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1. BEVETES

1.1. ATéma indoklasa

Szakdolgozatomban, a meditacioval, azon belll isanszcendentalis meditacioval (TM)
kivanok foglalkozni Bvebben.

A kdzelmultban sikerllt nekem is elsajatitanom arhddszert, és hatdsa medlep pozitiv
volt szamomra.

Ugy gondolom, mai, rohané vilagunkban elengedteteth stresszek kezelése, a nyugodt élet
megteremtése, €s az élet értelmének megtalalasaeditacié ebben nagy segitségiinkre
lehet.

Jomagam is 17 éve sportolok, és nagyon fontos pet@ét be az életemben a mozgas. Azért
is jelentkeztem testnevelés szakra, mivel nagyotofa test nevelése, am az is hibat kévet
el, aki itt megall, és a Iélekkel nem foglalkozitest és lélek szorosan dsszefligg egymassal,
és egyik sem elhanyagolhat6. Sajnos, léetaharként is szamtalan olyan esettel kell
szembesilném mikor e kéthincs 6sszhangban egymassal.

Azért vélasztottam ezt a témat, hogy ravilagitsale @ problémara, és felkinaljak egy

lehetséget.

1. 2. Célkitizéseim

A meditacio testre és lélekre gyakorolt hatasanaggélata soran a kovetkieeélkitizéseim,

kérdéseim voltak, melyekre valaszt vartam:

Milyen médon vélekednek az emberek a meditacidtétye ismerik-e azt?

Milyen hatassal van, illetve van e valamilyen pivzitatassal az emberek életére?

e Van-e valamilyen pozitiv hatassal a tanulasbaratékban?

Milyen fajtai vannak a meditaciénak?



Hogyan latja az élete alakulasat a TM tikrében @ggn ember, aki mar nagyon

régota hasznalja a TM technikajat?

Milyen valtozasokat fogok észrevenni, ha magam isgtamulom az altalam

kivalasztott meditaciés technikat, a TM-et.



2.1. A MEDITACIO DEFINICIOJA

» A meditacié” a latin ,meditatio” sz6bdl ered, nyakek jelentése tobbek kozott ,vallasos
elmélyllés”. A meditacio a legtobb keleti valldsaswra ugyanolyan alapéetmint a
kereszténység, az iszlam és a zsid0sag szamamadsdg. Amig az imadsagban altalaban
egy parbeszéd folyik Istennel, a meditacidé egy ka# tudatallapotba valé elmerilést is
jelenthet. De a meditacio is szolgalhatja azt § bélgy kapcsolatba keriljunk Iétliink szellemi
dimenziojaval.

A meditacio rendszerint olyan lelkiallapotra utalnikor a testet tudatosan ellazitjuk, és
szellemlnket atengedjik a nyugalomnak és abbkite valdo koncentralasnak. A cél a lelki
béke, megnyugvas keresése. llyenkor sikeril a kil kikapcsoldodni, agyhogy
pszicholbgiai szempontbdl az éiményt akar megvéttdmdati allapotnak is lehetne nevezni.
Shri Chinmoy szerint:

A meditacié megnyitja a bdisvilag kapujat. Minden ember magaban hordozza lrzal@a
béke, az 6rom és a szeretet végtelen forrdsat, ede mindig tudja, hogyan keriljén
kapcsolatba ezzel a forrassal.A meditacio gyakavids feltarul ebttiink 6nnon Iényilink sajat
tiszta, valodi formaja.

Minden meditacios forma kozos ismeétgele, hogy a szellemet 6sszerendezi, tisztitja és
megnyugtatja. Hogy ez test- és légyakorlatok segitségével torténik, kulonboz
koncentraciés technikdkkal (mantra, mandala és a)udkoanokkal vagy az éberség
allapotaban (shikantaza), a gyakorlé szamara &sljésdektelen. Minden ilyen gyakorlat, ha
megfeleb tartasban végezzik, egy nem-dualis allapothoztyvezelyben 6sszemosodik az
ésszeil kulonbségtétel alany és targy kdzott, és a gyakegyesul istennel (a vallasban), az
abszoluttal (a filozéfiaban) vagy sajat lényéveirémszcendentélis gyakorlatban).”

,A meditacié az ember dnfelébredése és Isten ddfetdsa. Ha az ember 6nfelébredése és
Isten Onfelajanlasa talalkoznak, akkor az embehatatlanna valik a bdisvilagban, és

Istenbeteljesiltté valik a kilsilagban.?

Yonline] http://www.aranyhegy.com/meditacio.pfg009.03.20.]
2 Sri Chinmoy : Meditaci6 13-14. old.




2. 2. Mi a meditacio?

A meditacio a tudat atkapcsolasanak tobb ezer gwébalt, és folyamatosan tokéletesitett
technikja. A meditald elhagyja a hétkdznapi tugikjat, és a személyiség eddig fel nem tart
terlleteire jut el, ami azt jelenti: a meditaciatal tudat kitadgul, elmélyil és emelkedettebb
lesz. Ezért a meditacio nem csak egy masfajtaitatlapot, hanem egy mindent atfogé tudati
allapot is egyben. A meditacio eléri személyiségimkden szintjét, azokat is, amelyékr
eddig nem tudtunk, vagy nem akartunk tudni. A n@mii soha sem hoz létre Ujdonséagot,
vagy utopiat. Nem is szellemi torna, vagy lazitalgylat. A meditacioban mindez benne van
- és meég sokkal tobb is.

Nem csoda, ha sokan nehezen értik meg a medigazofogalmat. Az intellektus, az ész és a
racionalis megfontolasok nem elegéakl a meditacio megértéséhez. Nem lehet analizgni,
teoretikusan leirni. Aki meg akarja tapasztalni editaciét, annak gyakorolnia kell. Azok a
terlletek, melyekkel meditacidban talalkozunk, épfiek a raciondlis vildg hatarain. A
meditalé kénytelen elhagyni materidlis vilagképis4alag biztos talajat, és felismerni, hogy
vannak dolgok ég és fold kozoétt, amit ertelmink negpes felfogni. Minden magyarazat
legjobb esetben is csak megkdzelitheti a meditéaiédi tartalmat.

Carl Friedrich Weizsaker, fizikus és filozéfus igglekedik: ,llyenkor elcsdndesil a tudatos
zsongas, és valami olyan mutatkozik meg, ami mimgliglen van. A meditacio révén nem
masok lesziink, hanem azok, akik mindig is voltunk.”

Hilarion Petzold, pszichologus és Gestalt — tertpeliez az allandd, odaadd koncentracio, a
telies nyitottsag allapota, ahol megszabadulunk (Gt filincseitl (...), ahol tudatunkat
Ujjadalakithatjuk, €s ugyanakkor tallépink mindegérg megformalason.”

Pir Vilayat Khan, szufi vezét ,A cél az, hogy Istent realitassa tegyuk, nemiged, hogy
megszabaduljunk az egzisztencialis feltétélekt

Karlfried Graf Durckheim, meditaciés mester: ,A nitédiéo a tulnyomoéan a vildgbanégl
sajat termeészetdteltavolodott ember atalakulasa egy Uj emberrépmalt tudataban van sajat
lényének, amit képes szabadon kifejezni megismieedsé@lkotasaiban és szeretetében ebben
a vilagban.”

A meditativ allapotokat mindannyian ismerjik, csakdern életink elnyomja ezeket. A
teljesités kényszer, és a mindennapok zaklatottseegakadalyoz abban, hogy megtalaljuk
magunkat, sajat kozéppontunkat. Egyre jobban hiknyelslink az odaadas. A meditativ

jellegi szemlébdés helyébe a stressz lépett. Ezért van szikséglyan technikakra,



amelyekkel elérhetjiuk a teljes nyugalmat, a pagsal; a semmitteveést, az odaadast, vagy azt
az allapotot, ahol ,csak” vagyunk.
A meditacié egy olyan folyamat, melynek célja egggasabb szifittudatéllapot kdzvetlen

megtapasztalasa.

2.2.1. A meditacié - Popper Péter alapjan

» A meditacié az a pszichés gyakorlatforma, amedyik a legtobb félreértés és tévedés
tapasztalhatd a koztudatban. E helyen elegeid véljik, ha a meditacidé hamis
ertelmezésének két leggyakoribb valtozatat igaeitelyre. Tévedés a meditaciot sui generis
valamilyen misztikus, transzcendentalis célzatékenységnek tartani. Tagadhatatlan, hogy a
meditacié keleti vallasfilozéfiak gondolatrendszmg fejbdott ki, és késbb jelents
szerepet jatszott a keresztény ezoterikaban isyexzaésze volt a szerzetes-nevelés soran
alkalmazott lelki "tréningeknek". Ez azonban nefenpétdbbet annal, hogy az adott kultira és
ideologia formanyelvébe agyazottan kialakitottaly etyan technikat, amely messzerien
alkalmasnak bizonyult az énéérnovelésere, az elmélyedés, a lisdges atélés fokozasara.
A pszichés tartalmak tarsadalmilag-torténetileg mat@rozottak. De a pszichologiai és
pszichés dinamizmusok, atkodés alapvét torvényszdiségei azonosak, fliggetlendl attol,
hogy melyik térténelmi korszakban, miféle tudatartakkal telitve él az ember. Ez a tény
teszi objektive lehetségessé, hogy a torténetiogen burkok lehantasa utan tisztan
hozzéférhessiink a meditacio gyakorlati értédnyegéhez, és azt a mai civilizacibban és
kultardban & ember pszichés féflésének szolgélataba &allithassuk. Ennek megézieh
meditacié irracionalis iranyba is fordithatd - kEez egyszdien eszkdz, amelyet a
legkllonb6dbb hatasok elérésére lehet felhasznalni. Nem karjj@letlennek, hogy a
nyugaton bizonyos divathullamként eltejedin. transzcendentalis meditacio megkapta
jelzéjét. Ez mutatja, hogy adott esetben nem altalalaanszd meditaciordl, s ezt a technikat
tobbek kdzott misztikus vilagképbe agyazottan etemivelni. Mi nem ezen az aton jarunk.
Szamunkra a meditacid nem a realitasoktdl valoveltalas, hanem a valdésag mélyebb
megismeréseének lelisggét jelenti.

A téves vélekedések masik csoportja egysaeiisszetéveszti a meditaciot a koncentracioval.

Tartés gondolatbsszpontositast ért rajta, amikkdznyelv sz6hasznalatanak megféésl a

3 Margit Dhalke — Rudiger Dahlke: Meditaciés kalaus-16. old.
* Dr. lan Gawler : A lélek csendje 13. old.



toprengés szinonimajaként hasznalja: lehetségdsmigk, hogy "valamin™ meditaljunk. Mar
most le kell szdgezniink, hogy a meditacié lényeggoadolati targynélkiliség pszichés
allapotdnak atmeneti @tlézése. A meditaci6 megértéséhez utalnunk kell eamberi
gondolkodas fefldéstorténetének utjara, amely a magikus, majd alagikus gondolkodas
nagy allomasai utan érkezett el a raciondlis fogaondolkodas mai kiteljesedéséhez. E
torténeti utat nem azonos, de analég médon ismaéilfermeki gondolkodas féfése; 6t a
magikus és mitologikus gondolkodas archaikus mamagsi ma is jelen vannak mindennapi
életiinkben: alvaskor amikor az agykérgi szurke&loynegy részének gatlasa létwet teszi,
hogy fejlbdéstorténetileg 6sibb  képletek aktivizdlodasa magikus és mitologikus
gondolatformékkal telitse almainkat; hiedelmeinkbarem utolsésorban ainészetben.

Fel kell tenniink a kérdést: Vajon raciondlis gokddhsunk jelenlegi fejlettségi szintjén at
tudja-e fogni a psziché valamennyi tartomanyat? égismeéképesseg fajldésével nyilvan
egyre tbbbet ért meg lié¢, ma még azonban tavolrél sem beszélhetink séljgd. Az
eléitélet-mentes vizsgalodasnak be kell latnia, hopeléni és 0sztonéletlink its sokszor
Otleteink, fantdziaképeink birodalmaban is még caakészrevevés, a konstatalas szintjéig
jutott el racionalis gondolkozasunk. Messze vagyondg a teljes megértéstmeg messzebb
az akaratlagos iranyitastol. Tudatéllapotunk élgerdéhat nem azonos s#ina lelki élet
kilénb6s teriletein. Legéberebbek az intellektudligkadések és a szandékos cselekveés
terlletén vagyunk. Az érzelmek és az akarati fuilkczerveédése az "alom-tudathoz"
hasonl6 éberségi szinten toérténik, inkdbb csak staphink jelenségeket, torténéseket,
amelyeket tudomasul vehetink, de még kevesse vedgpesek szabalyozni. (Pl.: rokon- és
ellenszenvek, szeretetek, vonzalmak, utadlatok, nmokdo stb.) Veéglil, ami
Osztondinamizmusainkat illeti, ezékrleginkdbb kovetkezményeikben: késztetéseinkben,
vagyainkban kapunk hirt, még hianyzik a kozvetlepasztalas €s megismerés |ébége.
Ugy gondoljuk, hogy e#l az allapotrol beszél a mélylélektan, amikor ko
tudatszinteket ir le - a tudatos, a tudétek, a tudattalan 6t esetleg a kollektiv tudattalan
fogalmaival. Az utébbiakra az alomtalan mélyalvasdatallapota inik megfeleb
hasonlatnak.

Elményeinket, érzéseinket, éppen a megértés igémtiiatva, altalaban logikai éssigndi
struktaraba probaljuk rendezni. Ugyanakkor a fél{@szichoterapiak kozos tapasztalata, hogy
ez a felfogasmod sokszor akadalya a tényleges mésgék. Szembedtl hogy élmény- és
érzésvilagunknak van egy szubjektiv emocionalisnelesddése is, amelyet a kronologia és a
logika sokszor meghamisit és elfed. Ami régen tirtéjhat tgy, mintha ma esett volna

meg; neurotikus felftt megrégsddhet infantilis szinten, és ezért sokszor inadekvat



viselkedik; vannak érzéseink és indulataink, amelgdentmondanak a logikanak stb. A
kilénb6d szabad asszociacids technikak, magatartas- éséd@imezések éppen azt
célozzak, hogy feltarjak az élmények valodi emoéienelrendeédését, s ezaltal leliaté
tegyék a valtoztatast.

Csakhogy az ember pszichikumanak a pszichoanalizasinti rétegeése a tudatossag
szempontjabol esetleg csak a mai emberre jelenaki még tavolrél sem fejezte be
intellektudlis fejbdését - tehat afelé is tarthat, hogy pszichékduésének egyre nagyobb
terlleteit vonja tudatos kontrollja ala. A tudatoggelenlegi éberségi szintjei esetleg csak a
fejlodéstorténet aktualis epizodjanak tekindhket

Most érkeztlink el a masodik kérdéshez. Ha az entbéait ma is valtozasban, f&jlésben
van, mi ennek az Utnak az iranya? Kovethetik-e dattuaciondlis szintjét mas fejlettségi
fokozatok? Jogos-e Jozsef Attila programja: "Enépek e mai kocsman, az értelemig és
tovabb"? Ha nem visszafelé a magikus-mitologikugatszintekhez, akkor mit jelent ez a
"tovabb"? EbBI ma még talan semmi sem latszik, vagy csak épp@dszdni kezd.
Mindenesetre a fivészi imaginacio, a képalkotas vagy a zenei insfiiréaa hangzas; a ma
meég gyanus parapszichologiai ingovanyban fel-felti@®, sokszor érthetetlen és
tudomanyosan magyarazhatatlan intuicio - amelybb jbijan elnevezink telepatianak -,
mindezek esetleg az eljoveéntudatallapotok csirainak is felfoghatok. A tudomydejlodése
arrol tanuskodik, hogy egykor okkultnak nevezetrapazicholOgiai jelenségek - pl. a
hipndzis, a jogik "rendkivili" képességei - azkdsoran elhelyezkedtek a tudomanyos
ismeretek tarhazaban. A misztikumbdl tudomany Erért a tudés soha nem helyezkedhet
arra az allaspontra, hogy tagadja egy barmilydw ljiglenség létezését csak azért, mert még
nem tudja megmagyarazni. A kutatas értelme éppénthetetlen érthévé tétele.

A meditacionak az a célja, hogy behatolhassunk zcipds élet olyan tartomanyaiba is,
amelyek ma meg kodzvetlenil nem megragadhatok amals megértés szamara. Ezért
Iényege a gondolkodasi aktivitadidges felfliggesztése, szlineteltetése. A gondadtilees
edénnyé" valas leh&téget ad arra, hogy élményvilagunk nem tudatos&afél kozvetlendl
szerezhesslnk tapasztalast, félretéve a logikaiod®logiai "s#iroket”. A meditacio tehat az
onmegismereés egyik legmélyebbre hatolé eszkoze.

A koncentracié annyiban tekintlietn meditacidé élkészitésének, hogy a szabadon aramlo
gondolatok, érzelmek, asszociaciok sokféleségébrsgyaltakozaséat egytartalomban vald
elmélyilésre gkkiti. A medit4cio ezt a tartalmat is félretesziyen lelki-allapotba vezet el,
amikor nincsenek érzéseink, érzelmeink, gondolkigiszichésen teljesen lUresek vagyunk,

és varjuk, hogy ebbe a "vakuumba" milyen tartal@néog be. A meditacio soran spontan
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megjeled pszichés tartalmat azutan gondolatilag fel kellgdonunk, meg kell értenink,
helyére kell tennink - esetleg éppen koncentraggakorlatok segitségével. Ebben az
esetben a koncentracio tartalma az, ami a meditéaran bennink életre kelt. A teljes
gyakorlatsor tehat: az alapgyakorlatokkal, a kotréeioval kifejlesztjik meditacios
képességunket. Ezutan kovetkezik a meditacidé, oomagkilresitése. Ha ekdzben
valamilyen élményunk tAmad, ezt Gjabb koncentradidelgozzuk fel.

Meditacié nem végezhi&taz igazi megismerést egyedil biztositd kivaro léimenélkil. A
meditacié tulajdonképpen onmagunknak feltett kérd&s meditacio soran felbukkano
pszichés tartalom "kézlés 6nmagunkrél, 6nmagunknBkhek a kdzlésnek a megjelenését
nem lehet diltetni, siettetni. Ezért a meditdcié csak egylébég kidolgozaséat jelenti.
Sokszor dlfordulhat, hogy a meditacié sordn semmi sem tcktélyenkor egy id utan
megszintetjik kilresedett allapotunkat, tovabbtédjyk mindennapos tevékenységinket. Ez
nem kudarc. A meditaci6 6nmagaban is rendkivil s@kha bels csend és nyugalom
megteremtéséhez. Ha még valamilyen élménylnk iadamez szinte mar "rdadas". Bizzuk
ezt pszichikumunk dinamizmuséra: ami valéban faleztérekszik benniink, azéeb-utobb

megjelenik a meditacié soran.”

2. 3. Miért meditalunk?

Miért meditalunk? Azért meditalunk, mert minket @ildg nem tudott betdlteni. Vegylk
példaul békénket. A mi ugynevezett békénk, amelpatdennapi életiinkben ismerink,
val6jaban 6t perc békéb és aztan tiz Ora szorongasbol, gondbdl és fraspindl all.
Allandéan ki vagyunk szolgédltatva a negativokerek, amelyek mindenhol |éteznek
koralottink. Féltékenység, félelem, kétség, gondakrongas és kétségheesés. Ezekdz er
olyanok, mint a majmok. Ha megunték, hogy harapdalk minket, par percre megpihennek.
Es akkor azt hisszilk, hogy békénk van. De ez emjgaltnem béke, hiszen a kovetkez
pillanatban Ujra thmadnak.

Csak a meditacion keresztll tudunk maradandd béke&ni békét elérni. Ha reggel
lélekteljesen meditalunk és akar csak egy percbékgt fogadunk magunkba perc béke egész
napunkat at fogja itatni. Es ha nagyon magas atamdnk, akkor valoban maradandd, mély

békét, féenyt és oromet kapunk. Szikségink van aithcgtta, mert a fénybe akarunk

® [online] http://tau.hu/kellekek/pp-med.htf2009.03.10]
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belerbni, és a fényben akarunk beteljestilni. Ha ez t@skmk célja és erre szomjazunk,
akkor a meditacio az egyetlen at.

Ha meg vagyunk elégedve azzal, amink van és angkuwk, akkor nincs szikségink arra,
hogy meditaljunk. Azért kezdiink meditalni, mertdeghségiink van. Erezzik, hogy valami
fénylé, valami széles, valami isteni létezik bennink.z8is érezzik, hogy erre a valamire
nagy szilkségunk van, csak nincs meg hozza a hajkraEhségink tehat egy spiritudlis
szikségletl ered.

Ha On otthon medital, akkor rendezzen be egy sakssobajaban; ez legyen egy teljesen
tiszta és szent, egy megszentelt hely, amelyetrosahtaciora hasznal.

Napi meditacidjanél a legjobb, ha egyedil meditéielstt elkezdi a meditaciot, segit, ha
lezuhanyzik vagy vesz eqy fiid Ajanlott tiszta és vilagos ruhét is viselni.

Ahhoz, hogy spiritudlis életet élj, naponta legal@yyszer meditalnod kell. Legjobb koran
reggel meditalni, amikor a légkdr még nyugodt dsekbe

A meditalasnal fontos, hogy a gerinciink egyenegstink pedig laza legyen. Ha meditél,
akkor bel$ lénye spontan maddon fogja kényelmes helyzetbe itezastét, és aztan @ht
flgg, hogy ezt a helyzetet megtartja-e.

Egyes keresk szeretnek fekve meditalni, de ez nem tanacsosny@n az alom vilagaba
tévedhetsz, vagy egyfajta b&lszendergésbe. Ugyanakkor a helyes meditacibhoz nem
szilkséges a lotusz helyzet, amely egy haladd jageipo Sokan nagyon jol meditalnak
széken llve.

Segit, ha fustét és gyertyat gyujtasz, és viragot helyezel magkd A kil virag
emlékeztet a szivedben novékwirdgra. Ha beszivod a fustOlillatat, inspiraciot és
tisztasdgot nyersz, amely hozzdadddik dkiacsedhez. Amikor a kildangot latod, azonnal
érzed bel§ langodat, amint magasra, magasabbra, a legmagadalszik fel.

A meditaciéban nagyon fontos a helyes l1égzés. Hrolyan lassan és csendesen belélegezni,
ahogy csak lehet, gy, hogy ha valaki egy vékompaszalat helyezne az orrod elé, az meg
sem rezzenne. Es prébélj még ennél is lassabbéledeizni. Ha lehet, kilégzésed vége és
belégzésed kezdete kozott hagyj rovid szinetettudad, tartsd vissza a lélegzeted néhany
masodpercig. De ha ez nehéz, akkor ne tedd. Sohdége semmit, ami arthat a
szervezetednek, vagy a légzerveidnek.

Minden belégzésnél probald azt érezni, hogy végtekekét hozol a testedbe. Kilégzésnél
prébald azt érezni, hogy magadbdl és magad kotidlodl a nyugtalansagot. Miutan ezt a
gyakorlatot elvégezted néhanyszor, probald azinéramgy eét I€élegzel be az univerzumbdl.

Kilégzésnél érezd azt, hogy minden félelem elhagyjastedet. Miutan ezt is végigcsinaltad
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néhanyszor, probald azt érezni, hogy végtelen o&romategzel be, és kilélegzed a
szomorusagot, a szenvedést és a csliggedést.

Van még valami, amit megprébéalhatsz. Erezd, hogy revegt, hanem kozmikus energiat
lélegzel be. Erezd, hogy egyetlen hely sincs aedbsn, amely ne téiine fel kozmikus
energiaval. Arad benned, mint egy folyd, atmossanéstisztitia egész Iényedet. Azutan,
mikor elkezded kifujni a leved, érezd, hogy kilélegzel magadbdl minden bennédglyfit
szemetet, — minden istentelen gondolatodat, stépzelésedet és tisztatalan cselekedetedet.
A meditacio nem azt jelenti, hogy 6t-tiz percet ggdtan Glink. A meditaciéo bizonyos
erbfeszitést kdvetel. Az értelem nyugodtta és assswl kell valjék. Ugyanakkor éber is kell
legyen, hogy semmi zavar6 gondolatot vagy vagyangedjen belépni. Amikor értelminket
nyugodtta és csendessé tudjuk tenni, érezni fodjogy egy Uj teremtés virrad fol bennink.
Ha az értelem Ures és csendes, akkor egész lémgynlires edéennyé, hordova valik, s belsd
lénylnk végtelen békét, fenyt és tdvosseéget tudihivogy folyjék bele ebbe az edénybe, és

toltse meg azt. Ez a meditacio.
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3. AMEDITACIO TORTENETE

A meditacié hagyomanya Indiaban nyulik vissza adggbbre. Kindban ebbfejl6dott ki a
Chan-, Japanban pedig a Zen-meditacié. A meditiéeliéti formai a 19. és mindenek#la
20. szazadban érték el kilonféle utakon a nyughiget. Sokan a buddhizmus és a jéga
révén tanultdk meg a meditaciét, de bizonyos Uj gabmakon keresztul is, mint pl. a
Maharishi Mahesh Yogi transzendentélis meditaciégnesztuil.

Mivel a meditaciok kdzil a Transzcendentalis Maexdd4dTM) véleményem szerint a legjobb
technika, és személyes tapasztalatokat is ebbataarieditacioban szereztem, ezért a TM-re
helyezem a hangsulyt, és ezt kivanafadibben kifejteni szakdolgozatom témajaul.

A TM nem (] technika. Hosszu, és figyelemre méidénete van, mely tobb évezredre
nyulik vissza. E tudas folyamatossaga dkitblyaman rovid idkre megszakadt, gyakran —
legaladbbis a mindennapi ember szamara — elveszaj, kegbb, esetleg Uj néven, ismét
felbukkant.

A tudas elvesztése a tudas nemzetléknemzedékre tortératadasa soran elkerilhetetlendl
bekovetkezik. Elegeridegy teljesen jelentéktelenndind hiba, ami idvel mind nagyobbéa és
nagyobba valik. Végul a tanitas annyira felhiguéksrdil, hogy mar nagyon nehéz
felismerni az eredeti form4jat. Ez egy kicsit hd@@hhoz a gyermekjatékhoz, amelyben az
Uzenetet az egyik gyerek sugassal adja tovabb ima#is A végén az lizenet
felismerhetetlenné valik. Vagy mint a fénymasolésis: ha minden masolatot adzi
masolatrél készitiink, az eredéliigyszolvan semmi sem marad meg.

Ha a modszer szabalytalan, akkor elvesziti hatédgat. A meditalok ilyenkor altalaban
elhanyagoljak a gyakorlast, ami a helytelen modsdgrsen logikus kdvetkezménye. A
meditacié eredményei csak mint Ures szavak maraohegk Ha a meditacids technikék el is
vesztek a vilag szamara, a mag, mélarjadt, mégis tovabb élt.dbl idére nagy tanitok
jelennek meg, akik felélesztik az eredeti tudast.dgy ilyenssi technika feléledésének

lehetlink tandi. Ezt a technikat Maharishi MaheskiYmzta el a vilagnak.
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4. A MEDITACIO FILOZOFIAI ERTELMEZESE

Emberi lényként a Létezés szines forgatagabamiéselegnagyszébb lehebség. Bar sokan
egyszeiilen elmennek az élet mellett és itt toltott idejlikstk felesleges anyagi javak
felhalmozasaval, a tarsadalom altal elismert ésalarigényeinek megfelél egzisztencia
megalapozasaval és tévesen kialakitott Onazondssagarinjatékaval  toltik.
Gyermekkorunkban elkezdik rank szabni személyiskgémik ruhajat, amely a témeg
viseletével van 6sszhangban, és bar kényelmetleaa¥es, mégis viseljuk, és at-at alakitjuk
az éppen megkivant alkalom szerint. Szerepeinksnbpda kivan mindennapos szolgalatot.
A hétkdznapok szirke gordilései maguk alérdgya Valésagrol mar teljesen megfeledkezett
Onvaldt, mely a felismerés és tudas nélkil, végbedefeledkezve a tapasztalasstel
kibontakoz6 kdprazatba, tehetetlendl velig az illizidé haldjaban.

Boldogsagunkat kutatjuk. De hibat vét, aki azt gwjd hogy barmi, ami az anyagban
formalddott szenvedésmentes tiszta boldogsagotahoklagy effeszitések aran megszerzett
tulajdonaink, majd elhasznélédnak, elavulnak d@znebgallithatatlansagaban. Egzisztencidnk
és tarsadalmi rangunk egy pillanat alatt elvestjitkeés a sttétben a kotelet még mindig
kigyonak latd ember a szenvedés és boldogtalanskiglban ébred. Kapzsin és mohon
halmozzuk és kergetjik az élvezeteket, hogy csgkpé@natra kereknek érezzik a vilagot.
Es a maradék iben rettegiink, hogy mindezt elveszitjilk, és akkokikké valunk. Elhittiik,
hogy vagyunk a név, poziciok, rangok, felvett vaggyott szerepek. Ele meghatarozott
programokat igyekszink pontosan az elvaib&h teljesiteni megfelelve ezzel a belénk
nevelt elvarasoknak. Masok altal meghatarozotisitések szerint itéljuk meg magunkat, és
masokat is miésitink, §t tul ezen, sajat szubjektiv szemléletlink, é&kigzokoriségunk
szerint itéliink meg. igy, az életben tett zaranatoklk megvalositasa helyett, csak ébren
almodunk festett egeket és képeket. Elrohanunk niamellett versenyt futva azddel, ami
hajtoként lohol nyomunkban diktalva Iépteink Utentégy a kovetkez percet még elérve
megszerezhessink még valamit. Aztan sokszor nidgdogtalanok maradunk, mert lesz
mindig még egy dolog, andir azt gondoljuk, ha az is megvan, akkor mar igalzélogok
lehetink. Es ebben az orddgi korbémddve hajszoljuk magunkat, a végén mar
megkoénnyebbilésként 6hajtott elmulas feloldozasaba.

Mentség lehetne, ha megallna helyét a kijelentésnagunk és felgyorsult életiink csak
aldozat a tudomény és technika racionalis, pénzraggy motivélta vilagaban, ahol
farkastorvények edzenek babuva, hogy jatékban rhassdnk. De ez nem igaz.
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Elbdjhatnank a mogeé is, hogy nincsenek véletlerekindenki, azt tapasztalja a vilagbadl,
amire neki sziiksége van, és olyan nehézségek tgsalkara, melyek fejdését aire
mozditjak, de ezt csak akkor tehetnénk, ha valddmam eidtt tartanank lelki életlinket,
fejlédésiinket és az érzések, nem felesleges gyengeséfgkiének tituldlva a latszatok
vilagdban. Bar korunkban az értekek elértéktelaedta szavak tartalom nélkdili
betihalmazokka sorvadtak és a lényeg |ényegtelenné avdlaldban lényegtelen javara,
szeretném hinni, hogy mindennek ellenére a vilag nessz. Talan épp ebben all a megfejtés.
Feladatunk nem mas, mint dnmagunkhoz visszataldnimegvalédsitani azt, ami sajat
természetlink szerint vagyunk. A felszinesség, dsfilétasra fogad a vilagban a szikséges
kiinduldpont csupan az élet, bdlcsességhez és ivalédéléshez vezetnem koénnyi Gtjan.
Abban a modern korban, mikor az emberiség isterepgben készil magastltetszelegni és
élet-halal torvényeit is at-at irjuk, sosem lathényelem luxusa és gepek altal vezérelt,
egyszeii elet kadprazata csabit kell felébredniink mély akboh és a valosag ismeretének
szentelni életiinket.

Hogyan hihetjuk valamél, hogy valésagos, ha nyilvanvaléan csak ko&zvetatidon
tapasztaljuk érzékszerveinkiRbdésén keresztil? Hogyan lehetne egy arrdl vditasl
valésagos, ha mindenki masképp allitja, a nevealéeteék, élményeinek, a kultirajabdl éled
normainak és tapasztalatinak fényében? Es hogyeetjik, hogy a Létezés valdban csak
annyi, amennyinek alvé emberek szines almai tek®maiz illGzié valésaganak olyan sok
forméaja létezik, ahany ember tancol az élet bakden. Onmagadon kiviil semmi mas nem
létezik, a tudat tererbitereje tamasztja a vilag illuzidjat, melybe beletfidezve, elhiszi az
elme altal ébresztett kaprazatot, ami nem valésigg,6nmaga tikre. A valodi val6sag
megismeréséhez magadon keresztul kell eljutnod. K&ill Iépni azon az alapuethiban,
melybe a legtobb nyugati kultiraban sziletett embsik, hogy kivlil keresi magan a
boldogsagot, ezzel csak fliggget kialakitva kornyezetével az 0Orok valtozasok
megnyilvanulasanak bizonytalansagéara bizva magatk @iagad megismerése nyithat ajtét a
tudas megéléséhez. Szenvedéslink oka pusztan tudasfavidja), melyet a tudas (vidja)
tizén elégetve az illuzio szertefoszlik... ezt kelegwalésitanunk, hogy aztan a Valodi

Ve

Val6sagot élhessiik meg és végiil, sorsunk betélgsiel térjiink meg az élet forrasba.

8 ronling http://www.antarmauna.hu/index.php?page=filozofia&#[2009.02.27.
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5. A MEDITACIO VALLASI MEGKOZELITESE

Onmegvaldsitas.

Ez nem a legaltalanosabb, de a legfontosabb l&lkb\p 6srégi védikus szbveg és a meditaciod
nagy lelki tanitomesterei szerint az a legfontosaliy azért kezdjuk el gyakorolni a
meditaciét, mert az dnmegvaldsitasra vagyunk - ralegrjuk érteni, hogy valéjaban kik
vagyunk. Mi a te igazi Iényeged? Mi az igazi élkide Milyen kapcsolatod van Istennel? Ez
nagyon fontos. Semmi sem fontosabb anndl, hogy, tkiddagy. Ha nem tudod, ki vagy,
honnan tudod meg, mi az életcélod? Honnan tudod keli tenned? Honnan tudod, mi a
rendes vagy a természetes feladatod?lgazabdl k?vadegttébb ember a testével azonositja
magat. "Férfi vagyok, divagyok, fiatal, jokéfr. macso, stb.”

Azt gondoljak, "A anyagi test vagyok. HUs és végyak." De az igazi azonossagunk
valojaban lelki. Mi a Iélek vagyunk, az életrészegdsten szikraja, csak ideiglenesen ebben a
testben. Ebben a testben élek, de ez a test newagyok. Isten gyermeke vagyok -
lényegemben lelki. Ez azt jelenti, lelki ételrelkieboldogsagra van szikségem. Mi az, ami
tényleg boldogga tesz? Mi az a lelki étel, amirgiksegem van? Az Istennel valo
kapcsolatom. Egyesllés az Istennel.A meditacigedenti, egyesilés az Istennel. A "yoga"
sz0 is az Istennel vald egyesiilést jelenti, az miggek kapcsolédasat a Legféd Lélekkel;
amikor az egyeni lélek teljesen Istent allitja adgipontba - elméje, teste, szive, egész lénye
elmerdl Istenben. Ez a yoga jelentése. Ez a madifdlentése. Ez az ima jelentése is.

Az igazi ima meditativ. Mas szavakkal, amikor elpiélink az imaban, meditalunk.
Kapcsolatba kerlink Istennel. Az igazi meditacitaj €és az igazi ima meditativ. Ahhoz,
hogy az élény vagy az egyén boldog legyen, kapcsolatba Kesiliinie Istennel. Es ez a
meditacié. A meditacié ez az egyesilés vagy ez mcddaat Istennel. Ha ilyen maodon
kapcsolodom Istenhez, ha Istéhmeditadlok, nem aggaszt, hogy az Uzleti vallallsmréa
sikertl-e vagy nem. Nem aggaszt, hogy az embereketsiek-e vagy nem. Nagyon sok
minden nem aggaszt. Nem azért, mintha Uressé \eagms/é valnék. Nem azért felejtkezem
meg minden masrol, mert csak egyetlen dologra kur@ek. Mas szavakkal, ha az elmémet
egy ideig egy pontra koncentralom, akkor is elfakltiem a bajaimat. Megihatok egy csomo
alkoholt is, aztan elfelejtem a problémaimat. De reas. Istenhez kapcsolddva teljes

nyugalmat, teljes védelmet, teljes biztonsagoekss tudatossagot tapasztalunk.
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A meditaciéban a tudat nem csokken, inkabb tegez Es dromteli. Aésrégi Bhagavad-gita

egyik verse azt mondja, hogy ebben a transz- vamasdhi-allapotban az&ény sromteli’

" tonliney http://govinda.blogter.hu/140956/meditac909.03.01.
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6. A MEDITACIO PSZICHOLOGIAI MEGKOZELITESE

A pszicholégia gyokerei a filozofiaba nyulnak viasZ tudomany — ahogy a nevéhs
kitiinik — a lélek tanulmanyozaséitzte ki feladataul. Am a természettudomanytol ket
,objektiv’ és kisérleti megkozelitésmodjanak kodzéien, csupan az emberi lélek”
mikodésének legfelszinesebb jelenségeit volt kepEsrie

A szazad elején a pszichologiaban az ugynevezéviomista felfogas uralkodott. Ez az
irAnyzat azt vallotta, hogy a pszicholdgia targy amit objektiven tanulmanyozni lehet, s ez
nem mas, mint a magatartas. Bar a behavioristdaisks az altaluk képviselt szemlélet még
ma is elfogadott a vilagon, nagyon sok hianyosségdat. Egyaltalan nem veszi figyelembe
a szubjektiv tapasztalatot, az ember az ingerek meEggebsitések kozott pattogo
pingponglabdanak tekinti.

A pszicholdgia masik nagy iranyzata, a Sigmund &neevével fémjelzett pszichoanalitikus
iskola a lelki problémak mélyebb okait kutatta. deteeés munkassaganak tovabbfejléiszt
Carl Gustav Jung és Alfred Adler az ember szem@&l@s mint dinamikus rendszert fogjak
fel, melyben kiemelt szerepet kap az 0sztonéleg &sdattalan. Vizsgalodasaik a mentalis
élményekre, az elfojtott, ki nem élt 6sztonkészekée, s jobbéra azokra az emberekre
irAnyultak, akik lelki betegek voltak vagy valamely mentélis probléméval kiiszkddtek. Talan
jogos volt George Kelly kritikaja, aki szerint azphoanalitikus iskola az ember elméjét egy
hadszintérnek tekinti, egy ,sotét pincének, ahoy sgexrilt majom, és egy joélnevelt
vénkisasszony vivja véget nemégthalalos kizdelmét egy meglebet zavarban &y
benktisztvisal asszisztalasa mellett.”

A behaviorisztikus és pszichoanalitikus szemléletmbeni ndveky elégedetlenség egy
olyan tuddéscsoport megjelenését segitették adtik nem értettek egyet a felsorolt tanitasok
egyikével sem. A szazad 6tvenes és hatvanas éveipenj, harmadik éként (third force)
jelentek meg, s az altaluk képviselt irAnyzat a anisetikus pszicholdgia néven valt ismertté.
Az Ujfajta pszichologia képvisél kozott volt Carl Rogers, Rollo May és Erich Fromm
tovabba olyan irok és gondolkoddk tamogattak elelseiket, mint Herbert Marcuse vagy
Norman Brown. A humanisztikus iranyzat legismertekdpvisebje azonban Abraham
Maslow volt.

Maslow szakitott a mentalis problémaktdl szerdyebeteg emberek vizsgalataval, és
egeszséges embereket kezdett el tanulmanyozni,adigéga fellelhet legegészségesebbeket.

Ezek az emberek mind kiegyensulyozottak, stabdatdrsadalomhoz alkalmazkoddk voltak.
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Mindegyikiknél valamilyen mértékben megfigyelhet volt az, amit Maslow
Lonmegvalositasnak”, a lelistegek, képességek fokozottabb megvalésitasanakzateve
Ezek az Onmegvalodsitott emberek képesek hatékonteljesiteni meghatarozott
életfeladataikat, jobban ismerik sajat lBelsrmészetiket, képesek elfogadni 6nmagukat. Az
ilyen ember érdekdése sajat magan kivili problémakra iranyul, nedigparra, hogy sajat
identitasat megovja. Bs sorskozdsséget érez az emberiséggel, ezért kaggskdlcsonos
kapcsolatokra. Leginkabb optimista, nem foglalkoaikétezés negativ oldalaval, viszont
észreveszi a pozitiv lelistegeket, és azokat a lehétgnagyobb mértékben felhasznalja. Az
onmegvaldsitott ember szamara az életnek jgdége van, és megégbdése, hogy az életet
érdemes élni.

Egészen nyilvanvalé a hasonlésdg Maslow 6nmegvatbsEmbere és azok kdzott, akik a
meditacié segitségével elérték az 6todik tudatattap a Kozmikus Tudatot. Ezt a
hasonlosagot szamtalan pszicholdgiai teszt is lgganelyekkel a meditalokat vizsgaltak. A
pszicholégusok szdmos kéfdet dolgoztak ki az 6nmegvaldsitottsag vizsgadat&qgy ilyen
tesztet a Shostram-féle Személyiségleltarban ialuték. Ezt egyetemi hallgatok egy
csoportjanak is kiosztottak, kozvetlenil a meddaelkezdése étt, illetve két hdnappal
ezutan. Az eredményeket egy nem meditalé kontaghogéval, és figyelemre mélto fégest
tapasztaltak a meditalé csoportnal. A kontrollcstpmz képest a meditdlok - a technika
minddssze két hdnapos gyakorlasa utan — jg&$emaladast mutattak az 6nmegvaldésitas terén.
Ezeket a pozitiv valtozasokat szamosokés teszt is alatamasztotta, és tébb tanulmany is
bizonyitja, hogy a meditalok lelki egészsége a dmasal, a betegségekkel, a szorongassal

ellentétes irdnyban, a jobb lelki egészség felgddejlvdik.
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7.1. A MEDITACIO FAJTAI

~Szamtalan meditacios technika létezik, de célukdsd sajat magunkat feleslegessé tenni. Ez
megtévesdten hangzik, de nem az.

Minden meditaciés technika célja az a meditatiapit, amiben megnyilvanulhatnak a tudat
eddig parlagon hevérészei. Zaklatott hétkbznapjainkban nem fériinkzhdelkink sotét, fel
nem tart teriileteinez. Eber tudatunk annyira aktigandolkodik és analizal, hogy nincs
lehetiséglnk tésdni tudattalanunk fontos tartalmaival.

A meditativ allapot elérésének dénfeltétele, hogy tudatunkbdl kilritsik a hétkdznapi
tartalmakat, és helyet teremtstink annak, ami l&kaglyebb sikjairél fel akar emelkedni, és
hirt akar adni magarol. Ezt kénnyebb mondani, miagtenni. Aki mar egyszer is megprébalt
akar egyetlen percig is csendben maradni, és sendertényleg semmire sem gondolni, az
tudja, hogy milyen nehéz kilriteni a tudatbdl ergpyndolatot, érzetet és fantaziat.

A meditacidé ismeri ezt a probléméat. Az évszazadokars ezért kifejlesztettek olyan
technikakat, amelyekkel ki lehet Uriteni a tudateeek a modszerek egyetlen targyra vagy
tevékenységre dsszpontositjdk gondolatainkat. kyea tudatbol szisztematikusan eltavozik
minden mas, és megmaradunk egyetlen dolognal. Meardénd, hogy mi ez a dolog, hanem
maga az ott maradas.

A meditaciés technikak képzik azt az aktiv lepesnire ahhoz van szukségunk, hogy
korlatozott gondolkodasunkat lecsillapitsuk, ésjékéa semmittevés allapotat, a passziv
tudatot, a csendes szendléést, ami maga a meditacio.

Aki a technikdk segitségével eljutott odaig, hoggndplatait egyetlen pontra tudja
0sszpontositani, az egyszer arra is képes lesy, émgaz utols6 gondolatot is elengedje a
tudatabdl. Ekkor éri el a meditacio allapotat -aéschnikak féloslegesseé valnak. A technika
folyamata tehat még nem meditacio, hiszen aktiyities elvezethet a meditaciohoz. Minél
tobb energidt hasznalunk a technikdhoz, annél kbbezavaré gondolat meril fel. Aki
példaul a tancot hasznalja meditacios technikaladrgy a szufi dervisek is, az egyszer eljut
ahhoz a pillanathoz, ahol mar csak tancol, nem giandik, €sé6 maga lesz a tanc.

Claudio Naranjo, aki a kaliforniai Big Surben, azalen Intézetben dolgozik, ezt irja:

»A meditacié egy olyan jelen, egy olyan létallapkifejlesztésével foglalkozik, amelyet
minden helyzetben ki lehet fejezni, vagy létre tehezni.” igy folytatja: ,Ez a jelen
megvaltoztatja azt, amit megérint. Ha a mozgasitiémeg, akkor tancca alakul at, ha a

csendet, akkor eleven szoborra valtozik, ha gonoiplakkor fejlett intuiciova, ha érzékelést,

22



akkor 0sszeolvad a lét csodaival, ha érzést érad, rakkor szeretet lesz Bkd, ha éneket,
akkor szent megnyilvanulast, ha beszédet, akkorém&oltészet valik béle, ha pedig a
mindennapi tevékenységeket, akkor isteni rituafy\alét inneplése lesz.” 8

7. 2. Meditacios technikak (Sri Chinmoy)

Most sorra fogom venni a meditacioés technikakat,m@sdegyikre egy példat is leirok.
Részletesen azonban majd csak a Transzcendentétiganioval foglalkozom majd egy

késsbbi fejezetben.

1. Koncentracio

,Koncentracio egy targyra

Koncentralj egyetlen egy dologra. Ha a hivelykujjegdiyére akarsz koncentralni, képzeld el,
hogy a hivelykujjad az egyetlen tulajdonod. Semndismem l|étezik, amit a sajatodnak

mondhatsz. A test tobbi része nem a tiéd — csalvalykujj. Ha az orrod hegyére akarsz

koncentralni, érezd, hogy csak az orrod a te talmpd. A szemed, a flled, a szad, a
végtagjaid nem tartoznak hozzad. Ha valami masmldsz gondolni, érezd, hogy idegen

terlletre Iéptél. Ily modon fejlesztheted koncéaitbs ebdet. Szabadon eldéntheted, hogy
melyik testrészedre koncentralj, de olyan testrgaidssz, amil érzed, hogy az teljesen a

tied. De ne koncentralj a kezedre, a karodra vatgbadra. Testednek egészen kis pontjat
valaszd ki — a szemet, az orrot vagy az ujjhegynél kisebb, annal jobban megfelel a

koncentraciéhoz.

2. Légagyakorlatok

A nyugodt légzeés

A helyes légzés a meditacional nagyon fontos. ldstemeditalni, probalj meg olyan lassan
es csendesen belélegezni amennyire csak lehet,Haogglaki egy cérnaszalat tenne az orrod
elé, az meg sem mozdulna. Mikor kilélegzel, probaéky lassabban kifujni a lewég mint

ahogy belélegeztél. Ha lehetséges, tarts egy gniidetet a kilégzés és a kovetkbelégzés

8 Margit Dhalke — Rudiger Dahlke: Meditaciés Kalag@.-21. old.
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kozott. Ha tudod, tartsd vissza lélegzetedet nélnddsodpercig. De ha nehezedre esik, akkor

ne tedd. Soha ne tégy olyat, ami arthat a szemeuzek vagy a légrendszerednek’”

3. Mantrak éneklése

Az AUM-ot a legjobb hangosan énekelni, hogy hasgefizikai fillinkben is rezegjen, és
atitassa egész testiinket. Ez méggkulsd értelmedet, nagyobb drémérzést és sikerélmeényt
nyujt. Amikor az AUM-ot hangosan énekled, akkor,8#’hangozzon legalabb haromszor

olyan hosszan, mint az ,AU".

4. A sziv megnyitasa

Ha tudsz koncentralni az ujjad hegyére, egy gyeaty@agy valamely mas targyra, akkor a
szivedre is koncentralhatsz. Lehunyhatod a szemady nézheted a falat, de gondolj
mindvégig a szivedre, mint egy kedves baratra. Amiz a gondolat annyira intenzivvé
valik, hogy egész figyelmedet lekdti, akkor tullépa hétkéznapi gondolkodason, és
koncentraciéba kezdesz. Fizikailag nem tudsz si@iig szivedre nézni, de 6ésszpontosithatod
réa teljes figyelmedet. igy koncentraciod ereje frdtosan belép a szivedbe, és végiil teliesen
kivezet az értelem birodalmabal.

Ha nem rendelkezeldséges meértéktisztasaggal, ha szivedet szamtalan foldi vagijajra
akkor miebtt szivedre koncentralnal, tisztasagot kell megiwdéz Tisztasag az, ha érzed,
hogy egy @& oltar van szived legbélszugaban. Ha érzed a b&lsltar isteni jelenlétét,
automatikusan megtisztulsz. Ha ekkor a szivedredwmtnalsz, az igen hatékony lesz.

5. Vizualizacidk

Vizualizacio

Kérlek, képzelj el szivedben egy viragot, egy rézBéezd, hogy a r6zsa még nem nyilt ki
teljesen, még bimbd. Miutan két vagy harom perceditaltal, probald meg elképzelni, hogy
a rozsa sziromrél sziromra nyilik. Azutan 6t peiteleevel probald meg érezni, hogy
egyaltalan nincs szived, csak egy virag van beramei ,sziv’-nek hivnak. Nincs szived,
csak egy virag. A virag sziveddé valt, vagy a stivalt viragga. Hét, vagy nyolc perc utan

® Sri Chinmoy: Meditaciés technikéak 11., 35. old.
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erezd, kérlek, hogy a viragsziv vagy a szivvirabdo#otta az egész testedet, a tested mar
nem létezik. Téit6l-talpig rozsa illatat érzed. Ha a térded szemlédetbzsa illatat érzed. Ha

a fejedre tekintesz, a rézsa illatat érzed. Mindémhrozsat érzed. A rozsa szépsége, illata és
fénye athatotta egész tested. Ha érzed, hogyjokedlpig a rézsa szepségéve, illatava,
fényévé és gyonyoréve valtal, akkor kész vagy admmgy magadat a Supreme laba elé
helyezd, aki az én Gurum, a te Gurud, és mindenkija. Azt érzed: ,O Legfetdb Ur, ime
Labad elé helyezem magam.”. Ezutan meditaciod eéget

6. Vezetett meditaciok

.Béke

Fejed tetején talalhaté a koronacsakra — Sahassakaanak hivjak. Képzeld el azt, hogy ez a
kézpont hétszer kinyilik — képzeld el, de ne sz@ndlinden megnyilasnal egy teljes
fordulatot tesz. Mikézben forog, ismételd a ,békaz ,AUM” vagy a ,Supreme” sz6t. E
kozul a hdrom mantra kdzil kétts kiprobalhatsz.

7. Meditacié isteni tulajdonsagokra

Kérdeés: Melyik isteni tulajdonsagra meditaljunksdor?

Sri Chinmoy: Amikor torékulésben, vagy lotusziléshdsz, és belélegzel, tudatosan érzed,
hogy isteni Szeretet aradat folyik at egész tesie8eeretet néelkil nincs Isten, és emberi
létezés sincsen. Szereted magadat, szereted ksteneted azokat, akik kdzel allnak hozzad,
és szereted az emberiséget, mint egészet. Ed8nbellsten Szeretet — aspektusat probald
meg ebtérbe hozni. Ha ezt a Szeretet — aspektust marait@gktottad magadban, meglatod,

az 0sszes tobb aspektus bizonyosan jon majd. Aeteteaz 0Osszes isteni tulajdonsag
eléfutara. Ha tehat Istenért sirsz, érezz Szeretetetonnali, spontan, fenntartas nélkali,

lélekteljes Szeretetet. Isten Osszes tobbi istdajdonsdga bizonyosan kovetni fogja ezt az

isteni szeretetet.

8. Meditacio a spiritualis tanitora
Meditécid a spiritudlis tanitora

19°5ri Chinmoy: Meditaciés technikék 45., 55.-56.,-66. old.
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Ha koncentralni szeretnél, 68zér az arcomat nézd, az egész arcomat. Azutaralgr@b
figyelmedet lassan a homlokomra iranyitani. &as tekintetedet probald meg a harmadik
szemre rogziteni, arra a helyre, ami a két szerkOlddalkozasdnal egy kicsit feljebb
talalhat6. Erezd, hogy csak ez az egy pont létégksemmi mas. Probalj belemeriilni ebbe a
pontba. Menj olyan mélyre, amennyire csak lehetzdr hogy van egy késed, egy isteni
késed, és azzal egészen mélyre asol. Menj olyayrenéamennyire csak tudsz. Minél
mélyebbre mész, annalésebb lesz a koncentracio$@r Ha meditalni szeretnél, akkor nézd
az egész képet. Erezd, hogy az egész kép késhagwmindent megadjon neked, amit csak
akarsz. Ha békét akarsz, probald meg a képet azbal$ érzéssel szemlélni, hogy a kép
hatértalan békével rendelkezik. Ha fényt, Gdvosseagy barmely més isteni tulajdonsagot
szeretnél, egyszieen érezd azt, hogy a kép rendelkezik vele, angdefj igaz is.

Kezdetben képzéersdet kell hasznalnod, de ki ez valésagga valik. Az elején el kell
képzelned, hogy a kép rendelkezik mindazzal, apstetnél. Aztan ha mélyen belemertlsz,
megtaladlod a valésagot. Egy napon; néhany honagy egy-két év utan mar nem lesz
szikséged ra, hogy segitségil hivd a kéezréd. Akkor sajat szilard torekvésed lattatja, és

érezteti majd veled, hogy mi az, amivel ez a kéypletkezik.**

Forras: Sri Chinmoy, spiritudlis tanito

™ Sri Chinmoy: Meditaciés technikék 75., 89.-90071108. old
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9. Meditacios gyakorlatok mivészeknek

~SZépség a festményben

El6szor meg kell prébalnod megtisztitani az értelmedetszépség tisztasdg. Szépség és
tisztasag 0sszetartoznak. Ha az értelem nagyda,teszkor szép is. Akkor semmi csunyanak
vagy istentelennek nem lesz mersze belépni. T3sztiteg dlszor a fizikai értelmed, ahogy
csak tudod. Ha mar alaposan megtisztitottad, akkts kidltdsoddal isteni szépséget tudsz
hozni bele. Ha az értelmed méar megtisztitottad égwvithgositottad, akkor amit szeretnél,
hogy benne legyen, automatikusan jonni fog féntr

Ugyanigy, ha kulks értelmedben szépséget szeretnél, nagyon tisztaisiedivé kell tenned

azt.

10. Meditacios gyakorlatok futoknak

Lelkesedés hosszu tavon

Rovid tdvokon — szdz métértegy mérfoldig — konny fenntartani a lelkesedést. Hirtelen
eldnt az energia vagy az inspiracio, és elrajtdlsz hosszu tavokon nagyon nehéz fenntartani
a lelkesedést. Nagyon sok mod van ra, hogy fersatarielkesedésed, amikor hosszu tavokon
faradni kezdesz. Itt most két olyat irok le, angyan hatasos.

Ne gondolj a futdsnal arra, hogy huszondét, vagynivar éves vagy. Képzeld el, hogy még
épp csak hat, vagy hét éves vagy. A hat vagy hetgyerek nem sokat tldogél; allandoan
ide-oda futkos. Képzeld el tehat egy kisgyermekdsédését, és azonosulj, de ne a gyerekkel,
hanem lelkesedésének forrasaval. Ez az egyikdségt

Egy maésik titkos médszer az, hogy hosszutavfutaimavagy akar hisz masik futéval is
azonosulsz, akik éfted vannak. Csak képzeld el, ahogyan be- és gdéeleek. Azutan,
amikor a leve@t veszed érzed, hogy é&zélegzetiket szivod be, és hlsz futé energiajadbel
lép. Aztan kilégzésnél érezd, hogy mind a hasz éuté faradtsagodat és lelkesedéshidnyodat
lélegzi ki.

Mikor futsz, nehéz azt érezned, hogy kozmikus eameégamlik beléd. Tehat okkult vagy
titkos médon husz futd 1élegzetét l€legzed be egyysz Az igy nyert energia, ami nem mas,
mint lelkesedés, tiz Iépésseblebre visz téged. De nem szabad elfelejtened, hagy a
lélegzetiiket, inspiracidjukat, és eltokéltségiikédzed be, és nem a faradtsagukat. Erezned
kell, hogy az6 lélegzetiik olyan, mint a tiszta desztillalt viza Hlyan valakire gondolsz, aki
faradt, annak lélegzete nem segit rajtad. Ha azoobasvalakire gondolsz, aki gyorsabban

fut nalad, azé energiaja a segitségedre lesz. Ezt nem lopodsephan felveszed azt a
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spiritualis energiat, amely ott van kérul6tte earmetalalhatd, éppugy ahogy az benned is ott

van. De miveb gyorsabban fut, a benne éegnergidjanak jobban tudataban vagy.

11. Meditacios gyakorlatok praktikus célokra

Meditaci6 fogyashoz

Minden nap meditalhatsz azért, hogy veszits sulgbddihelyt meditéaini kezdesz, képzeld
el, hogy egy tollpihe vagy. Magad elé tehetsz efipihét, és érezheted, hogy te ez a tollpihe
vagy. Hasznald a képzeiddet. A képzelet egy masik vilagban valésag. Ha pmsiositott
akaratetd a tollpihére iranyul, és eggyé tudsz valni apibk-tudattal, akkor fogyni fogsz,
barmit eszel is. A célod nem az, hogy olyan kdnlegyél, mint a tollpihe — tavolrél sem! A
tollpihe csak jelkép, a kdnnyedséget jelképezi.adaértelmedben azt a szilard elképzelést
tudod taplalni, hogy konriiyvagy, értelmed automatikusan nyomast gyakoraokdiziestedre.

A képzelet rendkiviil hatalmasteKépzebersd segiteni tud neked?

12 5ri Chinmoy: Meditaciés technikéak 125. , 134.-13545.-146. old.
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8.1. A MEDITACIO ISMERTSEGENEK KUTATASA

Az altalam készitett kééidvet 2009 marciusdban készitettem azzal a célbajy ielmérjem,
hogy az emberek mennyire tajékozottak a meditatidtetében.

Azért dontottem egy altalanos, ismeretekre vonatkaxdiv készitése mellett, mert
szerettem volna egy altaldnos képet kapni az erkb&jékozottsagéarol, véleménygéra
meditacidval kapcsolatban.

100 megkérdezett valaszai alapjan késziilt el.

A felmérést személyesen készitettem.

8. 2. Kérdiv elemzése

1. kérdés:

A megkérdezettek 97%-a tudja, hogy mi az a medit&% nem tudja, hogy mit jelent.
2.kérdés:

A megkérdezettek 97%-a meg tudta hatarozni, hogyeteint a meditacid. 3% azonban nem
tudott erre a kérdésre valaszolni.

3.-4. kérdés:

A valaszadok 52%-a nem ismer egyetlen medita@dbnikat sem, 23% ismer valamilyen

technikéat, 25% pedig tébb meditacids technikaeigudott sorolni.

Meditacios technikak ismerete:

25%

E nem ismer
mismer
O tébbet is fel tud sorolni

52%
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5. kérdés:
10% valaszol ugy, hogy hasznal valamilyen meditatéghnikat. 90% pedig nem medital.

6. kérdés:
Arra a valaszra vonatkozéan, hogy miért meditalrest, a valaszt adtak, hogy szellemi

felfrissilés miatt, valamint kiegyensulyozott éléircéljabol.

7. kérdés:
42% gondolja ugy, hogy szuksége lenne valamilyedit@&ora. A maradéek 58% pedig ugy

gondolja, hogy nincs sziiksége semmilyen meditaciéra

Igényfelmérés

42%

@ Ugy gondolja szilksége lenne
meditaciéra

m Ugy gondolja nincs szilksége
meditaciéra

8. kérdés:
Akik ugy gondoljak, hogy szikségik lenne meditémjGazok a nyugodtabb életvitelt, és a

kiegyensulyozottabb, boldogabb életet hoztak fedqogak.

9. kérdés:

A valaszadok 57%-a ismer valakit aki medital, 438dig nem.

10. kérdés:
Akik ismernek valakit aki meditak elvontnak, boldogabbnak, €s nyugodtnak lajék
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11. kérdés:
Arra a kérdésre vonatkozoan, hogy miért meditdmlemberek legtébben Ugy vélaszoltak,
hogy a stressz megszintetése, lelki problémak riagsEse, és a beteljesedettebb élet iranti

vagy miatt.

12. kérdés:

88% szerint lehet a meditacionak jétékony hatd®3% 4zerint nem.

13. kérdés:
A vélaszadok arra a kérdésre, hogy ezek a jotékmigisok milyen hatasok lehetnek a
legtbbben ugy véalaszoltak, hogy a nyugodtabb, rasitiebb életvitel, valamint néhany testi,

lelki betegség megé&tésere.

14. kérdés:
Akik szerint lehet a meditacidnak joétékony hatasdzulik 26% szerint ezek a jotékony
hatasok lelki hatasok, 74% szerint viszont testileéki hatasok is ezek. Senki sem gondolta

ugy, hogy a meditacionak csak testi hatasai lefnéne

Gondolt hatasok:

o Lelki
| Testi és lelki

15. kérdés:
A valaszadok 72%-a, ha ismerné egy technika jotgHuatasait, akkor megtanulna azt a

meditacios technikat.
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Megallapithatjuk, hogy nagyon sokan ismerik a n@ailit sz6 jelentését, és meg is tudjak
hatarozni, hogy mit jelent. A valaszadok korllbdhile ismer konkrét meditaciés technikat,
és akik ismernek valamilyen technikat, azok késitsak fele tud tébbet felsorolni. Nagyon
kevesen vannak akik meditalnak a meditaciorol vaékozottsag ellenére. A meditalok mind
a pozitiv hatasok miatt meditalnak, nem pedig gafhéatt.

A nem meditalok kozual valamivel kevesebb mint fglendolja Ugy, hogy sziiksége lenne
meditacidra. Akik szerint sziikségik lenne meditégiék nyugodtabb, kiegyensulyozottabb,
stressz mentesebb életet varnak a meditaciotok wddiaszoltak, nekik tdbb mint fele ismer
valakit aki medital, és kiegyensulyozottabbnak,godtabbnak latjak.

Az emberek szerint akik meditalnalk a beteljesedettebb, boldogabb élet miatt vakas et

az életmoddot. Kevesek szerint nem lehet jotékongidaaa meditacionak, tehat tisztdban van
az emberek tobbsége a meditacio jotékony hatasa&isotobbségik azzal is tisztdban van,
hogy ezek a hatasok testi, és lelki hatasok is egylh megkérdezettek jeléist tdbbsége
tanulna meg egy meditaciés technikat, ha konkrstaerné jotékony hatasait.

Véleményem szerint, a magas tajékozottsag, ésamsaly szamu meditalé ember annak
készbnhet, hogy a média, és kulonbdzzallodak reklamoznak bizonyos meditaciokat, de
ezt nem azzal a szandékkal teszik, hogy hozzaékgitg embereket életndisegik

javitdsahoz, hanem anyagi érdekek allnak a hatiérbe
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9. MEDITACIO ALKALMAZASA AZ OKTATASBAN

9. 1. A harmadik évezred tudat alapu oktatasa

.Minden éviszén bszerepet kap az oktatas, s a becsengetés utanuldkretk szembe kell
nézniik az év kovetelményeivel. S hol vannak maviaszosan fényl cserépkalyhas
kistantermes iskolak, és a palatablédkon irni ta@diyszerre tobb évfolyamot is oktato tanitok,
tanarok.

A huszonegyedik szazad oktatasanak kovetelményzerelsegyre inkabb a szakosodast
helyezi ebtérbe, és a tanulok iranti kbvetelmény sem a t€giszefisodott az iskola, s egy
technikailag fejlett kor elvarasait tamasztja andelekwdé nemzedék felé, az ismeretanyag
egyre csak dvil, az id pedig egyre kevesebb, valami mindig van, amire parelég id, s
akkor bizony a gyermek felzarkéztatasra szorul.

A probléma

De ne a nevéket hibaztassuk, sem a tanarnak, sem a didknals kibienyi helyzete. Az
Utem felgyorsult, a kdvetelmény megn az oktatasra szanhatddich megnévekedett
tananyag miatt lecsokkent. Vajon képesek vagyujatealegi fejlettségi szintiinkkel tartani a
lépést? Az egyre tobb terileten megjélegond azt mutatja nem nagyon, nehezen, egyre
kevéshé. A gyerekek kozott egyre tdbb a has- veggjds, alvaszavarral kiszk@dvagy
problémas gyerek.

Ahogy a felbttek, a gyermekek is fesziltebbek, kevesebb jid rajuk, s ez a helyzet
megbosszulja magat: az elsekélyesedettésgygrmek kapcsolatok eredménye a stresszes
gyermek, akinek pszichologushoz kell jarnia, perswe a szilk pénztarcdja birja. A
teljesitménykényszer félelmet Ultet a gyermekb&zsesetleg nem elegénhdelesziiletett
ertelmi képesség miatt, a ¢diés hianya folytan az onallétlan gyermek végil leda A
tulterhelt gyermek feszilt, s egyreészakosabb lesz, ahogy azt az iskolabdfioedulo
tamadd jelle§g események is mutatjak. A pedagogus tarsadalonosarzel a gonddal sem
tud mit kezdeni, hiszen a blntetések mar nem khgha hozzajukiizétt reményeket, fekete
baranynak lenni, szinte divattd valhatilef amikor a gyerek ennyi @&zakot lat a

televizidban, filmekben.
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Mit tegyenek hat a tanarok? Hogyan lehetne a gyeskn#roképességet, tanulasi készseégét
fejleszteni, van-e arra mod, hogy a keveselébalhtt tényleg meg tudjak tanulni az egyre
névekw tananyagot, Ugy, hogy kdézben lelki egyensulyukem gsik csorba.

Egy lehetséges megoldas

Szeretnék él allni valamivel, ami talan megoldast nyujthat. afaivel, ami amellett, hogy
nyugodtabba teszi a diakot, s tanarat, még a gyetnadsanak tartalyat, az agyat is fejleszti,
annak egyre nagyobb képességét bontakoztatjarél,reem is beszélve, hogy a lelki erdiet
betegségeket a gyokeruknél sziinteti meg. A modsZeanszcendentalis Meditacié egysizer
eljarasa, melyet naponta kétszer gyakorlunk.

Tény, hogy a személyes tapasztalatok mellett adadk is targyilagosan bizonyitjak, hogy e
modszer mennyire j0 hatdssal van a lelki egyensidgteremtésére, igy az oktatasban is
kezdtek felfigyelni az eljarasra. A TM-en végzeitsgalatok szerint a rendszeres gyakorlas
feltarja az agy rejtett képességeit, s a nagyobjkamacitast hasznalé gyermek tanulasi,
logikus gondolkodasi képessége jetsein megnovekszik. A meditacio segitségével az elme
lecsendesedik, s a mély pihenésben feloldodhategrendszerben felhalmozddott stressz,
feszlltség, ami a gyermek teljesitményét egyébk@tiisok formajaban is hatraltatja. A
gyermek amellett, hogy nyugodtabb, batrabban méevgni a tanulasba, kénnyebben
megérti a tananyagot, ez pedig 6sztonzi a tovahilésra is. Az eredmény nem marad el,
jobb tanulméanyi eredmény formdjaban mutatkozik. Snmeég nem minden: a gyermek
szemelyisége is fejtik, Onalléssdaga fokozddik, d@szakos hajlamai a béls béke
megalapozodasa miatt lecsokkennek, toleransablvieslkedése.

A tudatalapu oktatas

Az oktatas valds célja az, hogy feltarja a tanuddklrejb lehetiségeket. Sajnos azt
tapasztalhatjuk, hogy az egyetemeken nem sikeri@gvalositani e célt, pedig a jobb
oktatassal jobb és kulturaltabb tarsadalmat teretmémk.

S milyen az az iskola, ahol méar tudatalapu oktdtdgik? Nos, minddssze annyiban
kilonbozik mas hétkdznapi iskolatdl, hogy a gyeratkeks tanarok a megszokott tantargyak
mellett gyakoroljak a TM technikajat is naponta szér. llyen iskola talalhaté példaul
Skelmersdale kilvarosaban, Lancashireben, AnglidbaBidhaland (szidha: a TM-Szidhi
haladé technikat gyakorlé személy, land: fold, sqmegyik telkén is.

Derek Cassells, az iskola igazgatdja minden sienteditaciénak tulajdonit, mivel a stresszt
tartia mindennern  tanulasi és  viselkedésbeli probléma alafpvetokanak.
Hagyomanyos tantervet alkalmazunk, azonban a Tibtyd a kisebbeknél a Bolcsesség Szo

technikgjanak, alkalmazasaval a gyermekeink napkétszer legalabb kétszer olyan mély
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pihenést tapasztalhatnak meg, mint amit egyéebké&hyatvasban élvezhetnek - mondja Mr.
Cassells.

A stresszek és a feszliltségek feloldédnak és gzaddszer egyensulya helyreall - allitja Mr.
Cassells - és ennek az egyensulynak kdszénmétden j6 hatas, mint példaul a javulo
figyelem, aminek eredménye a jobb tanulmanyi téledny lesz. Valéjaban nem ez a célunk,
ezek csak mellékhatdsok. A legfontosabb az, hogyesekek konnyedek, jél érzik magukat,
és ebBl automatikusan kovetkezik, hogy élvezik a tanylasheglés képességeikid sokkal
tobbet képesek hasznalni. Mi csak kihozzulslbdl azt, ami mar egyébként is ott tegik
bennuk.

A tanarok is mind meditalok, igy sokkal tlirelmesabhudnak lenni tanitvanyaikkal. Az
angliai példa nem egyediilallo, az Egyesiilt Allamakiés Hollandiaban isitkédnek mar a
Maharishi-féle tudatalapu oktatasi intézmények, aghkhrorszagon a szegedi Tomoérkény
Istvan Gimnaziumban kisérleteztek megidyeredmeényekkel a TM modszerével. A szegedi
TM gyakorl6 osztaly feloktatasi felvételi aranya 80 %-0s volt.

A példa tehdt adott, csak rajtunk mulik, hogy fdisz8ikertelen vagy tanulni szeéet
életvidam, s nyugodt, kiegyensulyozott gyermekeketvelink. A rendelkezésre allo
tudomanyos kutatasok alapjan még Dr. Veér Andrdismentalhigiénés miniszteri biztos is

ajanlja a TM altalanos bevezetéstt.”

13 [online] http://www.tminfo.hu/modules.php?name=News&files1€isid=20[2009.03.28.]
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10. 1. TRANSZCENDENTALIS MEDITACIO (TM)

»A Transzcendentalis Meditaciét Maharishi Maheshglvimdiai szarmazasu fizikus, védikus

tudos vezette be nyugaton 1957-ben.

Maharishi nagy hatassal van az orvostudomanyraa riohmaga nem orvos. Azzal a
szandékkal hagyta el Indiat, hogy a meditaciotlagviminden tgjan népsime tegye. Egy
évtizeden belll tébb, mint szaz olyan orszagbain @l magat a sz6t is, hogy meditacio,
alig hasznaltak, nemhogy gyakorlatat. A hetvenesk éozepére tobb mint harommillié
ember ismerkedett meg a TM-mel. Ma mar tobb, miatmilliéan sajatitottak el a TM
programot.

Maharishi kovetkeiképp jellemzi a TM-et:

A Transzcendentdlis Meditacioban a tudatos elmelatbssag énmagara iranyulé allapotaba
kerll, ez az emberi tudat legegydsddy formaja, itt a tudat csak 6énmaga felé nyitott. A
tudatnak ez az 6nmagara iranyul6 allapota, a fikgljabb, szuperszimmetrikus egyesitett
kvantumme# elmélete szerint a Természeti Torvény Egyesitaizdje, amely 6non béls
interaktiv dinamizmusa révén a teremtés kulodbdarmaiban és jelenségeiben jut
kifejezésre. Amikor a TM maodszerének segitségéveeldatos elme azonosul az Egyesitett
Mezével, az emberi tudatossag megnyilik sajat teljgempmaljanak, amely nem mas, mint a
természet intelligenciajanak teljes potenciéljan&n eredményeként a gondolkodas és a
cselekvés spontdn modon egyre nagyobb O6sszhangblakéermészeti térvény evollucios
erejével. A Transzcendentalis Meditacio az az egyseljaras, amely a legalapweb szint
felelevenitésével leh&ié teszi, hogy minden egyén élete a teljesség s&gtilra emelkedjék,
amelyben a tokéletes egészség, boldogsag és sikiadannapi élet természetes jelléimz

A TM egy egyszdt, természetes, konnyen elsajatithatd mentdlis teghmelyet 15-20
percig kell gyakorolni minden nap, reggel és estényelmes @ helyzetben, csukott
szemmel. A TM-et barki kdnnyedén elsajatithatja. nddinféle kultdraju, vallasu és
neveltetés emberek gyakoroljdk a vilag minden t4jan.

A tudosok a vilhg minden tdjan tanulmanyozni kekdéé TM hatadsat. A tudomanyos
folyGiratok tucatjaiban, Ujsagok, magazinok szazailimegjelent kutatdsok eredményeinek
készbnhaten novekedett meg az utdbbi években a TM programtiierdekbdés. A TM

program hatékonysagat tobb, mint 600 tudomanyosat&sit igazolja, olyan neves
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kutatointézetek, egyetemek kozrghidésével, mint a Harvard, a Yale, a Stanford, @t A

vagy az MIT.

10. 2. A TM értelmezése

A meditacié gyakorlatban valé értelmezése eltél adimit a hétkdznapi életben meditacionak
tartanak. Meditacion, vagy elmélkedésen gyakraglmzlyult gondolkodast értik, esetleg egy
probléman, feladaton valé tépdést. Valdjaban ez a kontemplacio (elmélkedés)kami
intellektusunkkal, gondolatokkal kdzelitink megaralt. Ennek az igazi meditaciohoz semmi
koze sincs. A meditacié azt jelenti, hogy nem gdkadunk valamiél, nem intellektualisan
tapogatunk korll egy témat, vagy barmilyen konksgy absztrakt fogalmat, ellenkideg,
éppen a tudatos gondolkodés kikapcsolasara toneksAz értelem, a logikus gondolkodas
hatérokat szab a magasabb fehdlatosodas éit; korlatozza a tiszta dntudat kibontakozasat.
A meditacié célja éppen az, hogy a logika, az iekélis korlatain és a hétkdznapi megszokott

tudatvilagon attérve eljussunk a gondolatok forn@za a tiszta 6ntudathoz.

FHDATOS SZUTE

A transzcendentalis ebben az 6sszefliiggésben geleyit, hogy a TM segitségével tuljutunk

a hétkdznapi tapasztalatok korlatain, azon, aminadis korolmények kozott éber allapotban
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vagy az alomban tapasztalunk, és eljutunk egy otudatallapotba, melyben a mélységes
nyugalom egyditt jelenik meg a magasfokl éberségggeh negyedik tudatallapot).

A hétkoéznapi tapasztalatok szintjén taljutni anjgient, hogy (a meditacio alatt) eljuthatunk
a gondolat forrasahoz, a tiszta 6ntudathoz, amalyszcendentalis. Ez egy olyan folyamat,
amelyet csak kozvetlen tapasztalattal lehet megismé tiszta dntudathoz nem lehet eljutni
okoskodassal, csak a tapasztalat utjan. Az elmeésretél adéddéan a koncentracié az elme
erdltetése sem vezet el a tiszta dntudat tapasztalatahivel a figyelmet lekoti egy pontra
vagy fogalomra. Ez a folyamat faradsagot idézaal elmében, igy nem természetes. A tiszta
ontudatrol valé gondolkodas, elmélkedés (kontem@)aaktivitasban tartja az elmét, s nem
engedi meg szamara, hogy tapasztalja sajat forrAstiszta ontudat szubjektiv tapasztalata
gondolat- és aktivitAsmentesség allapota, végtelungalommal és éberséggel tarsulva.
Barmilyen tudatos elmebeli tevékenység (gondolkpdés engedi az elme transzcendalasat,
ily médon a tiszta ontudatrdl vald képzelgés csupirzios allapotba viszi a gyakorlot,
aminek viszont semmi kdze nincs a valodi tisztaudat tapasztalatahoz. A TM modszere
természetes, éfeszitések nélkili technikat hasznal a gondolato&knsizcendalasahoz
(tullépésehez). Ez a technika@régi védikus hagyomany hagyatéka, mely egybendiizk

a mobdszer helyességére. A TM-technika minden erdbeegyforma hatékonysaggal
mikodik, fuggetlentl barmiféle képesséigvagy képzettsédt, igy a kutatdsok szerint is a
leghatékonyabb meditaciés technika.

A TM technikajanak Iényege a helyes kezdésberkrdila helyesen kezdjuk el a meditaciot,
akkor mindjart finomabb szinten érzékeljlk a gomatlmkat. Ennek hatasara az egész
idegrendszer lényegesen megnyugszik. Az elme adesehb gondolatok varazsat kovetve
ezutan Ujabb és Ujabb Iépést tesz befelé, és anfallyigy megy tovabb. A meditaciéhoz csak
a megfeled kezdetet, vagyis a figyelem befelé forditasat kéttositani. Ha ezt mindenféle
eréfeszités nélkil megtesszik, az egész ugyanolyamaitikusan folytatddik, mint ahogyan
az érett alma leesik a fardl.

Maharishi a TM vezérelvét gyakran hasonlitja akfiban régota ismert legkisebb cselekvés
elvéhez. A legkisebb cselekvés torvénye az anyidg vninden kis valtozasaban érvényes.
Ez az elv hatarozza meg a &gjtgurulé golyd sebességét és utvonalat, a magmeeds
alakjat, vagy a fénysugar uatjat, mikozben az egyekén athaladva megtorik. Ha egy
rendszer kezil feltételei és a folyamat kortlményei ismertek, @klbarmilyen esemény
végkifejlete ebrelathatd. Ezt a legkisebb cselekvés elve alapj@tidjuk szamitani, feltéve,

hogy a folyamat az ismert rendszer keretein beljlikz Ez a klasszikus mechanika elve.

38



A TM folyamatanak megfigyelésekor ugy talaljuk, oba biztositjuk a helyes ke&d
feltételeket, akkor az elme nemcsak hogy lenyugsmkem ezt a legeredményesebb mdodon
teszi. Ha az elme egyszer elindul a helyes Utokorale folyamatot lehetetlen tovabb
gyorsitani, mert mar a letiekegnagyobb sebességgel torténik.

A TM hatasa nem flgg attol, hogy hisziink-e a tddpan vagy sem. He egyszer helyesen
elkezdjuk, és engedjik, hogy megtdrténjen, akkdolgamat az elme alaptermészetének
koszonheien amit akar mentélis gravitacionak is nevezhetigrknagatol torténik. Ha a
bavar megfeldl szogben kezd lemertlni, akkor a gravitacias lemtasara a mélybe sullyed,
fuggetlendl attol, hogy hisz-e benne, vagy seit, Binél kételkedbbek vagyunk, annal
jobb. Akik a TM-et elvarasokkal tanuljdk meg, hogyajd valami nagyon kilonleges fog
torténni velik vagy hogy rogton meg fog valtozniéetiik, esetleg meditacié kbzben valami
nagyon figyelemreméltd eredményt varnak, azok aniéét elemzik, s elveszitik az
artatlansagot, amellyel a kdézaneditalok altalaban rendelkeznek. A legjobb tafzataik
azoknak vannak, akik annyira szkeptikusak, hogyakghn nem varnak el semmit a
technikatol.

Ha a TM-et mégis korul szeretnénk irni valahogykaala legszerencsésebb , ha azt mondjuk,
hogy nem kell semmit sem csinalni. Ez a technikklasszikus értelemben véve nem is
technika. Ezzel a meghatarozassal talalkozhaturjlesegeleti filozéfiak irdsaiban: olyan
modszer, mely valéjaban nem is mddszer, olyan aty iényegében nem is ut. Maharishi a
tébbi nagy mesterrel egyetemben elvet minden otgahnikat, amelyben valamit tenni kell.
A nem-cselekvés azonban nem azt jelenti, hogy &ggal semmit sem kell csinalni. Az
eréfeszités nélkuli meditacié és a semmivel nenidés, noha arnyalatbelineknik kdztik a
kuldnbség, két kiulonbézdolgot jelent. Néha talalkozni olyan emberekkedik ahallottak
valahol, hogy a meditacibhoz nem sziikséges seneeifieszités, ezerik naponta kétszer
20 percet csukott szemmel almodoznak. Ez sajnos andii, és meg sem kozeliti annak
hatékonysdgat. A nemtidomség eltunyult, lusta, nehézkes allapothoz vemdfy az
eréfeszités nélkili meditacio a Transzcendentélis Ttafmsztalatahoz...

Egyes emberek éppen azért gyanakvoak a TM-mel saemiert egy technikardl van szé. A
megvilagosodas, allitjak, 6nmaguk megismerésénektkézmeénye, nem pedig valamilyen
technika altali tokéletesedés. Ezeknek az embekekalahol igazuk van: a megvilagosodas
alapja az 6nmegismereés, &m ez nem jelenti azt, hmggenkinek 6nalléan kell megtalélnia a
megvilagosodashoz veseutat. Ha a mdultban is mindent egyéni tapasztalktalapjan
prébaltunk volna elérni, anélkil, hogy a#téink ebk tapasztalatabol meritettiink volna,

akkor az emberek tdbbsége még a mai napon is e@nghan Gicsorégne, €s azon téprengne,
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hogy hogyan kell tizet gyujtani. Maharishi a médgti és lelki nyugalom felé vezetitat
mutatja meg az embereknek, s ezen az Gton a TNséggivel haladhatunk.

A TM gyakorlatanak nagyszisége abban all, hogy a tokéletes csend és nyugdlapotaba

a cselekveés, a tevékenység utjan vezet el benni@ketn kilénleges tevékenység ez, mely
fokozatosan megszintet minden mas tevékenyséegetdal még dnmagat is. Innen adodik
hatékonysdga. A TM olyan médszer, mely képes énmagiépni, transzcendalni. Azok
atechnikdk, amelyek erre nem képesek, nem juttajdhz elmét a teljes mentalis csend
birodalmaba. Am ez forditva is igaz: azok a techkjkamelyek a gyakorlat egyetlen
szakaszaban sem igényelnek semmiféldeseitést, és még dnmagukat is transzcendaljak,
Transzcendentalis Meditacionak nevesketfiggetlendl attol, hogy éppen milyen névre
hallgatnak.

Szamos meditacios technikatdl ef&n a TM nem kivanja meg a vilagtol valé visszavéstl

A TM gyakorlasa minden ember szamara egyforma, exigpazért, mert nem a gondolatok
jelentésén alapul, hanem azok keletkezésének falggamMivel a gondolatok keletkezésének
modja minden embernél azonos, igy a technika gy@s@ris minden ember szaméra
egyforma. A TM gyakorlasat nem szikséges kulonlegis helyzetben végezni, s a
gyakorlashoz nem kell életmédot valtoztatni, sedamiyen hatarozott filozéfiat elfogadni.
A TM-et mar 4 éves kortdl barki konnyedén elsatjétia.™*

10. 3. A TM hatésa a fiziol6giara

»Az utdbbi husz év soran rendkivil nagy érdelds nyilvanult meg a TM irant a tudomanyos
kutatdk korében is. A gyakorlat hatasai tudomanyadfogadhatd és objektiven adaptalhat6
modszerekkel vizsgalhatok. A gyakorlok nagy szamattna szubjektiv tapasztalatokrol
kozzétett beszamolok felbatoritottak a kutatOkataészakériket arra, hogy tudomanyos
vizsgalatoknak vessék ald a meditald6 személyelady tmegvizsgaljak azokat az élettani
jelenségeket, amelyek a meditacio alatt kifdjlek. Ez egyuttal a kutatasnak egy egészen Uj

dimenzigjat is megnyitotta @kuk.

Mar az 1970-es évek elején veégzett vizsgalatok epdgtredmeényeket hoztak. Dr. Robert

Keith Wallace a Kaliforniai Egyetemen (Boston) vétjavizsgalatokat a meditaciot folytatd

4 Tonline] http://www.tminfo.hu/modules.php?name=Content&pst=lpages_categories&cid$2009.03.25]
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szemeélyeken. Legszembiebbb volt az anyagcsere valtozasa, amely a meditatadt
tizenhat szazalékkal csOkkent. Ez az adat rendkihd O6sszehasonlitjuk azzal, hogy a
legmélyebb alomban is — az alvas 6todik-hatodijalr@dn — az anyagcsere cstkkenése
ennél Iényegesen kisebb, mindéssze nyolc-tiz s2iézsl Mar maga az anyagcsere vizsgalata
is kétségtelen bizonyitékot szolgaltat arra, hoglva alatt kifejlodé hatas nem hipnotikus
allapot (ami a hipnoézissal vagy autoszuggesztiGd@thed els), mivel az alapanyagcsere
valtozatlan, vagy kissé emelkedik. Tehat egy mezifslen egyszdrvizsgélat is eldontheti,
hogy a TM az alvastol és a hipndzistol egészeméeditettani hattérrel kifefildo jelenséggel
allunk szemben.

Az anyagcsere ilyen méivcsokkenése is arra utal — objektiv, tudomanyos srédel
bizonyitva —, hogy a TM alatt valéban mély szentengugalom jon létre, amely alapjat
képezi annak a mély lelki nyugalomnak, amelyet adita®k elmondasaibdl is
megismerhettink.

A csokkent anyagcserének oka a vizsgélatok szeadnoxigénfelhasznélas csokkenése. A
vérben az oxigén és a szén-dioxid koncentracidi@zetlan. Eszerint a TM alatt a csokkent
oxigénfelhasznalas nem a légzédtetett visszatartasanak, hanem egy természetektmi
valtozasnak, megpedig a sejtek csOkkent oxigéniggely a kovetkezménye.
A légzés vizsgalata is ezt tamasztja ala. A TMtadapercenkénti légzésszam jelies@n
csokken, ami az idegrendszer és az izmok ellazuéssayugalmat jelzi. Ugyanakkor a sziv
munkdaja is kifejezetten cstkken: ezt a perctérfogdagban véve harmincszazalékos
csokkenése fejezi ki legjobban.

Az artérias vérnyomas is alacsony szinten maradizsgalatok idején, 106 Hgmm volt a
szisztolés és 57 Hgmm a diasztolés nyomas atlkgérideglehdisen érdekes biokémiai
valtozasokat is tapasztaltak a TM alatt. A legszetfimébb eredményt mutatta a veér
tejsavszintjének a valtozasa, amely a meditacith gjan nagy meértékben — majdnem 100
szazalékkal — csokkent, s a meditacio utan is afacsnaradt egy ideig a tejsavszint, majd
késbb ismét emelkedni kezdett.

A vér meditacié alatt kimutatott tejsavszint-csok&sének okat pontosan nem ismerjik.
Valoszirileg a meditacibnak az autondm (6nalléariikids, vegetativ) idegrendszerre
kifejtett hatasaval 6sszefigdolyamat all a hattérben. A tejsav(laktat)szinbldsenésének
igen kedveé pszicholdgiai hatasai vannak. Megallapitottak,yhagzorongasos neurdzisban
szenved személyekben és stressz-hatasokra a veérben estajggelentsen emelkedik (The
Biochemistry os Anxiety, Ferris N., Pitts Jr. S¢iBo American, 1969. februari szama).

Kisérleteikben kimutattak, hogy a tejsav vérpaly&da#o bevitele (infuzidja) szorongasos
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rohamokat valt ki mind szorongasos, mind egézségdserekben. Azt is kimutattak, hogy a
magas veérnyomasban is emelkedik a vér tejsavsziéfe a meditacio alatt csokken
tejsavszint mind a magas vérnyomas csokkenésénwald e szorongads medsmsének
eléidézéseében jelebs lehet, és valdszifeg a meditacio ellazulast kivalté hatasanak iskegy
fontos tényegje.

Az el6z6 eredményekkel szoros oOsszefliggést mutatottéra ebektromos ellendllasanak
valtozasa. Jol ismert, hogy a stressz és szoralgts Ibr elektromos ellenallasa lecsokken.
A TM alatt mért értékek ezzel szemben jetsnnhdvekedést mutatnak. Asmelektromos
ellenallasa a meditacio kezdélészamitva harminc perc mulva haromszorosara ermdidke
ami tehat atlagosan haromszaz szazalékos emelkgdgst. Ez a valtozas a szorongas,
valamint az emocionalis (érzelmi) zavarok csokkénéwvagy megsmmését jelzi.
Az emocionalis stabilitast jelzmasik adat, az 5-hydroxy-indol-ecetsav nyugalnmtgz is
magasabb a meditalé személyekben, mint azoknd, rekin meditalnak. Ennek jelésege
abban van, hogy az 5-hydroxy-indol-ecetsav egy aggerilet-atviv vegyiletnek, a
szerotoninnak a lebontasi terméke, a szerotonimeakg kdzponti szerepe van a hangulat
emelkedettségének a kiigjlésében. Depresszidobdl vald gyogyulas idején aoswmen-
termelés nbvekedéséenek eredményekeént az 5-hydnoxy-ecetsav-kegales fokozodik, ami
kozvetetten a TM hatasat bizonyita a hangulat ilsatisanak folyamataban.
Egyéb biokémiai véltozasok kozil megemlitjuk a TMedményeként az egyiké f
mellékvesekéreg-hormonnak, a kortizolnak a csokieméselye Janos uttdrizsgalataibol
ismert, hogy a kortizol nagy mennyiségben Kéjilz és ezért emelkedett koncentracidoban
taldlhatd stresszben. Az eredmények arra utalnagy lakik évekig gyakoroljdk a TM-et,
azokndl a meditéci6 alatt jelésen csokken a vér kortizolszintje, ha azokkal hétgok cket
0ssze, akik a TM-ben kedkl Az alacsony kortizolszint — hasonléan mint a tgsavszintje
— egy szokasosnal joval mélyebb relaxaciét és nyuigallapotot jelez. A kortizolszint
csokkenése a TM alatt hasonld, mint amit alvas Eatnk, annak ellenére, hogy a meditacio

alatt nagyfoku éberség all fenn.
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10. 4. A TM hatasa az elmére

A pszicholégusok azt tartjdk, hogy az ember mentédipességeinek csupan 5-10 szizalékét
képes kihasznalni. A meditalék kérében végzettgatatok arra utalnak, hogy a TM-program
segitségével az ontudat mind kifinomultabb és nbhlgyoatéerdj szintjei érheik el, ami
egyuttal az elme képességeinek teljesebb mérkiontakozasdhoz és érvényesiléséhez
nyujt j6 lehetséget. Ennek eredményeként ddjk az intelligenciaszint, finomabb lesz az
érzékelés, vilagosabb, tisztabb lesz a gondolkodds a személyiség kreativitasa,
alkotoképessége is féfik. Az embernek eét a szintbl kifejtett tevékenysége nagyobb
haszonnal jar, kevesebb lesz a tévedés és a riwstrsd

A TM hatasat az intelligencia féglésére diskolai hallgatokon végzett vizsgalatok is
bizonyitjak. Ez anndl jeleéisebb, ha figyelembe vesszik, hogy az altalanodigeiecia a
pubertaskor utan mar nem fijik tovabb. Amint lattuk, a TM lehéséget teremt a gondolat
finomabb szintjeinek tapasztalatara. Amikor elérgilgondolat forrasat és a tiszta dntudat
mezejét, tuljutunk a hétkbznapi tapasztalat hatdfannek a transzcendaloé folyamatnak a
rendszeres tapasztalata mind tobbet tar fel azneggieszuletett intelligenciajabdl, a kreativ
intelligencia tiszta mezejéb

A TM alatt megnyugodott és kitagult ontudat az iniéciéfeldolgozas hatékonysagat is
noveli, ami el§sorban a tanulasi képesség, a feldolgozéképesséaenadria javulasaban
mutatkozik meg. Ennek eredményeképpen javul pl. &kolai teljesitmény.
Szamos vizsgalatot végeztek az altalanos- és lskmpsok ésdiskolai-egyetemi hallgatok
koérében, amelyek azt bizonyitjdk, hogy a TM-gyaodiakok moralis fefldése —
0sszehasonlitva a tobbi csoporttal — statisztigadatékelhet mddszerekkel kimutathatd
mértékben javul. A kutatdsok példaul azt is kintatgt hogy a TM-gyakorld személyek
kozott nagymeértékben cstkkent a dohanyzas, alkogpdisztas, valamint a
gyogyszerfogyasztas is. Javultak az interperszoni@ipcsolataik, és kifejezett javulast

lehetett kimutatni egész személiségik integralbdeisében.
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10.5. A TM hatasa az egészségi allapotra

Az el6zéekben kifejtettlik, hogy a keduétlen pszichoszomatikus hatasok — mint mentalis
stresszorok —, valamint a legkllonlébb szomatikus stresszek a ,modern” ember
megbetegedésének tenyedi.

Azt is lattuk az ébbiekben, hogy a TM hatasai kozil leglényegesebtiesszek oldasa, az
idegrendszer felszabaditdsa, a testi-lelki egygrsliyreallitdsa. llyen alapon vizsgalva a TM
hatasat az egészségi allapotra, éfthlebgy a TM lényegében minden betegség kezeléséhez
igen jo leheiséget teremt, mert a betegségek egyik fontos, detdnalkotdéelemét, a stresszt
kioldja. Elgbssorban azok a betegségek jonnek szdéba, amelyeknétzihés kondicio
kozvetlen oki szerepe kimutathato.

A TM hatasa nemcsak a meditcié alatt, hanem a tédwdin kivili iddszakokban is
megmarad. Az anyagcsere csOkkenése, a $kiwés és a légzés lelassulasa, @& b
elektromos ellendllasanak novekedése és a vérvsejsgienek csokkenése mind az
egészségunkért, a bélkornyezet egyensulyaért fadsl autondém idegrendszer nyugalmat
jelzi. A nagyfoku relaxacio, a tokéletes harmonideati és lelki mikodések kozoétt az
idegrendszeren keresztil az endokrin (hormon-) an@x egyensulyat, ezeken keresztil
immunrendszerink hatékonyabb tevékenységét bigtosit

A szervezet és a kornyezet kozotti kdlcsonhatasodddonysagat mutatja a TM-gyakorldkban
a borellendllds stresszel ingerekre létrejoy alkalmazkodasanak javulasa, vagyis az
ingerekhez valé gyors hozzaszokéas. Ezek a labaratdkisérletek azt jelzik, hogy azok a
szemelyek, akik a TM-et végzik, sokkal gyorsabbanzidszoknak a kilonbézstresszekhez,
stresszel jaro szituaciokhoz, mint akik nem gyakékaa TM-et.

E vizsgélatok azt bizonyitjdk, hogy a TM stabiljadh fiziologiai mikodéseket, tovabba a
meditalok sokkal gyorsabban visszanyerik bizonytvsesszek hatasara karosodott eredeti
kondicidjukat, mint a nem meditdl6 személyek. Erekémerben a TM hatasat egyes
betegségekben is vizsgaljak.

Horgi (tudb)- asztmaban a TM csoOkkenti a légutak ellendllasata kis horgk gorcsos
0sszehluzodasat — és ezaltal konnyiti a légzéstolyi lasztma az esetek nagy részében
szoros Osszeflggést mutat pszichoszomatikus stidsdz és érthét hogy a TM-mel —
iselérhed.

A TM j6 hatasait lehetett kimutatni a kardiovas&dig (sziv-érrendszeri) betegségekben is.
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Amint az ebbbiekben mar emlitettiik, a TM csdkkenti mind a Zpies, mind a diasztolés
vérnyomast az egészséges egyénekben. HasonlOkkppatathatd a vérnyomas csokként
hatds magas vérnyomasban szetveetegekben is, ezzel egyitt csokkenti a szivbétsis
eléfordulasat a TM-gyakorlok korében. Ez értheha figyelembe vesszik, hogy a magas
vérnyomas a coronaria (szivkoszoruér)- és a saibiebegségek egyik fontos rizikofaktora
(kockazati tényeaie). Azok a fiziologiai és pszicholdgiai ténydz melyek az érzelmeket
befolyasoljak, a vérnyomasra is hatnak. A TM, awyetllegyitt jar a lelki egyensuly, a
megelégedettség, a nyugalom és a boldogabb éleiagas vérnyomas kezelésének igen
hatékony modszere lehet. A vizsgalatok arra utaliedgy az idténye®d is Iényeges a
vérnyomasra gyakorolt hatas szempontjdbdl: a hossisje meditalok vérnyomasa
statisztikailag értékelhé&tn alacsonyabb volt, mint azoké, akik csak rovieigdvégezték a
gyakorlatokat.

A sziv-érrendszeri betegségek masik fontos rizikdia a vér koleszterinszintje.
Laboratériumi vizsgalatok bizonyitjak, hogy a TMdsau tavon drasztikusan csokkenti a vér
koleszterinszintjét, amikor egyébként a vizsgalopmstok azonos diétdn élnek, tehat a
valtozas nem koleszterinszegény diéta kovetkezménye

A TM hatasaként, amint mar lattuk, a ver biokéndisszetétele is valtozik, ami talan a vér
tejsavszint-valtozasaval Osszefliggésben a legszénébb. Nem meglep tehat, ha azt
allitijuk, hogy a TM a koleszterinszint valtozasét abidézi. Mig azonban a tejsavszint-
valtozas mar az g@lsmeditacio alkalmaval mértigta koleszerinszint cstkkenése csak a
gyakorlatok tdbb honapos folytatasanak eredményegéganétre.

A héttérben ugyanazon tényézszerepelnek, mint amelyeket eddig megismerttnikdMy
stressz, mind a szorongas emelik a vér koleszunipst. Viszont a TM, amely oldja a
szorongat, a kedvézidegrendszeri és hormonalis hatasai Utjan csokkaenkoleszterin
képdését, és hat az anyagcserére is az egészs&iyzemy €s helyreallitasa érdekében.
A TM vérkoleszterin-csokkefit hatdsa is egyike azon ténykmek, amely &ltal a sziv-
érrendszeri betegségekéfardulasa a TM-gyakorldk kozott lényegesen kisebtint a
népesseg atlagaban.

Hosszu tavu vizsgalatokat végeztek a TM 6regedéfapett hatasairdl. A bioldgiai életkort
kulonbo® tesztekkel lehet vizsgalni. Az eredmények szegintbbb mint 6t évig meditald
személyek bioldgiai életkora tizenkét évvel alagsdn volt, mint a kronondgiai (tényleges
életkoruknak megfel8) életkor, mig rovidebb ideig meditalék csak 6t éyva kontroll —
nem meditdl6 — személyek 2,2 évvel voltak fiatalbbkronoldgiai eéletkoruknal.

A fenti megallapitds nem megkepha figyelembe vesszik, hogy az élet terhei, a nap

45



stresszek szinte dsszeroppantjak az embéhbbelelkileg, majd pszichoszomatikus alapon
testileg is azaltal, hogy az idegrendszert elk¢gkatés ebbb-utdébb sulyos testi
kovetkezményekkel is jarnak.

A vizsgalatban részt vévcsoportok kozil azok az emberek, akik rendszerésgtatjak a
TM-et, sokkal kevésbé szorulnak orvosi kezelésrmt i nem meditald6 embercsoportok,
kisebb naluk a megbetegedések szama és mindertetbkin egészségesebbek, nagyobb
vitalitdssal rendelkeznek.

Az idésebb korosztalyokban végzett vizsgalatok is a fer@gallapitdsokat tAmasztjak ala.
Ezeknél a TM megallitia az egészség hanyatlaspvéiga az értelmi funkcidkat, aktivizalja
€s harmonizalja az 6reg szemeélyiséget.

Jelendsek azok az adatok, melyek az orvosi ellatas igémyeonatkoznak. Biztositasi
statisztikak szerint az 6t éve TM-et gyakorloknadjymeértékben cstkkent a megbetegedések,
a korhazi kezelésre szorulok és az orvosi latoghté&szama. Ezek az adatok szoros
Osszefluiggést mutatnak azoldbeiekben targyalt esetekkel, amikor a TM kull6ribdz
betegségekben kifejtett hatasaival foglalkoztunk. TM segitségével kifejds lelki-
idegrendszeri, hormonalis, immunoldgiai (védekezéBapot stabilitast, vitalitast ad a
szervezetnek ahhoz, hogy a kilonbogzervezeti gyogyitd &k aktivizalédjanak, az

6ngyogyité mechanizmusok helyreéllitsék az ereéatiet.™

15 [online] http://www.tminfo.hu/modules.php?name=Content&pavabage&pid=1[2009.03.27.]
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11. INTERJU DOBOS TAMAS TM TANARRAL

Midta meditalsz?

1998 aprilisaban sajatitottam el a transzcendentakditacio (TM) technikajat, és azota

rendszeresen meditalok.

Miért kezdtél el meditalni?

Egészségugyi problémak is kozrejatszottak, de anmathogy az ember folyamatosan
keresgél, keresi a boldogséag, a lelkidd@s, és beteljesedés felé vézatat. Amit a TM-BI
hallottam nagyon érdekelt, nagyon jonak taléltam(i¢y gondoltam, hogy ez az a technika
ami megadhatja a kivant hatast.

Hol hallottal a TM-r 6l el6szor?

Veszprémben egy barati tarsasagtol.

Miért pont a TM?

A j6 életmirbségre valo torekvés miatt keresgéltem, és erreditécera talaltam ra észor.
Ugy gondoltam akkor, és természetesen most is @pdaom, hogy ez a technika tudja
eljuttatni leggyorsabban az embert oda, ahova gpikk

Hol tanultad meg?

Veszprémben volt egy kurzus meghivott tanarrahtésikertlt megtanulnom.

Mennyi id 6 utan érezted a TM jotékony hataséat?

Fél éven belll tapasztaltam nagy méitpkzitiv valtozasokat az életemben. Lehet, hogk eze

a valtozasok korabban is megtorténtek volna, delgén sajnos nem figyeltem oda eléggé a
rendszerességre, és volt hogy kihagytam 1-2 nagofél év utan igy is éreztem a valtozast,
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€s a valtozasok hatasara akkoriban sikerilt eindin egy sikeres vallalkozast, aminek

gondolata rég 6ta foglalkoztatott.

Mik ezek a jotékony hatasok?

Ezek a véltozadsok az egészséggel kapcsolatosakosSakkoriban tulhajszolt életmédot
folytattam, és egészségi allapotom eléggée leromMtTM hatdsara sokkal kipihentebbé,

kiegyensulyozottabba valtam, és az anyagcseréokkakjobb lett.

A tovabbi életed soran milyen valtozasok mentek vég a TM hatdsara?

Ez inditotta el a valtozasokat a kiegyensulyozottjgodt életmdd felé. Sokat formalddott az
izlesem is, sokkal kifinomultabb lett. Mindenberslben részesitem a letisztult, naturalis
dolgokat. Fontossa valt az életemben a tudatos,sze§ges taplalkozds, és a

koérnyezetvédelem, a természet szeretete.

Miért tanitod a TM-et, miért érezted ugy, hogy tanfani szeretnéd?

A j6 dolgok megosztasa, masokon val6 segitség. gyEreen keresztil a tarsadalom jobba
tétele, mivel ez a legjobb Ut a tarsadalmi problém#&egsziintetésére a torvénykezéssel,
szankciokkal szemben.

Mivel a TM az élet minden tertletén kifejti jotékorhataséat, olyan életniség elérése
lehetséges, amit szerettem volna, ha minél tbbbegtapasztalnak, és kotelességemnek

eéreztem ennek a tudasnak a megosztasat.

Kinek, és miért ajanlanad?

Mindenkinek ajanlanam, mert nincs olyan ember, vaagyyon kevés, akinek nincs semmiféle
problémaja. Ez az egyetlen olyan technika, melydemproblémabdl kiutat jelent. ,Az életfa
ontozése.” Azt persze hozza kell tenni, hogy aozalsok nem egyik naprél a masikra jonnek,
hanem szépen, fokozatosan teszi jobba életlinket.

Ahogy mér mondtam, az élet minden terlletére kifggtasat, mindent fejleszt. Kreativitast,
intelligenciat, egészséget, mindentvdl latvanyos fefldés lesz tapasztalhatd, természetesen

mindenkinél mashogy.
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Iskolak, ahol bevezették a TM-et, szeniipét valtozasokat vettek észre. Mas iskolakkal
szemben, ahol a gyerekek nem meditaltak sokkalajobéttek a tanulmanyi eredmények,
jobb lett a magatartds stb. Ez statisztika, nebétidezés, egy kutatas eredménye. Ezenkivil
meég nagyon sok kutatas igazolja a TM jotékony l&ia& kutatasokat 7 nagy kotetben
foglaltak O6ssze. Ezeket meg lehet vasarolni. Azrimdten pedig itt tudsz olvasni a

kutatasokroélhttp://t-m.hu/tartalom/kutatasok.htm
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12. SAJAT TAPASZTALATOK A MEDITACIOROL

Nemreég elsajatitottam a Transzcendentalis Mediti&écidnikajat. Valasztasom azért éppen
erre a technikara esett, mivel ez teljeséfeszités mentes, nagyon sok kutatas igazolja
jotékony hatésat, és egy baratom, aki mar rég étital ezzel a technikaval, és mar tanitja is,

ajanlotta nekem.

A tanfolyam alatt is mar voltak pozitiv tapasztaiat, €s ezek a tapasztalatok adkddek

soran csak még inkabb fokozodtak annak ellenéigyy hem csinalom tal rég 6ta a TM-et. Az
életemben bekovetkéyokeres pozitiv valtozasokrdl még nem tudok beessidi, mivel

friss meditalénak szamitok, de az eddigi eredméing/ekegleptek, hiszen nem szamitottam

ilyen gyors valtozasokra.

Mivel ezt a fajta meditaciot reggel-este kell @2gi, az életem mar is rendszeresebbé valt.
Nem fordult eb az6ta olyan, hogy délig nem birok felkelni. M&@®@kor ugy érzem, hogy
mar biztos van 11 6ra. Sokkal kipihentebben ébreélekem kell félnem attdl, hogy a kés
ébredés miatt nem tudokdiden elaludni. Sajnos az alvassal nekem korabbadakvol
problémaim, és ugy érzem, hogy a TM segitségévgéeygéducsut mondhatok az
alvdszavaroknak. Nagyon oriulok annak, hogy az siketriilt kezelnem, nem pedig

gyogyszerrel a tlineteket.

Sokkal nyugodtabbnak érzem magam, nem stresszehgfit asokkal kevésbé vagyok fesziilt.
Ha még is barmi felbosszant, hamarabb meg tudogodni. Ez nagy hatassal van
mindennapjaimra, hiszen sokkal tirelmesebb tudokilelyan élethelyzetekben, ahol
higgadtsagra, tirelemre van sziikség. Sokkal joBhada kdzérzetem is. Mint tudjuk a
stressz kezelése nagyon fontos, de szerintemeagabb, ha nincsenek is stresszek, tehat
nincs mit kezelni. Az az energia amit a stresszksze hasznalnék, azt masra tudom
forditani. Ugy érzem, hogy tobb energiam van, ésgész napi tevékenységem sokkal
hatékonyabb. Az energiattbblétlxifolydlag tobb munkat tudok elvégezni ugyan ainny
alatt, mint régebben. Szellemi munkaknal a figyetnsokkal tartésabb, jobban tudok

koncentralni egy-egy feladatra.

Szileim, és baratm allitdsa szerint az arcom sokkal kipihenteblki&égyensulyozottabbnak
latnak.
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Ugy érzem tehat, hogy a Transzcendentalis Medis@iftségével teljesebb életet tudok élni,
€s a napi kétszeri meditacié nem elvesz a naporhbnem inkabb egy sokszorosan
megtérib befektetes.
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13. OSSZEGZES

Kutatasaim eredményei azt bizonyitjak, hogy az eatbelends tbbbsége ismeri a meditacio
sz0 jelentését, és sokszor talalkozott vele a mingigokban. Kialakult véleménye azonban
mar joval kevesebb embernek van, hiszen konkréitédudls technikakat mar nem ismernek
olyan sokan.

Az eredmények azt igazoltak, hogy aki foglalkozédamely meditaciés technikaval, &z
életiikre kifejezetten j6 hatassal van, és életatjydozitiv iranyba befolyasolja. A kedvez
hatasok mar koran megmutatkoznak, melyek azridlasaval folyamatosan fokozodnak.

A meditaci0 pedagogiai szerepe is jetent hiszen t6bb iskola is alkalmazza a
Transzcendentalis Meditaciot, mint megoldast azatdkt szinvonalanak javitdsara, és
bizonyitottan noveli a didkok tanulméanyi eredmétyebbé teszi az iskolai magatartast.
Megfigyelhettik tehat, hogy a meditacionak sok&fajtvan, és mindenki megtalalhatja a
maga szamara a megfélelMeditacid, és meditacié kozott nagy kilonbségaknak, ezért
nem mindegy, hogy kinek melyik technikara esik lsztasa ha meditaciéra szanja el magat,
hogy életét jobba tegye. Emiatt fontosnak tartomegfeleb tajékozodast a technikak kdzott.
Véalasztasom egy régota meditalo emberre, Dobos S@aresett, akit egy interju keretein
beltl megkérdeztem arrol, hogy mit adhat az akalasztott technika, a TM ha mar 11 éve
hasznalja valaki, illetve mar tanitja is. Mint aktashatjuk, nagyon sok elért eredményt, testi
— lelki pozitiv valtozast kbszonhet neki, és hogggtalélta élete értelmét.

Kutatasaim talan legfontosabb eredményének  sajapastdalataimat tartom.
Szakdolgozatomhoz szikséges kutatd munka is intlgkohogy megtanuljam a
Transzcendentalis Medit4ciot, mivel igy gondolowgycsak igy tudok igazén hiteles lenni.
A szakdolgozat folyaman olvashaté eredmények Ugylgiom, hogy valésak, hiszen magam
is tapasztaltam mar az élsapokban, hetekben jeléstvaltozasokat. Mivel ezek a valtozasok
révid idon belll jelentkeztek, nyugodt szivvel allithatonogit minden ember csak nyerhet
azzal, ha megtanul meditalni.

Osszegezve a kutatasokat arra a kévetkeztetésttajut hogy a meditacio testre és lélekre
gyakorolt hatasaira minden embernek sziksége &k még nem tud rola. Bizom benne,
hogy ezzel a dolgozattal is hozzajarultam ahhogyhobb emberhez eljussanak ezek az
informaciok, és betekintést nyerjenek a meditadlagaba, hogy ne csak talalkozzanak a
meditacié széval, hanem hogy felismerjék ennek desdgat, és hogy milyen sokat
nyerhetnek vele.
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Kdszonetnyilvanitas:

KdszOnom:
Dr. Mosonyi Tamasnak konzulensemnek, a témavalasztasomban nyujtdtssget,
e€s munkam soraile kapott nélkilézhetetlen szakmai tanacsait.
Mileji Klaudianak , aki ellatott tanacsokkal.
Dobos Tamasnak aki készségesen allt rendelkezésemre az inten;j@so
természetesen hogy megtanitotta nekem a Transzuahdgdleditaciot.

Nem utolsé sorban @saladomnak féiskolas éveim soran nyujtott tAmogatasukeért.
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Mellékletek:

Altalam készitett kérdlv minta

Képek Guru Dev -é, Maharishi Mahesh Yogi mesteéér
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Tisztelt hdlgyem/uram!

Szanati Ferenc vagyok, a Nyugat - magyarorszagetegy hallgatdja. Segitségét kérném
néhany perc erejéig a szakdolgozatomhoz szikségigwkkitoltéséhez.

1. Tudja hogy mit jelent az, hogy meditacié? (Kéfeiaza ala a valaszt!)
lgen Nem

2. Ha igen, akkor réviden leirna?

3. Ismer valamilyen meditaciés technikat? (Kéremmzalala a valaszt!)
Igen Nem

4. Ha igen, leirna azt/azokat?

5. On medital? (Kérem hizza ala a valaszt!)
Igen Nem

6. Ha igen, akkor miért medital?

7. Ha nem medital, On szerint szilksége lenne réfe(K hiizza ala a valaszt!)

Igen Nem
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8. Ha igen, miért lenne sziksége ra?

9. Ismer valakit aki medital? (Kérem huzza ala las#!)
Igen  Nem

10. Ha igen, milyennek latjst?

11. On szerint miért meditalnak az emberek?

12. On szerint lehet valamilyen j6tékony hatasa@r€kn hiizza ala a valaszt!)
Igen Nem

13. Ha igen, akkor 6n szerint milyen hatdsok?

14. Ha 6n szerint vannak hatasai, akkor ezek inkéty vagy inkabb lelki hatasok
lehetnek? (Kérem huzza ala a valaszt!)

Testi Lelki Mindkett
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15. Ha ismerné egy meditacios technika jotékongdat megtanulna? (Kérem hizza ala a
valaszt!)

Igen Nem

Kdszon@nsegitségeét, tirelmét!
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Forras: Guru Dev
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Forras: Jai Guru Dev
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