Meditacio

Hazafelé menet megiitotte a fiilemet 6t sz6: ,,En nem hiszek a meditacioban.” Egy pillanatra megalltam,
és kozben olyan képet vagtam, mintha a szemembe vilagitottak volna egy reflektorral. Nem értettem ezt
az allitast. Vajon ez az ember hisz az alvasban... meg a zsirafokban? Szoval megfogadtam, hogy lampas
leszek a sotétségben, és megbizhato informaciot biztositok néhany ember szamara, aki ezt a cikket olvas-
Sa.

Kezdjik az elején. A meditacio egy olyan allapot, amikor testiinket egy bizonyos helyzetbe allitjuk, majd
igyeksziink ezt a poziciot megdrizni. Rendszerint egy azonos dologra 6sszpontositunk. Végezhetjiik szinte bar-
milyen testhelyzetben, ami kényelmes nekiink. Bizonyos szakirodalom szerint a legalkalmasabb pozici6 az egy-
szer(, kényelmes tilés.

Most, hogy megvannak az alapok, ra is térhetiink az dsszpontositasra. Rengeteg lehetéség koziil valaszthatunk,
hogy mire koncentraljuk a figyelmiinket. Lehet az akar a 1égzésiink is. Ha nagy, mély levegdket vesziink, le-
csokkentjiik a pulzusunkat, megnyugtatjuk magunkat. Ellenkezé esetben, ha csak ritkdn vesziink levegdt, €s
bent tartjuk addig, ameddig csak megy, akkor par perc utan olyan allapotba keriiliink, aminél extra nyugodtak
vagyunk, és semmi sem tud felbosszantani, valamint egy iranyba tudjuk iranyitani minden figyelmiinket. Nem
tudod meg6lni magadat azzal, hogy visszatartod a 1élegzetedet, de eléggé megfajdulhat a fejed. Kérlek, tegyél
magadnak egy szivességet, €s ne csindlj hiilyeséget.

Gondolataink szintén remek célpontjai lehetnek a koncentralasunknak. Atgondolhatjuk az életiinket, bar ezt én
nem javaslom, mert jo sokaig tarthat, mire megvilagosodsz. Maradjunk csak az aprobb dolgokon val6é gondol-
kozasnal. Egy projekt, egy héazi feladat vagy akdrmi. Tiirelem, és akar még jo otletek is kisiilhetnek beléle. Ha
valamin nyugodtan szeretnénk torni a fejiinket, akkor javasolt a csend, mivel a zene nagyban befolyasolhatja
érzelmi allapotunkat és elvonhatja a figyelmiinket.

Pontosan ezért, a zenehallgatds meditacid kdzben remek, arra vald, hogy feliiljiink egy érzelmi hullamvasttra,
ha tigy tartja kedviink. Csak a jo szdmokat kell kivalasztani, és mar indulhat is. Ha pedig mindent és mindenkit
ki akarunk zarni, és meg akarunk szabadulni egy kis id6re a gondolatainktol, akkor a természet hangjait java-
solnam. Egyes applikaciok meglepden jol tudjak imitalni ezeket a féleg fehér-zaj alapu dolgokat. Szdval, ha
meg akarod viccelni a barataidat, hogy itt a tenger vagy vihar van, kora reggel talan még be is veszik.
Elmélyedhetiink tudasunk legmélyebb bugyraiban, és olyan informaciokat is a felszinre hozhatunk, amir6l nem
is sejtettiik volna, hogy a birtokunkban vannak. Mondok egy példat. Egy nyaralasrol jottem hazafele reptilogé-
pen, mindenki aludt. Betettem magamnak egy kis Sherlock-os filmzenét, és eszembe jutott, hogy Sherlock mi-
lyen jol tudja hasznalni a tudatalattijat. Mit veszthetek, ha Kiprobalom. Elkezdtem felidézni az utazast, attol a
pillanattol kezdve, hogy megérkeztiink taxival a reptérre. TE-JO-EG. Rémisztden pontosan ment. Olyan dolgo-
kat vettem észre, amikre nem is figyeltem akkor. Mint egy film, Gigy ment az egész. Nagyon bizarr élmény volt
végignézni és beletekerni a legjobb jelenetekbe. Ujra éreztem a delfinek bérét a kezemen és azt a rohadt hideg
vizet. De nagyon hideg volt. Orikig csinaltam ezt, majd eszembe jutott, hogy hatha vissza tudok menni régebb-
re is. Vissza tudtam. Viszont elkezdtiink ereszkedni, szoval ki kellett madsznom az agyambol.

Mondok még egy lehetdséget. Kivand azt, hogy valamelyik ismerdsdd boldog legyen. Nem tudom, hogy miért,
de ha ezt sokszor csinaljuk egy révid iddintervallumon beliil, akkor valamilyen oknal fogva boldogabbak le-
szlink. Mit veszthetlink? Egy probat megér, nem?

Most egy titkos fegyvert fedtem fel, aminek hosszu tavu hatasa tobbek kozott a stressz csokkentése, élesedik az
elménk, gyorsabbak lesziink. Javul a koncentracids-képességiink, hamarabb megtalalhatjuk a megoldasokat
problémainkra, megismerhetjiik 6nmagunkat és masokat. Elvégre ki ne szeretne néha turkalni magaban, hogy
fejlédjon?
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