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Attol fuggden tapasztalunk jo és rossz dolgokat,
hogy milyen tudati hajlamaink vannak
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Mi a Tudat???

Az, hogy valamirdél mi pillanatnyilag nem tudunk — vagy nem tud
az orvostudomany — nem azt jelenti, hogy az nincs is.
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O szerzetesek és
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altal vagy
elkotelezettsegbOl, csak
alapos vizsgalat, kutatas
es kiserlet utan”




Abonyt Adém

70/287-6388
abonyladam@gmallcom

“If science proves some belief of

Buddhism wrong, then Buddhism will

have to change.”

-His Holiness the 14th Dalai Lama

Ha a tudomany a buddhizmus tanitasait
megcafolja, akkor a tanokat meg kell valtoztatni
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FO kutatasi terulet: kvantummechanika,
pszichologia, neuro

ogia, kozmologia
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A letkereket a torekvesunk hajtja, hogy a jo
dolgokat megszerezzuk, megdrizzik, mig a
rossz dolgokat elkeruljuk, elhagyjuk.

* A hajlamainkat gondolat formajaban tapasztaljuk. A gondolatnak a
hozza kapcsolodo érzelem ad eroét.

* Nem tudas — nem tudom ki vagyok én?

* Ego —sajat magunkrol alkotott gondolatokkal valo azonosulas.
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A gondolat nem tud a jelen pillanatra reflektalni

* Viszont az egyetlen id6pillanat amihez hozzaferesunk van az a jelen
pillanat. De ha folyamatosan a gondolatainkban vagyunk mennyit
tapasztalunk az eletinkbaol?
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A tudatos figyelem alapjai

* Nem itelkezes :fuggetlen megfigyeld szemszogébdl szemléljuk a sajat
tapasztalatainkat.

e eszre kell vennunk, hogy allandodan itelkezunk, és folyamatosan
reakciokkal valaszolunk kulsé és belsé tapasztalatainkra

folyamatosan itéleteket gyartunk az eseményekrol

* csak annyi szukséges, hogy észrevedd, hogy ez tortenik, es igyekezz
elfoglalni a fuggetlen megfigyelo allasat, és emlékeztetni magadat,
hogy csak figyelj
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* Turelem:
* dolgoknak a maguk idejében kell megtorténnitik
* segit elfogadni az elme koszalo termeészetét

* a turelem gyakorlasa megmutatja, hogy nem kell aktivitassal és még
tobb gondolkodassal kitélteni minden pillanatunkat, hogy gazdagabba
tegyuk Oket
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* A kezdo szellem:

* hagyjuk, hogy amit gondolunk és hiszunk, hogy ,tudunk”,
megakadalyozza, hogy ugy lassuk a dolgokat, ahogy azok valdjaban
vannak

* Ugy latni mindent, mintha el6sz6r latnank

egyik pillanat sem olyan, mint a masik, mindegyik egyedi, és egyedi
lehetbségeket nyit

friss szemmel latni —kontra - a gondolataid és a véleméenyed fliggdnyén
keresztul
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* Bizalom:

e sokkal jobb megbiznod magadban és az intuicioidban, meg ha el is
kovetsz , hibakat” menet k6zben, mintha mindig kivulrdl varnad az
iranyitast

* lehetetlen, hogy olyanna valj, mint valaki mas. Az egyetlen reményed,
hogy meg teljesebben sajat magad legy.

* minél jobban kifejleszted a bizalmat sajat magad irant, annal
konnyebbnek fogod talalni, hogy megbizz mas emberekben, és
meglasd az 6 alapveto josagukat is
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* Eroltetés mentesseg:

* majdnem mindent, amit csinalunk, azért tesszuk; hogy elerjunk
valamit vagy elérjunk valahova. De a meditacioban ez valodi akadaly

lehet

* engedunk mindent, és akarmit tapasztalunk pillanatrol pillanatra,
hagyjuk, hogy legyen - mert mar van

* legjobb modszer a céljaid eleresére az, hogy nem torekszel az
eredmeényre, hanem helyette elkezded észrevenni és elfogadni a
dolgokat, ugy ahogy vannak, pillanatrol pillanatra

Aboryt Adam
70/287-8388

abonyladam@gmail.com



* Ellfogadas:
* ugy latni a dolgokat, ahogy azok vannak a jelenben

* az elfogadasig gyakran csak az elutasitas és harag nagyon eros
erzelmekkel kisert periodusain keresztul erunk el

* nem gyartunk elkéepzeléseket arrol, hogy hogyan kellene éreznunk
vagy gondolkodnunk; hanem csak emlékeztetjuk magunkat arra, hogy
fogekonyak és nyitottak legylnk, akarmit is erztiink, gondolunk, vagy
latunk, és ezt elfogadjuk, mert ez az, ami itt és most van
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* Elengedes:

* amikor felfedezzuk a sajat elménk ragaszkodo és elutasito
mukodeseit, emlékeztessuk magunkat, hogy engedjuk el ezeket az
impulzusokat, és csak figyeljuk, hogy mi torténik

* ha kilonosen nehéznek talalunk elengedni valamit, mert olyan erG6sen

tartja az elménket, iranyithatjuk arra a figyelmunket, hogy milyen a
,kapaszkodas”. A kapaszkodas az elengedes ellentéte
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A tudatos figyelem gyakorlasat ne
csak meditacio kodzben alkalmazzuk,
éljuk az életunket ebben a
szellemben!
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