Ajahn Kalyano-nak az Amaravati Kolostor

kiadasaban megjelent alabbi kis irasa az tGlésrdl szol.

Ajahn Kalyano 1961-ben sziiletett Angliaban, és 17
éves kora 6ta gyakorl6 buddhista. Vilagi hivéként
gyakorlasa részeként tobb mint 20 évet dolgozott
kérhazakban, ahol klinikai pszicholégusként,
gyogytornaszként és T’ai Chi tanarként f6 teriiletei a
neuroldgiai rehabilitacié és a tanulasi
fogyatékossagok voltak. Mindig kiilonds
érdeklédéssel fordult a test és az elme
kapcsolatanak megismerése felé. Ajahn Kalyano-t
1995-ben a Chithurst Kolostorban avattak
szerzetessé.
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Az ilémeditaciot évek 6ta a gyogytornasz szemével is
nézem, és sok embernek segitettem mar, hogy meg-
oldjuk az iiléssel kapcsolatos problémaikat. Erdemes
tudnunk, hogy a hatradélés és tamaszkodas nélkiili
tilésnek sokkal tobb fizikai elénye van mint hatranya,
és hogy ennek a képességnek az elsajatitasa segiti a
testtudatossag kifejlesztését, ami sokak szamara a
legfontosabb eszkoz a vandorld elme megallitasahoz.

Az iléssel kapcsolatos minden probléma amivel ta-
lalkoztam, megel6zhetd egyszerii gyakorlatokkal és
néhany dologra valé odafigyeléssel.

Helyes testtartas

A helyes testtartast alulrdl kezdjiik felépiteni. Ha he-
lyesen alapozzuk meg az tiléslinket, akkor jobban
tudjuk tartani a hatunkat és a nyakunkat is. Hasznal-
hatunk egy parnat arra, hogy azzal mint egy ékkel
eléredontsiik a medencecsontunkat, és igy egy el6-
rehajlé ivet hozzunk létre a gerinc alsé részén.

A helyes testtartas, ami nem erdlteti a hatunkat, ez
utan nagyrészt azon mulik, hogy megtanuljuk a ha-
tunkat tartani elolrél és hatulrdl is. Erés izmaink
vannak, amikkel el6lrél tdmasztva tudjuk a hatunkat
egyenesen tartani: a hasizom, a nagy horpaszizom
és az egyenes combizom.

Gyakorlatok

Ennek a két testtartasnak gyakorlasa segithet minket
abban, hogy helyesen tudjunk ulni:

a) T’ai Chi allas - alljunk behajlitott térdekkel, széttett
labakkal. Tartsuk ki az allast amig birjuk, és fejlessziik
ki, hogy legalabb két percig tudjunk igy allni.

b) ,,palld” tartas a horpaszizmok erGsitésére - tartsuk
a testlinket fekvétamaszban egyenesen amig birjuk,
és fejlessziik ki, hogy legalabb egy percig tudjuk igy
tartani magunkat.

Id6vel érezni fogjuk, hogy egy kicsit hatra tudunk
délni tlés kozben, hogy kihasznaljuk az igy megerd-
s0dott izmaink segitségét.

Fajdalom

Atérdben jelentkezé fajdalmakat egyszeri nyUjtasok-
kal tudjuk megel6zni.

Példaként egy nyujtogyakorlat: fekiidjiink le, és te-
gylik egyik labunkat keresztbe a masikon:

majd emeljuk fel az alul lévé térdiinket

és hatra gordiilve hizzuk lassan a melliink felé, hogy
a fellil lévo labunk oldalan érezziik a fesziiltséget a
fenekiink tajékan.

Ha meditacioé kozben fél-l6tusz pézban szoktunk (lni,
akkor jo, ha rendszeresen valtoztatjuk, hogy melyik
labat helyezziik feliilre.

Ahhoz, hogy magabiztosan gyakorolhassunk tovabb
amikor megtapasztaljuk a test hatarait, fontos tud-
nunk, hogy melyik fajdalom utal olyasmire, amibdl
sériilés szarmazhat, és melyik fajdalom nem utal sé-
rilésre. Problémakra utalhatnak az éles fajdalmak,
és minden olyan fajdalom, ami nem mulik el azonnal,
amikor testtartast valtunk. Sokaig tarté mozdulat-
lan Glés soran tapasztalhatunk tompa fajdalmat, ezt
azonban csokkenteni tudjuk azzal, hogy amennyire
lehet, egyenesen tartjuk testiinket.



