A technika bemutatasa

A Vipassana India egyik legdsibb meditacios technikédja, amely hosszl iddre elveszett
az emberiség szamdara, mig tobb mint 2500 évvel ezeldtt Gotama, a Buddha ujra
felfedezte. A Vipassana jelentése: ugy latni a dolgokat, ahogy azok val6jaban
vannak. Ez az Onmegfigyelés utjan vald oOntisztitds modszere. El0szor a tudat
Osszpontositasa érdekében a természetes légzést kell megfigyelni. A tovabbiakban a
megszerzett tudatossaggal a test és tudat valtozo természetét megfigyelve a tanitvany
megtapasztalja a milandosag, a szenvedés és az énnélkiiliség univerzalis igazsagat.
Az igazsdg kozvetlen megtapasztalds utjan valo felismerése maga a tisztuldsi
folyamat. Az egész 6svény (Dhamma) az univerzalis problémékra valé univerzalis
gyogyir és semmi koze sincs semmilyen szervezett vallashoz vagy felekezethez. Ezért
barki szabadon gyakorolhatja barmikor, barhol anélkiil, hogy 6sszeiitkzésbe keriilne
barmilyen fajjal, kozosséggel vagy vallassal, és a moddszer mindenki szédmadra
ugyanannyira hasznos lesz.

Mi nem a Vipassana:
« Nem vak hitre alapozott szertartas vagy ritualé.
« Nem intellektualis vagy filozofiai szorakozas.
» Nem pihend kira, nem tidiilés és nem tarsas dsszejovetelre szolgald esemény.
« Nem menekiilés a mindennapi élet megprobaltatasai és gyotrelmei eldl.

Mi a Vipassana:

« Szenvedést megsziintetd modszer.

« A tudat tisztitasinak modszere, amely lehetévé teszi, hogy nyugodt,
kiegyensulyozott modon nézziink szembe az ¢élet fesziiltségeivel és
problémaival.

« Az ¢let miivészete, amely képessé tesz arra, hogy pozitiv dolgokat
cselekedjiink a kozosség javara.

A Vipassana mediticio6 a legmagasabb szellemi értékeket célozza: a teljes
megszabadulast és megvilagosodast. Célja sohasem fizikai betegség gyogyitasa, bar a
tudat tisztulasdnak melléktermékeként szamos pszichoszomatikus betegség
megsziinik. A Vipassana a boldogtalansag hdrom okat semmisiti meg: a sovargast, az
elutasitast és a tudatlansagot. A folyamatos gyakorldssal a meditacio feloldja a
mindennapok sordn felhalmozott fesziiltségeket és kioldja a gorcsoket, amelyeket a
kellemes és kellemtelen helyzetekre torténd kiegyenstlyozatlan, rogziilt szokasaink
szerinti reakcidinkkal hoztunk 1étre.

Bar a Vipassanat, mint modszert a Buddha fejlesztette ki, gyakorlasa nem
korlatozodik a buddhistakra. Egyaltalan nincs sz6 attéritésrél. A technika azon az
egyszerti alapon mikddik, hogy minden embernek ugyanaz a problémaja, és egy
olyan mddszer, amely ezeket a problémakat fel tudja szdmolni, univerzalisan
alkalmazhat6. Kiilonb6z0 vallasi felekezetli emberek tapasztaltdk mar meg a
Vipassana jotékony hatésait anélkiil, hogy 0Osszeiitkozésbe keriiltek volna hitiik
gyakorlasaval.



Meditacio és onfegyelem

Tudatunk Onmegfigyelés utjan vald tisztitasa természetesen nem konnyt feladat -
keményen meg kell érte dolgozni. A tanitvanyok sajat erdfeszitéseik altal jutnak el
felismeréseikhez, senki mas nem teheti meg ezt helyettiik. Ezért a meditacid csak
azoknak wvalo, akik hajlandok komolyan gyakorolni, és betartjdk a meditacios
gyakorlat szerves részét képez0, sajat érdekiiket és védelmiiket szolgald szabalyokat.
Tiz nap kétségkiviil rovid id6 arra, hogy behatoljunk a tudatalatti legmélyebb
rétegeibe, ¢s megtanuljuk, hogyan lehet az ott 1év0 negativitasokat eltavolitani. A
technika sikerének titka a maganyban torténd folyamatos gyakorlas. A szabalyokat és
eldirasokat ezen gyakorlati szempont alapjan alakitottdk ki. Ezek elsdsorban nem a
tanitok vagy a szervezOk érdekeit szolgaljak, €és nem a hagyomanyokhoz torténd
merev ragaszkodast, se nem valamilyen szervezett vallasban vald vak hit negativ
megnyilvanulésait jelentik. Ezek a raciondlis és tudomanyosan is meglapozott
szabalyok, sok ezer meditalo hosszi évek soran szerzett tapasztalatain alapulnak. A
szabalyok betartdsa kedvezd légkort teremt a meditacid gyakorldsahoz, mig a
szabalyok megsértése rontja a légkort.

A tanitvanyoknak a tanfolyam végéig kell maradniuk. A tovabbi szabalyokat is
meg kell ismerniiik, és el kell fogadniuk. Csak azok jelentkezzenek a
tanfolyamra, akik Oszintén és lelkiismeretesen képesek betartani az eléirt
szabalyokat. Azok, akik nincsenek felkésziilve arra, hogy hatarozott erdfeszitést
tegyenek, csak sajat idejiiket pazaroljak, sét zavarni fogjak azokat, akik komolyan
szeretnének gyakorolni. A jovendd tanitvanynak azt is tudnia kell , hogy a szabalyok
szigorisagara hivatkozva a tanfolyam befejezése el6tt nem tandcsos, st karos
eltavozni. Hasonloképpen nagyon sajnélatos lenne az is, ha wvalaki ismételt
figyelmeztetések ellenére sem kdvetné a szabalyokat, és ezért kellene tadvoznia.

Komoly pszichiatriai rendellenességben szenved6 személyek

Esetenként komoly mentélis problémakkal kiizd6 emberek jottek a Vipassana
tanfolyamra azzal az irredlis elvardssal, hogy a technika megsziinteti vagy enyhiti
mentalis problémajukat. Bizonytalan emberi kapcsolataik és kiilonbozo, korabbi
kezelések tovabb nehezithetik, hogy ezek az emberek hasznosnak érezzek, vagy akar
elvégezzék a tanfolyamot. Nem professzionalis dnkéntesekbdl allo szervezetként nem
vallalhatjuk, hogy ilyen hatteri emberekrdl megfeleléen gondoskodjunk. Jollehet a
Vipassana meditacio a legtobb ember szamara hasznos, nem helyettesitheti az orvosi
vagy pszichiatriai kezelést ¢és komoly pszichidtriai rendellenességtdl szenvedd
embereknek nem is ajanljuk .

Viselkedési szabalyzat
A gyakorlat alapja asilla— az erkdlcsds magatartds. A sila teremti meg az alapot

crcr

a paiiia —a belatas bolcsességével érheto el.

A fogadalmak
A Vipassana tanfolyam 0Osszes résztvevdjének a tanfolyam teljes ideje alatt
lelkiismeretesen be kell tartania a kovetkezd szabalyokat:

1. tartozkodas barmilyen €l61ény elpusztitasatol;

2. tartozkodas a lopastol;

3. tartézkodas minden szexualis aktivitastol;

4. tartdozkodas a hazugsagtol;



5. tartézkodas a tudatmodositd szerek hasznalatatol.
Van tovabbi harom szabdly, amelyet a régi tanitvanyoknak (azaz azoknak, akik
legalabb egy tanfolyamot elvégeztek S.N. Goenka vagy segédtanitdja vezetésével) be
kell tartaniuk a tanfolyam teljes ideje alatt:

1. tartézkodas a dél utani evéstol;

2. tartdzkodas érzékszervi élvezettol és testi diszitéstol;

3. tartdzkodas magas, luxus agy hasznalatatol.
A hatodik szabalyt a régi tanitvanyok tej nélkiili tea, vagy gyiimodlcslé 6t orakor valo
elfogyasztasaval tarthatjadk be. Ezen szabaly aldl egészségiigyi okbol a tanitd
felmentést adhat a régi tanitvanynak. A hetedik és a nyolcadik szabalyt minden régi
tanitvanynak kovetnie kell.

A Tanitoé és a technika elfogadasa

A hallgatoknak nyilatkozniuk kell, hogy a tanfolyam teljes ideje alatt kovetik a
tanitok utasitdsait és iranyitasat; azaz betartjak a szabdlyokat, €és pontosan a tanito
kérésének megfelelden meditalnak, az utasitadsokbol egy részt sem hagynak figyelmen
kiviil és nem tesznek hozza semmit. Ezt a résztvevOnek sajat belatasa és megértése
utjan kell elfogadnia, nem vak engedelmességbdl. Csak bizalommal képes a tanitvany
szorgalmasan ¢és alaposan dolgozni. A tanitoba és a technikdba vetett bizalom a
meditacio eredményességének alapvetd feltétele.

Mas technikak, ritusok és istentiszteleti formak

A tanfolyam ideje alatt alapvetd fontossagl, hogy az ima, istentisztelet vagy vallasi
ceremoOnia barmilyen formajat - fiistdlok égetését, rozsafiizér olvasasat, mantrazast,
éneklést, tancot, bojtot, stb. abbahagyjak. Barmilyen més meditacidos és gyogyitd
technika alkalmazasat szintén sziineteltetni kell. Ez nem jelenti mas médszerek vagy
technikak kritikajat, hanem csak azt, hogy legyen lehetdség a Vipassana technika
teljes tisztasagaban torténd kiprobalasara.

Kiemelten felhivjuk a tanitvanyok figyelmét, hogy mas technikak gyakorlasa a
Vipassana mellett nem csak, hogy helytelen, de veszélyes is lehet. A multban volt ra
eset, hogy egyes hallgatok a tanitd ismételt figyelmeztetései ellenére a technikat
szdndékosan keverték mas szertartdsok gyakoroldsaval vagy modszerrel, és ezzel sajat
maguknak artottak. Barmilyen kétség vagy félreértés meriiljon is fel, a tanito
segitségével azok minden esetben tisztazhatok.

Interjuk a tanarral

A tanitok déli 12 és 1 ora kozott egyéni konzultdcioval allnak a tanitvanyok
rendelkezésre. Kérdéseket nyilvanosan is fel lehet tenni este 9 és 9.30 kozott a
meditacios teremben. Az interjuk és az esti kérdésfeltevés a meditacids technika
tisztazasara €s az esti el6adas utan felmeriild kérdések megvalaszolasara szolgalnak.

Nemes csend

Minden tanitvanynak be kell tartania a nemes csendet a tanfolyam elejétdl az utolso
teljes nap reggeléig. A nemes csend a test, a beszéd €s a tudat teljes csendjét jelenti. A
tobbi tanitvannyal vald mindenfajta kommunikécid, igy a testbeszéd, jelbeszéd, irdsos
tizenetek, stb. tilos.

A tanitvanyok azonban, amennyiben sziikséges beszélhetnek a tanitoval, illetve
étkezéssel, szallassal, vagy egészségligyi problémaikkal kapcsolatosan a



szervezokkel. De még ezeket az érintkezéseket is a minimalis szinten kell tartani. A
tanitvanyoknak ugy kell érezniiik magukat, hogy elkiilonitve gyakorolnak.

Férfiak és nok elkiilonitése

Fenn kell tartani a férfiak és ndk teljes elkiilonitését. Hazas vagy egyé€b parok
tanfolyam ideje alatt nem Iéphetnek egymassal semmiféle kapcsolatba. Ugyanez
érvényes baratokra, vagy egyazon csalad tagjaira, stb.

Fizikai érintkezés
Nagyon fontos, hogy a tanfolyam ideje alatt sem az azonos, sem a kiilon nemiiek
kozott semmiféle fizikai érintkezés ne legyen.

Joga és testgyakorlatok

Jollehet a fizikai joga és egyéb gyakorlatok kompatibilisek a Vipassanaval, mégis a
tanfolyam idejére fel kell ezeket fiiggeszteni, mivel a helyszinen nincsen erre
szolgald, megfeleléen elkiilonitett hely. A kocogas szintén nem megengedett. A
tanitvanyok a kijelolt terlileten sétalhatnak a sziinetekben.

Vallasi targyak, rozsafiizérek, kristalyok, talizmanok, stb.
Ilyen eszkozoket nem szabad a tanfolyam teriiletére hozni. Ha véletleniil valakinél
van ilyen, akkor azt a tanfolyam végéig a vezetdségnél letétben kell tartani.

Tudatmodosito szerek és gyogyszerek

Sem drogok, sem alkohol, vagy mas tudatmodosit6é szer nem hozhaté be a tanfolyam
terliletére. Ez a nyugtatokra, altatokra és egyéb kabitd hatasti gyogyszerekre is
vonatkozik. Az orvosi eldirdsra szedett gyogyszerekdl tajékoztatni kell a tanitot.

Dohanytermékek
Az Gsszes tanitvany egészsége €s jO kozérzete érdekében a dohanyzas, dohanyragas
vagy tubakolds nem engedélyezett.

Etel

Valamennyi meditalo specidlis étkezési igényének és elvarasanak nem lehet eleget
tenni. A hallgatokat ezért tisztelettel kérjiik, érjék be az egyszerli vegetarianus
¢telekkel. A tanfolyam vezetése igyekszik a meditacidhoz megfeleléen
kiegyensulyozott és egészséges meniit biztositani. Ha egészségiigyi okokbol barkinek
speciadlis diétara van sziiksége, arrdl a jelentkezéskor sziveskedjék a vezetést
tajékoztatni. A bojtolés nem megengedett.

Oltozék

Az 6ltozEk legyen egyszerl, szolid és kényelmes. Sziik, attetszd, kivagott vagy egyéb
modon feltiind ruhazat (mint sortok, rovid szoknyak, harisnyak, ujjatlan vagy feszes
felsOrészek) keriilend6k. Napozas €s hianyos 6ltozék viselése nem engedélyezett. Ez
azért fontos, hogy a legkevésbé se zavarjak a tobbieket.

Mosas és tisztalkodas

Mosogépek €s szaritok nem allnak rendelkezésre, ezért a tanitvanyoknak elegendd
mennyiségll ruhazatot kell hozniuk. Kisebb ruhadarabok kézzel moshatok. Mosasra és
tisztalkodasra csak a sziinetekben van lehet0ség, a meditacids idészakokban nem.



Kiilso kapcsolatok

A tanitvanyoknak a tanfolyam teljes ideje alatt a tanfolyam teriiletén kell maradniuk.
Csak akkor mehetnek el, ha a tanitotol kiilon engedélyt kapnak erre. A kiilvilaggal
vald kommunikaci6 a tanfolyam vége el6tt nem engedélyezett. Ez vonatkozik a
levelezésre, telefonalasra, vagy latogatok fogadasdra. A kommunikacidés és
elektronikus eszkozoket a tanfolyam végéig letétbe kell tenni a vezetdségnél.
Vészhelyzet esetén a bardtok vagy csaladtagok felvehetik a kapcsolatot a
szervezokkel.

Zene, olvasas és iras

Hangszerek, radio, stb. hasznalata nem engedé¢lyezett. Olvasnival6t és iroszereket ne
hozzanak a tanfolyamra. Nem szabad, hogy a tanitvanyok figyelmiiket jegyzetek
készitésével tereljék el. Az olvasas és iras tilalma nyomatékositja e meditacids
modszer szigortian gyakorlati jellegét.

Hangrogzito eszkozok és kamerak
Ezek az eszk6zok a tanitd kifejezett engedélyének hianydban nem hasznélhatok.

A tanfolyam finanszirozasa

A tiszta Vipassana hagyomanydnak megfelelden a tanfolyamok kizéarolag
adomdanyalapon szervezddnek. Adomanyok csak régi tanitvanyoktol fogadhatok el,
azoktol, akik legalabb egy tanfolyamot elvégeztek S. N. Goenkaval vagy
segédtanitdival. Aki eldszor végzi el a tanfolyamot, a tanfolyam utols6 napjan, vagy
azt kovetden barmikor adhat adomanyt.

Ilyen modon a tanfolyamot azok tdmogatjak, akik maguk is felismerték a gyakorlas
eldnyeit. Ezen elonyok masokkal valo megosztasdnak szdndékaval, mindenki sajat
lehetésége ¢€s akarata szerint nyujt adoméanyt. Szerte a vildgon ilyen adomanyok
képezik ezen tanfolyamok finanszirozdsanak egyetlen forrasat. Nem tdmogatja
vagyonos alapitvany vagy egyéni szponzor. Szolgalatukért sem a tanitok, sem a
szervezOok nem kapnak semmiféle juttatast. Ily modon a Vipassana terjesztése a cél
tisztasagaval, mindenféle iizletiességtdl mentesen valosul meg.

Akar nagy az adomany akar kicsi, adni a masok segitésének ohajaval kell: “Korabbi
résztvevOk nagylelkll timogatdsabol finansziroztak az éaltalam elvégzett tanfolyamot;
most én szeretnék hozzajarulni a jovendd tanfolyamok koltségeihez azért, hogy ez a
technika mésok javat is szolgalhassa.”

Osszefoglalas

Az alapelvek és szabalyok mdgott meghuzodo szellemiség tisztdzdsara a kovetkezd
Osszegezés adhato:

Forditson nagy figyelmet arra, hogy masokat ne zavarjon! Ne torédjon masok
zavaro viselkedésével!

Eldfordulhat, hogy egy tanitvany nem érti meg egy vagy tobb szabaly alkalmazasanak
gyakorlati céljat. Ekkor ahelyett, hogy teret engedne a negativitasnak ¢és a
kétségeknek, kérjen azonnali tisztdzast a tanitotol.

Csak fegyelmezett hozzéaéllassal és maximalis erdfeszitéssel ragadhatjdk meg a
tanitvanyok e technika lényegét és részesililhetnek annak jotékony hatasabol. A
tanfolyam alatt a hangstly a munkéan van. Az aranyszabaly az, hogy meditaljon tgy,



mintha egyediil lenne, befelé fordulo elmével, barmilyen felmertiild kellemetlenséget,
vagy zavard tényezot figyelmen kiviil hagyva.

Végiil a tanitvanyoknak figyelembe kell venniiik, hogy a Vipassanaban valo
elérehaladasuk kizardlag sajat pozitiv tulajdonsagaiktol, személyes fejlodésiiktdl €s az
alabbi 6t tényezo6tdl fligg: legkomolyabb erdfeszités, bizalom, dszinteség, egészség €s
bolcsesség.

Segitsenek a fenti informacidk abban, hogy a tanfolyam maximalis elényére valjek.
Oriiliink, hogy szolgalhatunk és kivanjuk, hogy a Vipassana tapasztalatai révén békét

€s harmoniat nyerjen.

A TANFOLYAM NAPIRENDJE

A gyakorlas folyamatossaganak érdekében a tanfolyamra a kdvetkezd napirendet
alakitottak ki. A legjobb eredmény érdekében a tanitvdnyoknak ezt tanacsos minél
pontosabban betartaniuk.

4:00 Reggeli ébreszt6 gong

4:30-6:30 Egyéni meditacid a teremben vagy a szobdban

6:30-8:00 Reggeli sziinet

8:00-9:00 Csoprtos meditacid a teremben

9:00-11:00 Egyéni meditaci6 a teremben vagy a szobaban a tanar utasitasai szerint
11:00-12:00 Ebédsziinet

12:00-13:00 Pihend é€s interju a tanitoval

13:00-14:30 Egyéni meditacid a teremben vagy a szobaban

14:30-15:30 Csoportos meditacio a teremben

15:30-17:00 Egyéni meditacid a teremben vagy a szobaban a taniar utasitasai szerint
17:00-18:00 Teasziinet

18:00-19:00 Csoportos meditacio a teremben

19:00-20:15 Esti el6adas a teremben

20:15-21:00 Csoportos meditacio a teremben

21:00-21:30 Kérdezni lehet a tanitotol a teremben

21:30 Esti pihenés ideje

A fenti  viselkedési szabalyzat egy  példanyat  Adobe  Acrobat
formatumban itt letoltheti. A tanfolyamra valo jelentkezés el6tt gondosan elolvashatja
€s atnézheti. A tanfolyami listdn szerepld Vipassana meditacids tanfolyamokra a
jelentkezési lap kitoltésével és elkiildésével jelentkezhet.



