Bevezetés a meditaciéba

Romanidban orszagszerte (pld. Bukarestben,
Kolozsvaron) szerveznek Anapana meditacios
tanfolyamokat a 8-18 éves korosztalyba tartozé
gyerekek és fiatalok szamara. Ezek a tanfolyamok
a meditaciés kézpontokban 1, 2 vagy 3 naposak,
de Romanidban meditaciés kozpont hianyaban
csupan 1 naposak.

A tanfolyamok soran a gyerekek elsajatitjak az
Anapana meditacios technikat, ami a Buddha altal
tanitott Vipassana elsé Iépése. Miként a
Vipassana az Anapana sem tartalmaz semmiféle
szektarianus vagy valldsos elemet, ezért
mindenféle neveltetésli és vallasu gyerek/fiatal
szaméara elfogadhato.

Az Anapana rendszeres gyakorlasa a kovetkezé
elénydket kinalja:
e megnodvekedett koncentracios és
emlékezbképesség
e megndvekedett tudatossag és szellemi
éberség
nagyobb énbizalom
jobb munka- és tanulasi képesség
tobb jéakarat masokért

A meditaciés technikardl

A tanfolyam célja az, hogy a fiatalok megismerjék
és elsajatitsak és gyakoroljak a technikat, amely
alapvetéen nem mas, mint a természetes
szabalyos légzés megfigyelése, ahogyan a levegé
bearamlik és kiaramlik az orrlyukakon. Ez az
egyszer(i technika, segit elcsendesiteni és
Osszpontositani a tudatot.

Az Anapana rendszeres gyakorlasanak
eredményeképpen kevesebb lesz az 6sztdnos,
meggondolatlan cselekedet, a gyerekek és a
fiatalok jobban megértik dnmagukat és tudatuk
mikodését. Birtokukba kertl egy olyan eszkoéz,
amelynek  segitségével Urra lehetnek a
nyugtalansag, ill. a gyermek- és serdulékori
félelmek, fesziltségek és szorongasok felett.

A tanfolyam napirendje

A  meditdciés technika megismerése és
gyakorlasa hangfelvételr6l elhangzd eléadas
valamint fél éras meditacios Ulések segitségével
torténik.

A tanfolyamot vezet6 Gyermektanfolyami Tanitd
szilkség szerint Utmutatdssal és magyarazattal
mikodik kozre.

A meditaciés eléadas valamint a gyakorlas kozotti
szlinetekben pihenésképpen kreativ és kénnyed
fizikai foglalkozasokra, jatékokra van lehetdség.

A gyerekek felligyeletére, fizikai szikségleteik
kielégitésére és a foglalkozasok lebonyolitasara
megfeleld6 szamua  tanfolyami  segité  all
rendelkezésre.

Délben kdnnyl vegetarianus étellel szolgalunk. A
tanfolyam délel6tt kb. 9 és délutan 17 kodzott a
Napirend szerinti idébeosztasnak megfeleléen
zajlik.

A jelentkezés el6tt fontos, hogy a szllé/gyam
valamint a résztvevé a Viselkedési szabalyzat és
a Napirend elolvasasaval és megbeszélésével
tokéletesen tisztan lassa, hogy mit jelent a
tanfolyami részvétel.

S. N. Goenka

Korunkban Satya Narayan Goenka a Vipassana
meditacié legfébb  vilagi tanitéjaként van
szdmontartva, Indidban 1969-ben kezdte el
tanitani a Vipassanat. Kozel 45 év alatt S.N.
Goenka és az altala kijel6lt segédtanitok emberek
szazezreit tanitottak tanfolyamokon Indiaban és
mas orszagokban, Keleten és Nyugaton. Az 6
irdnyitasa alatt alapitott meditacios kozpontok
Azsiaban, Eurépaban, Amerikaban, Afrikaban és
Ausztraliaban mikédnek.

Az Anapana gyermektanfolyamok szervezését
1986-ban kezdték el, azéta tobb ezer gyerek vett
részt Indiaban és szerte a vilagon.


https://www.hu.dhamma.org/hu/gyermektanfolyamok/idobeosztas/
https://www.hu.dhamma.org/hu/gyermektanfolyamok/viselkedesi-szabalyzat/#c31331
https://www.hu.dhamma.org/hu/gyermektanfolyamok/idobeosztas/#c31329

A tanfolyamok finanszirozasa

A Vipassana hagyomanyanak megfeleléen a
gyermektanfolyamot is adomany  alapon
szervezzik, azaz a kurzust vezetd tanitd és a
résztvevékrél gondoskodd segitbk idejuket,
energidjukat adomanyként 4aldozzak, mig a
helyszin és az étkezés koltségeinek fedezetét a
halas régi tanitvanyok pénzbeli adomanyai
biztositjak. Ennek szellemében a gyerekek/fiatalok
és szileik a tanfolyam utan belatasuk és
lehet6séguk szerinti adomannyal jarulhatnak
hozza egy kovetkezd tanfolyam
megrendezéséhez.

Gyerekek és fiatalok visszajelzései

A tanfolyamok igencsak népszerliek a gyerekek
és fiatalok kozott. Visszajelzéseikb@l arra lehet
kovetkeztetni, hogy szeretik és értékelik a
tanfolyamok békés és nyugodt légkorét. Sokuk
szerint mar az elsd tanfolyam soran csodalatos
érzés az, ahogy elméjuk megnyugszik a meditacio
gyakorlasa alatt. Néhany jellegzetes visszajelzés:

Ez mar a harmadik tanfolyam amin részt veszek.
Szeretek itt lenni ugyanis a meditaciéval sokkal
nyugodtabba és ellazultta valok.

A hétkbznapokban pedig sokkal békésebb
vagyok.

A meditaci6 csodalatos. Amikor meditalok
boldognak és nyugodtnak érzem magamat,
mintha csak egyedill lennék a szobaban. Teljes
figyelmemet a légzés tudatositasara és a
szemeim csukva tartasara forditom.

A sziil6k részér6l hasonlo visszajelzések
érkeznek, miszerint pozitiv valtozasokat észlelnek
gyerekeik kulénbdzé helyzetekben megnyilvanulé
viselkedésében.

Romaniaban 2023-ban a 8-18 éves korosztalyba
tartoz6 gyerekek és fiatalok szamara két
tanfolyam megszervezésére kerll sor:

- 2023.05.07-én Kolozsvaron,
- 2023.05.21-én Bukarestben.

Jelentkezni aprilis 22-t6l kezdéd6en lehet a
https://www.dhamma.org/ro/schedules/noncenter/ro
cimen.

Tovéabbi informacidkért, vagy tanfolyamon valo
részvétel kapcsan:

Romaéaniai Vipassana Alapitvany
Aleea Azuga 9, 38 apt.

400451, Kolozsvér

Telefon: 0040 723 77 50 56
e-mail: info@ro.dhamma.org
honlap: www.ro.dhamma.org
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