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Kedves Hallgatok!

A Thaif6ldi partnerintézményiinknek, a Mahachulalongorrajavidyalaya Egyetem
(MCU) vezet6 szerzetese, Tiszteletreméltdé Phra Medhivajarapundit vezetésével 7
napos bentlakasos Théravada Mindfulness elvonulast tartunk majus 8.-15. kozott
Manfan, amire szeretettel varjuk az abszolvalt, de még nem diplomazott hallgatoinkat
is.

Az elvonulés egy Osszetett kutatasi projekt keretén beliil zajlik, amely a "A
Szatipatthdna négy alapja" c. meditaci6 hatasat vizsgélja a gyakorlok mentalis és
fizikai jollétére. A kutatas a thaifoldi Mahachulalongkornrajavidyalaya Egyetem és A
Tan Kapuja Buddhista Féiskola kozos projektje, a résztvevo kutatok Dr. Nadnapang
Phophichit, Phra Medhivajarapundit, F6ldiné Irtl Melinda és Cser Zoltan.

A programon az il és sétalo meditaciok, napi két recitacios iilés, a mindennapos
Dharma Tanitasok, az egészséges vegetarius/vegan étkezés, a nemes csend és a
digitalis csend mind a békés tudatot tamogatja.

A résztvevok kérdbives kutatdsban vesznek részt, ami a meditacid szerepét vizsgalja a
mentalis egészség és a jollét, valamint a pannya-szila-szamadhi fejlédési lehetdség
kapcsan.

A kutatés részeként az elvonulés kezdetén és végén magyar nyelven validalt
pillanatnyi stressz és well-being szintet felmérd kérddiveket fogunk kitdlteni.

A csendes gyakorlas 7 teljes napon at zajlik majd. 15.-én este zarjuk a programot egy
rovid szertartassal. A kutatasban val6 részvétel onkéntes, mely kapcsan sziikséges
irasos beleegyezd nyilatkozatot tenni a helyszinen az elvonulas elétt, a kutatasrol
sz010 részletes tajekoztatast kovetden.

Az elvonulas onkoltséges, a varhato koltség 7 €jszaka szallas dij (féiskolai
hallgatoknak ez varhatdéan 6500/¢j, valamint a napi 2x étkezés dija, amirdl a
mindenkori szakécs eldzetes arajanlatban fog értesiteni a jelentkezdk végleges
1étszamat kovetden (varhatdéan 6-8000ft/nap). Szocidlis raszorultsag esetén
kérvényezhetd a szallasdij részletfizetése.

Akik szeretnének részt venni az elvonulason, azokat kérjiik toltsék ki az alabbi rovid
jelentkezési tirlapot, ami egyben a kutatasban val6 alkalmassag eldsziirdje is:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdY WQLCE7vOXXF5cNYO0Kj5ieqlkU
NL2yPuiGG1dP_vrzlacyg/viewform?usp=sharing&ouid=115814428468571135986

Akik jelentkeznek és alkalmasak a kutatassal egybe kotott elvonulédsra, azoknak
jelentkezési trlap kitoltését kovetden tovabbi részletes tajékoztatot kiildiink (napirend
¢s egyéb tudnivaldk).


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdYWQLCE7vOXXF5cNY0Kj5jeq1kUNL2yPuiGG1dP_vrz1acyg/viewform?usp=sharing&ouid=115814428468571135986
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdYWQLCE7vOXXF5cNY0Kj5jeq1kUNL2yPuiGG1dP_vrz1acyg/viewform?usp=sharing&ouid=115814428468571135986

Az elvonulason valo részvétel feltételei

Kovetelmények:

1. [rasos beleegyezd nyilatkozat a kutatisban valé részvételrél, a kutatas
részleteirdl szolo tajékoztatast kdvetden

2. Magyar allampolgarsag

3. Az elvonulas teljes idotartaman valo részvétel majus 8.-15. kozott a Manfai
Elvonulasi Kézpontban

4. Betoltott 20. év.

5. Hosszabb iild és sétald meditaciora valo fizikai alkalmassag (minimum 30
perc tilésenként)

6. Altaldnos jo egészségi allapot. A jelentkezd nem szenved semmilyen
kronikus vagy akut fizikai vagy mentalis betegségben.

7. Nem érte szdmottevd veszteség az elmult hat honapban (pl. kozeli

hozzatartozo6 halala).

Kizaré tényezok:
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A kutatasban valo részvétel elutasitasa

Nem magyar allampolgarsag

A jelentkezd nem tud részt venni az elvonulas teljes idotartaman

Be nem toltott 20. év.

Hosszabb il6 és sétald meditaciora valo fizikai alkalmatlansag (minimum
30 perc tilésenként)

Béarmely kronikus vagy akut fizikai vagy mentalis betegség

Szamottevd veszteség az elmult hat honapban (pl. kozeli hozzatartozo
halala).

A jelentkezdk szdmara részletes tdjékoztatast kiildiink az elvonulésrol €s az azon

végzett kutatds menetérol és a részvétel feltételeirdl.

A program a théravada kolostorok altaldanos napirendjét koveti és az elvonulas ideje

alatt a résztvevék torekszenek a nyolc fogadalom betartasara, azaz:

tartdzkodas barmilyen él6lény elpusztitasatdl;

tartézkodas a lopastdl;

tartdzkodas minden szexualis aktivitastol;

tartdzkodas a helytelen beszédtdl;

tartdzkodas a tudatmadosité szerek hasznalatatdl, (dohanyzastdl is)



tartdzkodas a dél utani evéstdl;
tartdzkodas érzékszervi élvezettdl és testi diszitéstol;

tartézkoddas magas, luxus agy haszndlatatdl.

Az elvonul3s alatt a nemes csendet gyakoroljuk, azaz a kérdésekre kijelolt
idészakban lehet majd kérdezni az elvonulds vezet6jétél, azon kivil térekedjink arra,

hogy ne zavarjuk felesleges beszéddel a magunk és tarsaink csendes gyakorlasat.

Hét napos bentlakasos meditacios elvonulas napirendje
Majus 8. - 15.

Manfai Elvonulasi Kozpont és Alkotohaz

Ora Tevékenység
03.45 Ebreszté/ tudatosan végzett személyes tevékenységek tudatos
szemlélése

04:00 Meditacio

06.00 Reggeli / tevékenységek tudatos szemlélése
08.00 Reggeli recitacid/Tanitas/ sétalo/ iilé meditacid
10.30 Sétalo/ il meditaciod

11.00 Ebéd / tevékenységek tudatos szemlélése

12.00 Szabadidd / tevékenységek tudatos szemlélése
13.30 Sétalo/ il meditacid / kérdések

17.00 Tea / tevékenységek tudatos szemlélése

18.00 Esti recitacio, tanbeszéd

19.30 Sétalo/ il meditacid
20.30 Tisztalkodas / tevékenységek tudatos szemlélése
21.00 Lampaoltas

Az elvonulas vezetgje: Phra Medhivajarapundit. Prof. Dr.

Mindenképpen legyen nalad személyi a szallas regisztracio miatt!

Ruhazat:

Kérjik hozz magaddal lehet6leg fehér szinli (vagy lehet egyszin(, vilagos), b6,

kényelmes, vallakat fedd, hosszu 6ltozetet a gyakorlashoz. (A fehér szind viselet a




vilagrol valé lemondast szimbolizdlja) Lanyoknak és fidknak egyarant hosszu nadrag
javasolt a leboruldsok és az il6 meditacié miatt. Kerlld a hivalkodd viseletet, rovid,
szlik, attetsz6 és mélyen dekoltdlt ruhazatot, ezzel is kifejezve a tiszteletet a

szerzetesek és a gyakorld tarsak felé. Keriild az ékszerek viselését.

Személyes higiénia: Kérjik hozz magaddal lehetéleg természetes alapu tisztdlkodd

szereket és lehet6leg ne hasznalj parfiimot, valamint egyéb illatszereket az elvonulas
ideje alatt. Gondold 4t a személyes higiéniai sziikségleteid és ennek megfelel6en
csomagolj papirzsebkend6t, tisztasagi betétet, sebtapaszt, szinyogriasztét és az
orvosi el6irdsra szedett esetleges gydgyszereidet stb. Torolkoz6t az elvonulasi

kozpont biztosit.

Nemes csend tamogatdsa: Kérjlik elsé nap estéjén kapcsold le és add le a

telefonodat a kutatast vezet6knek. A tdbor idején természetesen lehet értesitést
hagyni barmilyen siirg6s esetben szamotokra (Jakab Gabor: 06-70/657-3160,
Komjati Rozsa 06-70/529-4046).

A meditacids teremben kérilink kerild a zajkeltést (zo6rg8s szatyor, csorgds karkoték ).
A szobdkban is tartsuk a nemes csendet és tdmogassuk ebben a szobatarsunkat is!

Ha barmilyen probléma miatt mégis kommunikalnod kell a szervezékkel vagy a

szobatarsaddal, irasban teheted meg a megfelel§ helyeken.

A meditacidés terem mellett a gyakorlasra, személyes nehézségekre vonatkozé

kérdéseket lehet irasban feltenni az elvonulas vezet6je szamara.

Egyéb eszkdz0k: Hozhatsz magaddal sajat meditacios parnat, vagy egyéb eszkozt,

ami segiti a meditacids Gléseket. Parndk természetesen a helyszinen is vannak.
Javasoljuk, hogy minden szobaban legyen legaldabb egy kardra, vagy egy asztali 6ra a

napirend betartasat segitendé.

Napkozbeni ivashoz hozz magaddal kulacsot, mivel meditacios terembe nem lehet

poharat bevinni. Mindenképpen hozz magaddal tollat!

Ne hozz: kdnyvet, jatékot, hangszert, semmi olyan eszkdzt ami el tudja terelni a

figyelmed a gyakorlasrol.

Utazas: Az elvonulas helyszine Manfai Elvonulasi Kézpont és Alkotohaz, 7304

Manfa, Fabian Béla u. 87.



