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JO tanacsok belso csendre vagyoknak

Nyugati vildgunkban a racionalitas foszerepet kap
az életiinkben, az intelligenciat a logikus gondol-
kodéssal azonositjuk, és gyakran megmosolyogjuk
azokat, akik a megérzésiikre, belsd hangjukra,
intuiciéjukra hagyatkoznak. A keleti tanitasok
ezzel szemben azt mondjak, egy problémara ne
Kiviil, hanem énmagunkban keressiik a megol-
dast, azt valljak, a bolcsességet nem tudomanyos
fokozatban mérik, s hangstlyozzék: nem kell
gondolkodni ahhoz, hogy tudatosak legytink. A
megfeleld 1égzés- és mozgasgyakorlatok végzésével
megnyithatjuk bensonket, s felébreszthetjiik 6si,
mélyen szunnyadé bolcsességlinket.

A szokds hatalma

Megszoktuk, hogy mintdk és beidegz&dések alapjan, al-
talunk ésszer(nek vélt médon forméljuk véleményiinket,
hozzuk meg dontéseinket s oldjuk meg konfliktusainkat.
Pontrél pontra elemezve egy-egy helyzetet, részekre
bontva az egészet, patikamérlegen sllyozva a lehetdsé-
geket. Pedig Iétezik egy masik Ut is, halvanyan derengd
Osvény ugyan, de a biztos célhoz vezet: ha sikeril meg-
nyitnunk tudatunkat, képessé valunk mas maodon Iatni, Uj
kérdéseket és valaszokat alkotni, s hathatés megoldast
taldini legkllonfélébb élethelyzeteinkben.

A légzés és mozgas misztériuma

Az &si tibeti [égzés- és mozgdsgyakorlatok ismerdi hosszu
ideje birtokdban vannak a titoknak: megfelel§ 1égzéssel, a
levegd helyes benntartdsaval és kiengedésével, kiilonbo-
z6 mozgassorok végzésével képessé valunk Iégzésiink ira-
nyitdsdra testlink csakrdkbdl és csatornakbdl allé finom
szerkezetében, s ez segit tudatunk tiszta, nyitott terének
megtapasztaldsdban.

Ebresztd!

Mint minden meditaciés technikdnak, a tibeti 1égzés- és
mozgdsgyakorlatoknak is az a céljuk, hogy .felszabadit-
sak" tudatunkat, k6zelebb vigyenek 6nmagunkhoz, s igy
felrdzzdk almukbdl bennlink rejlé természetes érzésein-
ket. A modern ember életében, melyben a harag elho-
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malyositja a szeretetre vald képességet, a szomorusdg
tapasztalata elnyomja az 6rom lehet6ségét, az elGitélet
gatat vet a fliggetlen vélekedésnek, hatalmas sziikség van
eqgy erére, mely eltérit gondolkodasunk, életvitellink hely-
telen utjardl, és megmutatja a j6 irdnyt.

Nem kivil, hanem beliil

Sajnos, mar magat a kiinduldpontot is hibdsan rogzitjik
egy-egy problémara tett megoldasi kisérletlink soran: ha
példaul egy baratunkkal 6sszevesziink, s zaklatott dllapot-
ban hazaériink, Ujra meg Ujra végigfuttatjuk agyunkban,
mi tortént, magunkban gércsdsen bizonygatjuk az igazun-
kat, képzeletbeli pdrbeszédet folytatunk, vagy gyorsan
e-mailt irunk, j6 hosszan, szildrdan aldtdmasztva minden
egyes érviinket. Ahelyett, hogy elcséndesednénk, meg-
nyugodndnk, elengednénk a problémat, s id6t hagynank
magunknak arra, hogy igy, a konfliktustél eltdvolodva,
késébb majd eltérd szemszogbdl [dssuk a helyzetet, vagy
épp felidézzik magunkban bardtunk j6 tulajdonsdgait,
kapcsolatunk fontossdgat, melyhez képest eltorpil az 6sz-
szeszoblalkozas jelentdsége.

A . Kilenc tisztito Iégzés' technikaja

Megfelel§ (l6) testtartds felvételével, szemiink behunya-
saval, a leveg6 helyes, hosszantartd belélegzésével, benn-
tartdsaval majd kifujdsaval testlink megnyugszik, elménk
lecsendesiil. [gy, ebben a tiszta tudatéllapotban, a rohanas,

a feszliltség szamUzésével, az elemzd gondolkodas larméa-
janak elcsituldsaval képessé valunk mélyen nyugvé pozitiv
er@ink - szeretet, eqy(ttérzés, 6rém, lelki egyensuly - meg-
tapasztaldsara. A 1égz6gyakorlatok sorozatdval és ismétlé-
sével megtisztitjuk egy-egy belsd csatornankat: eltavolitjuk
aharagot, az ingeriltséget, az 6nbizalomhidnyt, a kétséget.
Olyan egyszer(ien, mintha szdmit6gépiinkén nyomnénk
meg a torlés gombot. Persze, ez is csak akkor m(ikddik, ha
el6tte megfeleld médon kijel6ltlk a torlendd részt.

Az ,,0t Cca Lung-gyakorlat”

Mindegyik csakra kilonleges lehet&ségeket tartogat
az életlinket akaddlyozé mintdk megsziintetéséhez, s
a helylikbe pozitiv mindségek beiktatdsdhoz. Az Ot Ca
Lung-technika megnyitja energiakdzpontjainkat, hogy
hozzéférjlink eleve meglévé belsé bolcsességiinkhoz.
Ezeket a gyakorlatokat is Ul6 helyzetben végezziik, be-
|élegziink, figyelminket testlink egy bizonyos csakrajara
0sszpontositjuk, megfelel6 kar- és derékmozgdst vég-
zlink, mely mozgdsokkal feloldjuk a csakraban meglapulé
akadalyoz6 hatdsokat, majd kiengedjik a levegét, meg-
pihentink, s ellazult dllapotban koncentralunk energiakdz-
pontunk pozitiv erdire.

Elhanyagolt kert

Ha a fenti gyakorlatokat kissé idegennek érezzik, vagy
finomsagukat tekintve kételkediink hatdsukban, képzel-
juk el magunkat, mint egy elhanyagolt kertet! A kertben
benne rejlik a lehet8ség, hogy virdgozzék s szemet gyo-
nyorkodtetd Iatvanyt nyujtson, mégis tele van gazzal, el-
szaradt névénnyel és kdvekkel, azaz depresszidval, szo-
morusédggal és fadjdalommal. Az égen ott ragyog a Nap,
mely belsd, éber tudatossdgunknak felel meg, s melynek
fénye és melege tapldlhatja a kert virdgait. Most asot ra-
gadunk, munkahoz Iatunk, kigyomlaljuk a gazt (mozgas-
gyakorlatok), eltlintetjik a gyomot, toviseket és kavicso-
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kat (kilégzés). A talaj most tiszta, Gde és friss, s a benne
nyugvé pozitiv tulajdonsdgok magvai készen allnak arra,
hogy belsé bolcsességiink fényénél hajtdst hozzanak, s vi-
ragba szokkenjenek.

Rovidzarlat

Megesik azonban, hogy idével Ggy tapasztaljuk, nem mu-
kodik a meditdcio, eredménytelen a gyakorlat, s a kezdeti
lelkesedést felvaltja a medd6 varakozas. llyenkor gondol-
juk at, vajon nem ragaszkodunk-e jobban a szam(zendd
tényez6hdz, mint a nyomdban jaré pozitiv allapothoz, fo-
gadjuk el, hogy esetleg lassabban ugyan, de fokozatosan
felllkerekediink majd ragaszkodasunkon és szenvedésiin-
kon. Mert ezek a gyakorlatok nem azonnali, s nem I4tva-
nyos véltozdst igérnek, hanem egy mélyrél fejlédé csodat,
mely nem kevesebbhez, mint belsd bolcsességiink kibon-
takoztatdsahoz nyujt termékeny taptalajt.

Bartos Zsuzsanna
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