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“Meditacio, avagy a tudat
muvelesenek modszere”

A ma emberenek életvitelebe tekintek, es szamos esetben
szembe jon velem a stressz, a frusztraltsdag. Sokan kiizdenek
ezen problemaval, vannak akik szakemberhez fordulnak ,
sokan pedig elnyomjdk, nem tesznek ellene és sajnos azt
gondoljdk igy rendben van. Pedig a maban is, és a késobbi
eletszakaszban is tobb betegseg forrasa lehet a kezeletlen
stressz, frusztraltsag. Lenyegeben a 35-45 éves korosztaly
nagy része mar kiizd ezzel a helyzettel, a napi hajtas,
tulterheltseg a megfeszitett tempo
miatt, bizonyos esetekben mar
orvosi, vagy gyogyszeres kezelést is
eszkozolve a problémara.

Sokan nem is ldtnak mads megolddst
ennek kezelésére, pedig a kiut
nagyon egyszeri apro lépésekbol,
valtoztatasokbol all ossze és egy konnyen elsajatithato
naponta végezhetdo gyakorlatbol, melyet ebben az
ismeretterjeszto kiadvanyban bemutatok szamodra.

Ebben az E-konyvben harom részre bontva megismerheted
azt a 2500 éves, és talin leghatasosabban miikodo
gyakorlatot a mindennapi stressz és ezzel jaro hosszu tavu
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Lathatolag vannak olyan emberek, akiket egy évig, két
evig, de akar tovdbbi idokre sem sujtanak betegségetr.

Csakhogy, tanitvanyok, kevesen vannak ezen a vilagon
azok, akiket akar csak egy pillanatig nem sujt a tudati
betegség.

Ez alol csupan azok kivételek, akik mentesek a tudati
szennyezodesektol” idézet vége.

Ez a parbeszéd nagyon régen jdtszodott, de mai napig
megallja a helyét mint példabeszéd. Mikor ha nem most,
ebben az évszdzadban keriilt még jobban elotérbe a

a jelentéosege. A mai kor
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embere a nemzedékek sulya alatt évrol évre hajszolja magat
bele a

Teljesitmény, hajtds minden nap, a dolgok, eszkozok a
kiilsoségek fontosak az emberek ¢€s kapcsolatok kevesbeé. A
mennyiség ¢€s megvasarolhatd minOség adja az ertéket,
pedig valojaban az igazi €rtékek nem megvasarolhatok, €s
anyagiakban nem 1s mérhetok, nincs aruk. De van értékiik,
melyet akkor érziink meg amikor ontudatunk eljut oda,
hogy valami hidnyzik, van egy kis iiress¢g amit nem lehet
feltolteni semmivel sem. Hidba lettiink 1dosebbek par évvel,
még mindig ugyanott tartunk az utunkon, mintha csak
korbe jarnank, sokan elgondolkoztak mar ezen gondolom.

A szerencseések taldlnak egy tapasztaltabb valakit, aki
ravilagit dolgokra, masok pedig Onmaguktol probalnak
valtozast elérni, sokaknak ez sikeriil 1s. Viszont szamtalan
esetben nem torténik attorés, egy-két kisérlet utan
visszacsuszunk a régi kerékvagasba. Mivel a sajat boromon
tapasztaltam meg ennek hatasat, igy €érzem ¢s tudom hogy
akik keresik a nyugalom, a kiegyensulyozott ¢letforma
stressz €s erdszakmentes oOsvényt az ¢letitjukon, ne€ha
gorongyos részhez ernek, amelynek nem latjak a véget.

Ennek konyvnek a {0 célja, hogy segitse €s megvilagitsa az
altalad jart oOsvényt. Talan konnyebben raismerhetsz
igazsagokra, vildgossa valhat szamodra, hogyan teremts
békét és stressz mentes ¢letet magadnak. A c¢l te magad
vagy, a te belsd I¢ted, tudatod, a megertés, az elfogadas a
tovabb 1épés, miutan megelted a pillanatot.

""""
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- erO0szakmentes ¢letformak velejaroja, az a fontos mi van
benned, ha ott bent rendet teszel, minden rendben lesz
kint 1s.

“a hajok soha nem stillyednek el amig a hajo a vizen uszik,

de amint a viz bekeriil a hajoba varhatoan, a hajo el fog

elstillyedni”

Mindig az a fontos ami benned van, ami nem szolgalja a
javad, az le fog hazni. A /iajo példajaban a viz az, tartsd
kint a vizet €s nem siillyed el a hajo.

Amikor a meditacio szoba keriil, sokan legyintenek, ugyan
mar. Erre én nem ¢€rek ra, ezt megtanulni eévekbe telik, mert
valami olyan elérhetetlen dolgokra gondolnak a 2500 éve
1étez6 fogalom mogott, melyet koriilleng egy spiritualis
(Iepel) amin néha nehéz atlatni. A konyv végehez érve ra
fogsz jonni, hogy a kod hogyan valik semmivé, ¢&s
Iépésenként épitheted fel az elvart célod.
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de a meditaciot 1€pésrol-
Iépésre sikeriilt beépitenem az ¢letformamba, nekem is
sikeriilt-neked miért ne sikertilne.

A szOt hallva sokan arra gondolnak, hogy
aki meditdl, az megprobal elmenekiilni az élet
mindennapi tevékenységei eldl, hogy egy bizonyos
testhelyzetet vesz fel, visszavonul egy barlangba, egy
kolostori cellaba, vagy valami elszigetelt helyre, és ott
egyfajta misztikus, titokzatos gondolatmenetbe vagy
transzba ringatja magat, persze sok aszkéta €s szerzetes
cli igy ¢letét, de j6 ha tudod, hogy

Elkezdeni a tanuldsat €s fejleszteni, pedig egyaltalan nem
megerolteto.

Olyan egyszerlli ¢€s tiszta
tevékenység mint amikor a
csecsemd alomba merilve
| csendesen lélegzik, pedig nem
L~ mondta neki senki hogyan kell
' azt csindlnia, mégis a legnagyobb
L tokéletességgel végzi, akadalyok
¢s fennakadas nélkiil. A felnottek
meditacioja is igy kellene miikodjon, de mi létrehozunk az
elménkkel akadalyokat melyek hatraltatnak a tudat

miivelésének folyamatdban. (ezekrél az akadalyokrol a
kovetkezd fejezetben lesz sz0)
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Minden gyakorlat kozil ennek a modszernek a
hatekonysagat vizsgaltak a kutatok a legtobb alkalommal ¢€s
még ma 1s kutatjdk. Bebizonyitottdk, hogy a meditaciod
amennyiben rendszeresen vegezzilk, milyen neurologiai
valtozasokat keépes eldidézni az agyunkban. Az
orvostechnikai vizsgalatok, kutatasok MRI, EEG alapjan
egyertelmisitettek, hogy a rendszeresen meditalok esetében
novelte a sziirkeallomany méretét, szamos pozitiv hatasok
mellett.

A Buddha err6l szold tanitasat néhanyan kevésse
ertették meg vagy félreertelmezték, hogy az 1dok soran a
modszere egyfajta csaknem rutinszerli ritussa
vagy  szertartassd alacsonyodott, irja Valpola Rahula a
Buddha ¢letérdl szold6 miiveben. A legtobben — azért
¢rdeklodnek a vagy a joga
irant, mert szeretnének valamiféle spiritudlis vagy
misztikus erdre szert tenni. Vélhetden ennek ez erd
erkezésének a hianya ami miatt sokan hamar feladjak a
gyakorlast, mert igen egy magasabb szintre jutni, nem
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megy par-nap alatt, ez
valoban igy, van. De az elso
~ c¢l a mindennapi
o gyakorlas.- jelen
~  helyzetiinkben.

¢ Egy mondas szerint: "«
belsé fejlodés, egy hosszu
folyamat, legy tiirelmes magadhoz”

Viszont ez az idézet, megerdsiti a folytonossagot is, a napi
kovetkezetes par perces gyakorlasra ertendden.

Tudatunk, életiink szabalyozasaban nagy szerepe van, a
meditacionak, mar az elsé par alkalommal 1s tapasztalni
fogjuk milyen nyugodtan, ¢s megbckélve tériink vissza a
hétkoznapokba. Es ez a napi gyakorlassal fog fokozodni.

Azt tapasztalom, hogy sajnos Magyarorszagon a meditaciot
még mindig egy hatalmas ezoterikus kodfatyol veszi koriil,
ami n¢ha atlathatatlannak tlinik.

A meditacionak semmilyen koze sincs a vallasokhoz, (a
Buddha sem volt vallasos) csak a felszin az ami furcsa
lehet, de hamar raérzel az izére €s egy nagyon hasznos
modszerré¢ fog valni, amit nagyon konnyen beé€pithetsz
¢letformadba.

Kovetkezetesség, napi gyakorlds vezet a kovetkezd
1épcsdfokra, aki fejlodni szeretne, annak gyakorolnia kell.

De mindenki egyszerli legzesgyakorlattal kezdi, innen tud
majd tovabb Iépni.
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Nina van Gorkom, tudos szerint a legfobb akadalyok
melyek a meditacionkban gatolnak, ¢és hatraltatnak az Ot
akadaly néven valtak ismertté a Buddhista hagyomanyban.

Mind olyan fogalmat takarnak melyek meghatarozzak
napjainkat, meégis van olyan amikor nem vesszik ezeket
¢szre, €s hogy valojaban akadalyozva vagyunk- ha nem
ismerjik fel €s nem értékeljiik a helyzetet, évek multaval az
5 akadaly erOsebben tud az ¢letiinkon urrd lenni, ¢és
nyugalmunkat a meditacio hatékonysagat akadalyozni.

A Buddhista hagyomany szerinti 6t emberi akadalyunk

1. Erzéki vagyak (ldtds-szaglas-izlelés-érintés
erzekelésében keresett a boldogsdgunk)

2. Rossz akaras (elutasito gondolatok, ellenséges érzesek,
megbanas, utalat és kesertiseg)

3. Nyughatatlansag-aggodalom (a tudat
lecsendesitésének képtelensége)

4. Lustasag-tunyasag (a test nehézsege-tudatunk
tunyasaga)

5. Keétség (a meggyozodes vagy bizalom hidnya)
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Mindegyik olyan fogalom, melyet az elménkkel,
tudatunkkal hozunk Iétre, de ugyanigy lehetséges, mar a
tudat szintjén a korrekcioét is 1étrehozunk.

Amit az elménk alkot gondolat szinten, legyen jo-vagy
rossz, azt meg 1s tudjuk valtoztatni.

Amikor ebben sikeresen tesziink Iépéseket, akkor fog
miikodni 1gazdn a meditacionk, és valik majd lathatova a
valtozas.

A tudat ¢és a meditacionk jegyben jarnak, mindkettore
sziikksegiink van, amikor az ¢letmodunkra gondolunk.
Barmely probléma, vélhetden az 6t akadaly valamelyikébol,
vagy azok kombinaciojabol fakad a meditalasunkat ezek
hatraltatjak.

_ ¢ == 3 Soha ne kiizdjiink az akadalyokkal, a

(/ ‘5 meditaci6 soran mindenki képes
kifejlesztent €s megérteni, majd
, 4ﬁj ; elfogadni, kezelni az akadalyokat.

A szakertOk a régi tanitdsokra alapozva, a kortars un.
“belatds” iranyzatban a kovetkez6 modszert ajanljak ennek
az 5 akadalynak a kezelésére:
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Ezt a négy lehetoséget hatékonyan alkalmazhatjiuk az
akadalyok kezelése soran.

A mester a kolostorban tanult Buddhista elveket adja
tovabb tanitvanyainak. A tanitdsai ugyanugy tartalmazzik
az 5 akadalyra, az 5 test kapura és belsé Ut, harmonia
elérésére vonatkozo elveket. Shi Heng Yi, nyugati
iskolakban is tanult, MBA diplomaval rendelkezik, tobb
nyelven besz¢l de ezek mintha nem 1s lennének, visszatért a
kolostor1 ¢élethez. A wvildgi ¢let helyett a bels6 utat
valasztotta, min¢l jobban meg akarta ismerni Onmagat,
vallalta a fizikai erOfeszitéséket, mesterré avattdk ¢s ma
sokaknak tanitja ennek az ¢letformanak az elveit,
eldadasokat tart Eurdpa nagyvarosaiban.
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Azok akik ¢letiiket ennek tanitasara szentelték, konyvek
sokasagat irtak ebben a témaban, hozzajuk viszonyitva még
viszonylag kezdonek szamitok, par évemmel nincs olyan
mély tudasom, hogy ezt tudomanyosan definidljam, de
persze lehet hogy egy konyv nem i1s lenne eleg kifejteni ezt.
Viszont a mindennapi gyakorldsok soran szamos
felismeréssel szembesiiltem. Szeretném hitelesen atadni a
sajat tapasztalataimat, az “én meditdciom” fejezetben
részletezem gyakorlasomat.

Tehat sz6 szerinti jelentésben:

1. A buddhista a jelenti a sz0
legmélyebb értelmeben

2. C¢élja, hogy a tudatot megtisztitsa a

- szennyezodésektol és a zavaroktol, kiilsoségektol vagyis
a vagyaktol,

- a gyulolettdl, a rosszakarattol, a lustasagtol,

- az aggodalomtol és nyugtalansagtol, a szkeptikus
kételytol és, hogy olyan jellemzOket miiveljen ki, mint
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1. Az egyik a tudati 0sszpontositas
Ez a meditdcios modszer mar a Buddha
elott is létezett, tehdt nem kizdardlag buddhista
eszkoz. Ugyanakkor a buddhista mediticioban is
megvan a maga helye.

2. Ezért a Buddha feltarta a meditacido egy masik
formajat.

Ez a dolgok természetenek belatasa, amely elvezet a tudat
teljes megszabadulasahoz, a végso igazsaghoz, atvitt
ertelemben a te egyensulyodhoz is.
Ez a , a tudat buddhista muvelése,
olyan analitikus mddszer, amely az

A legfontosabb beszéd, amelyet a Buddha a tudat
fejlesztésérdl (meditacio) adott,

Négy nagyobb részbdl all,

H l.a testtel foglalkozik (mi is ezzel foglalkozunk,

ey elso sorban)
‘ 2.az érzésekkel
3.a tudattal
. 4.pedig kilonféle erkolcsi ¢és intellektualis
targyakkal

Nem szabad megfeledkezniink arrol, hogy barmilyen
meditaciorol legyen 1s szO, a legfontosabb dolog az

14 oldal



cberség vagy a tudatossag , a figyelem vagy a
megfigyeles

A testtel kapcsolatos meditacid egyik legismertebb €s
leggyakorlatiasabb példaja a
cberség vagy tudatossag.

A tanitas csak ezen gyakorlat esetében ir eld egy bizonyos,

meghatarozott testhelyzetet. Erdekes, hogy a tobbi

gyakorlat kozben az ember ilhet, allhat, jarhat vagy

fekhet, ahogy kedve tartja,

- de a ki- és belégzésre iranyulo €berség gyakorlasahoz az
ulo testhelyzet sziikseges, ahogy a szoveg mondja:

Azonban sok olyan ember van — kiilondsen i1gaz ez a
nyugatiakra —, akik szamdra nem praktikus vagy
kényelmetlen keresztbe tett 1abbal {ilni.

» Ezért azok, akiknek ez nehézség, iilhetnek széken is,

« a gyakorlatnal nagyon fontos, hogy a test egyenes legyen,

* de ugyanakkor ne legyen merev; a kezek kényelmesen az
olben pihennek
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 ebben az 1Ul0 helyzetben az ember becsukhatja a
szemét, vagy nézheti az orra hegyét is, attol fiiggben,
hogyan ¢€rzi kényelmesebben magat.

Ejjel-nappal ki- és belélegziink, de sosem figyeliink

~» Oda erre, egyetlen  masodpercre  sem

“Spm ' Osszpontositjuk  erre  tudatunkat, mint a
‘?f‘ 1 csecsemOk esetében irtam kordbban.

Most pedig €ppen ez lesz a gyakorlat.

» Lélegezziink be és ki a megszokott, természetes modon,
eroltetés nélkiil, a tudat pedig figyelje meg a ki- és
belégzest, legyen éberen tudataban a ki- és belégzésnek.

o Esetenként mély levegot vesziink, esetenként pedig nem.
Ennek nincs jelentosége; lélegezziink a szokott mddon,
természetesen. A dolgunk csupdn annyi, hogy amikor
mély levegot vesziink, akkor tudataban legyiink annak,
hogy mély levegot vesziink, és igy tovdbb.

e Mas szoval, a tudat olyannyira a légzésre osszpontosit,

hogy tudataban vagyunk a légzés mozgdsanak és
vdltozdsanak.
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» Felejtsiink el minden mdst, a minket koriilvevo dolgokat,
ne emeljiik fel a tekintetiinket, és ne nézziink semmire.
Ezt a gyakorlatot probaljuk végezni ot-tiz percig. Eloszor
ugy érzi az ember, hogy rendkiviil nehéz a tudatot a
légzésre osszpontositani. Meglepd, hogy a tudat mennyire
szétszort és fegyelmezetlen; nem akar engedelmeskedni

* Az ember elkezd mindenfélére gondolni. Hallja a kiilso
hangokat, és a tudat megzavarodik, szétszorddik. Az
ember ettol adott esetben elcsiigged és elvesziti a
kedvet.

 De ha naponta kétszer (reggel és este) elvégzi ezt a
gyakorlatot, minden alkalommal ot-tiz percig, akkor a
tudat szép lassan, fokozatosan osszpontositani kezd a
légzésre.

Egy  bizonyos ido utan  azt
tapasztalja — a masodperc toredékéig
—, hogy a tudat teljes egeszében a
legzésre osszpontosit, hogy nem
hallia a hangokat, és a kiilvilag

megsziinik szamdra.

 Ez az egyetlen pillanat hatalmas élmény, nagy orom,
boldogsag és nyugalom, és szeretné fenntartani azt az
dllapotot.

» Ezért a pillanatért gyakorlunk, naponta igy kezdodik és
amikor az ember elvesziti a magat a légzésre iranyulo
eberséget, és kezd el majd mitkodni a meditdcioja.

Ez a legkonnyebb és legegyszeriibb gyakorlat, célja hogy

olyan dllapotot fejlesszen ki, amely igen magas szintig

nyulhat.
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Ugyanakkor az osszeszedettség ereje alapveto fontossagu,
hogy mélyen megértsiik és belassuk a dolgok természetet.

A meditacio egy masik fontos, gyakorlati és hasznos
formaja az, hogy barmit csinalunk a testiinkkel, vagy a
beszédiinkkel, tevékenységiinkkel mindennapi ¢letiinkben
annak tudataban vagyunk.

« Mas szoval a jelen pillanatban az adott cselekvésben kell
létezni, «

Az emberek altaldban nincsenek jelen a tetteikben, a jelen
pillanatban, helyette a multban, vagy a jovOben ¢lnek, nem
¢lnek a jelen pillanatban. Emiatt sokszor elégedetlenek a
jelennel azzal a tevékenyseggel amit végeznek ¢€s nem
tudjak magukat atadni annak amit latszolag csinalnak.
Amikor Buddhatol egyszer megkérdeztek, hogy egyszerl
cletet €10, naponta egyszer €tkez0 tanitvanyai kiilseje mitol
olyan sugarzo, azt felelte:
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“Nem ragodnak a multon, nem
merengenek a jovon. A
B jelenben élnek, ezert a
P sugarzas.

A bolondok, akik a jovon
merengenek es a multon
ragodnak, olyanok mint a
levagott fonnyado zold nad”

Az én meditaciom
a légzés figyeléses modszer

(kicsit tobb mint 40 perces gyakorlat)

Mivel nincs két egyforma tudat igy €én is sajatos utat
¢pitettem magamnak, hogy a tudatom elcsendesitésehez
eljussak, ismerd meg az én modszeremet.

Torekszem a termeszetességre €s ha lehetdségem van ra a
termeszetben meditalok. Tapasztalom szerint ez novelheti
az eredményességet, ¢s konnyebben elcsendesit.

Ugyanez vonatkozik egy¢eb energia
gyakorlatokra 1s, mint a C/ikung,

vagy Joga, amit ha kint a szabadban
végezve gyakorlok sokkal
hatékonyabbnak érzek.

Javaslok egy kertben, vagy egy
természetben 1evo kiilsd helyszint,
= tOokeletes valasztas lehet, egyceb
- ingerek eleve ki vannak zarva, a
. termeészet alapvetd hangjai pedig nem
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akadalyoznak meg semmiben, sOt inkdbb tokeletes alapot
adnak ehhez a csodalatos tevekenységhez.

A reggeli orakban végzett meditacionak kiilonlegesen nagy

jelentésége van az életemben. Ugy tartom, hogy az ébredé

nap, a természet plussz energiat ad, az esti napnyugtaban

végezve viszont felkészit az esti elcsendesedésre, a napom

tokéletes zarasara.

Persze sok esetben a lakas csendes helyisegében végzem a

gyakorlatot.

« Egy paman tlve, gyakorlok. Egy tonkolypelyva-bol
késziilt egyedi meditacios parnat hasznalok

« Még mieldtt elhelyezkedem kikapcsolok minden
kommunikaciods eszkozt

* Veszek par mély levegodt, €s lassan elhelyezkedem a
parnamon

e En fél torokiilésben érzem kényelmesen magam, egyenes
hattal, de semmiképpen sem erdltetve a tartast

Az szamolom a légzéseimet, a bal
orrlyukon beszivom a levegdt, kozben a masikat finoman
befogom, kilégzest pedig a valtast kovetden mar a masik
orrlyukon végzem, valtakozva az iranyokat. Ez egyébkeént
segiti mindkét agyfélteke mikodését

 Amennyiben a gondolatom elkalandozna, Ojra kezdem a
szamolast

 Ez segit rahangolddom a gyakorlasra, javaslom ezt a
modszert kiprobalni, jogasok sokat hasznaljadk ezt a
technikat, ¢s talan igy konnyebben is rahangolodik a
tudatod a légzes figyelesre

« Kozben nem erdltetek semmit,

nyugalomban vagyok, ha
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valamilyen gondolat bejon a képbe, ahogy jott olyan
természetesen elengedem, megy tovabb,

A kovetkez0 lépcsOben a kezeim mar az Olemben
nyugszanak, tenyérrel felfelé, egymason, vagy egymas
mellett

A tudatunk imaginaciokat alkot, oda képzel képeket, ne
akarjuk ezt tamogatni erre nincs sziikségiink ez képzelet.
Ez nem kell a meditacidhoz, pont inkabb a tudat csendje
amire sziiks€g van

A mozgas szintén megzavarhat, amikor mar
elcsendesedtiink €s legzesiink 1s atvalt
egy nyugodt litemre mar ne
mozduljunk ki ebbdl az allapotbol

*A lelassult 1égzésem, nyugodt-
kiegyensulyozott, egy olyan nyugalmi
allapotra hoz, amit nem tud potolni
semmi, csokken a pulzuszsam a test rezgése 1s raall egy
egyensulyi allapotra, nem csapon a test €s a tudat

Amikor elég gyakorlatra tesziink szert, ezt a modszert
mar a nap folyaman is tudjuk alkalmazni. Eleve nem
billenlink ki az egyensulybol, illetve segit rakésziilni egy-
egy nehezebb helyzetre; par 1€gzés gyakorlat és a test €s
tudat azonnal emlekezni fog, lassan lenyugszik

A meditacid végén, van egy levezetés ami két részbdl all,
egyreszt nem szabad azonnal felugrani amikor elvégeztiik
a gyakorlatot, hangolodjunk vissza. Kicsit mozgassuk
meg labujjunkat, keziink ujjait, finoman fejiinket 1s, majd
lassan nyissuk ki a szemet ha zarva volt. Ez tartson egy-
két percig.
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e Masreszt pedig, a lezarashoz egy felemeld élménytea
elkésziteése, emeli a szertartdisom mindségét €s amikor
elkortyolom, még a fiziologiai hatasokat 1s élvezem.

Keét lényeges dolgot szeretn€k kiemelni, ami Ggy vélem
segiteni fogja a gyakorlasodat.

Az elsO egy Yoga-sok korében elterjedt kifejezeés, amit a
légysag €s erO0szakmentessseg jegyében hasznalnak.
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- erdszakmentességet, lagysagot jelent.

Ezt azért tartom fontosnak a gyakorldsaim soran, mert a
meditacioban az erdlkodésnek nincs helye, sokszor
elhangzik a fejemben, kiilonos csengése van.

A masodik egy idézet melyet a Yoga termek falan lehet meg
lehet talalni, igy szol:

A meditacio, de legyen barmilyen testgyakorlas,
tevekenyseg, eseteben ami erdsit vagy segit minket, ha ezt
az egyensulyt megtartjuk, biztosan valtozni fog
az ¢letink. -tobb gyakorlas és kevesebb minden mas, igy a
tapasztalat €s az eredméynek 1s hamarabb jelentkeznek.

Gyerekként kezdtem el sportolni, azdta szamos sportagban
szerepeltem, keleti mozgaskulturat is gyakoroltam. Es
hamar rdjottem hogy valamirdl beszélgetni vagy valamit
szenvedéllyel €s kitartoan gyakorolni nem ugyanaz. Amikor
az alapokat elsajatitottam, min¢l hamarabb akartam
gyakorolni ¢s min¢l tObbet, mert ezaltal hamar kijonnek a
hibaim, ¢€s van lehetOség arra, hogy javitsak ezeken. Tedd
ezt te 1s....
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A Valpola Rahula: What the Buddha Taught, cim(i konyv
¢s Buddhista tanitas

Lou Marinoff: A tao ereje a derl Gtja, filozofiai mii
Bhagvat Gita

* A joga anatomia

Master Shi Heng Yi: Shaolin Temple Europe

A kiadvanyban foglalt, modszerek ¢s példak tdjekoztatd
jellegliek, alkalmazasukat megel6zden ¢€s alkalmazasuk
soran ajanlott kozvetlen szakember véleményét 1s kikerni,
mivel az egyedi igények és ebbdl adoddan az esetlegesen
felmeriild kockazatok egyértelmiien mérlegelhetove valnak.
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Copyright © A.G Tea, 2021

Minden jog fenntartva.

A kiadd engedélye nélkiil jelen tajékoztatd kiadvanyt vagy
annak részleteit tilos reprodukalni, adatrendszerben tarolni,
barmilyen formaban vagy eszkozzel- elektronikus uton,
vagy mas modon.

A kiado €s a szerzo a tartalom ¢€s kiadvany készitése soran a
tole levarhatdo legnagyobb gondossaggal jart el. Az
esetlegesen eldforduld hibakért a kifejtett alldspontok, vagy
kijelentések gyakorlati alkalmazasabol erdo karokért sem a
szerz0, sem pedig a kiadd nem wvallal semmilyen
feleldsséget. Az egyénenként eltérd

Kiadva 2021. A.G Tea, elso kiadas

web: www.angyalkert-tea.hu
E-mail: angyalkert@icloud.com
Szanyi Attila
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