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1. rész
A séta vilaga




Bevezeto

A vilagegyetem folyamatai az emberi elme szamara felfoghatat-
lan 1éptéki ciklusokban és ritmusban aramlanak. Mi is részei va-
gyunk e leny(ig6z6 univerzumnak, és kihat rank annak rejtélyes
miikodése. A régmultban dseink 6sszhangban voltak a termé-
szettel: feltekintettek a tagas éjszakai égboltra és a bolygdk és a
csillagok utmutatdsat kérték a mindennapi életiikkhoz. Mara még
a Fold ritmuséra, az évszakok valtozasaira is sokkal nehezebb
rahangolédnunk, igy alig vagy egyaltalan nem is gondolunk a
vilagtirben zajlé, benniinket vezérl6 és tdimogatd, sokkal nagyobb
szabasu ciklusokra.




Az egyik oka annak, hogy a teljes képet nem érzékelve, toredé-
kesen latunk ra 6nmagunkra, az modern életiink buktatdkkal
teli megtapasztalasdban rejlik. A sziiletésiinktol kezdve a tanul-
manyainkon és a munka vildgan at a sziil6i szerepiinkig és azon
tul, csak nagyon kevesen usszuk meg a sziviinket és lelkiinket
érint6 sériiléseket. Ennek eredményeképp lecsiiggesztett fejjel,
szemellenzdvel baktatunk el6re, arra toreksziink, hogy tuléljik
a mindennapok kihivasait vagy a kovetkezo stresszes helyzete-
ket, amelyekkel az élet bombaz.

Itt jon a képbe a séta. Amikor kihivasokkal, nehézségekkel vagy
akdr traumadval néziink szembe, a Iépteink ismétl6do, egyen-
letes ritmusa, amely 6sszekoti a labunk ala simul6 foldet sajat
éniinkkel, regenerald és gyogyitd hatassal lehet rank. Ha megte-
heted, hogy a természetben vagy spiritudlis jelent6séggel bird
helyeken sétalj (példaul leyvonalak mentén), e jotékony hata-
sok felerésodnek.

A sétanak nem kell hosszura nytlnia, mar egy tizperces ,,kornye-
zetvaltoztatd” séta is elegendd ahhoz, hogy megvéltozzon az al-
lapotunk, segit helyreallitani az egyensulyunkat és szabéalyozza
a kozponti idegrendszert. A rendszeres séta hosszabb tavu hata-
sanak koszonhetéen ujrairhatjuk az agy mintazatait, vagyis 4j

idegpalyakat alkothatunk, igy a séta nem egyszertien szokassa

valik, de erésiti a jo kozérzetet, békét és boldogsagot teremt.
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A hosszabb sétak, mint a 137-159. oldalakon szerepl6, Evsza-
kos meditdciok, lehet6vé teszik, hogy belemertiljiink a sétaba, és
a jart utvonalakrol letérve 4j helyeket fedezziink fel, vagy egy-
szerten elvessziink onmagunkban, a sajat gondolatainkban vagy
tapasztalasainkban. Amikor életiink javat szigort idébeosztas
szerint éljiik, és masok igényeit szolgaljuk ki, nem sok lehetéség
marad meglepetésekre. Am a tér iirességében ott rejtézik az is-
meretlen, a felismerések és a felfedezésre vard valaszok. A Mé-
lyebb meditdciok cimi fejezet (127-135. oldal) 1épésrdl 1épésre
leirt sétalomeditacidinak célja, hogy még tovabb vigyenek és tt-
mutatast nyujtsanak, ha kiilondsen osszetett, erés vagy bonyo-
lult érzelmekkel nézel szembe.

A konyv vezetdd lesz a sétdlomeditacio terén tett utadon, ot-
vOzve a séta és a meditacio jotékony hatdsait. Valassz ki az ottho-
nodtdl vagy a munkahelyedtdl konnyen megkozelithet6 teriile-
tet, ahol rendszeresen sétilhatsz.
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A konyvben szereplé meditaciok barki szamara megfeleldek, aki

élvezni szeretné azok jotékony hatasait, am tul nagy kihivast je-
lent szdmdra az egy helyben végigiilt meditaci6 és mozdulatlan-
sag. Akkor is kivaléak, ha mar kialakitottad a meditacios gya-
korlatodat, és Uj szintre 1épnél a napi, iildparnan vagy applikacié

segitségével végzett meditaciorol. A cél végso soron az, hogy él-
vezhessiik a sétadlomeditacié élményét és hatasait a mindennapi

tevékenységeink kozepette, igy kevésbé fesziiltnek és sokkal bé-
késebbnek érezziik magunkat.

Nincs mas hatra, éljiik at egyiitt a sétalomeditacio pozitiv hata-
sait a séta ritmusdra és a légzésiinkre koncentralva, hogy altala
Osszekapcsolodhassunk belsd vilagunkkal. Ez a meditacio id6-
vel segithet megtalalni az 6sszhangot a vildgegyetem rejtélyes,

életlinket tamogato ritmusaival...

Galaxisnyi szeretettel:
Danielle
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Miért jo a séta?

A gyaloglas az egyik legkonnyebben megoldhaté és legkellemesebb
mozgasforma, amit egész életedben tizhetsz. Rendszeresen végezve
gyogyitéan hat a fizikai és a mentalis egészségre is. A séta enyhiti a
depressziot, noveli az energiaszintet, javitja a hangulatot, csokkenti
a stresszt és a szorongast, javitja az alvas minéségét. E hatasok felerd-
sodnek, amikor a természetben sétalsz, mert a szabad levegd jotékony
hatassal bir és mély, bels6 nyugalommal is megajandékoz. Ahogy el-
tavolodsz a mindennapok fesziiltségétdl és kiizdelmeitdl, megtalalod
a kapcsolatot a természet regenerdld eréivel, és mélyebb kapcsolodast
élhetsz at onmagaddal is.

A japan sinrin joku, vagyis ,erd6fiird6zés” gyakorlataval kapcsolat-
ban végzett kutatas kimutatta, hogy a fak kozt toltott id6, a nyugodt
allapot és a mély 1égzés javitja a hangulatot és csokkenti a szorongast.
A foldet taplalo energia téged is taplal. Bizonyos hagyomanyok ezt az
életeré-energiat csi (Kina), ki (Japan) vagy prdna (szanszkrit) néven
emlitik. Talan nem vagy tudatdban annak, hogy ez az életer6 aktiva-
lodik koriilotted, amikor a természetben sétalsz, de jotékony hatasat
mindenképpen érezni fogod. Ugyanaz az energia vesz koriil, mint ami-
kor leiilsz meditélni. Meditalas kozben a csi szintje megemelkedik, igy
a természetjaras alapvetden a meditacio egy formdja.

A konyvben szereplé meditaciok tudatos alkalmazasa soran idével
érezni fogod, amint megemelkedik benned ez az életeré-energia, és
talan irdnyitani is tudod majd. Ahogy az életeréd emelkedik, ugy er6-
sodik sajat természetes energiad, motivaciod és életkedved is, emellett
képes leszel foldelni magad, és kitisztul a fejed is.
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Mi is a sétalomeditacio?

A meditaci6 népszertisége vilagszerte novekszik. Amikor a medita-
ciéra gondolunk, altaldban egy csendben, mozdulatlanul, egyenes hat-
tal és 6lbe tett kézzel, parnan iild6gélé embert képzeliink el, aki hosszu

iddre elcsendesiti és kitiriti az elméjét. Mig ez a koncentracié a nyuga-
lom és a meglatasok erdsitésének hatékony moédja, sokunk szamara ez

amodszer egyszertien nem tlinik lehetségesnek, olyan stirti az életiink
és annyira zsibong az elménk.

Meég akinek sikertil is letilnie meditalni, gyakran ugy érzi, rosszul csi-
nélja, mert nem tudja teljesen elcsendesiteni az elméjét. Az elme vald-
jaban ritkan csendesedik el teljesen, kiilonosen akkor, amikor még csak
tanuljuk a meditaciot, ezért kezdetnek az elme elcsendesitése helyett
ajanlatos egyszertien a légzéstinkre irdnyitani a figyelmiinket. Ahogy
fejlédik a meditacids gyakorlatunk, képesek lesziink eltdvolodni a gon-
dolatainktol, és csak figyelni azokat. A Napindité meditdciok és a Nap-
zdré meditdcidk cimi konyveim lapjain tobbet megtudhatsz a medi-
taci6 e formajarol.

E kotet segitségével megtanulhatod, miként gyakorold a meditaciot
séta kozben, ez 1ényegét tekintve nagyon egyszerd. A meditdciokat a
zen sétalémeditéci6 gyakorlata, a kinhin inspirélta. Am nem kell budd-
histdnak lenned, hogy gyakorolhasd a meditacié e formajat. A sétalo-
meditacié 6tvozi az elme dsszpontositdsanak képességét a céltudatos,
koncentralt mozgdssal, igy a séta stresszoldo hatasat kiilonosebb erd-
teszités nélkiil novelheted.

Mi is a sétalomeditdcio? 13



Hogyan miikodik a sétdlémeditacié?

A hagyomanyos sétalomeditacios gyakorlatot lassan és mezitldb vég-
zik, a foldre iranyul6 tekintettel. Az ujjaidat konnyeden 6sszefonhatod
magad el6tt vagy a hatad mogott, vagy egyszertien logathatod is a ka-
rod magad mellett. Bizonyos szamu 1épést kell megtenned - példaul
tizenotot — egy meghatarozott 6svényen. A cél a légzésed 6sszehango-
lasa a 1épéseid szamaval, igy sétalj lassan. Az ut végén megallsz, meg-
fordulsz, és ugyanannyi lépést megtéve visszasétalsz. A kiindulépontra
visszatérve megint megallsz, majd Gjra visszasétalsz az osvényen, és igy
tovabb. A meditacié soran a figyelmedet a labaidon keresztiil érkezd
érzetekre kell 6sszpontositanod. Ez minden: teljes és tudatos kapcsolat
a talpaddal. Az 6svény elején, kozepén és végén felteheted a kérdést:
»Hol jarnak a gondolataim?”, hogy visszaterelhesd a figyelmedet a tal-
padbol érkez6 érzetekre.

Ez a megkozelités azért miikodik, mert az elmének kell valami, amire
Osszpontosithat. Ha adsz az elmédnek egy fékuszpontot, amire kon-
centralhat, akkor észreveszed majd, ha elkalandozik, és itélkezés nélkiil
visszaterelheted a figyelmed. MindGssze ujra a talpadra kell koncent-
ralnod, mikozben fenntartod a tudatos séta titemét. Ez kifejezetten jol
miikodik, ha még 4j szdmodra a meditacio, mivel természetes ellen-
Orzési pontokat ad. Erételjes élmény megfigyelni az elme mitikodését,
mert miné] tobbet gyakorlod, annal jobban megérted és megtapasz-
talod, hogy bar rendelkezel elmével, nem csupan az elméd vagy - te
és az elméd két kiilon egységet alkottok.
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A konyv haszndlata séta kozben

A konyvben szereplé valamennyi meditacié meghatarozott céllal szii-
letett. Néhanyuk szandékosan r6vid, azokra a napokra, amikor csak
egy kis id6t tudsz lopni magadnak, am akadnak mélyebb hatast me-
ditdcidk az Osszetettebb érzelmek feldolgozasara (ldsd 126-135. ol-
dal), és hosszabb meditaciok az évszakok véltozasainak idejére (ldsd
137-159. oldal).

Beépitheted a meditaciokat a napodba, ,,kombinalhatod” a mar meg-
1év6 rutinoddal, és alkalmazhatod példaul, amikor hazafelé mész, mi-
utan elvitted a gyerekeket az iskolaba, az ebédsziinetedben vagy az
edzéterem felé tartva. Nem mindig lesz lehet6séged mezitlab elvégezni
ezeket a meditaciokat, de ez nem baj; dsszpontosithatsz a cip6don ke-
resztil érkez6 érzetekre is.

Akadhatnak pillanatok, amikor le szeretnél tilni elmélkedni. Ha az id6
engedi, ez mindenképpen tanacsos, ekkor eliildogélhetsz csendesen
a gondolataiddal vagy 6sszpontosithatsz a légzésedre. Ez kiillondsen
hasznos lehet a hosszabb meditaciok esetében, amikor is magaddal
viheted a konyvet és elolvashatod a kovetkez6 szakaszt. A rovidebbek
esetében szdnj rd egy percet, hogy indulds el6tt elolvasd az adott medi-
taciot. Nem szitkséges memorizalnod a meditaciot az egész titra, mivel
séta kozben majd kialakitod a sajatodat.

Ha nehezedre esik a séta, a képzeletedben is tehetsz utazast a medi-

taciokat olvasva. Ha mindezt a szabadban teszed, az tovabb fokozza
jotékony hatésait.
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KEZDETEK

Tudatos séta

A sétalomeditacio tulajdonképpen tudatos séta és 1égzés. Ha egysze-
rien szeretnéd kezdeni, az aldbbi hét otlet segit tudatosan sétalni:

I

Figyeld meg, a z6ldnek hany szinét és arnyalatat latod.

2. Sétdlj ott, ahol teret talalsz. Keresd az emberek és targyak

kozotti szabad teret.

Figyeld meg, és ha biztonsagos, érints meg annyi kiilonféle
textdrat, amennyit csak tudsz.

Tudatosan érezd az 6sszes illatot — melyik tetszik és melyik
nem?

Séta kozben hallgasd a lélegzetvételed hangjat. Ne figyel;
masra, csak erre.

Vedd szdmba a magad koriil latott természetes és mester-
séges dolgokat.

Keresd mindenben a szépet. Még akkor is, ha nincs.
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Légzdgyakorlatok séta kdzben

A sétalomeditacio soran 6sszpontosits arra, miként tudod 6sszhangba
hozni a légzésedet a lépteid iitemével. Sziiletésed pillanatatdl kezdve
lélegzel. Természetes mdédon, gondolkodas nélkiil megteszed éranként
mintegy ezer alkalommal, és a legtobbiink szamara ez nem igényel
eréfeszitést. Am ha ez természetes emberi folyamat, miért kell oda-
figyelniink ra a sétalomeditacio soran?

A modern élet stresszes lehet, és a hosszan tart6 stressz miatt a szim-
patikus idegrendszer aktivalja az ,,liss vagy fuss” reakciot, ami hirtelen
hormonlokettel, tobbek kozt a kortizol nevii stresszhormon megnéve-
kedésével jar. Eberré vilsz, a pulzusod és 1égzésed felgyorsul, a tested
megfesziil. Amikor a stresszhelyzet elmulik, a paraszimpatikus ideg-
rendszer Gjra nyugalmi helyzetbe hozza a szervezetet. Sokunk szamara
amodern életméd aktivalja a szimpatikus idegrendszert, és a kortizol-
szintiink tdl hosszu idére megemelkedik, ami nehezen orvosolhaté
hormonalis egyensulyvesztéshez vezet.

Ha tudatosan megvaltoztatjuk a légzésiinket, az agytdl a rekeszizomig
haz6do bolygoideg (nervus vagus) jelet kiild az agynak, hogy erdsitse
a paraszimpatikus idegrendszer miikddését, és mérsékelje a szimpati-
kus idegrendszer hatasat. Amikor a paraszimpatikus idegrendszer akti-
valodik, alégzésed lelassul, a pulzusod és a vérnyomasod lecsokken és
a tested nyugalmi allapotba keriil.

Olyan ez, mint egy villanykapcsolé: a kapcsolasaval alakithatod, ho-

gyan érzed magad, és ehhez mindossze mély levegét kell venned vagy
megvaltoztatnod a légzésedet. A rendszer Gjrainditasahoz hasznal-
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hatsz egyszerti légzéstechnikakat séta kozben - ez lesz a sétalomedi-
tacidd -, vagy alkalmazhatod azokat iilve, az otthonodban, amikor fel
akarod porgetni az energiaszintedet.

A tudatos légzés az orrodon at a hasadba beszivott, majd a szadon 4t
kifujt leveg6bél all. A kilégzés olyan, akdr egy finom sohaj — képzeld
el, amint a fiird6szobatiikdrre lehelsz. Lélegezz tovabb igy még néhany
1épésen at, 6sszhangba hozva a kilégzést és a belégzést a 1épéseid tite-
mével.

A kiegyensiilyozott légzés gyakorlata soran csak az orrodon ét léleg-
zel. Csukd be a szad, és lassan szivd be a leveg6t az orrodon (mindkét
orrlyukon) at, mikozben négyig szamolsz, majd lassan lélegezz ki az
orrodon at, mikozben négyig szamolsz. Hangold 6ssze a légzésed rit-
musat a jarasodéval.

Ismételd meg 6tszor. Segithet, ha a jobb kezeden szamolod a lélegzet-
vételeidet, a balon pedig a korok szamat. Tartsd a kezed lazan a torzsed
mellett, igy nem feszited meg a tested.

A spirdlis 1égzés soran elképzelheted, amint a belélegzett levegé fel-le
orvénylik a gerinced mentén, ahogy sétdlsz. Végy egy mély lélegzetet,
és belégzés kozben hagyd, hogy a levegé természetes mddon haladjon
felfelé a gerinced mentén spirdlvonalban, mikézben hatig szamolsz.
Kilégzés kozben hagyd, hogy a levegd természetes médon haladjon
most lefelé a gerinced mentén spirdlvonalban, mikézben hatig sza-
molsz. Ha segit, szinesnek is képzelheted a leheletedet, és figyelheted,
ahogy le és fel 6rvénylik a gerinced mentén.
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