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MODULVAZLAT

Tevékenységek — idémegjeloléssel

I. RAHANGOLAS, A FELDOLGOZAS ELOKESZITESE

I/a Bevezetés

A tevékenység célja/
fejlesztend6 készségek

Munkaformak
és modszerek

Eszkozok/mellékletek

Diak Pedagé6gus

felel6en kialakitott teremben (ez lehet az osztaly
vagy egy tornahelyiség) végigprobéalnak egy
meditacids gyakorlatsort annak érdekében, hogy
személyes benyomasokat szerezzenek.

10 perc

szerzése

Befogadas
Koncentracio

Szabélykovetés

A | Atandr a P1 melléklet, vagy mds anyagok fel- Ismeretkdrnyezet Frontalis munka — P1 (Hattér-
hasznélasaval bevezetd, rahangol6 el6adast tart kialakitasa a téma tanari magyarazat informaciok)
a mediticids technikak eredetérdl, kulturalis befogadédsdhoz
hatterérol.
5 perc | Nyitottsag
I/b Meditacids gyakorlat
A | Atanuldk a tanér vezetésével egy ehhez meg- Személyes tapasztalatok | Egész csoportos P2 (Utmutato)

koncentracids
gyakorlat
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Tevékenységek — idémegjeloléssel

1. U] TARTALOM FELDOLGOZASA

II/a Kiilonb6z6 meditacids technikak 1.

A tevékenység célja/
fejlesztend6 készségek

Munkaformak
és modszerek

Eszkozok/mellékletek

Diak

Pedagogus

A | A didkok véletlenszerti médon 4 f8s csoportokat | Uj ismeretek szerzése Csoportmunka — D1 (Szovegek) Ures falfeliilet
alkotnak. Minden csoport megkapja a négyféle kooperativ munka szakért6i mozaik és
meditaciés irdnyzatot bemutaté D1 mellékletet, keretében tablokészités Csomagolopapir
és a lapokat szétosztjdk egymas kozott. Szines filctollak
Egyéni olvasast kovetSen az azonos szoveggel Szovegértés Frontélis munka — Ragasztégyurma
dolgozok 1j, nagyobb csoportokat alkotnak, és Lényegkiemelés tarlatlatogatas
egy-egy plakat formdjdban dolgozzik fel az altaluk | Vazlatkészités
legfontosabbnak tartott informaciékat. A plaka- Egytittm{ikodés
tokat felteszik a falra, és a didkok megnézik azokat.
30 perc
II/b Kiilonb6z6 meditaciés technikak II.
A | A szakért6i csoportbdl mindenki visszatér eredeti | Az Gj ismeretek korének | Csoportmunka — Az elkésziilt tablok
csoportjahoz, ahol a tobbiek kérdéseket tesznek fel | bovitése szakért6i mozaik
neki, az altala alaposabban megismert témaval
kapcsolatban. (Mindenki legalabb egy kérdést Kérdezni tudés
megfogalmaz, és legalabb egyre vélaszol.) Szébeli kommunikacié
15 perc
II/c A megismert meditaciés technikak 6sszehasonlitasa
A | A4 f{6s csoportok megprébalnak kozos dllaspontot | Az Gj ismeretek Csoportmunka — Papir, ir6szer Csomagoldpapir
kialakitani abban a kérdésben, hogy mi a k6zos rendszerezése kupactanécs Vastag filctollak
és mi az alapvetd kiillonbség az egyes iranyzatok Ragasztégyurma
kozott. A csoportos szoforg6 alatt a tanar felirja Elemzo6készség Frontélis munka —
a legfontosabb megéllapitasokat. Rendszerez6képesség | csoportos széforgd
15 perc | Egytittm{ikodés
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Eszkozok/mellékletek

A tevékenység célja/ Munkaformak

Tevékenységek —idomegjeldléssel fejlesztend6 készségek és modszerek Diik Pedagégus

I11. AZ U] TARTALOM OSSZEFOGLALASA, ELLENORZES ES ERTEKELES

IIl/a Vélemények, érzések, kételyek

A | A tandr megallapitja, hogy a most megismert A személyes gondolatok |Egész csoportos
gondolatok eredend6en messze allnak a magyar | és érzések dsszefoglalasa | gyakorlat —
kultaratol, de ma mar jelen vannak benne, és beszélget6 kor
kétségteleniil vannak emberek, akiknek segitenek | Véleményalkotas
a napi stressz elviselésében. Tolerancia
A gyerekek megbeszélik, hogy mit gondolnak Empatia
minderrdl: milyen érzéseik, esetleg kételyeik Onkifejezés
vannak a dologgal kapcsolatban?

15 perc
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TANARI SEGEDLETEK

P1 Hattér-informdciok

Minden meditacids eljarasnak megvan a maga filozoéfidja és kultu-
ralis kotédése, kiillonbozs értékeket képviselnek, és mas célokat is
szolgalnak. A szovegek segitségével at lehet élni valamennyire a
hozzajuk fiz6d6 filozofiat, de természetesen ennyivel nem ragad-
hat6 meg a lényegiik. A foglalkozas egy ismerkedés, kalandozés
nem tobb! A technikédk a hétkdznapokban relaxaciora, onépitésre is
hasznalhatdk, de lehetnek ,életprogramok” is. A gyerekek felé
semmilyen elvéréds nincs, csak az ismerkedés lehetésége van fel-
kinalva.

Elérhet6 internetes anyagok:

http://www.meditacio.hu
http://www.onmegvalositas.hu

http:// wwwjoga.hu/
http://www.agykontroll.hu/arelax.htm
http://www:taoistataichi.hu/
http://terebess.hu/
http://www.vallasforum.hu/

Budhizmus
Sziddhartha Gautama, a torténeti Buddha i. e. 566 koril sziiletett

egy fels6bb kaszthoz tartozo (ksatrija) csalddban a Himalaja labainal,
a mai Nepal déli részén elteriil§ Sakja koztarsasagban. Sziiletését a

legenda szerint csodas elGjelek kisérték: azonnal hetet 1épett, s igy
kidltott a vilag négy égtaja felé: ,Azért sziilettem, hogy megvilago-
sodjam. A jelenségek vildgéban ez az utolsé sziiletésem.” Ifjakorat
ténytizésben toltotte. Sziilei féltve ovtak a vilag szenvedéseitdl, de
mindhidba. Harom egymast kovet6 latomasban szembesiilt az
Oregséggel, a betegséggel és a haldllal, minek hatdséara elhatérozta,
hogy elhagyja otthonét és vandor aszkétaként keresi a megszaba-
dulas atjat. Tobb tanitdja is akadt, de végiil egymagaban, egy bod-
hifa alatt tilve érte el a megvilagosodast. Felismerte, hogy sem az
érzéki 6romok élvezete, sem a szigorti 6nsanyargatds nem vezet
eredményre; egyediil a bolcs mértékletesség segit. A Buddha tani-
tdsa, a Dharma, ezt a kdzéputat vallja. Elete hatralevé felében sza-
mos tanitvany csatlakozott hozza, akik létrehoztdk a buddhista
kozosséget, a Szanghat.

A Buddha tanitdsa szerint minden 1létez6 szenvedésteli, mulando
és személytelen. Ez utébbi azt jelenti, hogy a Buddha — a hindu
filozofiai iskolakkal ellentétben — nem hitt egy személyes 6nval6
(Atman) létezésében. A vilag anyagi és tudati elemei, Gsszetevéi
kolesonos fiiggésben allnak egymastol. Kolesonos feltételezettsé-
giik alkotja a szamszarét, a 1ét szenvedéssel teli korforgasat, amely-
bél csak akkor lehet kijutni, ha az ember megsziinteti e fiigg&séget.
A buddhizmus szerint az ember a sajat cselekedeteivel (karma) te-
remti meg a sajat sorsat, amelyet sziiletésrol sziiletésre el kell szen-
vednie mindaddig, amig fel nem ismeri, hogy tapasztaldsanak
nincs valédi alanya. Ezzel megszinik a személyes akarata és eléri a
teljes szabadsagot, a nirvanat.
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A megszabadulas elengedhetetlen el6feltétele az erkolcsos életvi-
tel, amelynek szabélyaiban Buddha egyetért mas nagy valldsok —
mint a hinduizmus vagy a kereszténység — alapelveivel. Ez azon-
ban csak alap az elmélyedéshez, amely az egyetlen méd arra, hogy
az ember elérje a végsd megszabadulast. A tokéletes figyelem eléré-
sére meditacids gyakorlatot kell folytatni, amely a test, az érzések,
az érzékelés, a késztetések és a tudatossag megfigyelésére iranyul.
A felfokozott figyelem kiterjed az élet minden pillanatara — tobbek
kozott a ragésra, az izlelésre, a nyelésre, a vizelésre és a székelésre
is. Az onmegfigyelés folyamata soran a meditalé megismeri életét,
a jelenlegit és a multbelit, s megérti dlland6 valtozasat. E megértés-
bél fakad a felszabadultsag érzete, ami az embert a kiillonb6z6 medi-
tacios fokozatokon at a megvilagosodas elragadtatottsagaba emeli.

http://www.vallasforum.hu/vallasok.php?id =2#1
Hinduizmus

A hinduizmus alaptamtasa szerint kétféle él6lény létezik, a Legfel-
s6bb Iranyité (Isvara) és az egyéniséggel biré individualis 1élek,
vagyis az irdnyitott él6lény (dzsiva). Az él61ény a Legfelsébb szerves
része, aki sajat ,én”-nel, személyiséggel rendelkezik. Ezen alaptétel
szerint a hinduizmus két nagy teoldgiai iskoldra oszthat¢ fel. Ezek
a Rdménudzs (?1017-1137) és Madhva (?1239-1319) és Csaitanja
(1486—-1534) nevével fémjelzett vaisnavizmus és a Sankara (788-820)
altal ismert majavada iskola.

A vaisnava iskolak szerint egy €l6lény barmilyen hatalmas is legy-
en, sohasem vélhat egyenl6vé a Legfelsobb Urral. A majavada (sze-
mélytelen) iskola szerint azonban az egyéni lélek az dnmegvaldsi-
tas egy bizonyos emelkedett pontjan eggyé valhat Istennel. E gyo-
keresen kiilonbozd két felfogds mellett azonban a hinduizmus
filozofiai iskolainak k6zos megértése az, hogy az él6lények nem
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azonosak a testiikkel. Természetiik szerint 0rok, valtozatlan szemé-
lyiséggel rendelkezd egyedek, akik sohasem pusztulnak el. Az 6rok
léleknek e felsorolt transzcendentalis tulajdonségai az anyagi ter-
mészet hatdsara azonban befed6dnek. Ezért a védikus szentirasok
ennek az anyagi illazionak, feledékenységnek a megsziintetését
szorgalmazzdk a kiilonféle vallasi gyakorlatok révén. A Védéak azt
is szorgalmazzak, hogy az anyagi létezésben lelki nazonossagukat
illetéen megzavarodott él6lények egy hiteles tanitomesteri lanco-
lathoz, egy tradiciohoz tartoz6 lelki tanitémesterhez csatlakozzanak
annak érdekében, hogy megérthessék az emberi élet valddi kiilde-
tését.

Sintoizmus

A ,sinto” sz6 a japanok eredetileg névtelen, shonos nemzeti val-
lasat jeloli. A sinto (,sin”=,istenek”, ,t6”=,at” ) szavak tulajdon-
képpen ezen Gsvallds megkiillonboztetésére szolgalt a késébb — az
i. sz. 6. szdzadban — megjelend és elterjed6 buddhizmussal szem-
ben, amit Japanban bucu-dénak, ,Buddha dsvényének” neveztek
el. A sinto eredeti japan elnevezése: Kami no micsi, ,a kamik, szel-
lemek, istenek Gtja”. A szinte kizardlag Japanban elterjedt vallas,
melynek f6 centrumai Iszében és Izumodban talalhatok, ma kb. 3
millié kdvetSt szamlal, azaz a japan lakossag 3%-a koveti. Sok japan
kett6s, buddhizmushoz és sintoizmushoz valé parhuzamos koté-
dése folytan a sintoistdk szdmat gyakran sokkal nagyobb szamok-
ban hatdrozzdk meg.

A sintoizmus alaptanitdsa

A sintoizmus megértésében a ,kami” sz6 kulcsfogalom, melynek
jelentése leginkdbb mint ,felsébb 1ény”, ,magasabb rendt lény”
kozelit6 fogalmakkal adhat6 leginkabb vissza. Kami-jelleggel ren-
delkezik minden, ami vallasilag tiszteletre mélt6: az ég és a fold
istenségei, a szellemek, az allatok, a ndvények, a hegyek, a tavak,
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tehat minden, ami valamiképpen rendkiviili. A tennd, a csaszar
maga is kaminak mindsiil (arami-kami: lathat6 isten). A japanok, a
kami-lények nagy szdma miatt 8 milli6 kamit fogadnak el (jao-joro-
zu-no-kami) és az orszagot gyakran ,sinkokunak”, a kamik orsza-
ganak is nevezik.

A kamik kozott kiilonleges jelentSségti személyek, istenségek is ta-
lalhatdk, melyeknek gyakran kiilon szentélyeket is emelnek. Ilyen
Amateraszu (az égen vilagitd) vagy Inari a rizsisten, akinek szimbo-
likus kovete a roka, aki jelenlétével oltalmazza a rizsfoldeket. Kami-
Musubi a sziiletések és keletkezések istene, Kondzsin vagy Kane-
no-kami maga a fémisten, aki az emberekre szenvedést és halalt
zadit. Az esGisten Taka-Okami, a hegyekben lakik és sarkany for-
maju. Az egykori békés Ojin csaszart (270-312) mint Hacsiman had-
istent tisztelik. Helyi véddistenségei egyardant vannak falvaknak,
varosoknak és igazgatasi korzeteknek is. Ezek szentélyeihez viszik
az ujszulott fitkat 31, a lanyokat 33 nappal a sziiletésiik utan, hogy
ott nevet kapjanak és az istenség életre sz016 védelmét megkapjak.
Minden sinto csalad otthonaban talalhat6 egy kami-dana, egyfajta
oltar, melyen altalaban tobb ,mija” azaz kisebb ereklye talalhato. Itt
a csaldd tagjai ételt és cseresznyefa dgakat (,szakaki” vagy ,szaki-
ki”) mutatnak be felajanlasképpen a haz6rz6 kamijanak.

Taoizmus

Ataoizmusalapitojdnak Lao-cét (,0reg mester”) tekintik, aki feltehe-
télegi. e. 604-517-ig élt. A kinaiak a taoizmust Tao-csiao (,, Tao tana”)
elnevezéssel illetik. A Lao-ce élettorténetét elbeszéld legenda sze-
rint anyja 81 évig viselte napsugartol fogant gyermekét, miel6tt a
hoénaljdbol megsziilte egy szilvafala alatt. Kés6bb, amikor Lao-ce
udvari levéltarosként élt Lojangban, a dél-kinai Csou-birodalom
févarosaban (518) taldlkozott kortdrsaval Kung-fu-cével (Konfu-
ciusz), amirdl hires tanitvdnya Csuang-ce tesz emlitést. Mivel a kor-
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szak haborts konfliktusok id6szaka, Lao-ce agy dont, lemond
levéltarosi posztjarol és visszavonultan, maganyos bolcselkedd éle-
tet fog éIni. Egy bivaly hatan utazva elérte a Han-ku szorost, ahol a
hatarér (Ven-ce) arra kérte, hogy miel6tt elhagyja az embereket, a
vilag tidvére adja &t neki tanitasait. Ekkor, egyes forrasok szerint
atadta, masok szerint lediktélta a mintegy 5000 irdsjelbdl all6 tani-
tast, melyet ma Tao-te-king néven ismeriink. Ezutan Lao-ce nyom-
talanul elttint.

A taoizmus ezt kovetd torténetét két szakaszra szoktdk osztani. A
régebbi tanitast Lie-ce (Licius) nevéhez kotik, aki kozmoldgidjat és
etikdjat példazatok segitségével fejti ki. Ehhez az irdnyzathoz tarto-
zik Csuang-ce és Han-fej-ce is. Az utébbi személy érdekessége, hogy
kozvetiteni probalt a tacizmus és a konfucianizmus kozott. Az Gjabb
vagy késbbbi iranyzat képvisel6i kozott Huaj-nan-cét emelhetjiik
ki, akit a népi taoizmus megalapitojaként tisztelnek. Az i.sz. 34-td],
Csang-tao-ling 6ta ismert a taoista ,papasdg” intézménye, amely
,tien-si” cimen egészen napjainkig 6roklédik a Csang dinasztidban

A taoizmus alaptanitdsa

Ataoizmus alaptanitdsa szerint a tao egy meghatarozhatatlan abszo-
latum, egy abszolut, aktiv &selv. Ez az 6selv minden jelenség alapja.
Benne van minden 4llandésag és egyben minden belGle keletkezik.
A tao 10 000 lényt teremt, akiket erejével taplal, természetével ala-
kit és tevékenységével tokéletesit. A tao nemcsak mindennek az
6soka, de az egység forrasa is, amelyben végiil a 1étezé minden el-
lentmondasa és kiilonbsége feloldodik. Mivel a taoval valé har-
monidban a 1ét minden kérdése megoldast nyer, az emberi élet cél-
ja a taoval val6 egység kialakitasa. Ahhoz, hogy ezt elérjiik, sziiksé-
ges a ,te”, vagyis az erény. A taoizmus szerint erényes az, aki meg-
val0sitja a vu-vei-t, vagyis a nem-cselekvés elvét, mivel a tao tevé-
kenysége is a vu-vei, vagyis a ,nem-beavatkozas” a dolgok folyasa-
ba. A taoizmus etikdjaban kozponti szerepet kap a szerénység, az
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Onzetlenség, az aldzat, a tﬁrelem és a békeszeretet. A Tao-te king
hires passzusa, igy sz6l: ,En a bolcs a jokkal jol banok, s jol banok a
rosszakkal is; igy szerzek josagot. (XLIX)”.

http://www.vallasforum.hu/vallasok.php?id=7#25

P2 Meditdciés gyakorlat

Az alabbi szoveg csak példa. Egy a technikédval rendszeresen €16
gyakorl6 meditdl6 jegyezte le. Természetesen az a jo, ha a tanér a
sajat stilusaban, a sajat szavaival tudja végigvezetni a gyakorlatot.

Ahhoz, hogy késébbi gyakorlasunkhoz egy mélyebb tudatéllapotot
tudjunk elérni, kéborg6 figyelmiinket 6ssze kell gytijteni. Ez 6n-
magaban is nagy feladat egy zabolatlan elme szdmara, és kozben
még a lazasdgunkat is fokozni kell, koncentréltsagunk ellenére!

Megszoktuk, hogy amikor 6sszpontositunk, akkor megfesziilnek
izmaink, és az elménk is sokszor gorcsbe randul. Ezt a folosleges
gorcsolést kellene elhagynunk az ellazitds-6sszpontositds soran!

Figyelmiink éber allapotban szdmtalan helyre irdnyul. Képzeljiik
el, mintha ezer nytlvénya lenne figyelmiinknek, melynek nagyob-
bik részét még csak irdnyitani sem tudjuk, amikor koncentralni
akarunk. Az ily médon méashova két6do6 figyelmiink egy része al-
landdan a testiinkre tapad, és azt érzékeli. Figyeliink 6nkéntelentil
is a labunkra, hasunkra, hatunkra, izmainkra és persze az érzék-
szerveinken beérkezd jelek is sok figyelmet lefoglalnak.

Arelaxalt allapot eléréséhez, ebben a gyakorlatban a testhez kot6d6
figyelmet eloldjuk a helyérdl és az ellazitasra hasznaljuk fel.
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Fekiidj le hanyatt a foldre vagy az agyra!

Csukd be a szemed, enyhén nyisd ki a szdd, hogy konnyedén tud
lélegezni! Figyelj befele!

Az ellazitast jobbdl — balra, lentrdl — felfelé végezziik: Figyeld el6-
szOr a jobb labujjaidat, labfejedet, talpadat és sarkadat! Kérd meg
6ket, hogy: ,Lazuljanak el!”.

A kérés joval hatékonyabb, mintha parancsolndd ezt. Hagyj id6t az
ellazulasra, de ne tal sokat. 5-10 masodperc elég szokott lenni.

Utana figyelj az als6 labszaradra, és szintén kérd meg az ellazulasra!
Engedd, hogy megtorténjen!

Igy jarj el a térdeddel és a comboddal is.

Vidd at a figyelmedet a bal 1dbadra és ugyanebben a sorrendben
lazitsd el!

Kovetkezik: a feneked, dgyékod, alhas, has, gerinc és a hatizmok,
lapocka, mellkas.

Végiil, a torzsedet pihentesd egészében!
Figyelj a jobb kezedre, ujjaidra, csuklédra. Lazitsd el!

Uténa alkar, felkar, majd a jobb vallad. Ugyanigy a bal kar és vall is
lazuljon el!

Az ellazitassal kovetkezzenek most a nyakizmaid, majd az arcod iz-
mai a kovetkezs részletességgel: all, szaj kornyéke, orr, szem kornyé-
ke, homlok, halant€k, fiil és kornyéke, végiil pedig a hajas fejbor.
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Figyelj a homlokod kozepére, és kozben lazitsd az egész testedet  Ha jol sikertil ez a gyakorlat, akkor érezni fogod, f6leg a visszatérés-

egyben! kor a kiilonbséget a két tudatallapot kozott.
Légzésed legyen lassu és kiegyensulyozott. A bels6, médosult tudatallapotban ugyantigy hallhatod a kiilvilag

Igy pihenj 5-30 percet, majd lassan térj vissza az éber tudatallapotba!  zajait, ahogy ébren. A kiilonbség abban van, hogy a figyelmed java
befelé iranyul, és joval koncentraltabb vagy, mint egyébként.
Nyisd ki a szemed és pihenj még egy kicsit fekve, utana kelj csak
fel. Huszti Sdndor
shu@freemail.hu
www.onmegvalositas.hu





