatosan tartjuk a figyelmunket,



de id6vel, amint beall a meditativ allapot, onnantol ennek a targynak
észrevétlenll megsziinik a jelentésége.

Ez a figyelmi targy tobbféle lehet és igy, ez alapjan van néhany
kllénb6zb6 meditacids technika, bar a cél dsszességében ugyanaz,
vagyis a tudat kilresitése. A figyelmulnk targya lehet a testérzeteink
megfigyelése, ez a Vipassana meditacio, vagy egyszeriien csak a
légzésiink figyelése, ami a Samatha. A légzés figyelése az, ami a

legegyszeriibben elsajatithatd, érdemes tehat ezzel kezdenink.

Ahogyan ulink a szobankban a kényelmes helyzetben, csukott
szemmel, most a koérnyezetiink és a hangok utan, a figyelminket
vigylk a test érzeteinkre, majd a légzéslinkre. Hagyjuk a légzést
ahogy magatal térténik, nem kell se gyorsabban, se lassabban, se
mélyebben lélegezniink, ne csinalj semmit, csak figyeld meg,
ahogyan magatol megtortenik.

Figyeld meg a hasad és a mellkasod, ahogy emelkedik és sullyed.
Majd a mellkasodrdl vidd feliebb a figyelmed, vidd az orrod
terlletére. El6szdr csak figyeld a leveg6 aramlasat, ahogyan lassan
és puhan lélegzel. A levegl befelé hlvos, kifelé meleg érzetet kelt.
Figyeld meg a leveg6 utjat, ahogyan az orrodon keresztll a tidédbe
aramlik és onnan vissza a kilégzéskor. Csak figyeld a légzésed,
figyeld a leveg6 aramlasat, nem Kkell vatoztatnod rajta, csak
megfigyelni, ahogy a légzésed magatdl torténik. Figyeld a levegd
aramlasat és keresd meg azt a pontot, ahol a leginkabb hlvésnek

érzed a bearamlé leveg6t és most tartsd ott a figyelmed, ezen a



ponton. Nem kell tenned semmit, csak tartsd ott a figyelmed. Ez a

koncentralt, az egyhegyii figyelem.

Ha barmi megzavarna, vagy egy gondolat bekuszna a tudatodba, az
teliesen rendben van. Amint észrevetted, hogy elkalandozott a
figyelmed, csak finoman vidd vissza oda, arra a pontra, ahol a

bearamld hivos levegbt érzed.

Tartsd meg ezt a figyelmet, eleinte csak néhany percig, majd ha mar
ugy érzed hosszabb ideig is megy, akkor érdemes valamilyen gong
jelzést beallitanod. Legyen ez eleinte 20 vagy 30 perc és csak addig
ulj és figyeld a légzésed, ameddig az 6rad nem jelez. Fontos
kialakitani ezt a strukturalt keretet addig, ameddig nem alakul ki a
szokas, mert kuldnben kdénnyen a kilatastalansag végtelen terhét
éreznéd. Ezért legyen eleinte csak ez a 20 perc. Csak ezt a 20

percet bird ki, meg tudod csinalni!



5+1. FEJEZET

Roviden a médosult tudatallapotokrol

Ahogy mar korabban emlitettem, a transz atmeneti latogatds az
‘odaat” vilagaba, a meditacié pedig maga a tudat kimivelése. A
transz tulajdonképpen a moddosult tudatallapotok szinonimgja,
vagyis a transz egy olyan médosult tudatallapot, amelyben a vilag és
Oonmagunk észlelése megvaltozik. Ez az az allapot, ahol a
személyes énen és az 6t érzékszervek megszokott tapasztalasan
tuli tartalmak valnak tudatossa a személy szamara. Ezekben az
allapotokban megtapasztalhatjuk az odaat vilagat, ami az addigi
tapasztalatainkon és élményeinken tulra mutat.

Mivel ezek nagyon ujszerii eélmények, amikkel a tudat hirtelen nem
tud mit kezdeni, ezért id6legesen a hattérbe huzodik, elcsendesil és
igy megjelenhetnek olyan, a személyes énen tuli minéségek, mint
példaul a minden létezd dolgokkal szembeni alazat, vagy az egység
érzése. A transz alatt teljesen kinyilik a szivtér, er6sodik a szeretet
és az Osszetartozas érzése. Kitisztul a latasunk is, ahogyan a
dolgokat szemléljik, ugyanakkor a transzban az agyunk frontalis
lebenye kikapcsol, ezért ez a tiszta latAsmdéd nem biztos, hogy a

valésagban is adekvat célokat fog sugallni. Ezért aztan a transz alatt



sose hozzunk az életiinkre vonatkozé fontos ddntést, azt inkabb
csak jegyezzik fel és vizsgaljuk felll, ha mar elmult a transz.

Az ilyen élmények utani visszarendezddés gyors, még erdésebb
transzok esetében is altalaban 6rak alatt visszaall a tudat nagyobb
része, a tobbi pedig lassabban, ez néha akar 1-2 napig is eltarthat,

ami persze minden esetben a transz mélységétél fugg.

Na, de hogyan juthatunk el ilyen allapotba? Mert ehhez valamit
csinalni kell, raadasul kivétel nélkll olyasmit, ami nem tartozik a
hétkdznepi tevékenyégeink koézé. Valami olyat, amitél a
pszicho-fizikai rendszerlink mas allapotba kerll. Jelen esetben
persze leginkabb a fizikai valtozasokon van a hangsuly, de fontos
megjegyezni, hogy a legtdbb transz, igy a meditacio esetében is
agyi-, és biokémiai valtozasok is megfigyelhetdk a szervezetben.

Ezek a fizikai valtozasok pedig éppen a koncentralt tudati figyelem,
ima vagy mantrak mormolasa, esetleg a Iégzés tudatos iranyitasa
altal allnak be. De ugyanilyen valtozasokat okozhat még az
ingermegvonas is, mint példaul a csend, a koplalas, vagy

egyszerlen a tartés sotétség.



Epilogus

Ki vagyok én?

Szabo Attila vagyok, integral tanacsado, informatikus, mediator,
spiritudlis gondolkod6 és az élet mélyebb &sszeflggéseinek
elkotelezett kutatdja. Van egy viszonylag Ujszerli megkdzelités a
kils6 és belsdé vilagunk megértéséhez, ez pedig az integral
szemlélet. Ez egy olyan megkdzelitési mod, ami 6sszekapcsolja a
tradicionalis pszichologiai elméleteket és a keleti filozéfiakat, és igy
valik még teliessebbé a test, a lélek és szellem harméniajanak

megértese.

Ebben a rovid irasomban szeretném megmutatni a kiutat a zsivaj-
gasbdl, ami altalaban a fejliinkben zajlik a mindennapos tevékeny-
ségeink soran. Megmutatom azt az utat, ami elvezet a pihentetd

nyugalmi allapotunkba, elvezet a bels6 békéhez.

2023.12.26

Szabo Attila
kapcsolat@szaboattila.life
+36 20 232 1459

©



mailto:kapcsolat@szaboattila.life

szaboattila.life



