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A TARTALOM

Miért gyakorlunk?

Egy Juan nevdi szerzetes azt
kérdezte:

- Mester, teszel-e valami komoly

eréfeszitést, hogy gyakorold az
Utat?

- Igen - mondta Huj-haj.

- Mit?

- Ha éhes vagyok, eszem - ha
dlmos vagyok, alszom.

- Hat nem ezt tessziik
mindnyajan?

- Nem bizony.

- Miért nem?

- Ha esztek, kézben szdz dolgon
jar az eszetek, és ha aludni
tértek, ezer

gondolattdl terhes az elmétek -

mondta Huj-haj. - Hat ezért nem.

(Zen anekdota)

Az érzékszerveink, a gondolataink
azzal  foglalkoznak, ami  épp
korulvesz bennunket.

Van, hogy becsukjuk a szemunket,
hogy még intenzivebben, érezzlk,
ahogy a bearaml6 levegd teljesen
megtolti a tuddnket, és nem csak a
tudénket, hanem minden
szervinket és a végtagjainkat is.
Mar nem csak korualéttunk van az
erd6, hanem bennunk is. Mi is része
vagyunk az erddnek.

Erezzik, ahogy a szél megmozditja
a leveleket, a flszalakat. Ha egy
kicsit varunk csukott szemmel, mar
a madarak szarnysuhogasat is
meghalljuk. Elesedni kezdenek az
érzékszerveink. Es felfedezziik, ami
ott van koruléttunk, majd azt is,
hogyan reagal a kornyezetiunkre a
testunk.

Az erd6 nem hazudik. Minden az,

aminek latszik. A fa fa, a fG fi. Nem

Mikor beléplnk az erdébe, hogy kell azon gondolkodni, mit akar

ott gyakoroljunk, és mélyen mutatni magardl. Van és kész.

beszivjuk a h(vés, erdészagli  Elvezd, hogy a kérnyezetedet a

levegdt, egy pillanatra megallunk  maga valéjaban  tapasztalhatod

a jelenben. meg!
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Az el6z6 sétak alkalmaval hozzaszoktunk ahhoz, hogy ne akarjunk mindenképpen
beszélgetni, ranézni egy tarsunkra, barmilyen moédon kommunikalni vele. Hogy ne
akarjuk el8kapni a mobilunkat, és mindenaron lefényképezni mindent, amit majd
jajdejé lesz megmutatni annak, aki nem jott velink. Ha tényleg nyomott hagyott
benned egy virag, egy szikla, majd elmeséled, mi tetszett benne. Talan legkdzelebb
majd az is veled tart, akinek meséltél az élményeidrél.

CSIKUNG/QIGONG

A bevezet§ gyakorlatot konnyedén, lehet6leg minden er6feszités nélkul, de a
mozdulatok végét pillanatra megtartva végezd. Ha jol esik, csukd be a szemed.
lgyekezz elmélyedni abban, amit éppen csinalsz. Ha meghallod egy madar hangjat,
nem baj, ha arra figyelsz, de tudd, hogy most éppen egy csikung gyakorlatot végzel,

és meghallottad egy madar hangjat, ami elterelte a figyelmedet a gyakorlatrél, amit
végzel.

SETA

Az el6z6 hénap feladata séta kozben a l1égzés megfigyelése volt. Most egy kicsit tovabb
megyunk. Figyeld meg, hogy a bearamlé levegd hogyan télti meg a tudédet, hogyan
emelkednek meg a bordak. Milyen érzeteket tapasztalsz a testedben a légzés soran.
Milyen, amikor kapkodnod kell a levegbt, és milyen, mikor hosszan, nyugodtan

lélegzel. Ha elfarad a figyelmed, figyelj az illatokra! Fedezd fel, milyen illata van a
februari erdének!

Lehet, hogy gyakorlas kézben elkalandozol. Ez természetes. Igyekezz észrevenni,
tudatositani, hogy elkalandoztal, majd térj vissza a légzés kivaltotta testérzetek
megfigyelésére!
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