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Bode Istvan jégaoktato

Bels6 utazasra hivom Ont, amely egy magasabb szint(i tudatéllapot megtapasztalasat jelenti, és
amelynek eredményeképpen lényeglatashoz, belsé békéhez juthatunk. Onismeretiink elmélyitésé-
vel, lelki értékeink felismerésével 6nbizalmunk er6sodik, és dnszabalyozasunk is fejlédik. Mindany-
nyiunknak belsé vezéreltségre, olyan iranyttre van szikségunk, amely csalhatatlanul megmutatja,
hogy mi a dolgunk valéjaban magunkkal és masokkal - teljes emberségiink megd&rzésével.

olyan, mint egy hazatérés.
Hozzasegit belsé valésagunk megismeré-
séhez. A jéga-relaxacioé pedig erégyujtést, szellemi
energiabazisunk megdrzését, novelését jelenti. A
kondicionalé hat-ha jégagyakorlatok testi kdzérze-
tlinket javitjak, kiilonosen akkor, ha életformankka
valasztjuk a jogat. A krizis sz6t a kinaiak két hierogli-
fa, a,veszély” és a lehetéség” jelébdl allitjak el6. Ha
van is veszély az életiinkben, minden lehet6séget
igénybe kell venniink, hogy sorsunkon valtoztatni
tudjunk, és ez az elhatarozas mar fél gyézelem.

Cikkeimmel és esetleges személyes talalkozas
révén is barati kézszoritassal kivanok Onnek hitet,
kitartast a j6ga megismeréséhez.

A meditacié gyakorlatanak megismerésére hivom
fel minden kedves olvasonkat, aki otthon, egyediil
vagy kiskozosségben kivanja elsajatitani a befelé
fordulds muvészetét. A befelé fordulds, a meditacid
lelkiink otthonra taldlasat, s egy magasabb tudat-
allapot megtapasztalasat jelenti. Egyediil emberi
mivoltunkban eszmélhetiink ra, hogy a térben
megnyilvanult gigantikus vildigegyetem mintajara
bennink is létezik egy belsé vilag, amelyet sem sze-
miinkkel, sem miuszereinkkel nem érzékelhetunk.
Ez a bels6 vildg a lélek otthona, erénk és békénk
forrdsa. Kezdetben ontudatlanul, késébb tudatosan
vagyakozunk belsé valésagunk, valédi harméniank
megismerésére.

Késztetéslinket a meditaciéra hétkdznapi életlink
gyengeségei is elésegithetik: egzisztencialis elbi-

zonytalanodasaink, valsagot teremtd betegségeink,
fokozddd elkedvetlenedéseink vagy depresszionk.
Kinzé kérdéseinkre is valaszt szeretnénk kapni. Ki va-
gyok én — hova tartok: mennyire ismerem énmagam
és sorsom. Igy mindenekel6tt tisztaznunk kell: miért
kivanjuk elkezdeni a meditaciés gyakorlatozast?

A kitartéan, kovetkezetesen végzett gyakorlatok
egyre inkdbb megerésitik életlink helyes iranyvonalat,
immunrendszeriink megerdésodésével belsé erénlé-
tink novekszik. Kiteljesedik spiritualis ontudatunk,
mar tudjuk, hogy a tér és id6 korlataitdl mentes lelkek
vagyunk — ezéltal személyiséglink érettebb, kreativabb
és etikusabb lesz kdznapi feladataink megoldasaban.

A meditaciét az el6re kitlizott napokon feltétlendil
végezziik el, lehetbleg azonos napszakban. Elhataro-
zasunkat az eredményesség elvarasa nélkil tartsuk



be. Erdemes figyelembe venni néhany praktikus
tanacsot. Otthonunkban vagy masutt keressiink a
meditacidhoz allandé helyet. Meditativ elcsendese-
déslinkkel, pozitiv kisugdrzasunkkal szenteljiik meg
a valasztott helyet, tegylink oda ahitatunkat novelé
virdgszalat, esetleg a példaképlinket abrazol6 sze-
mély képét, szép koveket vagy egy gyertyat. Valtsunk
ruhdt. Abban az oOltézetben,
amelyben az utcarél érkeztiink
vagy amelyben aludtunk, ne
kezdjik el szellemi utaza-
sunkat. Ez a ruhazat ugyanis
mar feltéltédhetett negativ
érzelmi kisugarzasainkkal, igy

hatrdnyosan  befolydsolhatja
elmélyedésiinket.  Félelme-
ink, faradtsagunk, elfojtott

indulataink koénnyebben ,le-
valnak” rélunk, ha his vizzel
lezuhanyozunk. Kézben kon-
centraljunk arra, és mondjuk is
ki, hogy a folyd vizzel eltavozik
bel6liink minden negativ érzés.
A tisztulds masik magidja az, hogy egy talat megtol-
tlnk testmeleg vizzel, és belehelyezett kezlinkre és
ujjainkra figyelve arra 6sszpontositunk, hogy mindaz,
amitél meg akarunk szabadulni, a vizbe tavozik. Uta-
na Ontsik ki a vizet, mert azt mas nem hasznalhatja.
Gyujtsunk meg egy szl gyertyat. Fénye-melege a
valédi vildagossag és szeretet, melegség szimbdluma
lehet meditacionk ideje alatt. Uljiink le kényelmesen,
akar egy székre vagy a szényegre torokulésben.
Ugyeljiink a laza, de egyenes testtartasra.

Elsé 1épésiink befelé személyiségilink rezgéseinek
harmonizalasa legyen. Ennek érdekében el6szor is
békiljiink ki sziviinkben haragosunkkal, szeressiik
magunkat is elfogadd megértéssel. Ez torténhet
szavakkal vagy csupan atolel6 érzelemmel. Hunyjuk
le szemiinket. Kezdjik k6zombdsen figyelni a tudat-
unkban aramlé emlékképeinket, gondolatainkat... az
egyre hosszabb eseménytelen csendet... végll csak
a csend, a békés nyugalom marad. A kilrilés’, az

eseménytelen belsé csend allapota rendszerint 5-10
percen belll jon létre. Agyunk elektromos miikodé-
sében ilyenkor az enkefalogram (EEG) kimutathatna
a lassu alfa- és bétahullamok névekedését.

El6fordulhat, hogy elménket megzavarja a mult
eseményein vagy a jovén valé révedezés. Az odafigye-
Iést a jelenben valo létezésiinkre segiti az ,itt és most”
koncentracié: er6lkodés nélkil

csupan  érzékeljik 1égzésiink
ritmusat, ruhdnk érintését a
bériinkdn vagy fejink, ujjaink
lassu mozgasat. A csendben el-
id6zés lehet6ség a lazité-oldd
jelenidé gyakorlatra: szem-
léljik kornyezetiink targyait,
novényeit kiséré gondolatok
nélkul. Ha szabadban ulink,
ott vannak a felhok, a fak, a rét.
Uzenetiik, térténetiik van, mely
csak ekkor valik szdmunkra
nyilvanvaléva. Spiritualis medi-
taciénkban elképzelhetjik azt,
hogy tavol minden telepliléstdl
egy édon, de tiszta hazba Iépilink be, ahol a hosszu
folyosd végén a puritdn szobaban véar benniinket a
szeretetteljes, id6s bolcs. Szemébe nézve tegyik fel
kérdéslinket, melyre egyuttérzéssel valaszol. A valasz
felsGbbrendé éniink vilagabdl érkezik, ezért vegylink
komolyan. A, Ki vagyok én most?” kérdéslinkre is kap-
hatunk valaszt. Ezekrél a moédszerekrél még lesz sz6 a
késébbiekben.

Napi feladatként térekedjlink arra, hogy minden-
napjainkban megvalésitsuk a meditacionkban ka-
pott Utmutatasokat. Ha a meditacié soran pusztan
a gyertya langjat szemléljuk, a kis fény melegsége,
Uzenete mindenkinek mas-mds 6romet, felismerést
nyujt. Lehet a meditaciét csoportban is végezni, és
ilyenkor a k6zos egyuttlét végén elmondhatjuk tap-
asztalatainkat — igy tanulhatunk egymastol. Baratok
kozott egy gyimolcsostal vagy teaskancsd mellett
jolesik még a beszélgetés. Egészséglinkre!

Folytatjuk
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