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A  TARTALOM

Egy Jüan nevű szerzetes azt

kérdezte:

- Mester, teszel-e valami komoly

erőfeszítést, hogy gyakorold az

Utat?

- Igen – mondta Huj-haj.

- Mit?

- Ha éhes vagyok, eszem – ha

álmos vagyok, alszom.

- Hát nem ezt tesszük

mindnyájan?

- Nem bizony.

- Miért nem?

- Ha esztek, közben száz dolgon

jár az eszetek, és ha aludni

tértek, ezer

gondolattól terhes az elmétek –

mondta Huj-haj. – Hát ezért nem.                                                                             

                      (Zen anekdota)

Az érzékszerveink, a gondolataink

azzal foglalkoznak, ami épp

körülvesz bennünket.

Van, hogy becsukjuk a szemünket,

hogy még intenzívebben, érezzük,

ahogy a beáramló levegő teljesen

megtölti a tüdőnket, és nem csak a

tüdőnket, hanem minden

szervünket és a végtagjainkat is.

Már nem csak körülöttünk van az

erdő, hanem bennünk is. Mi is része

vagyunk az erdőnek. 

Érezzük, ahogy a szél megmozdítja

a leveleket, a fűszálakat. Ha egy

kicsit várunk csukott szemmel, már

a madarak szárnysuhogását is

meghalljuk. Élesedni kezdenek az

érzékszerveink. És felfedezzük, ami

ott van körülöttünk, majd azt is,

hogyan reagál a környezetünkre a

testünk. 

Az erdő nem hazudik. Minden az,

aminek látszik. A fa fa, a fű fű. Nem

kell azon gondolkodni, mit akar

mutatni magáról. Van és kész.

Élvezd, hogy a környezetedet a

maga valójában tapasztalhatod

meg!

Miért gyakorlunk?

Mikor belépünk az erdőbe, hogy

ott gyakoroljunk, és mélyen

beszívjuk a hűvös, erdőszagú

levegőt, egy pillanatra megállunk

a jelenben. 



A  FORMA

Az előző séták alkalmával hozzászoktunk ahhoz, hogy ne akarjunk mindenképpen
beszélgetni, ránézni egy társunkra, bármilyen módon kommunikálni vele. Hogy ne
akarjuk előkapni a mobilunkat, és mindenáron lefényképezni mindent, amit majd
jajdejó lesz megmutatni annak, aki nem jött velünk. Ha tényleg nyomott hagyott
benned egy virág, egy szikla, majd elmeséled, mi tetszett benne. Talán legközelebb
majd az is veled tart, akinek meséltél az élményeidről.
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SÉTA

A bevezető gyakorlatot könnyedén, lehetőleg minden erőfeszítés nélkül, de a

mozdulatok végét pillanatra megtartva végezd. Ha jól esik, csukd be a szemed. 

Igyekezz elmélyedni abban, amit éppen csinálsz. Ha meghallod egy madár hangját,

nem baj, ha arra figyelsz, de tudd, hogy most éppen egy csikung gyakorlatot végzel,

és meghallottad egy madár hangját, ami elterelte a figyelmedet a gyakorlatról, amit

végzel.

Az előző hónap feladata séta közben a légzés megfigyelése volt. Most egy kicsit tovább

megyünk. Figyeld meg, hogy a beáramló levegő hogyan tölti meg a tüdődet, hogyan

emelkednek meg a bordák. Milyen érzeteket tapasztalsz a testedben a légzés során.

Milyen, amikor kapkodnod kell a levegőt, és milyen, mikor hosszan, nyugodtan

lélegzel. Ha elfárad a figyelmed, figyelj az illatokra! Fedezd fel, milyen illata van a

februári erdőnek!   

Lehet, hogy gyakorlás közben elkalandozol. Ez természetes. Igyekezz észrevenni,

tudatosítani, hogy elkalandoztál, majd térj vissza a légzés kiváltotta testérzetek

megfigyelésére!

Hogyan gyakorlunk?


