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Eckhart Tolle: A most hatalma.

ELOSZO

Az azur szinl égboltba takart, lemend Nap narancssarga sugarai néha olyan hatal-
mas szépseg pillanataival ajandékoznak meg minket, hogy hirtelen csaknem beleszé-
dulunk. Labunk foldbe gyodkerezik, s tekintetlink szinte megdermed. A pillanat pompaja
elkapraztat benntnket, kényszeresen fecseg6 elménk elnémul, és nem ropit ki minket
gondolataival az itt €s mostbdl. A ragyogasban furddve ugy érezzik, mintha kapu nyilt
volna meg egy masik valosagba, amely allandéan jelen van, mégis ritkan észleljuk.

Abraham Maslow ,cstcsélménynek” nevezte ezeket a ritka pillanatokat, hiszen
ilyenkor az élet legmagasabb szintli megtapasztalasaval talalkozunk. Boldogsagra éb-
redunk, hirtelen a kozonséges, vilagi birodalom hatarain tul talaljuk magunkat. A ,be-
kukkantas” pillanatainak is nevezhetnénk ezeket a ritka alkalmakat. Rdvid idére ilyen-
kor maga a Lét 6rok birodalma tarul fol el6ttink. Ha csak rovid masodpercekre is, de
valoédi 6nmagunkhoz térink haza.

,0...” - séhajtunk fel. ,Olyan nagyszeril!... Barcsak ebben az allapotban maradhat-
nék!” De hogy lehetne allanddan igy maradni?

Az elmult 10 évemet annak szenteltem, hogy erre rajojjek. Kutatasaim soran az a
megtiszteltetés ért, hogy korunk legmerészebb, legihletettebb és legvilagosabban laté
uttoréivel beszélhettem, azokkal, akik az orvostudomany, a természettudomany, a
pszicholdgia, az Uzleti élet, a vallas, a spiritualitds és az emberi képességfejlesztés te-
ruletén tevékenykednek. Ezek az - egymastol sokszor nagymértékben kulonb6z6 - em-
berek egybehangzdéan ugy vélik, hogy az emberiség evolucios fejlédésének folyamata-
ban mindségi ugras kovetkezett be. Gyokeres szemléletvaltas zajlik, vilagképunk jelen-
tésen modosul. Két sarkalatos kérdésre keresslk a valaszt: ,kik vagyunk?” és ,milyen a
vilagegyetem, amelyben élink?” Alapvetben e kérdésekre adott valaszaink hatarozzak
meg személyes kapcsolataink minéségét a csaladban, barataink k6zott és a munkahe-
lyi, fonok-alkalmazott viszonylatokban. S - egy mas szinten - végs6 soron ezek hata-
rozzak meg a tarsadalmat is.

Nem csoda, hogy a napjainkban kialakul6 vilagszemlélet hitrendszertunk tobb olyan
tényezéjét is megkérdbjelezi, amelyet a nyugati vilag igaznak tart:

1. mitosz: az emberiséqg elérte fejlédésének tetépontjat.

Michael Murphy, Esalen tarsalapitdja, az 6sszehasonlité vallastudomany, az orvostu-
domany, az antropoldgia és a sportok tanulmanyozasara tdmaszkodva azt a kihivé al-
laspontot képviseli, miszerint az emberi fejlédésnek Iéteznek az eddig elértnél lénye-
gesen magasabb szintjei is. Amikor valaki eléri a spiritualis érettségnek ezeket a ma-
gasabb fokait, akkor kulonleges képességek nyilnak meg benne a szeretet, az életerd,
a személyiség, a testi tudatossag, az intuicid, az érzékelés, a kommunikacio és az
akarat teruletein.

Elsd Iépés: folismerni ezen szintek létezését. (A legtdbb ember sajnos nem jut el ida-
ig.) Csak ez utan lehet, tudatos szandekkal, elkezdeni a kulonb6z6 metdédusok alkal-
mazasat.

2. mitosz: teljesen elkdiloniilve éliink egymastol, a természettél és a kozmosztol.
Az ,6 mas, mint én” mitosza felel6s a haborukért, a bolygon elkdvetett szamtalan er6-
szakért és az emberi igazsagtalansag mindenféle megnyilvanulasaért. Hisz kinek jutna
eszébe megbantani egy masik Iényt, ha sajat személye részeként tapasztalna 6t meg?
Stan Grof, a tudatossag rendkivuli allapotait kutatva, a kovetkezdkre jutott: ,A vizsgala-
tok szerint valamennyiunk pszichéje és tudatossaga kapcsolatban all a »Minden Léte-
zbvel«, mert valéjaban nincsenek végérvényes hatarok a test/ego és a Iét teljessége
kozott.” Az ima gyodgyito erejével kapcsolatos tudomanyos kutatasok remekul alata-
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masztjak a dr. Larry Dossey altal kidolgozott alapelveket, az un. ,harmadik korszak or-
voslasanak™ alapelveit. Dossey szerint az egyik ember gondolatai és gyogyitdé szandé-
ku hozzaallasa befolyasolhatjak a masik emberben zajlé élettani folyamatokat. Ez alap-
vetd ellentétben all a medicina jelenleg elfogadott, ,masodik korszakanak™ hitrendsze-
rével és gyogyitasi médszerével. A pillanatnyilag érvényben levd, akadémikus tudo-
many vilagképe és fizikai alapelvei szerint ugyanis ilyen rahatas nem létezik. A - nagy-
részt mar nyilvanossagra kerilt - tények mégis éppen ezt a gyokeres szemléletvaltast
igényl6 ujdonsagot bizonyitjak.

3. mitosz: csak a fizikai vilag létezik.

A materialisztikus beallitottsagu, tradicionalis természettudomany abbdl a feltételezés-
bdl indul ki, hogy semmi sem Iétezik, ami nem meérhet6 laboratériumban, és ami nem
vizsgalhatd az 6t érzékszerv, illetve az azok érzékenységét megndvelé miiszerek se-
gitségével. Ami ezen kivul esik, az mar ,nem valésagos”. Ennek azonban az a kdvet-
kezménye, hogy a valésagot a fizikai valdésagra szlkiti le. A valésag spiritualis terllete -
vagy amit a nem fizikai dimenziok valésaganak nevezhetnénk - ily médon szamiizetés-
re karhoztatott.

Ez ellentétben all az ,0rok filozéfiaval”, azzal az altalanosan elfogadott szellemi vo-
nulattal, amely athidalja a térténelmi korokat, vallasokat, hagyomanyokat és kulturakat,
és amely a valésagnak egymastol eltérd, de a fizikaival 6sszefuggd dimenzidit irja le.
Ezek a legslrlbb és legkevésbé tudatos rétegtdl - amelyet ,anyaginak” is nevezhet-
nénk - a legkevésbeé siri és legtudatosabb - spiritualis - dimenzidkig ivelnek.

Erdekes modon a realitdsnak ezt a kiterjesztett modelljét vazoljak fel szamunkra
olyan elméleti szakemberek is, mint Jack Scarfetti, aki leirja a fénysebességen tuli uta-
zast. O ehhez mar a valésag mas dimenzioit hasznalja fel. Vagy gondoljunk a legendas
fizikus, David Bohm munkassagara, aki tobbdimenzidos modelljében a valdsag kifejez-
het6 (fizikai) és ,burkolt” (nem fizikai) részeit mutatja be.

S ez nem csupan elmélet! Franciaorszagban az 1982-es ,szemléletkisérlet” (Aspect
Experiment) azt bizonyitotta be, hogy két 6sszekapcsolddott kvantumrészecske, ame-
lyeket szétvalasztottak, majd hatalmas messzeségbe eltavolitottak egymastdl, vala-
hogy mégis dsszekottetésben maradtak egymassal. Ha az egyik részecskét megvaltoz-
tattak, a masik szintén megvaltozott, méghozza idékulonbség nélkul! A tudésok még
nem ismerik ennek a fénysebességet tulszarnyal6é jelenségnek a magyarazatat, bar
egyes elméleti szakemberek arra kovetkeztetnek, hogy a részecskék kapcsolddasa a
magasabb dimenzidk kapuin keresztul torténhet meg.

Tehat - ellentétben azzal, amit a hagyomanyos vilagszemléletnek elkotelezett szak-
emberek allitanak - azok a befolyasos, uttoré feladatra vallalkozo kutatdk, akikkel be-
széltem, arra a kdvetkeztetésre jutottak, hogy még nem értik el az emberi fejl6dés
csucsat; hogy 6ssze vagyunk kapcsolodva, és nem az élet tdbbi részétdl elkulonilten
létezlink; s hogy a tudatossag teljes skalaja magaba foglalja egyrészt a fizikai dimenzi-
ot, masrészt a valosag nem fizikai dimenzidinak sokasagat.

Ez a vilagkép gyokereiben Uj lehetéséget kinal. Ahelyett, hogy dnmagunkat, maso-
kat és az élet egészét kicsiny, foldi énunkodn keresztul szemlélnénk, amely az id6 kere-
tei kozott szuletik és él, a lélek szemeén at pillanthatjuk meg valodi létlinket és valodi
énlinket. Egyre tobb ember lép fol erre a magasabb |étszintre.

Eckhart Tolle: A most hatalma cim( konyvével jogosan foglalja el helyét a vilag tani-
téinak kulonleges csoportjaban. Eckhart GUzenete a kdvetkez6: az emberiség probléma-
ja mélyen gyokerezik, magaban az elmében. Vagyis helyesebben: az elmével valo té-
ves azonosulasunkban.

A jelen pillanat ébersegét elvesztd, sodrodd tudatunk hajlamossa tesz minket arra,
hogy a legkisebb ellendllas 6svenyét kovessuk, marpedig életunkben ez (rt hoz létre.
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Az idd kotottségében €16 elme - a szamara rendelt hasznos szolga szerepébdl kilépve -
kitolteni igyekszik ezt az rt, és mesternek kialtja ki onmagat. Mint a viragrol viragra
roppend pillangd, elménk hol a mult eseményeibe merdl el, hol sajat rendezési filmjeit
vetitve rajzolja el6 a jovét. Ritkan pihenunk meg az itt és most 6ceani mélységeiben.
Pedig csakis itt - és most - torténhet meg, hogy rabukkanunk igazi éntinkre, amely fizi-
kai testunkon tul - az érzelmek és a fecseg6 elme vilagan is tul - talalhaté meg.

Az emberi fejlddést megkoronazé dicséséget nem érvelé- és gondolkoddképessé-
gunk hozza el szamunkra, még ha ez is kuldnboztet meg minket az allatoktol. Az intel-
lektus azonban, az 6szténhdz hasonldan, csupan utunk egy allomasa. Végsé célunk,
hogy ujra 6sszekapcsolodjunk esszencialis Iényunkkel, és a fizikai vilagban, pillanatrol
pillanatra, kifejezzik rendkivdli, isteni valésagunkat. Mondani kénny(... Ma még keve-
sen vannak, akik elértek mar az emberi fejlédésnek ebbe a szakaszaba.

Szerencsére azonban akadnak vezet6k és tanitok, akik segitenek benninket az
uton. Eckhart oriasi ereje nem abban nyilvanul meg, hogy szorakoztatd torténetekkel
gyonyorkodteti az olvasoét, vagy hogy gyakorlativa teszi az elvontat, és hasznos techni-
kakat ad a kezunkbe. Egy olyan ember személyes tapasztalata varazsol el minket, aki
mar tudja a titkot. Szavai olyan erét sugaroznak, ami csak a leglinnepeltebb spiritualis
tanitéknal érezhet6. A nagyobb valosag mélységeibél taplalkozva Eckhart fényl6é utat
nyit szamunkra, amin barki csatlakozhat hozza.

Es mi torténik, ha valéban tébben csatlakoznak hozza? A vilag &talakul, jobba valik.
A 1ét orvényének tdlcsérében eltling félelmek hordalékat uj értékek valtjak fol. Eqgy Uj
civilizacié szuletik.

Azt kérdezed, hol a bizonyiték arra, hogy ez a nagyobb valdésag valéban létezik?
Tegyuk fel, tudésok csapata allitja: a banan keser(, és allitasuk igazolasara tudoma-
nyos bizonyitékokat sorakoztatnak fel. Csak annyit kell tenned, hogy egyszer megkds-
tolsz egy banant... Végsd soron nem az elvi allaspontoknak van valddi bizonyito erejuk,
hanem a benned és korulotted 1év6, megszentelt élet megérintésének.

Eckhart Tolle mesteri médon nyitja meg szamunkra ennek lehetségét.

Russ DiCarlo

Az Uton egy Uj vildgnézet felé: beszélgetések az élen (Towards A New World View:
Conversations at the Leading Edge) cimU konyv (Erie, Pennsylvania, USA) szerzdje,
1998 januar



Eckhart Tolle: A most hatalma.

KOSZONET

Mélységesen halas vagyok Connie Kellough-nak szeretetteljes tamogatasaért és lel-
kes részvételéért abban a folyamatban, amelyben a kézirat kdnyvvé alakult és vilagra
jott. Nagy orom vele dolgozni!

Halamat fejezem ki Corea Ladnernek és azoknak a csodalatos embereknek is, akik
szintén hozzajarultak a konyv megszuletéséhez, mert teret nyujtottak nekem, minden
ajandék kozott a legértékesebbet. Teret az irashoz és teret a létezéshez. Kdszonet
Adrienne Bradley-nek Vancouverben, Margaret Millernek Londonban, Angié
Francescénak Glastonburyben, Anglidban, Richardnak a Menlo Parkban, Rennie
Frumkinnak Sausalitéban, Kaliforniaban.

Szintén halas vagyok Shirley Spaxmannak és Howard Kelloughnak az elsé kézirat
elolvasasaért és a hasznos visszajelzésekert, s hasonloképpen azoknak a személyek-
nek is, akik késébbi formajaban nézték at a kéziratot, és tovabbi visszajelzésekkel ta-
mogattak. Koszonet Rose Dandewichnek, aki a maga egyedien der(is és szakszerU
maodjan végezte el a kézirat szamitdgépre vitelét.

Végezetll szeretném kifejezni szeretetteljes halamat anyamnak és apamnak - akik
nélkul ez a kdnyv nem szulethetett volna meg -, spiritualis tanitéimnak, és mindenek
kozott a legnagyobb tanitdmesternek: az életnek.
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BEVEZETES

HOGYAN SZULETETT MEG EZ A KONYV?

Nem sok hasznat veszem a multnak, és ritkan gondolok ra, mégis szeretném rovi-
den elmesélni, hogyan valtam spiritualis tanitova, és hogyan szuletett meg ez a konyv.

30 éves koromig majdnem folyamatosan nyugtalansagban éltem, és ezt az allapotot
id6rdl idére ongyilkossagra késztetd depresszidk tarkitottak. (Most visszatekintve mar
ugy tdnik, mintha valami elmult életrdl vagy valaki mas életérél beszélnék...)

Nem sokkal a 29. sziletésnapomat kdvetéen egy éjszaka, valamivel éjfél utan, ret-
tenetes félelemre ébredtem. Mar azel6tt is sokszor éreztem ilyesmit, de az érzés ezut-
tal minden korabbinal intenzivebb volt. Az éjszaka csondje, a butorok korvonalai a sotét
szobaban, az elhaladd vonat tavoli duborgése, minden olyan idegennek, ellenségesnek
és teljesen értelmetlennek tint, hogy meély utalatot valtott ki belélem a vilag irant. Mind
kozul a legutalatosabb sajat Iétezésem volt. Mi értelme lehet tovabb élni ekkora szen-
vedés terhével? Minek folytassam ezt az allandé kizdelmet? Mélységes vagyat érez-
tem a megsemmisulésre, a nemlétre, s ez a vagy sokkal er6sebbé valt, mint a bennem
munkalo életdszton.

.,Nem élhetek magammal tovabb!” Ez a gondolat ismétlédott ujra és ujra az elmém-
ben. Ekkor azonban hirtelen radobbentem, milyen kalonos gondolat is ez. - Egy vagyok
vagy kett6? Ha én nem tudok élni magammal, akkor ketten kell, hogy legyunk: az ,én”
és a ,magam’, akivel az ,en” nem tud egyutt éIni! Lehet, gondoltam, hogy kettejuk kozul
csak az egyik valodi?!

Annyira meglep6édtem ezen a furcsa folismerésen, hogy az elmém leallt. Teljesen
tudatomnal voltam, de mar nem volt tdbb gondolatom. Ezt kdvetben ugy éreztem, mint-
ha valami energiadrvény ragadna magaval. Ez a mozgas el6szor lassu volt, majd fol-
gyorsult. Testemet heves félelem jarta at, remegtem. Szavakat hallottam: ,ne allj ellen
semminek!” Mintha mellkasom belsejébél hangzott volna. Ereztem, hogy beszippant az
ar. Ugy éreztem, mintha az (r nem is kiviil, hanem beliil, bennem lenne. Majd hirtelen
eltint a félelem, és hagytam, hogy belezuhanjak az (irbe. Hogy ezt kdvetéen mi tortént,
arra nem emlékszem.

Az ablakom elétt csiripel6 madar hangjara ébredtem. Soha nem hallottam ilyen han-
got azel6tt! Még behunyt szemmel fekudtem, s lelki szemeim el6tt egy kulonleges
gyémant képe lebegett. Igen, ha a gyémant hangot adhatna, igy sz6lalna meg. Kinyitot-
tam a szemeimet. A fuggonyon keresztul atszirddtek a hajnal els6 fénysugarai. Gondo-
latok nélkul tudtam, éreztem, hogy végtelenil tobbet jelent a fény, mint aminek tudata-
ban vagyunk. Az a puha fény, ami a fuggonyon keresztul bearamlott, maga volt a sze-
retet. Kdnnyek szoktek a szemembe. Fdlkeltem, és kdrbejartam a szobat. Folismertem
a targyakat, mégis tudtam, hogy eddig még sohasem lattam &ket igazan. Minden friss
volt és eredeti, mintha éppen most keletkezett volna. Kézbe vettem egy-egy targyat -
ceruzat, Ures Uveget -, s almeélkodva csodaltam szépségét és elevenseégeét.

Aznap teljes bdédulatban jarkaltam az utcan, gydnyorkddve a foldi élet csodajaban,
mintha csak most jottem volna erre a vilagra.

Az elkdvetkezb 5 hénapban a zavartalan, mély, lelki béke és boldogsag allapotaban
éltem. Ezutan mintha csokkent volna ennek az allapotnak az ereje, vagy talan csak ugy
tint, mert megszoktam, s az természetes Iételememmé valt. Tovabbra is képes voltam
funkcionalni a vilagban, ugyanakkor tudtam, hogy egyetlen tettem sem novelheti azt,
ami bennem mar megvan.

Természetesen tisztaban voltam vele, hogy valami mélységesen fontos dolog tortént
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velem, de egyaltalan nem értettem, hogy mi. Evekig nem is jottem ra - amig spirituélis
témaju olvasmanyok nem kerultek a kezembe, és nem ismerkedtem meg spiritualis
tanitdékkal -, hogy az tértént meg velem, amit mindenki keres. Megértettem, hogy azon
az éjszakan, a szenvedés heves nyomasara, tudatom arra kényszerult, hogy foladja
azonosulasat boldogtalan és mélységes félelemmel teli énemmel, amely végsé soron
az elme kitalaci6ja. A feladas olyan teljes volt, hogy ez a hamis, szenved6 én azonnal
O0sszeomlott, akar egy folfujhatd jaték, amibdél kihuzzak a dugoét. Ami helyette ott ma-
radt, az valddi természetem, az 6rokké jelen lévé ,én vagyok” volt: a tudat, tiszta forma-
jaban, a formaval val6é azonosulas elétti allapotaban. Késébb megtanultam ugy belépni
a belsd, id6tlen és halal nélkuli birodalomba, amit eredetileg az emlitett Grként érzékel-
tem, hogy kdzben képes voltam megtartani teljes tudatossagomat. Hosszu id6ket t6ltot-
tem olyan leirhatatlanul boldog és aldott allapotban, amelyekhez képest még az el6bb
vazolt, eredeti éiményem is halovany. Eljétt a nap, amikor semmim sem maradt a fizikai
vilagban. Nem voltak emberi kapcsolataim, nem volt munkam, otthonom, és nem volt
tarsadalmilag meghatarozhat6 identitdsom. Majdnem 2 éven keresztll Ultem parkok
padjain, a legnagyobb boldogsag leirhatatlan allapotaban.

A legszebb élmények is elmulnak egyszer, ugy, ahogy jottek, de talan minden él-
ménynél alapvetobb az a mélységes béke, amely azota sem hagyott el. A lelki békének
ez az érzése néha mar annyira intenziv, hogy csaknem tapinthatd, és koruléttem ma-
sok is megeérzik. Maskor valahol a hattérben huzédik meg, mint egy tavoli melddia.

Késébb emberek jottek hozzam, és igy szoltak: ,Szikségem van arra, ami neked
van! At tudod adni, vagy meg tudod mutatni, hogy miként juthatok hozza én is?” igy
feleltem: ,Benned is megvan ez. Csak nem érzed, mert az elméd tul nagy zajt csap.”
Ez a valasz duzzadt idével egy konyvvé, amelyet éppen a kezedben tartasz.

Miel6tt észbe kaptam volna, ismét rendelkeztem mar kllsé identitassal is. Spiritualis
tanitéva valtam.

AZ IGAZSAG, AMELY BENNED VAN

Ez a konyv annak a munkamnak a lényegét tartalmazza - amennyire azt szavakban
ki lehet fejezni -, amelyet az elmult évtizedben Eurépaban és Eszak-Amerikaban, egyé-
nekkel és spiritualis utkeres6k kisebb csoportjaival végeztem. Mély szeretettel és 6szin-
te elismeréssel szeretném megkdszoénni ezeknek a kuldnleges embereknek batorsagu-
kat, valamint hajlandésagukat, hogy magukhoz oleljek a bels6é valtozast. Koszondm
kihivast jelent6 kérdéseiket és készséges figyelmuiket. Ez a konyv nem szlletett volna
meg nelkuluk. Spiritualis uttorék 6k, akik, az egyeldre csekély, de szerencsére novekvd
létszamu kisebbséghez tartoznak. Olyan emberek, akik eljutottak odaig, hogy végre ki
akarnak torni azokbol az 6roklott, kollektiv mentalis sémakbdl, amelyek mérhetetlen
idOk ota tartjak az emberiséget a szenvedés igajaban.

Bizom benne, hogy e konyv utat talal azokhoz, akik készek a gyokeres bels6 atala-
kulasra, és igy a tovabbi valtozas katalizatoraként mikdédnek majd kdzre. Azt is remé-
lem, hogy szavaim sok olyan embert is megtalalnak, akik azok tartalmat megfontolasra
érdemesnek talaljak, bar pillanatnyilag még nem tartanak ott, hogy valoban éljék és
gyakoroljak is az itt leirtakat. Lehet, hogy a konyv elolvasasanak hatasara bennuk elll-
tet6dott mag majd késébb olvad egybe a megvilagosodasnak azon magjaval, amelyet
minden egyes emberi Iény magaban hordoz, s akkor az hirtelen életre kel és kihajt.

A konyv olyan kérdésekre adott, gyakran spontan valaszokbdl sziletett, amelyeket
szeminariumok, meditacidés gyakorlatok és egyéni konzultaciok alkalmaval tettek fol a
résztvevok, ezért helyesnek talaltam megtartani a kérdés-felelet format. Ezekbél a be-
szeélgetésekbdl én is ugyanannyit tanultam, mint a kérdezbk. Egyes kérdéseket és va-
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laszokat csaknem szé szerint idéztem. Néhany gyakran foltett kérdést 6sszevontam, és
ugy valaszolok rajuk. El6fordult, hogy iras kozben az adott kérdésre egy teljesen uj va-
laszt kaptam, amely mélyebb és vilagosabb volt, mint barmi, amit azelétt valaha is ki-
mondtam. Akadnak a konyvben olyan kérdések is, amelyeket a kiadd fogalmazott meg,
hogy lehetbvé tegye egy-egy gondolat vilagosabb kifejtését.

A konyv olvasasa kozben tapasztalhatod majd, hogy - az elsétél az utolso oldalig - a
parbeszédek két kulonb6zd szinten zajlanak. Az egyik szinten félhivom a figyelmedet
arra, hogy mi a hamis benned. Az emberi tudattalansag és mikodészavar természete-
rél beszélek, valamint ezek leggyakoribb megnyilvanulasi formairdél: a személyes kap-
csolatokban megjelené konfliktusoktdl kezdve a torzsek és nemzetek kozotti haborus-
kodasig terjedéen. Ennek a tudatositasa létfontossagu, mert ha nem tanulod meg fol-
ismerni magadban a hamisat - mint lényedtdl eltérét -, akkor atalakulasod nem lesz
tartds, és folyton visszacsuszol az illuzidba és a fajdalom valamelyik formajaba. Ezen a
szinten azt is megmutatom, hogyan keruld el, hogy a benned lévé hamisat énednek
tekintsd és problémava duzzaszd. A hamis ugyanis igy tartja fenn magat.

Egy masik szinten az emberi tudat mély atalakulasardl beszélek. S nem ugy, mint
tavoli lehetéségrél, hanem mint most, maris elérhetd allapotrdél, fliggetlendl attél, hogy
ki vagy és hol élsz. Megértheted, hogyan szabadithatod meg 6nmagadat az elme rab-
szolgasagabdl, hogyan Iéphetsz be a megvilagosodott tudatallapotba, és hogyan tart-
hatod fenn ezt az allapotot a mindennapi életben.

A konyvnek ezen a szintjén a szavak nem mindig informaciét hordoznak, hanem
gyakran arra szolgalnak, hogy olvasasuk bevezessen ebbe az uj tudatallapotba. |dérél
id6re arra térekszem, hogy magammal vigyelek a most id6tlen allapotanak mély és tu-
datos jelenlétébe, s megizleltessem veled a megvilagosodast. Néha talan azt gondolod
majd, hogy ismétlésekbe bocsatkozom, de ez csak addig lesz igy, amig képessé nem
valsz arra, hogy mondandomat megtapasztald. Amint ez megtorténik, hiszem, ra fogsz
ébredni, hogy ezek az ismétl6dé szavak hatalmas, spiritudlis erével rendelkeznek, és
szamodra igy a kényv leghasznosabb részeivé valnak. S6t, mivel mindenki magaban
hordja a megvildgosodas magjat, gyakran cimzem szavaimat majd a benned laké gon-
dolkodé mogott megbuvo tuddhoz, ahhoz a mélyebb énedhez, aki azonnal folismeri a
spiritualis igazsagot, rezonal vele, és erét merit beldle.

Ha ilyen szlnetjelet latsz: S az azt Uzeni, hogy érdemes a konyvet letéve, csdnde-
sen onmagadba mélyedni, hogy megérezd és megtapasztald az igazsagat annak, amit
éppen elolvastal. Elképzelhetd persze, hogy olyan részeknél is szlkségét érzed majd
ennek, ahol nem latsz szunetjelet.

Egyes szavak - pl. ,Lét” vagy ,jelenlét’ - értelme eleinte talan még nem lesz teljesen
egyertelml szamodra. Ennek ellenére azt javaslom, hogy ilyenkor olvasd tovabb a
konyvet, mert idével kitisztul a kép! Olvasas kozben olykor kérdések és ellenvetések is
félmerilhetnek benned. A késdbbi sorokban valésziniileg megkapod rajuk a valaszt. Az
is el6fordulhat, hogy ezek a gondolataid elveszitik jelentéséguket, ahogy mélyebben
belemerilsz a tanitasba - és 6nmagadba.

Ne csak az elméddel kdvesd az oldalakon sorakozo szavakat! Olvasas kdzben fi-
gyelj érzelmi reakcididra, valamint a mélyen belllrél j6vé félismerés érzésre is! Nem
mondhatok neked semmi olyan spiritualis igazsagot, amelyet mélyen belll ne tudnal
mar te magad is. Mindéssze annyit tehetek, hogy emlékeztetlek arra, amit mar elfelej-
tettél. Az él6 tudas, amely egyszerre 6si és orokké uj, igy mikodésbe lendll, és tested
minden sejtjébdl félszabadul.

Az elme mindig osztalyozni és 6sszehasonlitani akar. Nagyobb hasznat latod azon-
ban a kdnyvnek, ha nem erélkddsz azon, hogy szbéhasznalatat mas tanitasokéval 0sz-
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szevesd. Az valdszinlileg csak zavarhoz vezetne. Egyes kifejezéseket, mint pl. ,el-
me”, ,boldogsag” és ,tudat”’, olyan médon hasznalok, amely nem sziikségszeri-
en felel meg mas tanitasokénak. Ne kotédj a szavakhoz! Azok csak lépcséfokok,
amelyeket, amint lehet, magunk mogott hagyhatunk.

Amikor idénként Jézus és Buddha szavait idézem - A csodak utja (A Course in
Miracles) cimi konyv és mas tanitasok alapjan -, akkor ezt nem az dsszehasonlitas
kedvéért teszem, hanem, hogy fdlhiviam figyelmedet a tényre: lényegében mindig is
egy és ugyanaz a tanitas létezett, még ha id6rdl id6re kulonbozé formakban jelent és
jelenik is meg. Némelyik ilyen formara, mint az 6si vallasokra is, az évszazadok alatt
annyi idegen réteg rakodott ra, hogy spiritualis Iényeguk mara mar csaknem teljesen
elhomalyosodott. Nagyrészt ennek tulajdonithatd, hogy mélyebb értelmik mar nem
ismerhet6 fel, és spiritualis atalakito erejuk elveszett. Amikor 6si vallasokbdl és mas
tanitasokbdl idézek, akkor ezt azért teszem, hogy foltarjam mélyebb értelmiket, és ily
modon segitsek helyreallitani életatalakito erejuket. Kulondsképpen azon olvasoim
kedvéért teszem ezt, akik ezeket a vallasokat kdvetik. Ily mdédon ugyanis ezt Uzenem
nekik: nem kell masutt keresned az igazsagot! Hadd mutassam meg neked, miként
lehet még mélyebbre jutni abban, ami mar a tiéd!

Mindemellett igyekeztem minél semlegesebb mdédon fogalmazni, hogy szavaimmal
az emberek széles korét érhessem el. Tekinthetjik e kdnyvet az egyetlen, minden val-
las legbelsébb lényegét jelentd, id6tlen spiritualis tanitas ujboli megfogalmazasanak,
ami a mai id6k embere szadmara szulletett. Leirt szavaim nem kulsé forrasokbol szar-
maznak, hanem az egyetlen, igazi, belsd forrasbol, s igy nem tartalmaznak semmilyen
elméletet vagy logikai fejtegetést. Belsé megtapasztalasbdl beszélek, és ha idénként
erbteljesen szdlalok meg, azt azért teszem, hogy az elme ellenallasanak vastag rétege-
in athatolva elérjem benned azt a helyet, ahol mar te is tudod az igazsagot - éppen ugy,
ahogy én -, és meghallva azt azonnal raismerj. Amint ez megtorténik, lelkesedés és
hatalmas életerd tolt majd el, mintha valami vagy valaki belul azt mondana: - Igen! Tu-
dom, hogy ez az igazsag!
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NEM AZ ELMED VAGY!

A MEGVILAGOSODAS LEGNAGYOBB AKADALYA
Megvilagosodas? Mi az?

Egy koldus Ult az ut mentén, tdbb mint 30 éven at. Arra ment egy idegen.

- Adna egy kis apropénzt? - motyogta a koldus, és gépiesen tartotta oda kalapjat.

- Nincs mit adnom, felelte az idegen. Aztan megkérdezte: - Min Ulsz?

- O, ez csak egy régi lada. Amidta az eszemet tudom, ezen (icsorgék itt.

- Belenéztél mar valaha is abba a ladaba?

- Nem. Minek is néztem volna? Nincs benne semmi.

- Nézz csak bele!

A koldus nagy nehezen folfeszitette a lada tetejét. Megdobbenve, hitetlenkedve, majd
megmamorosodva konstatalta, hogy a lada tele van arannyal.

En vagyok az idegen, akinek nincs mit adnia, és aki azt siirgeti, hogy nézd meg, mi
van beliil. Am ne valamilyen ladaba nézz bele! A kincs még kézelebb van hozzad: én-
magadban!

Szinte hallom, amint mondod: ,Csakhogy én nem vagyok koldus!” Valéjaban min-
denki koldus, aki még nem talalta meg igazi gazdagsagat - a Lét sugarzo boldogsagat,
és az ezzel jaré6 mély, rendithetetlen békét -, barmilyen anyagi béségben éljen is. Az
emberek kivil keresik az élvezet és a kielegllés morzsait - a megbecsulést, a bizton-
sagot vagy a szeretetet -, mikdzben belul kincset ériznek, amely nemcsak hogy tartal-
mazza az el6bbieket, hanem még mérhetetlenul hatalmasabb is, mint barmi, amit a
vilag kinalhat!

A ,megvilagosodas” sz6 valamiféle emberfeletti teljesitményre utal, és az ego szereti
is ily modon lattatni azt. Valdjaban a ,megvilagosodottsag” a természetes allapotod,
amelyben atérzed egységedet a Léttel. Egységben vagy valamivel, ami mérhetetlen és
elpusztithatatlan, valamivel, ami - paradoxnak tiné mddon - lényegében te magad
vagy, és ugyanakkor az mégis sokkal nagyobb nalad. Ez azt jelenti, hogy megtalalha-
tod az elnevezésen és a forman tuli, igaz természetedet. Az egység érzékelésére vald
képtelenség az dnmagadtdl és a korulotted lévo vilagtdl valo elkuldnultség illuzidjat
okozza. Ekkor - tudatosan vagy tudattalanul - elkalonult részként éled meg énmagad.
Ebbdl szarmazik a félelem, amely mindennapossa teszi a kiils6 és belsd konfliktusokat.

Tetszik nekem Buddha egyszerli meghatarozasa: a megvilagosodas ,a szenvedés
vége”. Ebben ugyebar nincs semmi emberfolotti. Definicioként ez természetesen igy
nem elegendd, hiszen csak azt kozli, hogy mi nem a megvilagosodas, azaz a nem
szenvedés. De mi marad, amikor nincs tobbé szenvedés? Buddha errél nem szél, és
ez annyit jelent, hogy erre neked magadnak kell rajonnéd. O negativ meghatarozast
hasznal, hogy az elme ne alkothasson bel6le valamit, amiben hihet, ne nagyithassa ol
valami emberfeletti teljesitménnyé, olyan célla, amelyet lehetetlenség elérned. Ovintéz-
kedései ellenére Buddha kovetdinek nagy része még ma is azt hiszi, hogy a megvila-
gosodas csak Buddha szamara volt lehetséges, szamukra nem vagy legalabbis nem
ebben az életben.
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Azt a szot hasznaltad, hogy Lét. Megmagyaraznad, mit értesz ezen a kifejezésen?

A Lét az 6rokkévald, mindig jelen 1évé, egyetlen élet, tul az élet szamtalan formajan,
amelyek ala vannak vetve a szuletésnek és a halalnak. A Lét azonban nemcsak tul van
minden forman, hanem mélyen benne is él minden formaban, mint legbelsé, lathatatlan
és elpusztithatatlan lényeg. Ez azt jelenti, hogy legmélyebb énedként, igaz természe-
tedként el is érhetd szamodra. De ne torekedj arra, hogy felfogd az elméddel! Ne pré-
bald megérteni! Csak akkor ismerheted meg, amikor az elme elcsitul. Amikor te jelen
vagy, amikor figyelmed teljesen és intenziven a mostban van, akkor lehet a Létet érez-
ni, de gondolatilag soha nem lehet megérteni. A megvilagosodas azt jelenti, hogy ujra
tudatosul benned a Lét, és az ,érz6 folismerés” allapotaban élsz.

Q
A

Amikor azt mondod, hogy Lét, akkor Istenrél beszélsz? Ha igen, akkor miért nem mon-
dod ezt ki?

Az Isten szd, évezredek helytelen hasznalata révén, értelmét vesztette. El6fordul,
hogy hasznalom, de takarékosan banok vele. Helytelen hasznalaton azt értem, hogy
olyan emberek, akik soha, még csak be sem pillantottak a megszenteltség birodalma-
ba, és nem tapasztaltak meg az Isten sz6 mogott rejlé hatartalansagot, oly nagy meg-
gy6z6déssel alkalmazzak ezt a szot, mintha pontosan tudnak, hogy mirél is beszélnek.
Vagy érvelnek ellene, mintha tudnak, hogy mi is az, amit visszautasitanak. Ez a helyte-
len hasznalat képtelen hitrendszereknek, allitasoknak és az ego teremtette téveszmek-
nek ad teret. llyenek példaul: ,Az én Istenem - vagy a mi Istenunk - az egyetlen igaz
Isten, a ti Istenetek viszont hamis”; vagy Nietzsche hires kijelentése: ,Isten meghalt”.

Az Isten sz6 zart fogalomma valt. Abban a pillanatban, ahogy az emberek ezt a sz6t
kimondjak, elméjukben egy mentalis képet alkotnak. Lehet ugyan, hogy mar nem egy
fehér szakallu éregemberrél, de még mindig egy rajtuk kivdl allé valakirél vagy valami-
rél - és szinte mindig egy himnemdi valakirdl vagy valamirél.

Sem az Isten, sem a Lét, sem barmilyen mas sz6 nem képes meghatarozni vagy
megmagyarazni a sz6 mogétt rejld kimondhatatlan valésagot. igy az egyetlen fontos
kérdés, hogy vajon a sz0 segitség vagy akadaly-e szamodra abban, hogy megtapasz-
tald azt, amire az iranyul? Vajon tulmutat-e 6nmagan, afelé a meghatarozatlan valésag
felé, amirél beszélek, vagy esetleg tulsagosan is kdnnyen kinalja 6nmagat ahhoz, hogy
a fogalom ne legyen tobb egy, a fejedben fészkelé gondolatnal, egy mentalis balvany-
nal?

A Lét sz6 nem magyaraz meg semmit, ahogy az Isten sz6 sem. A Lét kifejezésnek
viszont elénye, hogy nyitott fogalom. Nem csdkkenti le a végtelen lathatatlant valami
véges lénnyé. Lehetetlen mentalis képet alkotni réla. Senki nem nevezheti ki magat a
Lét egyeduli birtokosanak. Ez a te igazi lényeged, ami jelenléted érzésén keresztul
kozvetlenul megtapasztalhaté szamodra. Ez annak az én vagyoknak a felismerése,
amely megel6zi az ez vagy az vagyokot. Csak egy kis |épés valasztja el tehat a Lét
sz6t a Lét megtapasztalasatol.

\

Mi a legnagyobb akadalya annak, hogy megtapasztaljuk ezt a val6sagot?
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Az elmével valé azonosulas, ami a gondolkodast kényszerré teszi. A gondolkodas
megszakitasanak képtelensége rettenetes csapas, am a legtobben nincsenek ennek
tudatdban, mert majdnem mindenki szenved téle, és emiatt ezt tartjak normalisnak. Ez
a szakadatlan mentalis zaj akadalyoz meg abban, hogy megleld a belsé csond biro-
dalmat, amely pedig elvalaszthatatlan a Léttél. Az elme egy hamis énképet is Iétrehoz,
ami a félelem és a szenvedés arnyeékat veti rad. Késébb majd mindezt részletesen at-
tekintjuk.

Descartes, a filozofus, azt hitte, hogy a legalapvetdbb igazsagra jott ra, amikor hires
kijelentését tette: ,Gondolkodom, tehat vagyok.” Valojaban a legalapvetébb hibat foglal-
ta szavakba: a gondolkodas azonositasat a Léttel és az identitas azonositasat a gon-
dolkodassal. A kényszeres gondolkodo - és ez majdnem mindenkire vonatkozik - a lat-
szolagos elkulonultség allapotaban, a folyamatos problémak és konfliktusok 6érilten
bonyolult rendszerében él. Olyan vilagban, amely az elme egyre nagyobb mértéki
fragmentalodasat - részekre szakadozasat - tukrozi. A megvilagosodas a teljesség, az
.egyben levés” allapota és ily modon a lelki békéé is. ,Egyben vagy” a vilaggal, tehat az
élet megnyilvanult arculataval, és ,egyben vagy” legmélyebb éneddel és a megnyilva-
nulatlan élettel. Osszegezve: egységben vagy a Léttel. A megvildagosodas nem csak a
szenvedésnek és az allando kulsé és belsd konfliktusoknak vet véget, hanem a szaka-
datlan gondolkodas rettenetes rabsaganak is. Micsoda hihetetlen félszabadulas ez!

Az elméddel valé azonosulas a fogalmak, jelolések, képek, szavak, értékitéletek és
definiciok at nem latsz6é paravanjat vonja eléd, amely aztan minden igazi kapcsolatot
megakadalyoz. Beékel6dik onmagad és belsé éned, 6nmagad és embertarsaid, 6nma-
gad és a természet, 6nmagad és Isten kdzé. Ez a gondolatparavan szili az elkulonult-
ség illuziojat, azt a téveszmét, hogy vagy te és van a teljesen kiilénallo ,masik’. igy az-
tan elfelejted az alapvetd tényt, hogy a fizikai megjelenés és az elkulonult formak szint-
je alatt valéjaban egy vagy mindennel, ami van. Az ,elfelejted” alatt azt értem, hogy ezt
az egységet mar nem érzed nyilvanvaloé realitdsnak. Elhiszed tan, de mar nem tudod. A
hit vigasztalo lehet. Csak a sajat megtapasztalasod teszi azonban félszabaditéva!

A gondolkodas betegséggé valt. Betegség akkor jelenik meg, amikor az egyensuly fol-
borul. Semmi baj pl. azzal, hogy a sejtek osztédnak és szaporodnak a testben. Am
amikor ez a teljes szervezetrdl tudomast nem véve torténik, akkor a sejtek elburjanza-
nak, mi pedig megbetegszink. Megfeleléen hasznalva az elme elsérangu eszkdz!
Helytelen hasznalattal azonban rendkivul romboléva valik! Pontosabban fogalmazva:
nem is elsésorban arrdl van szd, hogy rosszul hasznalod elmédet, hanem, hogy altala-
ban egyaltalan nem hasznalod. O hasznal téged! Ez a betegség! Azt hiszed, hogy te
vagy az elméd! Ez a tévhit! Az eszk6zod atvette a hatalmat.

Nem tudok ezzel teljesen egyetérteni. Igaz ugyan, hogy sokat gondolkodom céltalanul -
mint a legtbbb ember -, de azért képes vagyok az elmémet arra hasznalni, hogy meg-
Szerezzek és létrehozzak dolgokat, és ezt folyamatosan meg is teszem.

Az, hogy meg tudsz oldani egy keresztrejtvényt, vagy hogy atombombat tudsz készite-
ni, még nem jelenti, hogy elmédet hasznalni is tudod. Ahogy a kutya szeret csontot
ragni, ugyanugy az elme is imad problémakon ragédni. Eppen ezért fejti a keresztrejt-
vényeket, és ezért épit atombombat. Téged ezek egyike sem érdekel. Hadd kérdezzem
meg: képes vagy-e fliggetlenné valni az elmédtél barmikor, amikor csak akarsz? Meg-
talaltad-e mar elméd ,kapcsolégombjat™?

Ugy érted, képes vagyok-e teljesen abbahagyni a gondolkodast?
Nem. Legfeljebb talan egy-két pillanatra.
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Akkor viszont az elme hasznal téged. Te ontudatlanul azonosulsz vele, és igy nem is
tudsz arrol, hogy rabszolgaja vagy! Ez majdnem olyan, mintha tudtodon kival megszal-
lott lennél, és a téged megszalld Iényrél azt hinnéd, hogy az te vagy. A szabadsag kez-
dete annak folismerése, hogy te nem a megszallo lény, tehat nem a gondolkodo vagy.
Ez az ismeret lehetdvé teszi, hogy megfigyeld ezt a Iényt. Abban a pillanatban, ahogy
elkezded figyelni a gondolkodot, egy magasabb szintl tudatossag kapcsolddik be. Ek-
kor elkezdesz raébredni, hogy a gondolaton tul létezik az intelligencianak egy hatalmas
birodalma, s hogy a gondolat csak paranyi része ennek az intelligencianak. Arra is ra-
j6ssz, hogy minden, ami igazan szamit - a szépség, a szeretet, a kreativitas, az 6rom, a
lelki béke - az az elmén tuli birodalombdl szarmazik. Elkezdesz folébredni.

Q
I
FUGGETLENNE VALNI ELMEDTOL

Pontosan mit értesz azon, hogy ,figyelni a gondolkodot”?

Ha valaki elmegy az orvoshoz, és azt mondja, hogy: ,egy hangot hallok a fejemben”,
akkor valdszinlileg elmegyogyaszhoz iranyitjak. A helyzet az, hogy gyakorlatilag min-
denki folyamatosan hall ilyen hangot a fejében: ez az dnkéntelen gondolkodasi folya-
mat, amelyrél nem is tudod, hogy hatalmadban all megallitani. Szinet nélkili monol6-
gok és dialégusok peregnek benned. Valoszinileg talalkoztal mar olyan ,6rult” ember-
rel az utcan, aki megallas nélkul beszél magahoz. Nos, ez nem sokban kulonboézik at-
tol, amit te és mas ,normalis” emberek tesznek. A kilonbség csupan annyi, hogy ezt te
nem hangosan teszed. A hang megjegyzéseket tesz, elmélkedik, itélkezik, dsszeha-
sonlit, panaszkodik, tetszést és nemtetszést fejez ki stb. A hang nem feltétlenul alkal-
mazkodik ahhoz a helyzethez, amelyben éppen vagy: el6fordul, hogy a kozeli vagy a
tavoli multat eleveniti fol, olykor lehetséges jovébeli helyzeteket probal ki vagy képzel
el. Utdbbi esetben tdbbnyire rosszra forduld, kellemetlen jovéképeket vetit eléd: ezt
nevezzuk aggodasnak. A hangsav mellé olykor vizualis megjelenités, ,mentalis mozi” is
tarsul. De még ha meg is felel a hang az adott helyzetnek, akkor is multként értelmezi
azt. Azért, mert a hang a kondicionalt - beidegzett, reflexekben mikod6 - elmédhez
tartozik, ami teljes multad és kollektiv kulturalis 6rokséged végterméke. A jelent igy a
mult szemuvegén keresztul latod és értékeled, és szukségszerlien teljesen torz képet
alakitasz ki rola. A hang nemritkan az illet6 legnagyobb ellensége. Sok ember él a fejé-
ben inkvizitorral, aki folyamatosan kinozza, tamadja és bunteti 6t, s megfosztja életere-
jétél. Tomérdek nyomorusagnak, boldogtalansagnak, sét betegségnek is valdjaban ez
az oka!

A j6 hir, hogy fuggetlenitheted magadat az elmédtdl! Ez az egyetlen igazi folszaba-
dulas. Ennek elsd I1épését maris megteheted. Figyelj minél gyakrabban a fejedben sz6-
|6 hangra! Szentelj kulonds figyelmet azoknak az ismétlé6dé gondolatmintaknak, ame-
lyek régi lemezekként tan mar évek 6ta ujra és Ujra lejatszasra kerulnek! Ezt értem
azon, hogy ,figyeld a gondolkodot”, ami mas szoval azt jelenti; figyelj a fejedben sz6l6
hangra, tanuskodé jelenlétként /égy ott! A hangra figyelve legyél partatlan! Mas széval:
ne itélkezz! Ne értékeld és ne itéld el, amit hallasz, mert ha igy teszel, akkor - a hatsé
ajton - valdjaban ugyanazt a hangot engedted vissza... Hamarosan félismered: a hang
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ott van, mig én jtt vagyok, hallgatva és figyelve 6t. Ez az énvagyok-folismerés, sajat
jelenlétednek ez az érzékelése mar nem gondolat. Ez az elmén tulrdl érkezik.

Q
o

Amikor tehat egy gondolatra figyelsz, akkor nemcsak a gondolatnak vagy tudataban,
hanem a gondolat tanujaként onmagadnak is. A képbe igy a tudatossagnak egy uj di-
menzidja l1ép be. A gondolatra figyelve egyfajta tudatos jelenlétet érzel - mélyebb éne-
det -, mintegy a gondolat mogott. A gondolat ekkor elvesziti a hatalmat folotted, s gyor-
san eliil, mert mar nem adsz energiat az elmének azzal, hogy azonosulsz vele. igy
kezdhetsz el véget vetni az onkéntelen, kényszeres gondolkodasnak. Amikor a gondo-
lat elll, akkor szakadast - egy ,elme nélklli” hézagot - tapasztalsz meg az elme folyto-
nos gondolataramaban. Ezek a hézagok vagy rések eleinte rovidek, talan csak néhany
masodpercesek, am fokozatosan egyre hosszabba valnak. A hézagok idején egyfajta
csdndet, nyugalmat és békét érzel. igy kezded el megérezni a Léttel valé egység ter-
mészetes allapotat, amelyet az elme altalaban eltakar. Gyakorlas révén a nyugalom és
a béke érzése elmélyul. Mélységének torténetesen nincs is hatara... Egyuttal egy fi-
nom, bens6dbél kiarado oromérzést is megtapasztalsz majd: a Lét 6romét. Ez nem
valami transzszer(i allapot. Egyaltalan nem az. Nincs sz6 tudatossagvesztésrél. Epp
ellenkezdleg. Ha a lelki béke ara a tudatossag csokkenése, a nyugalom ara pedig az
életerd és az éberség csokkenése volna, akkor nem lenne érdemes megszerezni 6ket.
A belsé dsszekapcsolddottsagnak ebben az allapotaban sokkal éberebb és folébred-
tebb vagy, mint az elmével azonosult allapotodban. Teljesen jelen vagy. Ez az allapot
annak az energiamezének a frekvenciajat is noveli, amely a fizikai testet élteti.

Mélyebbre jutva ebben az elme nélkuli birodalomban - ahogy ezt néha Keleten ne-
vezik - a tiszta tudatossag allapotat tapasztalhatod meg. Ebben az allapotban sajat je-
lenlétedet olyan intenzitassal és orommel érzed at, hogy ahhoz viszonyitva jelentékte-
lenné valnak gondolataid, érzelmeid, fizikai tested és az egész kulsé vilag. S ez még-
sem 0nz6, hanem onzetlen, illetve ,0ntelen” allapot. Magad mogott hagyod azt, akire
ugy gondoltal, mint ,6nmagam”. Alapvetéen ez a jelenlét vagy te, s az ugyanakkor

mégis folfoghatatlanul hatalmasabb nalad. Amit itt elmondani prébalok, az talan latszo-
lagos ellentmondasnak, paradoxonnak hangzik, szavakkal mégsem lehet masképp le-

\
\*

A ,gondolkodd figyelése” helyett ugy is létrehozhatsz hézagot avagy id6rést az elme
gondolataramaban, hogy figyelmedet egyszerlien a mostra iranyitod. Egyszerien tuda-
tositsd intenziven a jelen pillanatot! Nagyon jo érzés. Tudatossagodat igy elvonod az
elme tevékenységétdl, és olyan, elme nélkuli idérést hozol létre, amelyben rendkivul
éber és tudatos vagy, am nem gondolkozol. Ez a meditacio Iényege.

Mindennapi életedben ugy gyakorolhatod ezt, ha teljes figyelmedet egy olyan rutin-
tevékenyseégednek szenteled, ami csupan eszkoz valamilyen célod eléréséhez, s igy
maga a rutintevékenység valik a célla. Valahanyszor pl. |épcsén kozlekedsz, figyelj in-
tenziven lépéseidre, minden mozdulatodra, a lélegzést is beleértve! Légy teljesen jelen!
Vagy amikor kezet mosol, figyeld meg minden érzékelésedet, ami ezzel a tevékeny-
séggel kapcsolatos! A viz hangjat és érzetét, kezed mozdulatait, a szappan illatat stb!
Vagy amikor beszallsz a kocsidba, miutan becsuktad az ajtét, varj néhany pillanatot, és
figyeld meg lélegzeted aramlasat! Tudatositsd a jelenlét hangtalan, mégis erételjes ér-
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zetét! Gyakorlasod sikerességét egyetlen dolog jelzi megbizhatéan: a bensédben érzett
béke intenzitasa.

Q

O

A megvilagosodashoz vezet6 utadon a legfontosabb és egyetlen Iépés tehat: tanulj
meg nem azonosulni az elméddel! Minden alkalommal, amikor megszakitod az elme
gondolataramat, tudatod fénye foler6sodik. Eljon a nap, amikor azon kapod magad,
hogy ugy mosolyogsz a fejedben megszélalé hang hallatan, ahogy egy gyermek csiny-
tevésén mosolyognal. Ez azt jelzi majd, hogy mar nem veszed annyira komolyan elméd
tartalmat, mert éntudatod mar nem flgg téle.

MEGVILAGOSODAS: A GONDOLAT FOLE VALO EMELKEDES

Nem kulcsfontossagu a gondolkodas ahhoz, hogy életben maradjak ebben a vilagban?

Az elméd egy miszer, egy szerszam. Arra vald, hogy bizonyos feladatokhoz hasz-
nald, és amikor az adott feladatot elvégezted, letedd. Véleményem szerint a legtdbb
ember gondolkodasanak 80-90%-a nemcsak ismétlédé és haszontalan, hanem -
diszfunkcionalis és gyakran negativ természete miatt - tobbnyire még karos is. Figyeld
meg az elmédet, és egyet fogsz velem érteni! Ez azonban sajnos jelentés mértéki
életenergia-veszteséget is okoz. Valéjaban ez a fajta kényszeres gondolkozas nem
mas, mint szenvedélybetegség. Mi a jellegzetessége ennek a szenvedélybetegségnek
avagy fugg6ségnek? Egyszerien: mar nem érzed, hogy van lehetéséged kilépni beldle.
Nalad er6sebbnek tlnik. Az 6rom hamis érzetét is megadja. Olyan 6romét, ami minden
esetben fajdalomba fordul at.

Mar miért lennék a gondolkodas rabja?

Mert azonosulsz vele, ami azt jelenti, hogy éntudatodat az elme tevékenységebdl és
tartalmabdl eredezteted. Mert abban a hitben élsz, hogy megszlinnél, ha abbahagynad
a gondolkodast. Szuletésedtdl kezdve, ahogy novekszel, személyes és kulturalis kon-
dicionalasodtdl fliggd, mentalis képet formalsz magadnak arrél, hogy ki vagy. Ez a
fantoméned az egdd. Az ego valojaban elmetevékenység, és kizardlag a folyamatos
gondolkodas tartja életben. Az ego fogalmat tobbféleképpen értelmezik. Konyvemben a
.hamis én” értelemben hasznalom, amelyet az elmével val6é 6ntudatlan azonosulas ho-
zott létre.

Az ego szamara a jelen pillanat gyakorlatilag nem létezik. Csak a multat és a jovét
tartia fontosnak. Az igazsagnak ez a teljes fejredllitasa a felel6s azért, hogy
,egolizemmodban” az elme miikddése annyira zavart. Allandéan a mult életben tarta-
saval foglalkozik, hiszen anélkul ki is volnal? Minduntalan kivetiti magat a jov6be, hogy
biztositsa folyamatos fennmaradasat, és hogy valamiféle megkénnyebbulést vagy ki-
elégulést talaljon ott. Azt mondja: ,egy napon, amikor ez, az vagy amaz megtorténik,
akkor majd jol fogom magam érezni, akkor majd boldog és kiegyensulyozott leszek.”
De még olyankor is, amikor az ego latszolag a jelennel foglalkozik, akkor sem a jelent
latja. Teljesen tévesen érzékeli azt, mert a mult szemuvegén keresztul nézi, vagy egy
cél elérésének eszkdzévé redukalja. Olyan cél eszkdzévé, ami minden esetben az el-
me altal kivetitett jov6ben talalhatd. Figyeld csak meg az elmédet, és meglatod majd,
hogy az valoban igy mikodik!
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A folszabadulas kulcsa a jelen pillanat. Képtelenség azonban megtalalni a jelen pil-
lanatot, amig te az elméd vagy.

Nem akarom elvesziteni az elemz4- és megkllbnbbztetbképesseégemet! Szivesen
megtanulnék vilagosabban gondolkozni, jobban dsszpontositva, de nem ohajtom elve-
sziteni az elmémet. Hitem szerint a gondolkodas képessége a legnagyobb kincsulnk.
Nélkiile csak egy kiilénleges allatfaj lennénk!

Az elme uralma csupan egy lépcséfok az evoluciéban. Itt az ideje, hogy surgésen
tovabblépjunk a kovetkezd Iépcséfokra, kulonben az elme, ez a szornyeteggé nétt fe-
nevad, elpusztit minket. Késdbb ezt bévebben is kifejtem. A gondolkodas és a tudat
nem rokon értelml szavak. A gondolkodas a tudatnak csak egy kis része. Gondolat
nem johet létre tudat nélkll, de a tudatnak nincs sztiksége gondolatra.

A megvilagosodas a gondolat folé valé emelkedést jelenti, nem pedig az ala, az al-
lat- vagy a novényvilag szintjére torténd lesullyedést. Megvilagosodott allapotban szik-
ség esetén tovabbra is hasznalod gondolkodd elmédet, de sokkal 6sszeszedettebben
és hatékonyabban, mint addig. Tébbnyire gyakorlati célokra alkalmazod, am az 6nkén-
telen, bels6 parbeszédek helyét a bels6 csond és nyugalom veszi at. Amikor viszont
hasznalod az elmédet - kilonosképp, ha valamilyen kreativ megoldasra van szikséged
-, akkor néhany perces intervallumokban valtakozol a gondolat és a csond, az elme be-
és kikapcsolt allapota kdzott. Utdbbi a gondolatmentes tudatossag allapota. Csak ekkor
lehet kreativan gondolkozni, mert csak ebben az allapotban van a gondolatnak valodi
ereje. A gondolat 6nmagaban, amikor mar nem kapcsolodik 6ssze a tudat sokkal ha-
talmasabb birodalmaval, gyorsan medddve, beteggé és rombolova valik.

Az elme lényegében tulélési gépezet. Alkalmas tamadasra és dnvédelemre mas el-
mékkel szemben, informacio gydjtésére, annak tarolasara és elemzésére, viszont egy-
altalan nem kreativ. Minden igazi m(ivész - akar tudataban van, akar nem - az elmenél-
kiliségbdl, a belsé csondbél alkot. Ezt kdvetéen az elme csak formaba onti a kreativ
sugallatot vagy folismerést. Még a nagy tuddsok is arrdl szamolnak be, hogy alkoté
attorésuk pillanatai a mentalis nyugalom idejére estek. Amerika legkiemelkedébb ma-
tematikusai korében - beleértve Einsteint is - folmérést végeztek, amelyben munka-
modszerukre kivantak fényt deriteni. Meglepé médon az dertilt ki, hogy ,maganak a
kreativ folyamatnak a meghatarozo, rovid szakaszaban a gondolkodas csupan alaren-
delt szerepet jatszik”. Ezért azt mondhatom, hogy a tudosok tobbsége nem azért nem
kreativ, mert nem tudja, hogyan kell gondolkozni, hanem, mert nem tudja, hogyan
hagyja abba a gondolkodast!

Nem az elme, nem a gondolkodas eredménye, hogy a Foldon az élet csodaja vagy a
tested megteremt6dott és fennmaradt. Nyilvanvald, hogy egy olyan intelligencia mve,
amely sokkal hatalmasabb, mint az elme. Hogy tud az egyszer(i emberi sejt, amelynek
mindossze 0,02-0,03 milliméter az atmérdje, annyi instrukciot tartalmazni egyetlen
DNS-molekulaban, amely irott formaban 1000 darab, egyenként 600 oldalas kdnyvet
toltene meg? Minél tébbet tudunk meg a test mikddésérdl, annal inkabb rajovink, mi-
lyen hatalmas is az az intelligencia, amely mikddésben tartja, s valéjaban mily keveset
is tudunk réla. Amikor az elme ujra 6sszekapcsolodik ezzel az intelligenciaval, akkor
fantasztikus szerszamma valik! Akkor mar valami Gnmaganal nagyobbat szolgal.
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ERZELEM: A TEST VALASZREAKCIOJA

Mi a helyzet az érzelmekkel? En sokkal inkédbb akadok el az érzelmeimben, mint a
gondolataimban, az elmémben.

Az elme, abban az értelemben, ahogy én hasznalom ezt a sz6t, nemcsak gondolatot
jelent. Magaba foglalja érzelmeidet, valamint az 6sszes tudattalan mentalis és emocio-
nalis reagalasi mintadat is. Az érzelmek az elme és a test talalkozasi pontjan keletkez-
nek. Tested reagal az elmédre: ez a valaszreakci6 az érzelem. Ugy is fogalmazhatunk,
hogy az érzelem az elme tukroz6dése a testben. Pl. a tamadas gondolata vagy valami
mas, szintén ellenséges gondolat olyan energiafelhalmozdédast hoz létre a testben, amit
duhnek nevezunk. A test folkészul a harcra. Az a gondolat, hogy testileg vagy lelkileg
fenyegetett helyzetbe kerultél, 6sszehuzddasra készteti a testet. A félelem elnevezési
jelenségnek ez a fizikai vonatkozasa. Kutatasok kimutattak, hogy az erds érzelmek
még biokémiai valtozasokat is el6idéznek a testben. Ezek a kémiai reakciok képviselik
az érzelem fizikai vagy anyagi aspektusat. Természetesen altalaban nem vagy tudata-
ban minden gondolatmintadnak, és tobbnyire csak az érzelmeid megfigyelése révén
tudod tudatositani 6ket.

Minél jobban azonosulsz gondolkodasoddal, rokonszenveiddel és ellenszenveiddel,
itéleteiddel és értelmezéseiddel - tehat minél kevésbé vagy jelen figyel6 tudatossag-
ként -, annal erésebb lesz az érzelmi energiatodltés, fuggetlendl attél, hogy ennek tuda-
taban vagy-e vagy sem. Ha képtelen vagy érezni az érzéseidet, ha elszigetel6dtél t6-
lUk, akkor végul tisztan fizikai szinten fogod megtapasztalni éket, testi probléma, illetve
tunet formajaban. Az utdbbi években sokat irtak errél, ezért nem érdemes itt ebbe mé-
lyebben is belemennem. Egy erés, tudattalan, érzelmi minta még kilsé eseményként is
manifesztalodhat, amely latszolag véletlenul torténik veled. Pl. megfigyeltem, hogy
akikben rengeteg elfojtott dih raktarozodik - anélkil, hogy errél tudomasuk lenne -,
azokat gyakrabban tamadjak meg mas, duhds emberek, szdval vagy tettleg, és sokszor
kildndsebb ok nélkul. Erds dihkisugarzasukat egyes emberek a tudatkiszob szintje
alatt folfogjak, és ez hozza felszinre sajat, lappangé haragjukat.

Ha kevéssé érzed érzelmeidet, kezdd azzal, hogy figyelmedet tested belsé energia-
mezejére dsszpontositod! Erezd a testedet beliilrél! Ennek hatasara érzelmeiddel is
kapcsolatba kerllsz. Késébb ezt még részletesebben is megtargyaljuk.

Q
o
Azt mondod, hogy az érzelem az elme tiikr6zbdése a testben. De néha ellentmondas

van kettejliik kbzott: az elme azt mondja: ,nem”, mig az eérzelmek azt mondjak: ,igen’,
vagy forditva.

Ha igazan meg akarod ismerni az elmédet, akkor - mivel a test mindig hiden tukrozi
azt - vedd szemugyre érzelmedet, illetve még inkabb: érezd azt a testedben! Ha a gon-
dolat és az érzelem nyilvanvaldéan ellentmond egymasnak, akkor a gondolat a hazug-
sag, s az érzelem az igazsag. Nem a végs6 igazsaga annak, hogy ki vagy te, de a vi-
szonylagos igazsaga az akkori mentalis allapotodnak.

A felszini gondolatok és a tudattalan mentalis folyamatok kozotti utk6zések gyakori-
ak. Lehet, hogy gondolatkéent még nem tudod azonositani elméd tudattalan tevékeny-
ségét, am érzelemként az testedben mindig tikr6zddni fog, s annak mar tudatara tudsz
ébredni. Egy érzelem ily médon torténd megfigyelése Iényegében ugyanolyan, mint egy
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gondolat megfigyelése, amely folyamatot mar ismertettem. Az egyetlen kilénbség,
hogy a gondolat a fejedben fészkel, az érzelem - er6s fizikai komponense miatt - els6-
sorban a testben érezhetd. Ezt kdvetéen mar hagyhatod, hogy az érzelem ott legyen,
anélkill, hogy az iranyitana téged. igy mar nem vagy az érzelem; a szemléld vagy, a
figyeld jelenlét. Ha gyakorlod ezt, akkor minden, ami tudattalan benned, az a tudat fé-
nyébe fog kerulni.

Tehat ugyanolyan fontos az érzelmeink megfigyelése, mint a gondolatainké?

Ilgen. Tedd szokasodda, hogy megkérdezed magadtdl: ,mi zajlik bennem ebben a
pillanatban?” Ez a kérdés a megfeleld iranyba fog elinditani. De ne elemezz, csak fi-
gyelj! Iranyitsd figyelmedet befelé! Erezd az érzelem energiajat! Ha nem talalsz érzel-
met, iranyitsd figyelmedet a test energiamezejében még mélyebbre! Ez a belépés a

Létbe.
Q
\\S

Az érzelem altalaban egy folerdsitett és energetizalt gondolatmintat képvisel, és mi-
vel gyakran hatalmas az energiatoltése, ezért eleinte bizony nem konnyl a jelenben
maradni, hogy megfigyelhesd. At akarja venni az uralmat folétted, és ez altalaban sike-
rul is neki - kivéve, ha elegendo jelenlét van benned. Ha jelenlét hijan tudattalanul azo-
nosulsz az érzelemmel - ahogy az torténni szokott -, akkor ideiglenesen az érzelem
leszel ,te”. Gyakran 6rdogi kor alakul ki gondolkodasod és az érzelem kozott; azok egy-
mast taplaljak. A gondolatminta 6nmaga folnagyitott reflexidjat teremti meg érzelem
formajaban, és az eredeti gondolatmintat az érzelem rezg6 energiaja folyamatosan tap-
lalja. Az érzelmet kivaltd helyzeten, eseményen vagy személyen valo tartds toprengés-
sel a gondolat energiat taplal az érzelembe, ami viszont energetizalja a gondolatmintat,
és igy tovabb.

Alapvetdéen valamennyi emécié egyetlen 6si, differencialatlan érzelem kilénb6zé
valtozata, amely a néven és forman tuli Iényed tudatanak elvesztésébdl ered. Differen-
cialatlan jellege miatt nehéz olyan nevet talalni, amely pontosan leirna ezt az érzelmet.
A ,félelem” sz6 megkdzelitbleg megfelel6 lenne ra, de a folyamatos fenyegetettség ér-
zetéhez még az elhagyatottsagnak és a teljesség hianyanak a mély érzése is hozzave-
gyul. Legjobb ezt a differencialatlan alapérzelmet egy hasonléan differencialatlan foga-
lommal illetni: nevezzik hat egyszerien ,fajdalomnak”. Az elme egyik f6 feladata, hogy
harcoljon ezzel az érzelmi fajdalommal, hogy megszintesse azt - részben éppen emiatt
zakatol szlntelendl -, am minddssze annyit tud elérni, hogy id6legesen elfedi. Torténe-
tesen minél jobban kuszkodik az elme, hogy megszabaduljon a fajdalomtol, az annal
intenzivebbé valik. Az elme soha nem talalhatja meg a megoldast, és nem is engedheti
meg neked, hogy te megtalald, mert 6 6nmaga Iényegi része a ,problémanak”. Képzelj
el egy rendoértisztet, aki megprébal elfogni egy gyujtogatot, mikdézben 6 maga a gyuijto-
gatd! Nem szabadulhatsz meg ettdl a fajdalomtél, amig fol nem hagysz azzal, hogy
éntudatodat az elméddel, vagyis az egdddal valé azonosulasbol szarmaztasd. Amint
ezt megteszed, az elme uralma megdél, és a Lét - valddi természetedként - feltarja
magat.

Igen, tudom, mit fogsz kérdezni.
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Azt akartam kérdezni, hogy mi a helyzet az olyan pozitiv érzelmekkel, mint a szeretet
és az 6rom?

Ezek elvalaszthatatlanok a Léttel valo, belsé dsszekapcsolddottsagod természetes
allapotatdl. A szeretet és az 6rom futd pillanatai vagy a mély békeérzés ropke masod-
percei elérhetéek szamodra, valahanyszor a gondolataramlasban rés tamad. A legtobb
ember szamara az ilyen rések vagy hézagok ritkan és csak véletlenszerlen alakulnak
ki, olyan pillanatokban, amikor az elme ,torkara forr a sz6”: rendkivuli szépség lattan,
szélsbséges fizikai megterhelés vagy sulyos veszély idején. Belll hirtelen csénd és
nyugalom tamad, és abban a csondben egy finom, de erbteljes 6rom-, szeretet- és bé-
keérzés jelenik meg. Ezek a pillanatok altalaban rovid életliek, mivel az elme gyorsan
visszaallitia zajkeltd tevékenységét, amit gondolkodasnak nevezunk. A szeretet, az
0réom és a béke nem viragozhat, mig meg nem szabaditottad magad az elme uralmatdl.
Ezeket az érzéseket azonban nem nevezném érzelmeknek. Ok ugyanis az érzelmeken
tulrél, egy sokkal mélyebb szintrél szarmaznak. El6bb teljesen tudatara kell ébredned
az érzelmeidnek, és képessé kell valnod arra, hogy érezd 6ket, miel6tt megérezheted
azt, ami rajtuk tul van. Az érzelem sz6 beti szerint forditva zavart jelent. Az emdcié sz6
ugyanis a latin emovere szobadl ered, ami azt jelenti: ,zavarni”.

A szeretet, az 6rom és a béke a Lét mély allapotai vagy még inkabb a Léttel valo,
belsd 0sszekapcsolddottsag mély allapotanak harom oldala. S mint ilyeneknek, nincs is
ellentétik. Ugyanis az elmén tulrdl szarmaznak. Az érzelmek azonban, a dualisztikus -
kettdsségben gondolkozo - elme részeként, mar ala vannak vetve az ellentétek torve-
nyének. Utdbbi egyszerlien azt jelenti, hogy nem lehet valami jod anélkul, hogy ne len-
ne rosszad is. Amit tehat az elmével azonosult, megvilagosulatlan allapotban néha -
tévesen - 6romnek nevezunk, az altalaban csak a folytonosan hullamzé, fajdalom-
élvezet-fajdalom-élvezet ciklikussag rovid életli élvezetszakasza. Az élvezet mindig
valami rajtad kivul allé dologbdl szarmazik, mig az 6rom a bensédbél fakad. Ami ma
élvezetet nyujt, az holnap mar fajdalmat okoz vagy elmulik, és akkor a hianya fog fajda-
lommal eltdlteni. Amit szerelemnek neveznek, az ugyan élvezetes és izgalmas lehet
egy ideig, am valdjaban csak fuggdség, csimpaszkodas, egy rendkivil ,szomjas” alla-
pot, amely egy szempillantas alatt az ellentétébe csaphat at. A kezdeti euféria elmulta-
val sok ,szerelmi” kapcsolat ,szerelem” és gyUlOlet, vonzas és taszitas kozott valtako-
zik.

Az igazi szeretet nem okoz szenvedést. Hogyan is okozhatna? Nem fordul at hirte-
len gyUlldletbe, ahogy az igaz 6rom sem valtozik at fajdalomma. Amint mondtam, még
megvilagosodasod elétt is - az elme uralma aldl térténd folszabadulasod elétt - villa-
nasnyi idokre késtolét kaphatsz az igazi 6rombél, az igazi szeretetbdl és a mély, belsé
béke érzetébdl, amelyek egyszerre nyugodtak és vibraléan életteliek. Ezek valodi ter-
mészeted aspektusai, amelyeket azonban az elme jobbara eltakar. Még egy ,normalis”
flugg6ségben zajlé kapcsolaton belll is adédhatnak pillanatok, amikor valami valédibb,
valami megromolhatatlan dolog jelenléte érezheté. Am ezek csak futé pillanatok, ame-
lyeket az elme kbézbeavatkozasa ismét gyorsan elfed. Akkor ugy tlinhet, hogy talaltal
valami kivételesen értékeset, amit aztan elveszitettél; vagy az elméd majd meggyéz,
hogy az ugyis csak illuzié volt. Valéjaban nem illuzié volt az, és nem is veszitheted el.
Ez természetes allapotod része, amit az elme ugyan eltakarhat el6led, am le soha nem
rombolhat. A legsététebb felhézet mégul sem tlint el a Nap. Akkor is ott fénylik, a felhdk
masik oldalan.
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Buddha azt mondja, hogy a fajdalom és a szenvedés a vagybol és a sévargasbol ered,
€s ugy szabadulhatunk meg a fajdalomtol, ha elvagjuk a vagy koteleit.

Minden sovargas abbodl ered, hogy a Lét orome helyett az elme a kils6é dolgokban
€s a jovBben keresi az Udvosséget és a kielégllést. Amig én az elmém vagyok, addig
egy vagyok a sovargasokkal, igényekkel, akarasokkal, ragaszkodasokkal és averzidk-
kal, s rajtuk kivlil nem is létezik ,én”. Az csupan szimpla lehetéség, megvaldsulatlan
képesség, egy meég kicsirazatlan mag. Ebben az allapotban még a megszabadulas
vagy a megvilagosodas iranti vagyam is csak egy ujabb sévargas, egy jovébeli kitelje-
sedés utani ahitozas. Ezért hat ne torekedj arra, hogy megszabadulj a vagytél vagy
hogy ,elérd” a megvilagosodast! Légy jelen! Légy ott, ahol vagy, am az elme 6reként!
Buddha idézése helyett legy a Buddha, legyél a ,folébredt”, amit a Buddha sz6 jelent.
Az emberek mérhetetlenll hosszu idd 6ta a szenvedés rabjai.

Azota, hogy kiestek a kegyelem allapotabol, s beléptek az id6 és az elme birodal-
maba, elveszitve a Lét tudatossagat. Attdl a pillanattdl kezdve dnmagukat jelentéktelen
toredékeknek érzeékelték és érzékelik egy idegen univerzumban, elszakadva a Forrastol
€s egymastol.

Amig az elmével azonosulsz, addig a fajdalom elkerulhetetlen, mert - spiritualisan
szolva - Ontudatlan vagy. Itt elsésorban az érzelmi fajdalomrél beszélek, ami a testi faj-
dalomnak és a betegségnek is a legfébb oka. A neheztelés, a gydldlet, az onsajnalat, a
blntudat, a dih, a depresszio, az irigység stb., még a legkisebb ingeriltség is, a fajda-
lom megnyilvanulasai. Es minden élvezet vagy érzelmi feldobottsag magéaban hordozza
a fajdalom magjat is, a téle elvalaszthatatlan ellentétét, amely idével szintén manifesz-
talodik. Aki valaha is kiprobalt mar valamilyen drogot, hogy feldobddjon, az pontosan
tudja, hogy a ,hegyet” elkerulhetetlendl ,volgy” kdveti, hogy az élvezet végul a fajdalom
valamilyen formajava alakul at. Sokan tudjak sajat tapasztalatukbol, milyen konnyen és
gyorsan valtozhat at egy benséséges kapcsolat az élvezet forrasabdl a fajdalom forra-
sava. Magasabbrdl nézve mind a negativ, mind a pozitiv polaritas ugyanannak az ér-
mének a két oldala. Mindkett6 annak a hattérben meghuzodo fajdalomnak a része, ami
elvalaszthatatlan az elmével azonosuld, egos allapottol.

A fajdalmadnak két szintje van: az a fajdalom, amit most hozol |étre; illetve a multbal
szarmazo fajdalom, ami még mindig elmédben és testedben él. Hogyan hagyhatjuk
abba a fajdalom teremtését a jelenben? Hogyan oldjuk fol a mult fajdalmat? Errél aka-
rok most beszélni.
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TUDATOSSAG: KIUT A FAJDALOMBOL

NE TEREMTS TOBB FAJDALMAT A JELENBEN!

Senkinek sem mentes teljesen az élete a fajdalomtdl és a banattél. Ahelyett, hogy
megprobaljuk kikertlni 6ket, nem az-e a feladatunk, hogy megtanuljunk egyditt élni ve-
lik?

Az ember fajdalmainak zéme folosleges. Amig az 6rizetlen elme iranyitja az élete-
det, addig a fajdalom generalédasa elkerulhetetlen.

A most létrehozott fajdalmad mindig az el nem fogadasnak valamilyen formaja, va-
lamilyen tudattalan ellenallas azzal szemben, ami van. A gondolat szintjén az ellenallas
az itélkezés valamilyen formaja. Az érzelmek szintjén az ellenallas a negativitas vala-
milyen formaja. A fajdalom intenzitasa a jelen pillanattal szemben kialakult ellenallas
mértékétdl figg, az pedig attdl, hogy mennyire azonosulsz az elméddel. Az elme toérek-
vése mindig a most elutasitasara, és a mostbdl vald elszokésre iranyul. Mas szoval:
minél jobban azonosulsz az elméddel, annal tdbbet szenvedsz. Vagy ugy is fogalmaz-
hatok: minél inkabb képes vagy elfogadni és értékelni a mostot, annal szabadabb vagy
a fajdalomtdl, a szenvedéstdl - annal szabadabb vagy az egds elmétél.

Miért tagadja az elme oly megrogzotten a mostot, miért all neki folyton ellen? Mert
nem képes funkcionalni és rajtad uralkodni az idé nélkll, ami szamara a mult és a jové,
s az id6tlen mostot ezért fenyegetéskeént éli meg. Az id6 és az elme valdjaban elva-
laszthatatlanok egymastal.

Képzeld el a Foldet az emberi élett6l mentesen, kizarolag novényekkel és allatokkal
benépesitve! Gondolod, hogy akkor is lenne mult és j6v6? Vajon akkor is lenne értelme
az idérél beszélnink? A ,mennyi az id6?”, vagy a ,hanyadika van ma?” kérdés - ha
lenne is ott barki, akitél megkérdezhetnénk, teljesen értelmetlenil csengene. A tolgyfa
vagy a sas csak Osszezavarodna az ilyen kérdéstdl. ,Hogy mennyi az id6?” - kérdez-
nének vissza. ,Hat természetesen most van. Az id6: most. Mi mas is lehetne?”

Igen, ahhoz, hogy mikodni tudjunk e vilagban, szikségunk van az elmére, csakugy,
mint az idére. Egy ponton azonban az elme és az id6 atveszik az uralmat az életiink
folott, és éppen ebbdl fakad a mikodési zavar, a fajdalom és a banat.

Uralmanak fonntartdsa céljabdl az elme folyamatosan arra torekszik, hogy a jelen
pillanatot a multtal és a jovével takarja be. igy a mosttél elvalaszthatatlan Lét vitalitasat
és végtelen teremtéképességét is elfedi az idd, valddi természetedet tehat elhomalyo-
sitja az elme. Az emberi elmében az id6 egyre nehezebb terhe gyllik 6ssze. Mindenki
szenved e teher sulya alatt, réadasul minden percben meég tovabb is ndvelve azt, vala-
hanyszor csak semmibe veszik vagy megtagadjak a jelen csodalatos pillanatat, illetve
amikor egy jovébeli - csak az elmében és soha nem a val6ésagban létez6 - pillanat el-
érésének eszkdzévé fokozzak le azt. Az id6 félhalmozddasa a kollektiv és az egyedi
emberi elmében egyuttal hatalmas mennyiségi, a multbdl szarmazé fajdalomuledéket
is lerak oda.

Ha nem akarsz tobb fajdalmat I1étrehozni magad és masok szamara, ha nem akarsz
hozzatenni a benned még mindig €18, a multbdl szarmazo fajdalomuledékhez, akkor ne
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teremts tobb id6t! Vagy legalabbis ne tdbbet, mint amennyi ahhoz szikséges, hogy
életed gyakorlati vonatkozasu ugyeit kezelni tudd! Hogyan hagyjuk abba az id6 terem-
tését? Ertsd meg mélyen, hogy csak a jelen pillanattal rendelkezel! Allitsd a mostot éle-
ted kdzéppontjaba! Amig ez idaig az idében éltél, és csak rovid latogatasokat tettél a
mostba, tedd at lakhelyedet a mostba, és csak akkor tegyél rovid latogatasokat a mult-
ba és a jov6be, amikor élethelyzeted gyakorlati tennivaldi azt feltétlenul szikségessé
teszik! Mindig mondj igent a jelen pillanatra! Hiszen mi lehetne hiabavaldbb és esztele-
nebb, mint belsé ellenallast tanusitani azzal szemben, ami mar van? Mi lehetne osto-
babb, mint szembeszegllni magaval az élettel, ami most van, és mindig csak most
van? Add meg magad annak, ami van! Mondj igent az életre, és meglatod, az hirtelen
elkezd érted, s nem pedig ellened mikddni!

S

o

A jelen pillanat néha elfogadhatatlan, kellemetlen vagy szérnydi.

Ugy van, ahogy van. Figyeld meg, hogyan rak mindenre cimkét az elme, és ahogy
ez a cimkézés, ez a folyamatos itélkezés fajdalmat és boldogtalansagot teremt! Az el-
me muikoddési mechanizmusanak megfigyelésével kilépsz annak bejaratott ellenallasi
rendszerébdl, és ett6l kezdve megengedheted a jelen pillanatnak, hogy legyen. Ez
megizlelteti veled a kulsé feltételektdl fliggetlen, belsé szabadsag, a valddi lelki béke
allapotat. Aztan nézd meg, mi torténik, és cselekedj, ha szikséges vagy ha lehetséges!
Fogadd el, majd cselekedj! Barmit is tartalmaz a jelen pillanat, fogadd el, mintha magad
valasztottad volna azt! Mindig vele mikaodj, s ne ellene! Tedd baratodda és szOvetsé-
geseddé, ne pedig az ellenségeddé! Csodalatosan at fogja ez alakitani az egész élete-
det!

A MULT FAJDALMA: A ,FAJDALOMTEST” FOLOLDASA

Amig nem tudsz hozzaférni a most erejéhez, addig minden érzelmi fajdalmad, amit
csak atélsz, részben tovabb él benned. Egybeolvad a multban folgyulemlett, mar ben-
ned lév6 fajdalommal, s betelepszik elmédbe és testedbe. Ez természetesen a gyer-
mekként elszenvedett fajdalmaidra is vonatkozik, amiket annak a vilagnak a tudattalan-
saga okozott, amelybe beleszulettél.

Ez a folgyulemlett fajdalom negativ energiamezd, amely elfoglalja testedet és elmé-
det. Ha ezt lathatatlan, am teljes jogu lénynek tekinted, akkor meglehetésen kozel jarsz
az igazsaghoz. Ez az ugynevezett érzelmi fajdalomtest. Két I1étformaja van: szunnyado
és aktiv. A fajdalomtest egy-egy ember élettartamanak akar 90%-aban is szunnyado
formaban, ,kikapcsolt” allapotban lehet, mig egy mélységesen boldogtalan embernél az
id6 akar 100%-aban is aktiv, ,bekapcsolt” formaban. Egyes emberek szinte kizardlag a
fajdalomtestikon keresztul élik életuket, mig masok csak bizonyos helyzetekben - pl.
szerelmi kapcsolataikban, tovabba multbeli veszteséggel vagy elhagyassal, illetve testi
vagy érzelmi bantalmazassal 6sszefliggb helyzetekben - tapasztaljak azt meg. A fajda-
lomtest aktivalodasat barmi kivalthatja, kulondsen, ha az esemény 0sszecseng a mult-
ban mar atélt fajdalommintaddal. Ha készen all arra, hogy szunnyado allapotabdl foléb-
redjen, akkor még egy gondolat, vagy akar egy hozzad kozel allé ember artatlan meg-
jegyzése is képes aktivalni.
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Némely fajdalomtest kellemetlen, de viszonylag artalmatlan, hasonléan egy gyerek-
hez, aki nem hagyja abba a nyafogast. Masok gonosz, rombolé szornyetegek, igazi
démonok. Akadnak fizikailag er6szakos fajdalomtestek, és még tobb az érzelmileg eré-
szakos. Vannak olyanok is, amelyek a korulotted 1évé vagy a hozzad kozel all6 embe-
reket tamadjak meg, masok esetleg hazigazdajukat, tehat téged, magadat. Utdbbi
esetben az életeddel kapcsolatos gondolataid és érzéseid meélységesen negativva és
onromboléva valnak. Gyakran igy jonnek létre betegségek és balesetek. Akadnak
olyan fajdalomtestek is, amelyek gazdajukat ongyilkossagba kergetik.

Azt hiszed, ismersz valakit, és hirtelen szembetalalkozol az 6, szamodra idegen, kel-
lemetlen fajdalomtestével. Nos, sokkol6 megrazkddtatas ér... Fontosabb azonban 6n-
magadban megfigyelni ezt a jelenséget, mint masokban! Figyeld meg magadban a bol-
dogtalansag legcsekélyebb jelét is, barmilyen formaban nyilvanuljon is az meg, mert az
fajdalomtested ébredésérél arulkodhat! Ez megjelenhet ingerlltség, turelmetlenség,
komor hangulat, sérteni vagyas, harag, duh, depresszid, a kapcsolatodban némi drama
iranti vagy stb. formajaban. Kapd el fajdalomtestedet szunnyadé allapotabdl valo foléb-
redése pillanataban! A fajdalomtest életben akar maradni, mint minden létez6 1ény, és
csak ugy képes erre, ha ravesz, hogy tudattalanul azonosulj vele. Akkor aztan folkelhet,
atveheti folotted a hatalmat, ,6 lesz te”, és rajtad keresztul élheti vilagat. Csak rajtad
keresztul szerezheti meg ,taplalékat”. Minden élmény hizlalja, amely sajat energiafajta-
javal rezonal, barmi, ami valamilyen formaban tovabbi fajdalmat hoz Iétre: a harag, a
destruktivitas, a gydldlet, a gyasz, az érzelmi drama, az erészak, s6t, még a betegség
is. Eluralkodasa esetén a fajdalomtest tehat olyan helyzeteket hoz létre az életedben,
amelyek sajat energiafrekvenciajat tukrozik vissza, hogy ezekbdl a helyzetekbdl taplal-
kozhasson. A fajdalom kizardlag fajdalombdl taplalkozhat. A fajdalom nem taplalkozhat
orombél. Szamara az emészthetetlen.

Ha egyszer a fajdalomtest atvette folotted a hatalmat, akkor egyre tobb fajdalomra
vagysz. Aldozatta vagy elkdvetévé valsz. Fajdalmat akarsz okozni, vagy fajdalmat
akarsz elszenvedni, vagy egyszerre mindkettét. Valdjaban nincs nagy kulonbség a ket-
t6 kozott. Természetesen nem vagy ennek tudataban, és vehemensen bizonygatod,
hogy te nem akarsz fajdalmat. De nézd csak meg kozelebbrdl, és ra fogsz jonni, hogy
gondolkodasod és viselkedésed valdjaban épp arra iranyul, hogy fenntartsa a fajdal-
mat, magad és masok szamara! Ha valoban tudataban lennél ennek, akkor ez a visel-
kedésminta szertefoszlana, hiszen esztelenség fajdalmat kivanni, marpedig akarattal,
tudatosan senki sem esztelen.

A fajdalomtest, amely az ego vetette sotét arnyék, valdjaban retteg tudatod fényétél.
Azt akarja, hogy ne lass &t a szitajan. Eletben maradasa ugyanis azon mulik, hogy tu-
dattalanul azonosulsz vele, s hogy - ugyancsak tudattalanul - félsz szembenézni a
benned él6 félelemmel. Ha azonban nem nézel szembe vele, ha nem iranyitod tuda-
tossagod fényét a fajdalomba, akkor arra kényszerulsz, hogy ujra és ujra atéld azt. A
fajdalomtest veszélyes szornyetegnek tlinhet szamodra, amelyre ra sem birsz nézni,
am biztosithatlak rola, hogy valdjaban csak egy jelentéktelen fantom &, aki képtelen
jelenléted erejével megbirkdzni.

Egyes spiritudlis tanitasok azt allitjak, hogy minden fajdalom végsé soron illuzié. igy
igaz. A kérdés az, hogy igaz-e ez szamodra is? A puszta hit még nem teszi igazza.
Akarsz-e fajdalomban élni életed végéig, mikdzben tovabbra is azt mondogatod, hogy
az illuzio? Megszabadit-e ez téged a fajdalomtol? Amivel mi itt foglalkozunk, az az,
hogy miként tudod realizalni ezt az igazsagot, vagyis megvalositani azt életedben.

A fajdalomtest tehat nem akarja, hogy kdzvetlenil megfigyeld, és létének Iényegét
leleplezd. Abban a pillanatban, amikor megfigyeled, amikor energiamezejét 6nmagad-
ban megérzed, és figyelmedet beleviszed, a vele valé azonosulas megszakad. Ekkor
egy magasabb tudatossag lép be a képbe, amit én jelenlétnek nevezek. Ekkor mar a
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fajdalomtest megfigyel6je avagy szemtanuja vagy. Ez viszont azzal jar, hogy 6 tébbé
mar nem tud téged hasznalni, azt tettetve, hogy azonos veled, és tobbé mar nem ké-
pes rajtad keresztll ujratéltédni. Ekkor talaltad meg sajat, legbelsé erédet. Ekkor jutot-
tal hozza a most erejéhez.

Mi térténik a fajdalomtesttel, ha elég tudatossa valunk ahhoz, hogy véget vessink a
vele valé azonosulasunknak?

A tudattalansag megteremti, a tudatossag pedig azza alakitja, ami. Megtorténik a
transzmutacio, az atalakulas. Szent Pal gyonyorien fogalmazza meg ezt az egyetemes
alapelvet: ,Minden megmutatkozik, amikor a fény raveti sugarat, és barmi, amire a fény
raveti sugarat, maga is fénnyé valtozik.” Ahogy a sotétséggel, ugy a fajdalomtesttel
sem tudsz harcba szallni. Ennek megkisérlése csak belsé konfliktust, ezaltal tovabbi
fajdalmat szulne. Elég, ha pusztan megfigyeled 6t. A megfigyelés azt is jelenti, hogy a
pillanatnyi valésag részeként elfogadod. A fajdalomtest olyan csapdaba esett életener-
giabal all, amely teljes energiamez6drdl lehasadt, és az elmével valdé azonosulas ter-
mészetellenes folyamata révén atmenetileg énalldsult. Onmaga ellen fordult, és életel-
lenessé valt, mint az allat, aki sajat farkat prébalja elpusztitatni. Mit gondolsz, civilizaci-
onk miért valt ilyen életpusztitdva? Am valdjaban az életet pusztito erék is életenergiak.
Amikor elkezdesz elkulonulni a fajdalomtesttél, és megfigyelbvé valsz, a fajdalomtest
egy ideig még mikodni fog, és trikkokkel megprébal majd ravenni, hogy ismét azono-
sulj vele. Bar azonosulasoddal mar nem energetizalod 6t, mégis rendelkezik egy adag
lenduleti energiaval, akarcsak egy porg6 kerék, amely a meghajté motor leallitasa utan
is egy ideig még tovabb forog. Ebben a stadiumban kulonféle testi fajdalmakat is okoz-
hat, am azok nem lesznek tartésak. Maradj a jelenben, maradj tudatos! Légy belsé te-
red orokkeé éber 6re! Eléggeé jelen kell lenned ahhoz, hogy kdzvetlenul figyelhesd meg a
fajdalomtestet, és érezhesd annak energiajat. igy mar nem képes uralni gondolkodaso-
dat. Abban a pillanatban, hogy gondolkodasod ujra alkalmazkodik a fajdalomtest ener-
giamezejéhez, ismét azonosulsz vele, és gondolataiddal ujra taplalod 6t. Ha példaul a
fajdalomtested dominalé energiarezgése a harag, és te diuhds gondolatokkal egyre
azon ragodsz, hogy X. Y. mit is tett veled, s hogy te mit teszel majd vele, akkor ezzel
tudattalanna valtal, és a fajdalomtested lettél ,te”. Ahol harag van, ott a mdgétt mindig
fajdalom huzédik meg. Ha borongds hangulatod tamad, és negativ gondolatmintakba
keveredve egyre azon keseregsz, hogy milyen rettenetes is az életed, akkor gondolko-
dasod a fajdalomtestre hangolddik, s maris tudattalanna, és igy a fajdalomtest tamada-
saval szemben sebezhet6veé valtal. A ,tudattalan” szot itt abban az értelemben haszna-
lom, hogy azonosulsz bizonyos mentalis vagy érzelmi mintakkal. Ez pedig a megfigyel6
avagy Or teljes hianyara utal.

A tudatos figyelem fenntartasa megszakitja a kapcsolatot a fajdalomtested és a gon-
dolkodasi folyamatod kozott, s igy megtorténik a transzmutacio, az atalakulas. Olyan
ez, mintha a fajdalom olajja valna tudatossagod langja szamara, amely ennek eredmé-
nyeként aztan még fényesebben ég. Ez az alkimia 6si miivészetének ezoterikus értel-
me: a k6zonséges fémet arannya, a szenvedést pedig tudatossagga transzmutalni. A
belsd szakadas begyogyul, és Ujra teljessé valsz. Ett6l kezdve mar a te felel6sséged,
hogy ne teremts ujabb fajdalmat.

Hadd foglaljam 6ssze a folyamatot! Osszpontositsd figyelmedet a benned [évé ér-
zésre! Tudd, hogy ez a fajdalomtest! Fogadd el a tényt, hogy az ott van! Ne gondolkozz
réla, ne hagyd, hogy az érzés gondolatta alakuljon! Ne értékeld, ne elemezd! Ne azo-
nositsd dnmagadat vele! Maradj jelen, és tovabbra is megfigyel6ként észleld, hogy mi
torténik benned! Ne csak az érzelmi fajdalmat tudatositsd magadban, hanem ,azt is,
aki figyel”’, a csondes figyel6t! Ez a most ereje, sajat tudatos jelenléted ereje. Aztan fi-

25



Eckhart Tolle: A most hatalma.

gyelj, mi torténik!
Q
O
Sok nénél a fajdalomtest kilondsen a menstruaciét megel6z6 napokban ébred fol.
Errél, és ennek okardl késébb majd részletesen beszélek. Egyelére csak a kdvetkez6t
szeretném errél elmondani: ha képes vagy ekkor éber jelenlétben maradni, és megfi-
gyelni belsé érzéseidet, ahelyett, hogy atengednéd nekik magadat, akkor az a leghaté-

konyabb spiritualis gyakorlatra ad lehet6séget, és lehetévé valik a mult valamennyi faj-
dalmanak gyors transzmutacioja.

AZ EGO AZONOSULASA A FAJDALOMTESTTEL

Az elébbiekben ismertetett folyamat rendkivuli erejli, mégis egyszerl. Egy gyerek is
képes elsajatitani, és remélhetéleg egy napon ez egyike lesz azon dolgoknak, amiket a
gyerekek elséként tanulnak meg az iskolakban. Amint megértetted az alapelvet, hogy a
benned zajlé események medfigyelGjeként 1égy jelen - és ezt a megtapasztalas révén
.erted meg” -, birtokodba kerult az atalakulashoz szolgalé leghatékonyabb szerszam.

Ezzel nem kivanom letagadni, hogy a fajdalmaddal valé nem azonosulas olykor igen
erds belsé ellenallasba Utkdzik. Ez kulondsen akkor kovetkezhet be, ha életed nagy
részét eddig érzelmi fajdalomtesteddel valo teljes azonosulasban toltotted, és énképe-
det teljesen vagy nagyrészt ennek alapjan alakitottad ki. Mas szoval ez azt jelenti, hogy
érzelmi fajdalomtestedbdl boldogtalan ént alkottal, és azt hiszed, hogy ez az
elmealkotta kitalacié te magad vagy. Ebben az esetben az identitasod elvesztésétél
valo, ontudatlan félelem erds ellenallast valt majd ki minden nem azonosulassal szem-
ben. Masként megfogalmazva: inkabb vagy hajlandé tovabbra is fajdalomban élni - a
fajdalomtest lenni -, mint beleugrani az ismeretlenbe és megkockaztatni a mar ismerds,
megszokott, boldogtalan éned elvesztését.

Ha ez lenne nalad a helyzet, akkor figyeld meg az ellenallast magadban! Figyeld
meg a fajdalomhoz val6 ragaszkodasodat! Légy nagyon éber! Figyeld meg azt a kil6-
nos 6romet, amit a boldogtalansagbol meritesz! Figyeld meg a kényszerit6 erdt, amely
arra inditana, hogy beszélj vagy gondolkozz réla! Ha tudatossa teszed, az ellenallas
megszinik. Ezt kdvetben figyelmedet mar a fajdalomtestbe iranyithatod, tanuként jelen

Csak te teheted ezt meg! Senki mas nem képes megtenni ezt neked. Ha azonban
szerencsés vagy, és talalsz valakit, aki nagyon tudatos, s ha lehet6séged van vele len-
ni és csatlakozni hozza a jelenlét allapotaban, akkor 6 segitségedre lehet, és folgyor-
sithatja a folyamatot. Sajat fényed igy gyorsan foler6sodik majd. Ha az épp csak langra
lobbant farénkét egy mar hatalmas langokkal égé faronk mellé helyezik, majd egy id6
utan elhuzzak melldle, akkor az els6 faronk is sokkal hevesebben langol majd. Végsé
soron ugyanaz a tliz ég mindkettében. A spiritudlis tanité egyik feladata, hogy ilyen tliz
legyen. Egyes terapeutak szintén képesek lehetnek ellatni ezt a funkciot, feltéve, hogy
tulléptek mar az elme szintjén, és képesek a veled toltott idében létrehozni és fenntar-
tani az er6teljes, tudatos jelenlét allapotat.
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A FELELEM EREDETE

Ugy beszéltél a félelemrdl, mint alapvets, héattérben meghlizédé érzelmi fajdalmunk
részérdl. Hogyan keletkezik a félelem, és miért van belble oly sok az emberek életé-
ben? S vajon nem sziikséges-e az egészséges énvédelemhez bizonyos mennyiséqgli
félelem is? Ha nem félnék a tiiztdl, esetleg belenyulnék, és megegetnem magam!

Nem a félelem miatt nem nyulsz a tlizbe, hanem mert tudod, hogy megégetnéd ma-
gad. Nincs szukséged félelemre ahhoz, hogy elkertld a folésleges veszélyeket. Ehhez
csupan minimalis intelligencia és jozan ész szukségeltetik. llyen gyakorlati Ugyekhez
érdemes alkalmazni a multban megtanult leckéket. Ha viszont valaki tlizzel vagy mas
fizikai er6szakkal fenyegetne, akkor mar val6szinlleg félelmet éreznél. Ez a veszélytdl
valo 8szténds visszariadas. En azonban nem a félelem pszicholdgiai allapotarél beszé-
lek itt. A félelem pszicholdgiai allapota elvalik barmilyen konkrét, valodi, azonnali ve-
szélytdl. Ez tobb formaban jelentkezhet: kényelmetlenségérzetként, aggodalomként,
szorongasként, idegességkent, feszultségként, rettegésként, fobiaként stb. Ez a fajta
pszicholégiai félelem mindig valami olyasmivel kapcsolatos, ami megtérténhet, s nem
olyannal, ami éppen most torténik. Te itt és most vagy, elméd, pedig a jovOben. Ez
,Szorongasszakadékot” szul. Ha te az elméddel azonosulva elvesztetted a kapcsolatot
a most erejével és egyszeriiségével, akkor ez a szorongasszakadék allandé tarsadda
valik. A jelen pillanattal mindig meg tudsz birkézni, viszont képtelenség megbirkdzni
valamivel, ami csak az elmének egy kivetitése: a jovével.

S6t, ameddig az elméddel azonosulsz, addig életedet folyamatosan az ego mikdod-
teti, ahogy azt mar korabban is emlitettem. Az ego - épp fantomtermészete miatt - a
finoman kimunkalt védelmi mechanizmusok ellenére nagyon sérulékeny és bizonytalan,
s allando fenyegetettséget érez. Mellesleg ez még akkor is igy van, ha az ego kifelé
nagyon magabiztosnak mutatja magat. Emlékezz csak a definiciora, miszerint az érze-
lem a testnek az elme mikodésére adott valaszreakcidja. Vajon milyen uzenetet kap
folyamatosan a test az eg6tdl, a hamis, elme teremtette éntél? ,Veszély! Fenyegetve
vagyok!” Es milyen érzelmet gerjeszt ez a folyamatos iizenet? Természetesen féleimet.
A félelemnek a jelek szerint szamos oka lehet: veszteségtdl valo félelem, kudarctél valod
félelem, sériiléstdl vald félelem stb. Am végsé soron valdjaban minden félelem az ego
félelme a halaltél, a megsemmisuléstél. Az ego szamara a halal mindig karnyujtasnyira
olalkodik. Ebben az elmével azonosult allapotban a halaltol valé félelem az élet minden
terlletére kihat. Pl. még egy olyan, latszélag trivialis és ,normalis”, gyakori jelenség is a
halalfélelembdl ered, mint a kényszeres sziukséglet, hogy a vitaban neked legyen iga-
zad - gorcsodsen védve az allaspontot, amivel azonosultal -, s hogy a masik fél allas-
pontjarol bebizonyosodjon, hogy az téves. Ha azonosulsz egy mentalis, gondolati pozi-
cioval, akkor tévedésed esetén a te - elme alapu - énképedet komoly megsemmisulési
veszely fenyegeti. Egoként tehat nem engedheted meg magadnak, hogy tévedj! A té-
vedés egyenld lenne a halallal! Emiatt vivtak haborukat, és emiatt futott megszamolha-
tatlanul sok kapcsolat zatonyra. Ha egyszer veéget vetsz az elméddel valé azonosulas-
nak, akkor éntudatod szamara mar nem szamit, hogy igazad van-e vagy nem, s igy
szertefoszlik a mélyen tudattalan, erés kényszered, mely szerint feltétlenll igazadnak
kell lennie - ami egyébként az er6szak egyik megnyilvanulasi formaja. Akkor vilagosan
és hatarozottan kimondhatod majd, hogy mit érzel, mit gondolsz, és ez mar nem jar
egyutt sem védekezéssel, sem tamadassal. Ebben az allapotban éntudatod bensédnek
mar egy mélyebb és igazabb forrasabdl taplalkozik, s nem az elmédbdl. Vedd észre a
benned esetleg folbukkand védekezd kényszer barmilyen formajat! Ez esetben vajon
mit védsz? Egy illuzérikus identitast, az elmédben 1év6 képet, egy fiktiv Iényt. Azaltal,
hogy ezt a mintat tudatossa teszed, hogy tanuként megfigyeled, megszinteted a vele
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valé azonosulast. Tudatossagod fényében a tudattalan minta igy mar gyorsan szerte-
foszlik. Ezzel véget ér minden vita és hatalmi jaték, amik roppant mértékben romboljak
az emberi kapcsolatokat. A masok folotti hatalom valdjaban erének alcazott gydonge-
ség. Az igazi er6 bens6dben talalhato, és az most elérhet6 szamodra!

A félelem allandé tarsaul szegddik annak, aki az elméjével azonosul, és igy elvesziti a
kapcsolatot valédi erejével, mélyebb énjével, amely a Létben gyokerezik. Egyel6re na-
gyon csekély azoknak a szama, akik tuljutottak az elmén, és igy foltételezhetd, hogy
joéforman mindenki, akivel csak talalkozol vagy akit ismersz, félelemben él. Csupan a
félelem intenzitasa szempontjabdl kilénbdznek egymastol. A skala egyik vége az ag-
godalom és a rettegés, a masik vége a bizonytalan nyugtalansag és a tavoli fenyege-
tettség érzése, és mindenki e két véglet kozott ingadozik. A legtdébb emberben csak
akkor tudatosodik ez a félelem, amikor az valamelyik hevenyebb formajaban jelenik
meg.

AZ EGO TELJESSEGKERESESE

Az érzelmi fajdalom egy masik arculata, hogy az egés elme szerves részeként egy
mélyen gyokerezd hiany- vagy tokéletlenségérzet, teljesség hianyanak az érzete él
benned. Egyes embereknél ez tudatos, masoknal tudattalan. Ha tudatos, akkor egy
nyugtalanitdo és alland6an jelen lévé érzésben nyilvanul meg: ,nem vagyok értékes”
vagy ,nem vagyok elég j6”. Ha tudattalan, akkor csak kdzvetve tapasztalhaté meg, in-
tenziv sovargas és vagyodas formajaban. Mindkét esetben a belll érzett Ur kitoltése
céljabdl az emberek gyakran kényszeresen hajszoljak az ego kielégitésének lehetfsé-
geit, és az olyan dolgokat, amikkel azonosithatjak magukat. Kiizdenek a birtoklasert, a
pénzért, a sikerért, a hatalomért, az elismerésért vagy valamilyen, szamukra fontos
kapcsolatért. Alapvetéen azeért, hogy dnmagukkal kapcsolatban jobb érzés élhessen
bennlk, hogy teljesebbnek érezhessék magukat. De ha meg is szerzik mindazt, amire
vagynak, hamarosan rajonnek, hogy az r még mindig ott van. Azt tapasztaljak, hogy
ez az (r valéjaban feneketlen. Akkor kertlnek aztan csak igazan bajba, mert tovabb
mar nem tudjak magukat altatni! Nos, éppenséggel tudjak, csak mar sokkal nehezeb-
ben.

Amig életedet az egos elme iranyitja, addig képtelen vagy igazan nyugalmat, békét
és kielégulést talalni, leszamitva azokat a rovid id6kdzoket, amikor éppen megszerez-
ted azt, amit akartal, amikor egy sovargas éppen beteljesilt. Mivel az ego az én érzé-
kelésének szarmaztatott terméke, ezért kiulsé dolgokkal kell azonosulnia. Folyamatos
védelemre és taplalasra szorul. A leggyakoribb egoazonosulasok birtoklassal figgenek
Ossze, pl. a végzett munkaddal, a tarsadalmi ranggal és elismeréssel, a tudassal és
iskolazottsaggal, a fizikai megjelenéssel, a kulonleges képességekkel, a kapcsolatok-
kal, az élettorténettel, a csaladfaval, a hitrendszerekkel, és gyakran még politikai, nem-
zeti, faji, vallasi, illetve egyéb kollektiv jellegli azonosulasokkal. Pedig ezek kozul egyik
sem a valodi éned. ljesztének talalod ezt? Vagy megkdnnyebbilést jelent ezt megtud-
ni? Mindezekrdl a dolgokrol el6bb-utébb le kell mondani. Most még talan nehéz elhinni
- és én semmiképpen sem kérem téled, hogy elhidd -, hogy a felsoroltak egyikében
sem talalhatod meg valddi identitasodat. Tudni fogod, hogy igazat szoélok. Legkésébb
akkor, amikor a halal kdzeledtét érzed. A halal mindent lehant rélad, ami nem te vagy.
Az élet titka: ,a halal el6tt meghalni”, és rajonni, hogy nem létezik halal.
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-
MELYEN BELEMERULNI A MOSTBA

NE AZ ELMEDBEN KERESD ONMAGAD!

Ugy érzem, még nagyon sokat kell megtudnom az elmém miikédésérél ahhoz, hogy
valamennyire is kézel keriiljek a teljes tudatossaghoz vagy a spiritualis megvilagoso-
dashoz.

Nem igy van. Az elme problémai nem oldhatok meg az elme szintjen. Amint megér-
tetted az alapveté mikodési hibat, valéjaban mi nincs sok megtudni, vagy megérteniva-
l6d. Az elme komplexitasainak tanulmanyozasa jo pszicholégussa tehet, am nem segit
tullépni az elmén, ahogy az 6rultség tanulmanyozasa sem elegend6 az épelméjliség
megteremtéséhez. Mar megértetted a tudattalan allapot alapveté mikodését: azonosu-
las az elmével, ami a Létben gyOkerezd valddi én potlékaként létrehozza a hamis ént,
az egot. Ahogy Jézus mondja, olyan leszel, mint ,a tovérdl lemetszett sz616vesszé”.

Az ego szukségletei végtelenek. Sérulékenynek és fenyegetettnek érzi magat, és
emiatt a félelem és a vagyak vilagaban él. Amint megérted az alapveté mikodészavar
lényegét, nincs mar szikséged arra, hogy szamtalan megnyilvanulasi formajat foltard,
nem kell azt mar komplex, személyes problémava dagasztanod. Az ego persze imadja
azt... Mindig keres valamit, amihez hozzatapadhat, hogy fonntartsa és megerésitse
illuzérikus énérzetét, és igy készségesen kapcsolodik a problémaidhoz. Ez magyaraz-
za, hogy oly sok ember éntudatanak nagy része szorosan osszekapcsolodik probléma-
ival. Ha ez az 6sszekapcsolodas megtortént, akkor viszont mar semmit sem akarhat
kevésbé, mint megszabadulni tluk, hisz az az én elvesztését jelentené! Meglehet,
hogy az ego, Ontudatlanul, mar hatalmas mennyiségi fajdalomba és szenvedésbe ,in-
vesztalt”, és természetesen nem engedi befektetését veszni hagyni.

Amint félismered, hogy a tudattalansag gyokere az elmével valé azonosulas - ami
természetesen az érzelmeket is magaba foglalja -, maris kiléptél belble. Jelenlevé le-
szel. Amikor jelen vagy, akkor mar megengedheted az elmének, hogy olyan legyen,
amilyen valojaban, anélkul, hogy belebonyolédnal. Az elme dnmagaban nem hibas
mikodésl! Csodalatos eszkdz! A diszfunkcié akkor kezdédik el, amikor dnmagadat
keresed benne, és 0sszetéveszted azzal, aki valojaban vagy. Ekkor egds elméve valik,
és atveszi az iranyitast az egész életed folott.

VESS VEGET AZ IDO KAPRAZATANAK!

Az elmével valé azonosulast csaknem lehetetlennek tiinik megsziintetni. Mindannyian
mélyen elmertiltiink benne. Hogyan tanitasz meg egy halat replilni?

A kulcs a kovetkezs: vess véget az id6 kaprazatanak! Az id6 és az elme elvalasztha-
tatlanok egymastél. Vond el az idét az elmétél, és az leall - hacsak nem dontesz ugy,
hogy hasznalod.
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Ha azonosulsz az elmével, az id6 csapdajaba esel: arra kényszerllsz, hogy szinte
kizar6lag emlékekben és jovévarasban élj. Ez azzal jar, hogy vég nélkul a multba és a
jévBbe merllsz, s nem vagy hajlandé értékelni és tudomasul venni a jelen pillanatot, és
hagyni azt lenni. A kényszer abbdl ered, hogy a mult identitast ad neked, a jové pedig a
megvaltas, a beteljesedés valamilyen formajanak igéretét tartogatja szamodra. Mind-
kettd illuzio!

De hogyan miikbédhetnénk a vilagban az idé érzékelése nélkiil, ha nem lennének el-
érendd, megkiizdendd céljaink? Azt sem tudnam, hogy ki vagyok, hiszen a multam tesz
azza, aki ma vagyok! Szerintem az idé nagyon értékes dolog, és meg kellene tanul-
nunk bélcsen hasznalni, s nem elvesztegetni!

Az id6 egyaltalan nem értékes, mert csupan illuzié. Amit értékesnek érzékelsz, az
nem az id6, hanem egy id6n kivuli pont: a most. Az valéban értékes. Minél inkabb az
idére Osszpontositasz - a multra és a jovére -, annal inkabb elveszited a mostot, a léte-
z6 legértékesebb dolgot. Miéert a legértékesebb? Egyrészt, mert ez az egyetlen létez6
dolog. Csak ez van. Az 6rok jelen az a tér, amelyben az életed kibontakozik, az egyet-
len tényez6, amely alland6 marad.

Az élet most van. Soha nem volt olyan idépont, amikor az életed nem most volt, és
nem is lesz ilyen. Masrészt, a most az egyetlen pont, ahol kiléphetsz az elme korlato-
zott keretei kozll. Ez szamodra az egyetlen bejarat a Lét id6étlen és forma nélkuli biro-
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SEMMI NEM LETEZIK A MOSTON KivUL

A mult és a jové nem ugyanolyan valésak, s6t, néha még valésabbak is, mint a jelen?
Véqlil is a mult hatarozza meg, hogy kik vagyunk, ahogy azt is, hogy miként fogjuk fel a
Jelen pillanatot, és hogyan viselkedjliink benne. Tovabba a jévére vonatkozé céljaink
hatarozzak meg a jelenben végzett tetteinket.

Még nem fogtad fol a Iényegét annak, amit mondok, mert azt mentalisan igyekszel
megérteni. Az elme nem tudja ezt folfogni! Kizardlag fe vagy erre képes. Kérlek, csak
figyelj!

Tapasztaltal-e, tettél-e, gondoltal-e vagy éreztél-e barmikor barmit is a moston kivuli
idépontban? Gondolod, hogy valaha is fogsz? Torténhet-e vagy létezhet-e barmi a
moston kivuli idépontban?

A valasz nyilvanvalé, ugye?

Soha, semmi sem tortént a multban: minden a mostban tortént.

Soha, semmi nem fog torténni a jovében: minden a mostban fog torténni.

Amire multként gondolsz, az az elmédben elraktarozott emléknyom egy korabbi
mostrol. Amikor a multra emlékezel, akkor reaktivalsz egy emléknyomot, és azt most
teszed. A jOovO egy elképzelt most, az elme projekcidja, kivetitése. Amikor eljon a jové,
az mostként jon el. Amikor a jovére gondolsz, azt is most teszed. A multnak és a jovo-
nek nyilvanvaldéan nincs sajat realitdsa. Ahogy a Holdnak sincs sajat fénye, csak a Na-
pét tikrozi vissza, ugyanugy a mult és a jové is csak halvany reflexiéja az 6rok jelen
fényének, erejének és valdosaganak. Realitasukat a mosttol ,kdlcsonzik”.

Mondanivaldm lényegét az elme nem képes megérteni. Abban a pillanatban viszont,
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ahogy folfogod, a tudatod atvalt az elmébdl a Létre, az id6bdl a jelenre. Hirtelen min-
dent él6nek érzel, minden energiat sugaroz, mindenbdl a Lét arad!

Q
=
A LELKI DIMENZIO KULCSA

Az életet fenyegetd vészhelyzetekben a tudat valtasa az id6bél a jelenbe néha ter-
mészetes médon térténik meg. A multtal és jovével rendelkezd személyiség hirtelen
hattérbe vonul, és helyét er6teljes, tudatos jelenlét veszi at, amely egyszerre nagyon
nyugodt és nagyon éber. Barmit is kell tenni az adott helyzetben, a szikséges reakciéd
ebbdl a tudatallapotbdl ered.

Egyesek - jollehet nincsenek is ennek tudataban - valojaban azért szeretnek veszé-
lyes tevékenységekben részt venni, pl. hegymaszasban, autoversenyzésben, mert az a
mostba kényszeriti 6ket, abba az intenziven él§ allapotba, amely mentes az id6tél, a
problémaktol, a gondolkodastol, a személyiség terhétdl. Ezekben a helyzetekben a je-
len pillanatbdl torténd, akar csak masodpercnyi kicsuszas is halalt jelenthet. Sajnos
azonban fuggdseg alakul ki bennuk az adott tevékenységgel kapcsolatban, mert csak
annak révén tudnak ebbe az allapotba kertlni. Pedig nincs szikség ra, hogy meg-
maszd az Eiger északi gerincét. Maris beléphetsz ebbe az allapotba!

Q
o

Osidék 6ta minden tradicié spiritudlis mesterei a mostban jeldlték meg a lelki dimen-
zio kulcsat. A jelek szerint ez mégis titok maradt. Templomokban legalabbis biztos,
hogy nem tanitjdk. Ha belépsz egy katedralisba, hallhatsz olyan mondatokat a Szent-
irasbol, mint példaul: ,Ne aggodjatok tehat a holnap miatt, a holnap majd gondoskodik
magarol”, vagy ,Aki az eke szarvara teszi a kezét és hatrafelé néz, nem alkalmas Isten
orszagara”. Vagy hallhatsz a gyonyori viragokrodl, akik nem aggdédnak a holnap miatt,
hanem konnyedén élnek az idétlen mostban, és Isten béségesen gondoskodik réluk.
Ezeknek a tanitasoknak a mélysége és radikalitasa azonban nem kozismert. A jelek

szerint szinte senki sem fogta fol, hogy ezeknek a tanitasoknak az a célja, hogy megél-
Juk Oket, és igy mély, bels6 atalakulas torténhessen bennink!

Q
&

A Zen egész lényege a pengevékonysagu mostban levésben rejlik; olyan véglete-
sen, olyan teljesen jelen lenni, hogy semmilyen probléma, semmilyen szenvedés,
semmi, ami nem az, aki esszencialisan te vagy, ne legyen képes benned életben ma-
radni. A mostban, az idénélkuliségben, minden problémad elillan. A szenvedéshez id6
kell; a mostban az tehat nem létezhet.

A nagy Zen mester, Rinzai, hogy elterelje tanitvanyai figyelmét az id6rél, gyakran fol-

emelte az ujjat, és lassan megkérdezte: ,Mi hianyzik ebben a pillanatban?” Ez egy
rendkivuli ereji kérdés, ami az elme szintjér6l nem igényel valaszt. Arra szolgal, hogy
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figyelmedet mélyen a mostba vigye. Hasonlé kérdés a Zen hagyomanyban aj kovetke-
z6 is: ,Ha nem most, hat mikor?” -
)

Az iszlam misztikus agaban, a szufizmusban is kozponti helyet kap a most. A
szufiknal a kdvetkez6 mondast talaljuk: ,a szufi a jelen id6 fia”. Rumi, a nagy szufi koIt
és tanito kijelenti: ,A mult és a jové fatyollal takarja el el6lunk Istent; égesd el hat mind-
kettét langolé tlzzel!”

Eckhart Mester, a XIIl. szazadi spiritualis tanitd, gyonyorien foglalta 6ssze mindezt:
,AZ id6 az, ami megakadalyozza a fényt, hogy elérhessen minket. Nincs nagyobb aka-
daly Isten és kozottunk, mint az id6.”

HOZZAFERNI A MOST EREJEHEZ

Egy perce, amikor az 6rok jelenrél és a mult és jovo irrealitasarol beszéltél, azon kap-
tam magam, hogy az ablak elbtti fat nézem. Mar korabban is néhanyszor rapillantot-
tam, de ezduttal valahogy mas élmény jelentkezett. A klilsé érzékelés nem nagyon val-
tozott, leszamitva, hogy a szinek élénkebbek és vibralobbak lettek. Ez alkalommal
azonban egy plusz dimenzio is megjelent! Nehéz ezt elmagyarazni. Nem tudom, ho-
gyan lehetséges, de tudataban voltam valami lathatatlan dolognak, amirdl ugy éreztem,
hogy az a fa lényege - ha tetszik, a lelke -, és valahogy a része voltam annak. Most
mar tudom, hogy eddig nem lattam igazan a fat, csak annak a lapos, élettelen képét.
Amikor most a fara nézek, ennek a tudatossagnak egy része még mindig jelen van, de
érzem, hogy mar halvanyul. Lam, az élmény maris a multba slllyed... Tarthat az ilyes-
fajta tapasztalas tovabb is, mint egy mulo pillanat?

Egy-két masodpercre megszabadultal az id6tél. A mostba 1éptél, és ezért képes vol-
tal a fat az elme paravanja nélkul érzékelni. A Lét tudatossaga érzékelésed részéveé
valt. Az id6tlen dimenzi6 egy masfajta tudast tesz lehetévé, olyant, amely nem ,0li” meg
a minden Iényben és minden dologban élé lelket. Olyan tudast, amely nem rombolja le
az élet szentségét és misztériumat, hanem mély szeretetet és tiszteletet hordoz minden
irant, ami van. Olyan tudast, amelyrél az elmének halvany fogalma sincs!

Az elme nem ismerheti meg a fat. O csak tényeket vagy informaciét tudhat meg a fa-
rol. Az elmém nem ismerhet meg téged, csak cimkéket, itéleteket, tényeket és vélemé-
nyeket tudhat meg rélad. Kizardlag a Lét ismer kozvetlenul!

Van helye az elmének és az elme tudasanak is. A naprol napra megélt, gyakorlati vi-
lagunkban. Ha azonban életed minden teruletét eluralja, a tobbi emberrel és a termé-
szettel valé kapcsolatodat is beleértve, akkor szornyl él6skodévé valik, s ha kontroll
nélkul marad, idével akar a bolygd dsszes éldlényét is elpusztithatja, s6t a gazdajaval
egyutt végul 6nmagat is!

Rovid idére hirtelen megtapasztaltad, hogy az idétlenség miként valtoztathatja meg
érzékelésedet. Am egyetlen ilyen élmény még nem elegendd, barmilyen gyényori és
mély is az. Amire szlikség van, és amivel foglalkozunk, az a tudatossag tartés atvalta-
sa.

Tord meg a jelen pillanat megtagadasat és a jelen pillanatnak valo ellenallast ered-
ményezd, régi sémat! Tedd szokasodda, hogy elvonod figyelmedet a multrél és a jové-
rél, amikor csak nincs rajuk sziikséged! Eleted hétkéznapjaiban is oly gyakran 1épj ki az
id6dimenzidbdl, amilyen gyakran csak lehet! Ha nehéznek talalod, hogy direkt médon
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lépj be a mostba, akkor kezdd azzal, hogy medfigyeled elméd szokasos hajlamat,
ahogy igyekszik elszokni a mostbol. Azt tapasztalod majd, hogy a jovét altalaban jobb-
nak vagy rosszabbnak képzeljik el, mint a jelent. Ha az elképzelt j6v6 jobb, mint a je-
len, akkor az reményt és az elvaras kellemes érzetét nyujtja. Ha rosszabb, akkor szo-
rongast kelt. Mindketté illuzid! Az 6nmegfigyelésen keresztll automatikusan egyre tobb
jelenlét Iép be az életedbe. Amint észreveszed, hogy nem vagy jelen, maris jelen vagy.
Valahanyszor képes vagy megfigyelni az elmédet, mar ki is Iéptél annak csapdajabdl.
Ezzel egy uUj tényezb jelent meg szinen, egy olyan faktor, amely mar nem az elméhez
tartozé: tanuként 6rkddé jelenlét.

EIméd - gondolataid, érzelmeid és a kulonféle helyzetekre adott reakcioid - 6reként
légy jelen! Legalabb akkora érdekl6déssel figyeld reakcididat, mint a helyzetet vagy a
személyt, ami, illetve aki reagalasra késztet! Azt is figyeld meg, hogy milyen gyakran
terelédik figyelmed a mult vagy a jové felé! Ne értékeld és ne elemezd azt, amit megfi-
gyelsz! Ne csinalj bel6luk személyes probléemat! A megfigyelt dolgok barmelyikénél er6-
teljesebb valamit fogsz igy érezni: magat az elméd tartalma mogotti, nyugodt, megfi-
gyel6 jelenlétet, a csondes figyel6t.

S
o

Ha az adott helyzet er6s érzelmi toltésl reakciot valt ki bel6led, akkor kulondsen in-
tenziv jelenlétre van szikséged: amikor pl. énképedet fenyegeti valami; amikor félelmet
kivalté kihivassal kell szembenézned; amikor ,a dolgok rosszra fordulnak”; vagy amikor
egy multbeli, érzelmi gatlas kerul a felszinre. Ezekben az esetekben hajlamos vagy
Ludattalann@” valni. A reakcio vagy érzelem eluralkodik rajtad, azza ,valsz”. Teljesen a
hatasa ala kerulsz, az szabja meg minden tettedet. Magyarazkodsz, hibaztatsz, ta-
madsz, védekezel... Csakhogy ez nem te vagy, ezt nem te teszed, hanem a reaktiv
minta, a szokasos tulélési uzemmaodjaban mikodo elmed!

Az elmével valé azonosulas egyre tobb energiat juttat az elmének; az elme medfi-
gyelése viszont energiat von téle el. Az elmével valé azonosulas tobb id6t teremt; az
elme megfigyelése az id6tlenség dimenzidjat nyitjia meg. Az elmétél elvont energia ala-
kul at jelenlétté. Amint megérzed, hogy mit jelent jelen lenni, attdl kezdve sokkal kony-
nyebbé valik egyszerlen ugy donteni, hogy kilépsz az id6 dimenzidjabdl, amikor gya-
korlati okok miatt éppen nincs szukséged az id6re, és mélyebben merilsz a mostba. Ez
nem csOkkenti a képességedet, hogy hasznald az idét - a multat vagy a jovét -, amikor
a gyakorlati életben éppen erre van szukséged. Elmehasznalé képességedet sem
gyongiti. Torténetesen meég erdsiti is azt! Amikor hasznalod az elmédet, az élesebben
és fokuszaltabban fog mikoédni!

A PSZICHOLOGIAI IDO ELENGEDESE

Tanuld meg az id6t az életed gyakorlati vonatkozasaiban hasznalni - ezt az idét ,6ra-
idének” is nevezhetjlik -, am azonnal térj vissza a jelen tudatossagahoz, amint a sz6-
ban forgd gyakorlati Ggyeket elintézted! Ily moédon nem épul fol benned ,pszicholégiai
id6”, ami a multtal valé azonosulas és a jovébe iranyuld, folyamatos, kényszeres pro-
jekcio.

Az o6raid6 nem csak azt jelenti, hogy megbeszélink egy talalkozo6t, vagy megterve-
zunk egy utat. Azt is jelenti, hogy: tanulunk a multbdl, mert nem akarjuk ugyanazokat a
hibakat ujra és Ujra elkdvetni; célokat tizunk magunk elé, és azok elérése végett cse-

33



Eckhart Tolle: A most hatalma.

lekszunk; a multban megismert mintak és fizikai, matematikai és egyéb térvények alap-
jan megjosoljuk a jovét, és ennek alapjan megtesszuk a szikseéges tetteket.

De még itt, a gyakorlati élet szférajaban is, ahol nem nélkul6zhetjlik kapcsolatunkat
a multtal és a jovdvel, a jelen pillanat marad a Iényeges tényez6: minden multbeli lecke
a mostban valik fontossa, és azokat a leckéket most hasznaljuk fol. EQy adott cél eléré-
séeért vegzett barmilyen tervezést vagy munkat is most végzunk el.

A megvilagosodott ember figyelmének kdzéppontjaban mindig a most all, de perifé-
rikusan azért tudataban van az idének. Mas szoval: tovabbra is hasznalja az 6raidét, de
mar megszabadult a pszicholdgiai id6tél.

Légy éber, amikor azt gyakorlod, hogy ne alakitsd at akaratlanul az 6raid6t pszicho-
I6giai idéveé! Ha pl. elkdvettél egy hibat, és abbdl most tanulsz, akkor az éraidét haszna-
lod. Ha azonban mentalisan - gondolataiddal - tartésan az tugyben tocsogsz, és onkriti-
ka, lelkifurdalas vagy blintudat jelentkezik, akkor a hibat ,énné” és ,enyémmé” teszed,
énképed részéve, s akkor mar az id6 pszicholdgiai id6évé valtozott, ami mindig hamis
identitasfelfogashoz kapcsolddik. A nem megbocsatas a pszicholdgiai id6 sulyos terhét
is Ohatatlanul rank rakja.

Ha célt tiz6l magad elé, és annak eléréséért cselekszel, akkor az 6raid6ét hasznalod.
Tudataban vagy annak, hogy hova akarsz eljutni, de a jelen pillanatban megtett Iépé-
sedre iranyitod teljes figyelmedet, azt tiszteled meg. Ha utana viszont tulsagosan a cél-
ra fokuszalsz, talan azért, mert boldogsagra, beteljesedésre vagy a majd akkor atélhe-
t6, teljesebb énérzetre vagysz, akkor mar nem tiszteled a mostot. Akkor az mar a jové-
be vezetd, belsd érték nélkiili, egyszerii Iépcséfokka degradalodik. igy pedig az éraidé
pszicholdgiai idévé valik. Eletutad tdbbé mar nem kaland, csak egy kényszeres igény,
hogy megérkezz, hogy teljesits, hogy ,megcsinald”. Mar nem veszed észre az utat
szegélyez§ viragok szépseégét és illatat, ahogy a korulotted kibomlo, lUktetd élet szép-
séget és csodajat sem, amit pedig atélhetsz, ha a mostban vagy jelen.

\

Latom mar a most paratlan fontossagat, de azzal az allitasoddal man gondban vagyok,
miszerint az idé teljes egészeében illuzié lenne.

Amikor azt mondom, hogy ,az id6 illuzié”, akkor azzal nem filozdfiai kijelentést szan-
dékozom tenni. Minddssze egy egyszerl tényre emlékeztetlek, ami annyira magatdl
értet6dd, hogy talan éppen nyilvanvalésaga miatt talalod nehezen folfoghatonak vagy
éppen semmitmondonak. Pedig ha teljesen megérted, akkor az pengeéles kardként
hasithatja at az elme altal teremtett bonyodalmak és ,problémak” szovevényes rétegeit!
Hadd mondjam hat ujra: mindig kizardlag a jelen pillanattal rendelkezel. Nincs olyan
id6, amikor az életed ne ,ebben a pillanatban” lenne. Hat nem igy van?

A PSZICHOLOGIAI IDO ORULTSEGE

Nem lesz kétséged afelél, hogy a pszicholdgiai id6 elmebaj, ha megfigyeled kollektiv
megnyilvanulasait. Tobbek kozt ideoldgiak formajaban manifesztalodik, mint pl. a
kommunizmus, a nemzeti szocializmus, illetve a nacionalizmus barmely mas valtozata-
ként tovabba merev vallasi hitrendszerekként, amelyek azon a kimondatlan feltételezé-
sen nyugszanak, miszerint a legmagasabb szint( j6 a jov6ben talalhato, és ezért az
odajutashoz minden megengedett, a cél szentesiti az eszkdzt. A végcél egy idea, egy
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pont az elme Aaltal kivetitett jovében, amikor a megvaltast valamilyen formaban - bol-
dogsag, beteljesedés, egyenléség, szabadsag stb. - elérik. A cél eléréséhez nemritkan
olyan eszk6zdket hasznalnak a jelenben, mint emberek rabszolgasorba hajtasa, meg-
kinzasa és legyilkolasa.

Becslések szerint pl. Oroszorszagban, Kinaban és mas orszagokban mintegy 50
millié embert pusztitottak el, hogy ezzel eldmozditsak a kommunizmus ugyét, ,,egy jobb
vilag” eljdvetelét...> Hatborzongatd példaja ez annak, hogy miként teremt egy jovébeli
mennyorszagba vetett hit a jelenben poklot. Lehet-e ezek utan barmi kétség is afeldl,
hogy a pszicholdgiai id6 valdjaban egy sulyos és veszélyes elmebaj?

Hogyan mikodik ez a mentalis minta a te életedben? Igyekszel-e mindig mashova
jutni, mint ahol éppen vagy? Cselekedeteid zdme csupan egy végcél elérésének esz-
koze? A beteljesulés mindig ,mar csak karnyujtasnyira” van-e, illetve olyan mulé pilla-
natokra korlatozodik-e, mint a szex, az evés, az ivas, a kabitdszerezés, az ilyen-olyan,
felvillanyozo6 izgalmak? Folyton arra 0sszpontositasz-e, hogy valakive valj, hogy valamit
elérj, valamit megvaldsits, illetve egymast valtogatva kergetsz Uj izgalmakat és 6romo-
ket? Azt hiszed-e, hogy ha tobb dolgot szerzel meg, akkor majd jol érzed magad, akkor
majd elégedettebb és lelkileg teljes leszel? Varsz-e egy férfira vagy egy nére, hogy ér-
telmet adjon az életednek?

A tudatossag megszokott - elmével azonosult vagy megvilagosulatlan - allapotaban
a mostban rejl6 erbt és veégtelen alkotoképességet teljesen elhomalyositja a pszicholo-
giai idé. Eleted ennek kdvetkeztében elvesziti a vibralasat, a frissességét, a csoda iran-
ti érzékenységeét. A régi gondolat-, érzelem-, reakcio- és vagymintakat vég nélkul ismét-
I6d6 szindarabokban adod el6. Azt az elmédben talalhaté forgatokdnyvet viszed szinre,
ami valamiféle identitast ad ugyan neked, am eltorzitja vagy elfedi a most valésagat. Az
elme aztan egy régeszmét teremt, amelyben a nem kielégit6 jelennel szemben a jovét
csillantja meg kiutként.

A NEGATIV!TAS ES A SZENVEDES GYOKEREI AZ IDOBEN
TALALHATOAK

De a hit, hogy a jévé jobb lesz, mint a jelen, nem mindig illizid! A jelen valoban lehet
rettenetes, és a dolgok valdban jobba valhatnak a jévében, mint ahogy az gyakran meg
is térténik!

A jov6 altalaban a mult masolata. Felszines valtozasok lehetségesek ugyan, de va-
16di atalakulas ritkan torténik, és az is attdl fligg, vajon képes vagy-e eléggé jelen lenni
ahhoz, hogy a most erejéhez hozzaférve fololdjad a multat. Amit jovoként észlelsz, az
jelenlegi tudatallapotod szerves része. Ha elméd a mult valamely nehéz terhét hordoz-
za, akkor ugyanabbdl fogsz tobbet megtapasztalni. A mult a jelen hianyan keresztul
allanddsitja 6nmagat. A jovét valdjaban tudatod pillanatnyi minésége alakitja, s azt ter-
mészetesen kizarolag mostként élheted meg.

Nyerhetsz 10 millié dollart, de az csak felszines valtozast hozhat életedben. Ugyan-
azokat a kondicionalt, feltételes reflexként rogzult mintakat adnad el6 akkor is, csak
éppenséggel fénylzébb diszletek kozott... Az ember képessé valt az atommag hasita-
sara. igy mar nem csupan 10-20 embert csaphat agyon a bunkéjaval, hanem akar
egymilliét is megdlhet, egyetlen gomb megnyomasaval.. Vajon ez valddi valtozas?

Ha a jovét a tudatod jelenlegi minGsége hatarozza meg, akkor vajon mi hatarozza
meg tudatod minéségét? Jelenléted mértéke. Az egyetlen hely tehat, ahol valodi atala-
kulas jOhet létre, és ahol mult fololdodhat, az a most, a jelen.
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Q
o

Minden negativitas a pszichologiai id6 folhalmozddasabdl és a jelen visszautasita-
sabdl fakad. A nyugtalansagot, a szorongast, a feszlltséget és az aggddast - vala-
mennyi a félelem kuldnb6z6 formaja - a tul sok jové és a nem elegendd jelen okozza. A
blntudatot, a megbanast, a neheztelést, a sérelmeket, a szomorusagot, a keserliséget
€s a nem megbocsatasnak valamennyi formajat a tul sok mult és a nem elegendé jelen
okozza.

A legtobb ember nehezen hiszi el, hogy létezik egy minden negativitastol mentes tu-
datallapot. Pedig ez az a felszabadult allapot, amirél valamennyi spiritualis tanitas be-
szél. Ez a megvaltas igérete, ami nem egy illuzodrikus, jovébeli valami, hanem itt és
most van!

Talan nehezedre esik folismerni, hogy szenvedésed és problémaid oka valéjaban az
id6. Azt hiszed, hogy azokat életed ilyenolyan helyzetei okozzak. Hagyomanyos szem-
szogbél nézve igazad van. Amig azonban nem néztél szembe elméd alapvetd, problé-
makeltd mikodési hibajaval - a multhoz és a jovéhoz vald ragaszkodasaval és a jelen
letagadasaval -, addig problémaid valojaban csak formajukat valtoztatjak, azok tetszes
szerint kicserélheték mas gondokkal. Ha csodalatos modon, hirtelen, minden problé-
mad, illetve szenvedéseidnek és boldogtalansagodnak minden altalad észlelt oka meg-
szlinne, de te nem valtal jelenlevébbé, tudatosabba, akkor hamarosan az eddigiekhez
hasonlé probléma-, illetve szenvedéscsokorral a kezedben talalnad magadat... Az ar-
nyekod el6l nem futhatsz ell Végsé soron csak egyetlen probléma létezik: maga az
id6hdz kotott elme.

Nem tudom elhinni, hogy valaha is elérhetek egy olyan pontra, amikor teljesen meg-
Szabadultam a problémaimtol!

Teljesen igazad van. Soha nem tudsz elérni erre a pontra, mert mar most ezen a
ponton vagy!

Az idében nem létezik megvaltas. Nem lehetsz szabad a jovében. A szabadsag kul-
csa a jelenlét, tehat csakis most lehetsz szabad.

AZ ELET MEGTALALASA AZ ELETHELYZETED MOGOTT

Nem értem, hogyan valhatnék hirtelen szabadda!? Pillanatnyilag térténetesen rettene-
tesen boldogtalan vagyok... Ez tény, és csak hazudnék, ha arrdl probalnam meggydzni
magamat, hogy minden rendben, amikor ennek épp az ellenkezéjét érzem. Szamomra
a jelen pillanat borzasztéan boldogtalan, és szamos jelz6t mondhatnék ra, csak azt
nem, hogy fblszabadito... Kizardlag az tartia bennem a lelket, hogy reménykedem, ta-
lan a jovében némileg javul a helyzet.

Azt hiszed, hogy figyelmed a jelen pillanatban van, holott valéjaban teljesen kitolti az
id6. Lehetetlen egyszerre boldogtalansagot érezni és teljesen jelen lenni a mostban.

Amire azzal a széval utalsz, hogy az ,életem”, azt pontosabban fogalmazva ,élet-
helyzetemnek” kellene inkabb nevezned. Ez a pszichologiai id6: a mult és a jovo. Bizo-
nyos dolgok a multban nem ugy alakultak, ahogy szeretted volna. Még mindig ellen-
allsz annak, ami a multban tértént, és annak is, ami éppen most torténik. A remény él-
tet, de a remény a jovére iranyitja a figyelmedet. Ez a folyamatosan a jovére iranyulo
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figyelmed allanddsitja a most megtagadasat és azzal egyutt a boldogtalansagodat is!

Elfogadom, hogy a jelenlegi élethelyzetem a mdultban térténtek ereddje, de akkor is ez a
Jelen helyzetem, és az tesz boldogtalanna hogy ebben elakadtam.

Felejtsd el egy id6re az élethelyzetedet, és figyelj az életedre!
Mi a kiilbnbség?

Az élethelyzeted az idében létezik.
Az életed most van.

Az élethelyzeted elmelgy.

Az életed valosag.

Talald meg a ,szlk kaput, ami az életbe vezet’! A neve: most. Szikitsd le életedet
erre a pillanatra! Az élethelyzeted talan valéban tele van problémakkal - mint a legtobb
élethelyzet -, de figyeld meg, vajon van-e valami problémad ebben a pillanatban! Nem
holnap vagy 10 perc mulva, hanem most. Van-e problémad most?

Amikor problémaktol zsong a fejed, olyankor mar nem jut benned tér semmi egyéb,
Uj tényez6 szamara, nem marad hely a megoldasnak. Ezért, amikor csak teheted, csi-
nalj helyet, teremts némi teret, hogy az élethelyzeted mogott ralelhess az életre!

Hasznald ki maximalisan valamennyi érzékszervedet! Légy ott, ahol vagy! Nézz ko-
rull Csak nézz, és ne értelmezd a latottakat! Lasd a fényt, a formakat, a szineket, az
anyagokat! Ebredj minden egyes dolog csdndes jelenlétének a tudatara! Ebredj a tar-
gyak létezését lehetbvé tevd tér tudatara! Figyelj a hangokra, vélemény és értékelés
nélkiil! Figyelj a hangok mdgétti cséndre! Erints meg valamit - barmit -, s érezd és
nyugtazd annak Létét! Figyeld meg lélegzésed ritmusat! Erezd, ahogy a levegé ki- és
bearamlik, érezd testedben az életenergiat! Hagyd, hogy minden létezzen, kinn is és
benn is! Fogadd el minden dolog ,vansagat’ Lépj mélyen a mostba!

Magad mogott hagyod igy a mentalis elvonatkoztatas, az id6 eltompito vilagat. Kisik-
lasz az 6rilt elme karmai kozul, ami elszivja életenergiadat, s ami lassan megmérgezi
és elpusztitja a Foldet. Az id6 almabdl a jelenbe ébredsz.

\
O
MINDEN PROBLEMA AZ ELME ILLUZIOJA

Olyan érzés, mintha valami sulyos tehert6l szabadultam volna meg. Kénnyiiséget és
vilagossagot érzékelek... De a problémaim meég mindig ugyanugy varnak ram, nem
igaz? Azok nem oldodtak meg. Nem csupan kikertiltem 6ket?

Ha a paradicsomban talalnad magad, az elméd hamarosan megszélalna: ,igen,
de...”. Végsé soron itt nem a problémaid megoldasardl van szd, hanem annak folisme-
résérél, hogy nincsenek problémaid. Csak helyzeteid vannak, amikkel most foglalkoz-
nod kell, vagy amiket érdemes pillanatnyilag békén hagyni, és a ,vansag” részekeént
elfogadni, amig meg nem valtoznak vagy kezelhetévé nem valnak. A problémakat az
elme teremti, és fonnmaradasukhoz idére van szikség. A most valésagaban nem tud-
nak életben maradni.

Osszpontositsd figyelmedet a mostra, és mondd meg nekem, mi a problémad ebben
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a pillanatban!
S
o

Nem kapok valaszt, mert nem lehet problémad, ha figyelmed teljes mértékben a
mostban van. Helyzeted, amivel foglalkoznod kell vagy amit el kell fogadnod? Nos igen,
az lehet. De miért krealj abbol problémat? Miért csinalj barmibél is gondot? Nem ad
szamodra elég kihivast az élet amugy is? Mi célbdl van szikséged problémakra? Az
elme, tudattalanul, imadja a problémakat, mert azok valamiféle identitast adnak neked.
Ez egyszerre szokvanyos és abnormalis. A ,probléma” azt jelenti, hogy elméddel egy
helyzettel viaskodsz, anélkul, hogy valédi szandék vagy lehet6ség lenne benned az
azonnali cselekvésre, s hogy mindezt tudattalanul énképed részévé teszed. Az élet-
helyzeted annyira maga ala gyir, hogy elveszited képességedet, hogy érzékelni tudd
az életedet, a Létedet, vagy elmédben hordozod szaz olyan teendéd 6rult terhét, amit
majd biztosan vagy esetleg meg kell tenned a jovdben, ahelyett, hogy figyelmedet arra
az egy dologra 6sszpontositanad, amit most meg tudsz tenni. Amikor problémat terem-
tesz, fajdalmat teremtesz! Mind0ssze egy szimpla valasztasra, egyszer( elhatarozasra
van sziukséged: ,barmi is torténjék, tobbé nem teremtek magamnak fajdalmat. Nem
teremtek tobb problémat. ,Ez ugyan kis dontés, am radikalis! Addig nem szanod ra
magad, amig torkig nem vagy a szenvedéssel, amig igazan eleged nem lett beléle. Es
addig nem is tudod elhatarozasodat keresztulvinni, amig hozza nem jutsz a most ere-
jéhez. Ha nem teremtesz tobb fajdalmat magadnak, akkor mar masnak sem fogsz. To-

vabba nem szennyezed a problémateremtés negativitasaval a gyonyori Foldet, a belsé
teredet és a kollektiv emberi pszichét sem.

Q
O

Ha voltal mar valaha is élet-halal helyzetben, tudod, hogy az nem probléma volt. Az
elmének nem jutott ideje arra, hogy bolond kéreit megtéve problémava duzzassza a
szituaciot. lgazi vészhelyzetben az elme leall, s te jelen vagy a mostban, és a megszo-
kottnal valami végtelenszer hatalmasabb er6 veszi at az iranyitast. Ez a magyarazata
azoknak a gyakran hallhaté eseteknek, amelyeknél hétkoznapi emberek hirtelen dob-
benetes batorsagot kivand tettekre valnak képessé. Vészhelyzet esetén vagy életben
maradsz, vagy nem. Barmelyik is torténjék, az nem probléma.

Egyesek méregbe gurulnak, amikor azt halljak télem, hogy a problémak illuzidk. Ez a
kijelentésem ugyanis azzal fenyegeti 6ket, hogy elveszitik ,énérzetiket’. Sok idét al-
doztak hamis énképuk kialakitdsara. Hosszu éveken at, tudattalanul, egész identitasu-
kat problémaikkal vagy szenvedésukkel definialtak. Ugyan kik is lennének hat hirtelen
ezen gondjaik nélkul?

Szavaid, gondolataid és tetteid java részét valojaban a félelem motivalja, ami persze
mindig azzal jar, hogy figyelmedet a jovére iranyitod, és megszakad a kapcsolatod a
mosttal. Mivel a mostban nincsenek problémak, ezért félelem sincs!

Ha olyan helyzet adédik, amelyet azonnal kezelned kell, akkor cselekvésed vilagos,
hatarozott és valdszinlleg hatékony lesz, ha az a jelen pillanat tudatossagabdl fakad.
Ugyanis tetted ilyenkor nem az elméd multbeli beidegzédéseibél fakado reakcid lesz,
hanem a helyzetre adott intuitiv valasz. Akadnak olyan esetek is, amikor az id6hoz lan-

colt elme reagalna, s igy hasznosabbnak talalod, ha nem teszel semmit, csak kiegyen-
sulyozottan a mostban maradsz.
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HATALMAS UGRAS A TUDAT EVOLUCIOJABAN

Egy-egy pillanatra mar megtapasztaltam azt az elmétél és id6tél megszabadult allapo-
tot, amit félvazoltal, de a mult és a jelen olyan oriasi erével hat ram, hogy képtelen va-
gyok hosszabb ideig tavol tartani 6ket magamtol.

A tudat id6hoz koétdttsége mélyen beagyazoddott az emberi pszichébe. Am amit mi
teszlnk, az annak a mély atalakulasnak a része, ami a bolygo kollektiv tudattalanjaban
jatszédik le, sét azon tul is: a tudat folébredése az anyag, a forma és az elkuldnultség
almabdl. Az id6 megsziinése. Olyan mentalis sémakat torink 6ssze, amelyek mérhe-
tetlen hosszu ideje uraljak az emberi életet. Olyan elmemintakat, amelyek elképzelhe-
tetlen mennyiségi és megszamlalhatatlan fajtaju szenvedést okoztak. Nem hasznalom
a gonoszsag szo6t. Hasznosabb, ha a tudatossag hianyarol vagy elmebajrél beszéllnk.

A tudatossag, illetve inkabb a tudattalansag, eddigi, regi modjat éssze kell tobmink,
vagy ez a folyamat el6bb-utobb mindenképpen megtérténik? Tehat elkerlilhetetlen-e ez
a valtozas?

Ez nézdbpont kérdése. Az aktiv cselekvés és a torténés valdjaban ugyanaz a folya-
mat. Mivel egy vagy a tudat egészével, ezért a kettét valojaban nem valaszthatjuk szét.
De nincs ra teljes garancia, hogy az emberek ezt meg is teszik. A folyamat nem elke-
rilhetetlen, nem automatikus. Tudatos részvételed kulcsfontossagu része annak! Am
barhogy is nézed, ez egy hatalmas ugras a tudat evolucidjaban, és egyben fajunk
fonnmaradasanak egyetlen esélye is.

A LET OROME

Egyszer( folismerni, vajon megadtad-e magadat a pszichologiai idének. Kérdezd
meg dnmagadtol: van-e 6rom, nyugalom és kdnnylség abban, amit teszek? Ha nincs,
akkor az id0 eltakarja a jelen Pillanatot, és az életet teherként vagy kuizdelemként érzé-
keled.

Ha nincs 6rom, nyugalom és konnyilség abban, amit teszel, az még nem feltétlenul
jelenti, hogy mast kéne tenned. Elegendé lehet csak mashogyan tenni. A ,hogyan” min-
dig fontosabb, mint a ,mit” Nézd meg, képes vagy-e sokkal tobb figyelmet szentelni a
tevékenységnek, mint az eredménynek, amit azon keresztul akarsz elérni! Add legtelje-
sebb figyelmedet annak, amit az adott pillanat kinal, barmi legyen is az! Ebbél az is
kovetkezik, hogy teljesen elfogadod azt, ami van, hiszen nem szentelheted teljes fi-
gyelmedet valaminek, ha kozben ellenallsz neki.

Amint értékeled a jelen pillanatot, minden boldogtalansag égj kiiszkddés szertefosz-
lik, s az életed orommel és konnyedséggel kezd aramolni. Ha a jelen pillanat tudatos-
sagabol cselekszel, barmit is teszel - akar a legegyszerlibb dolgokat is -, tettedet a mi-
ndség, a gondoskodas és a szeretet érzése itatja at.

Q
Q
Ne gondolj tehat tetteid gyimolcsére! Csak magara a tevékenységre figyelj! A gyu-

molcs magatdl beérik. Ez egy erételjes spiritualis gyakorlat. A Bhagavad Gitaban,
amely egyike a létezd legrégibb és leggydnyoriibb spiritudlis tanitasoknak, a tettek
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gyumdlcséhez valé nem ragaszkodast Karma Joganak nevezik. A ,megszentelt csele-
kedet” svényeként esik rola szo.

Amint megszlinik a mosttél vald kényszeres menekulés, minden tettedbe a Lét 6r6-
me aramlik be. Abban a pillanatban, ahogy figyelmed a mostra iranyul, egyfajta jelen-
|étérzet, nyugalom és békeérzés tolt el. A teljesség- és elégedettségérzés elérése cél-
jabdl mar nem csungsz a jovon, mar nem a holnapban keresed a megvaltast, s igy mar
nem lancolédsz az eredményekhez. Sem a kudarc, sem a siker nem képes mar meg-
valtoztatni Léted belsé allapotat. Megtalaltad az élethelyzeted mogott meghuzodo éle-
tet.

Pszicholdgiai id6 hijan éntudatod a Létbdl ered, s nem személyes multadbdl. igy el-
tinik a pszicholégiai szikséglet, ami arra 6szténdzne, hogy mas akarj lenni, mint aki
vagy. A vilagban, élethelyzeted szintjén, természetesen meggazdagodhatsz, tudast
szerezhetsz, sikert érhetsz el, megszabadulhatsz ettél vagy attdl, de a Lét mélyebb
dimenzidjaban mar most teljes és egész vagy!

A teljességnek ebben az éallapotaban vajon képesek, illetve hajlandéak lennénk-e kiilsé
célok eléréséért kiizdeni?

Természetesen igen, csakhogy anélkll az illuzérikus elvaras nélkul, hogy a jovében
majd valami vagy valaki megment vagy boldogga tesz minket. Ami az élethelyzetedet
illeti, akadhatnak olyan dolgok, amelyeknek az elérésére vagy megszerzésére torek-
szel. Az a formak vilaga, a nyereségé és a veszteségé. Mélyebb szinten azonban mar
teljes vagy, és amikor erre raébredsz, attol kezdve a tetteid mogott megérzel majd egy
jatékos, oromteli energiat. A pszichologiai id6t6l megszabadulva mar nem kergeted
bdsz elszantsaggal céljaidat, a félelemtdl, a haragtdl, az elégedetlenségtél vagy a vala-
kivé valas igényetél hajtva. Tétlen sem maradsz a kudarctdl valo félelem hatasara, hi-
szen a kudarc csak az ego szamara jelenti az én elvesztését. Amikor a mélyebb
éntudatod mar a Létbdl taplalkozik, amikor megszabadultal attél a pszicholdgiai szuk-
séglettdl, hogy ,valakivé valj”, akkor tobbé mar sem a boldogsagod, sem az éntudatod
nem flgg az eredménytél, a kimeneteltél, és igy megszabadultal a félelemtél is. Mar
nem ott keresed az allanddsagot, ahol azt nem lehet megtalalni: a formak, a nyeresé-
gek és a veszteségek, a szuletés és a halal vilagaban. Mar nem igényeled, hogy hely-
zetek, korulmények, helyek vagy emberek tegyenek boldogga, és mar nem szenvedsz
amiatt, hogyha azok nem teljesitik elvarasaidat.

Mindent értékelsz, de semmi sem szamit. A formak szlletnek és megsemmisulnek,
de te tudataban vagy a formak mogott létezé 6rokkévalénak. Tudod, hogy ,semmi va-
16dit nem fenyegethet veszély” >.

Ebben a létallapotban ugyan hogyan lehetnél sikertelen? Hiszen mar eleve sikeres

vagy!
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& 3
AZ ELME STRATEGIAI A MOST ELKERULESERE

A MOST ELVESZTESE: A TEVESZME GYOKERE

Még ha el is fogadom, hogy az id6 végsé soron kaprazat, mennyiben valtoztatja ez
meg az életemet? Akkor is egy olyan vilagban kell élnem, amelyet teljes egészében az
idé ural!

Az intellektudlis elfogadas 6nmagaban csak egy ujabb eleme lenne a hitrendszered-
nek, és nem sokat valtoztatna az életeden. Ezen! igazsag folfogasahoz meg kell élned
azt! Amikor a tested minden sejtje annyira jelen van, hogy élettdl vibralonak érzed 6ket,
és amikor az élet minden pillanatdban megéled a Lét 6romét, akkor mondhatod el,
hogy megszabadultal az id6tol.

De holnap akkor is ki kell fizetnem a szamlaimat, s mindenki mashoz hasonléan én is
megbregszem és meghalok! Hogy mondhatom hat barmikor is, hogy megszabadultam
az idétoél?

Nem a holnapi szamlak kifizetése a probléma. Nem a fizikai test megsemmisulése a
gond. A most elvesztése a probléma, vagy még pontosabban: az az alapvet6 tévesz-
me, amely egy szimpla helyzetet, eseményt vagy érzelmet személyes problémava és
szenvedéssé alakit. A most elvesztése a Lét elvesztése.

Az id6tél vald megszabadulas azt jelenti, hogy identitdsod érdekében nem él mar
benned a mult iranti, illetve elégedettséged érdekében a jov6 iranti Iélektani szikséglet.
A tudat legmélyebb atalakulasardl beszélek, amit csak el tudsz képzelni! Egyes ritka
esetekben ez a tudatvaltas dramai modon és radikalisan torténik meg, egyszer és min-
denkorra. llyenkor altalaban nagy szenvedés kozepette, telies bnmegadason keresztll
zajlik le. A legtobb embernek azonban meg kell dolgoznia érte.

Amikor a tudat idétlen allapotat el6szor tapasztalod meg, egy-egy pillanatra, akkor
meg ide-oda csuszkalsz az id6 és a jelenlét dimenzidja kozott. EI6szor arra jossz ra,
hogy val6jaban milyen ritkan is iranyul figyelmed valdban a mostra. De mar az is ha-
talmas siker, ha tudod, hogy nem vagy a jelenben: ez a tudas ugyanis mar énmaga is
jelenlétet tikroz, még akkor is, ha - 6raidében mérve - kezdetben csak néhany masod-
percig tart ez az allapot, majd ujra elvész. Ezt kovetéen mar egyre gyakrabban déntesz
ugy, hogy tudatossagodat a jelen pillanatra fékuszalod, és nem a multra vagy a jovoére.
S valahanyszor észreveszed, hogy kizokkentél a mostbdl, képes vagy oda ujra vissza-
talalni, méghozza egyre hosszabb id6szakokra - az éraid6 értelemben szolva. Tehat
mielétt biztosan le tudnal horgonyozni a jelenlét allapotaban, vagyis mielétt teljesen
tudatossa valnal, egy ideig még csuszkalsz a tudatossag és a tudattalansag allapota
kozott, azaz a jelenlét és az elmével azonosult allapot kozott. Kizokkensz a mostbal,
majd Ujra és ujra visszatalalsz hozza. Végul dominalo allapotod a jelenlét lesz.

A legtobben vagy soha nem tapasztaljak meg a jelenlétet, vagy csak véletlenszer(-
en, ritkan és rovid idére, anélkul, hogy folismernék, mi is az valdjaban. A legtobb ember
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nem a tudatossag és a tudattalansag, hanem a tudattalansag kulénb6zé szintjei kdzott
mozog.

A SZOKVANYOS TUDATTALANSAG ES A MELY TUDATTALANSAG

Mit értesz a ,tudattalansag kuilébnbbzé szintjein”?

Ahogy bizonyara tudod, alvas kdzben valtakozva tartozkodsz az alomtalan, illetve az
almodassal kisért alvas fazisaban. Ehhez hasonléan, ébrenlét kozben a legtébb ember
valtakozva jar a szokvanyos, illetve a mély tudattalansag allapotaban. Azt nevezem
szokvanyos tudattalansagnak, amikor 6nmagadat a gondolatfolyamataiddal, az érzel-
meiddel, a reakcioiddal, a vagyaiddal és az averzididdal azonositod. A legtobb ember
ebben az allapotban él. llyenkor az egds elméd iranyit, és nem vagy a Lét tudataban.
Ez ugyan nem jar heveny fajdalom- és boldogtalansagérzettel, de egy csaknem allan-
do, alacsony intenzitasu rosszkedvvel, elégedetlenség-, unalom- és nyugtalansagér-
zéssel - egyfajta kellemetlen alaphangulattal - igen. Szinte észre sem veszed, mert mar
annyira a ,normalis” élet része az. Eppen gy, ahogy a hattérzaj részeként a halkan
zummogo légkondicionald hangja is csak akkor tudatosodik benned, ha leall a masina.
Amikor viszont ez bekdvetkezik, akkor hirtelen megkoénnyebbllést érzel. Tudattalanul
sokan itallal, kabitoszerrel, szexszel, evéssel, munkaval, tévézéssel vagy éppen vasa-
rolgatassal probaljak elzsibbasztani magukat, csakhogy ne érezzék ezt a kellemetlen
alapérzeést. llyen esetben az a tevékenység, ami pedig mértékkel végezve kifejezetten
oromteli lehetne, kényszeressé, szenvedélybetegségszeriivé valik, és az eredménye
csak tiszavirag-életd megkonnyebbulés.

A szokvanyos tudattalansag nyugtalansaga akkor valik a mély tudattalansag fajdal-
mava - az akutabb és nyilvanvalobb szenvedés és boldogtalansag allapotava -, amikor
a dolgok ,rosszra fordulnak”. Amikor az ego fenyegetett helyzetbe keril, vagy nagy ki-
hivassal kell szembenéznie, valodi vagy képzelt veszteseég ér, illetve kapcsolati konflik-
tusod tamad. Ez a szokvanyos tudattalansag foler6sodott valtozata, ami nem mindsé-
geében, hanem meértékében kildonbozik téle.

A szokvanyos tudattalansag esetén a nyugtalansagot és az elégedetlenségérzést -
amit a legtobb ember normalallapotként fogad el - a valésaggal szembeni ellenallas,
illetve a realitas letagadasa okozza. Amikor ez az ellenallas az egét éré valamilyen ki-
hivas vagy fenyegetés miatt foler6sodik, akkor az intenziv negativitast hoz a felszinre,
mint pl. dihot, félelmet, agressziot, depressziot. A mély tudattalansag gyakran azt je-
lenti, hogy a fajdalomtest aktivalddott, és te azonosultal vele. A fizikai er6szak nem len-
ne lehetséges mély tudattalansag nélkul. Ha egy embertémeg, vagy egy egész nép,
negativ kollektiv energiamezét general, akkor szintén mély tudattalansag szokott kiala-
kulni.

Tudatossagod szintjét leginkabb az tukrozi, hogy baj esetén mit teszel. Komolyabb
kihivasra az eleve tudattalan ember hajlamos ugy reagalni, hogy még mélyebb tudatta-
lansagba sullyed, a tudatos ember tudatossaga azonban foler6sodik. A nehézséget
foélhasznalhatod arra, hogy az félébresszen, vagy hagyhatod, hogy még mélyebb al-
vasba huzzon le. Ekkor a szokvanyos tudattalansag alma rémalomma valik...

Ha még normalis korulmények kozott sem tudsz jelen lenni, pl. amikor egyedul Ulsz
egy szobaban, sétalsz az erdében, vagy valakire figyelsz, akkor biztosan nem leszel
képes tudatos maradni, ha valami ,rosszra fordul”, ha nehéz emberekkel vagy helyze-
tekkel kerllsz szembe, ha veszteség ér vagy fenyeget. Egy reakcio kiszolgaltatottjava
valsz - ami végsd soron mindig a félelem egy formaja -, és mély tudattalansagba zu-
hansz. Ezek a kihivasok tesznek igazan probara. Tudatossagodrol - onmagad és mas
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szamara is - csak az ad informaciét, hogy miként kezeled ezeket a nehéz helyzeteket,
s nem az, hogy meddig tudsz behunyt szemmel Ulni, vagy hogy milyen bels6 képeket
latsz.

Kulcsfontossagu tehat tobb tudatossagot vinni az életedbe a hétkdznapi helyzetek-
ben, amikor nagyjabdl minden rendben zajlik. lly médon ndvekszik a jelenléti eréd. Ez
magas frekvencian rezgdé energiamez6t hoz létre benned és korulotted. Ebbe az er6-
térbe nem léphet be, illetve nem maradhat fenn negativitas, viszaly vagy erészak,
ahogy a sotétseg sem létezhet a fényben.

Amikor megtanulsz gondolataid és érzelmeid tanuja lenni - ami a jelenlevés kulcs-
fontossagu eleme -, akkor elcsodalkozol majd, amint el6szor ébredsz a szokvanyos
tudattalansag ,hattérzajanak” tudatara, és rajossz, milyen ritkan is, vagy szinte egyalta-
lan nem, érzel bens6édben nyugalmat. Gondolkodasod szintjén rengeteg ellenallast ta-
pasztalsz, ami biralat, elégedetlenségérzet és a most elkerllését célzé mentalis pro-
jekciok formajaban nyilvanul majd meg. Erzelmi szinten a nyugtalansag, a fesziiltség,
az unalom és az idegesség mély aramlatat taldlod majd. Mindkét jelenségkdr a meg-
szokott ellenallasi ,uzemmaodjaban” mikodé elmeéd terméke.

MIT KERESNEK?

Egyik konyvében Carl Jung leirja, hogy egy bennszulott amerikai torzsfénokkel be-
szélgetve megtudta, hogy az indianok a legtébb fehér ember arcat fesziltnek, tekintetét
merevnek, viselkedését kegyetlennek latjak. A torzsfonok igy fogalmazott: ,A fehérek
mindig keresnek valamit. Mit keresnek? A fehérek mindig akarnak valamit. Mindig
nyugtalanok és feszultek. Nem tudjuk, mit akarnak. Szerintlink 6rultek.”

Az alland6 nyugtalansag mélyaramlata persze mar jéval a nyugati, ipari civilizacio
megjelenése el6tt megszuletett, de a nyugati kulturaban - amely mostanra mar csak-
nem az egész bolygon, a Kelet legnagyobb részén is elterjedt - eddig még soha nem
latottan akut formaban mutatkozik meg. Mar Jézus idején is létezett ez a nyugtalansag,
illetve 600 évvel azel6tt, Buddha idején, sé6t még korabban is. Miért vagytok mindig
nyugtalanok? - kérdezte Jézus a tanitvanyaitdl. ,Ugyan ki toldhatja meg életét csak egy
konydknyivel is, ha aggodalmaskodik?” Buddha pedig azt tanitotta, hogy a szenvedés
okat az allando akarasban és sovargasban talaljuk meg.

A mosttal szembeni ellendllas az a kollektiv elmemikddési zavar, ami a Lét tudata-
nak elvesztésével szervesen 0sszekapcsolddva az elembertelenedett ipari civilizacionk
alapjat képezi. Mellesleg Freud is észrevette a nyugtalansagnak ezt a mélyaramlatat,
és A civilizacié és annak elégedetlenségei ciml konyvében irt is rola. A jelenség valodi
okat azonban mar nem ismerte fol, ahogy azt sem, hogy ettél az alapszorongastdl meg
lehet szabadulni. Ez a kollektiv diszfunkcié egy nagyon boldogtalan és rendkivil eré-
szakos civilizaciot hozott létre, amely nemcsak 6nmaga, hanem a Fold valamennyi él6-
lényének a létét is fenyegeti.

A SZOKVANYOS TUDATTALANSAG FOLSZAMOLASA

Hogy tudunk hat megszabadulni ettél a korsagtol?

Tedd tudatossa! Figyeld meg, ahogy szamtalan médon - folosleges itélkezés, ellen-
allas a vannal szemben és a most elutasitasa révén - nyugtalansag, elégedetlenség és
feszlltség tamad benned! Minden tudattalan dolog szertefoszlik, amint ravetited a tudat
fényét! Amint tudod, hogy miként szlintesd meg a szokvanyos tudattalansagot, akkortol
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mar fényesen ragyoghat jelenléted fénye, és sokkal kdnnyebben birkdézol majd meg
tudattalansagoddal, amint Ujra érzed annak gravitacios huzoerejét. Eleinte azonban
nem lesz konny( folismerned a szokvanyos tudattalansagot, éppen meg-szokottsaga,
hétkoznapisaga miatt.

Tedd szokasodda, hogy megfigyeled mentalis és érzelmi allapotodat! Erdemes
gyakran megkérdezni magadtol: ,Nyugalmat érzek-e ebben a pillanatban?” Vagy meg-
kérdezheted: ,Mi zajlik most bennem?” Legalabb annyira érdekeljenek a belsé torténé-
sek, mint a kiuls6k! Ha bels6 vilagodat rendbe teszed, a kuls6 is egyenesbe kerul. Az
els6dleges valdsag belll, a masodlagos kivul talalhaté. De ne valaszolj az emlitett kér-
désekre azonnal! Iranyitsd a figyelmedet befelé! Nézz magadba! Milyen gondolatokat
produkél az elméd? Mit érzel? Iranyitsd figyelmedet a testedbe! Erzel-e barmilyen fe-
szultséget is? Ha kisfoku nyugtalansagot, ,hattérzajt” tapasztalsz, nézd meg, hogyan
kertlod el, hogyan tagadod meg az életet, hogyan allsz neki ellen - a most elutasitasa-
val! Az emberek sokféle médon allnak ellen tudattalanul a jelen pillanatnak. Folsorolok
majd néhany példat. A gyakorlas révén egyre hatékonyabban végzed majd dnmedgfi-
gyelésedet, egyre biztosabban tudod majd 6nmagadat monitorozni.

MEGSZABADULAS A BOLDOGTALANSAGTOL

Kelletlenul teszed-e azt, amit teszel? Lehet, hogy a munkadrdl van szé, lehet, hogy
olyan feladatrdl, amit elvallaltal, de egy részed mégis idegenkedik téle, és ellenall neki.
El-e benned kimondatlan neheztelés valaki, hozzad kézel all6 emberrel szemben? Tu-
dod-e, hogy az energia, amit igy bocsatasz ki magadbdl, az annyira karos, hogy nem
csupan onmagadat, de még a korulotted levbket is megfert6zi? Nézz alaposan 6nma-
gadba! Taldlod-e ott akar csak nyomat is neheztelésnek, vonakodasnak? Ha igen, ak-
kor figyeld meg azt mentalis és érzelmi szinten is! Milyen gondolatokat kreal elméd a
szoban forgd helyzettel kapcsolatban? Ezt kdvetéen pedig vedd szemugyre érzelme-
det, ami tulajdonképpen a test reakciéja az adott gondolatokra! Erezd at érzelmedet!
Kellemes vagy kellemetlen érzés jar at? Olyan energia ez, amit szivesen valasztanal
magadnak? Rendelkezel a valasztas lehet6ségével? Lehet, hogy valdban kihasznal-
nak; lehet, hogy a végzett tevékenységed valoban unalmas és faraszto; lehet, hogy egy
hozzad kozel all6 ember valdoban inkorrekt, tudattalan, vagy személye irrital téged - am
mindez lényegtelen. Nem szamit, hogy az adott helyzettel kapcsolatos gondolataid
megalapozottak-e vagy sem. A tény az, hogy ellenallsz annak, ami van. A jelen pillana-
tot ellenségeddé teszed. Boldogtalansagot teremtesz, konfliktust hozol létre a belsé és
a kulsé valésag kozott. Boldogtalansagod nemcsak sajat magad és a korulotted levok
belsd 1ényét szennyezi be, hanem a kollektiv emberi pszichét is, amelynek elvalasztha-
tatlan része vagy. A bolygo szennyezettsége csak kuls6 tukroz6dése a belsé, pszichés
szennyezettségnek. Szikségszerl kdvetkezménye annak, hogy sok millié tudattalan
egyén nem vallal felel6sséget belsé teréeért.

Vagy hagyd abba, amit éppen teszel, beszélj az tgyben érintett emberrel, €s mondd
el neki 6szintén, hogy mit érzel; vagy ereszd el a negativitast, amit az elméd a helyzet-
tel kapcsolatban létrehozott, és ami kizarélag hamis éntudatod megerdsitését szolgalja!
Fontos félismerni a dolog hidbavalésagat. A negativitds soha nem a leghatékonyabb
modja egy helyzet megoldasanak! Valdjaban a legtobb esetben csapdaban tart, és
megakadalyozza az igazi valtozast. Minden, amit negativ energiaval teszel, megfert6-
zb8dik altala, és idével még tobb fajdalmat, még tdbb boldogtalansagot szul. Raadasul
minden negativ bels6 allapot ragalyos. A boldogtalansag konnyebben terjed, mint a
testi betegség. A negativitas a rezonancia egyetemes torvénye réven kivaltja és taplalja
a masokban lappangd negativitast, hacsak az illeté nem védett azzal szemben. Védel-
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met pedig kizar6lag a magas szintl tudatossag ad.

Szennyezed a vilagot, vagy megtisztitod azt a folgyulemlett szeméttdl? Te vagy a fe-
lelés belsé teredért, senki mas, ahogy a bolygéért is felelésséggel tartozol. Ahogy bent,
ugy kint; ha az emberek megtisztulnak a belsé szennyezddéstél, akkor a kulsé kornye-
zet szennyezését is abba fogjak hagyni.

Hogyan eresszem el a negativitast?

Ugy, hogy elereszted. Hogyan eresztesz el egy forré széndarabot, amit a kezedben
tartasz? Hogyan eresztesz el egy nehéz, haszontalan csomagot, amit cipelsz? Ra-
j6ssz, hogy nem akarsz tdbbé szenvedni a fajdalomtdl, nehéz terhet cipelni, és azzal
elengeded.

A mély tudattalansagot - mint amilyen az érzelmi fajdalomtest vagy mas (pl. egy sze-
retted elvesztése miatti) mély fajdalom - a jelenléted fényével 6tvozott elfogadassal, a
fenntartott figyelmeddel kell transzmutalni, azaz atalakitani. A szokvanyos tudattalan-
sag szamos mintajat azonban konnyen eleresztheted, amint rajossz, hogy nem akarod
mar 6ket, és nincs mar rajuk szikséged; amint folismered, hogy van valasztasi lehet6-
séged, hogy lényed nem csupan egy halom feltételes reflex. Mindehhez az kell, hogy
hozzaférj a most erejéhez. Anélkll ugyanis nincs valasztasi lehetéséged.

Ha egyes érzelmeket negativnak nevezel, nem teremted-e meg azzal a jO és a rossz
mentalis polaritasat, ahogy azt korabban kifejtetted?

Nem. A polaritas korabbi stadiumban teremt6dott meg, amikor elméd a jelen pillana-
tot rossznak itélte meg. Ez az itélet teremtette meg aztan a negativ érzelmet.

De ha egyes érzelmeket negativnak nevezel, azzal valojaban nem azt mondod, hogy
nem kéne lennilik, hogy nem rendjén vald, ha élnek benniink ilyen érzelmek? Szerin-
tem meg kell engedni magunknak, hogy barmilyen érzés felszinre j6hessen bennlink,
nem pedig rossznak vagy jonak nevezniink Oket, illetve azt mondanunk, hogy nem ké-
ne lennitik. Rendjén valo, hogy olykor nehezteliink valakire, rendjén valo, hogy olykor
mérgesek vagy rosszkedviiek vagyunk, vagy barmi hasonlo, mert ellenkezé esetben
elfojtast, belsé konfliktust teremtenénk! Minden rendben van ugy, ahogy van.

Természetesen igy igaz. Ha jelentkezik egy elmeminta, érzelem vagy reakcid, fo-
gadd el! Nem voltal elég tudatos ahhoz, hogy abban az lugyben valasztasod lett volna.
Ez nem kritika, csupan tény. Ha lett volna valasztasi lehet6séged, vagy ha folismerted
volna, hogy van valasztasi lehet6séged, akkor a szenvedés vagy az orom, a kellemes
vagy a kellemetlen, a béke vagy a konfliktus mellett dontottél volna? Valasztanal-e
olyan gondolatot vagy érzést, ami elszakit téged a jolét természetes allapotatol, a belsé
életoromtél? Az ilyen érzéseket nevezem én negativnak, ami egyszerlien rosszat je-
lent. Nem abban az értelemben, hogy ,nem kellett volna megtenned”, hanem csak egy-
szerlien és szimplan rossz, mint mondjuk a gyomorfajas.

Hogyan lehetséges, hogy egyedul a XX. szazadban tobb mint szazmilli6 embertarsat
dlte meg az ember?* Minden képzeletet foliilmul a fajdalom mennyisége, amelyet az
emberek egymasnak okoznak. Es akkor még egy sz6é sem esett arrél a gondolati, ér-
zelmi és fizikai er6szakrol, kinzasrol, fajdalomrdl és kegyetlenségrél, amit tovabbra is
egymas és mas erz6 lények vallara raknak.

Vajon azért tesznek igy, mert kapcsolatban vannak természetes allapotukkal, a bel-
s6 életorommel? Persze, hogy nem! Csak a nagyon negativ allapotban 1évék, csak a
magukat nagyon rosszul érz6 emberek teremthetnek ilyen - az érzelmi allapotukat tik-

45



Eckhart Tolle: A most hatalma.

roéz6 - valésagot. Jelenleg a természet és az ket eltartd bolygo elpusztitasaval foglala-
toskodnak. Hihetetlen, de igaz. Az emberiség egy vészesen Orult és nagybeteg faj! Ez
nem kritika. Ez tény. Ahogy az is tény, hogy az épelméjliség ott van az 6rulet mogott. A
gyogyulas és a helyrehozas most, ebben a pillanatban elérhetd!

Visszatérve arra, amit konkrétan mondtal: valéban igaz, hogy ha elfogadod a nehez-
telésedet, rosszkedvedet, haragodat stb., akkor mar nem kényszerulsz arra, hogy va-
kon kiéld ezeket az érzelmeket, és kevésbé valoszinli, hogy masokra vetited ki dket.
De vajon nem csapod-e be magadat? Ha mar egy ideje gyakorlod az elfogadast -
ahogy teszed is -, elkdvetkezik az a pillanat, amikor a kdvetkezd szintre kell Iépned,
ahol ezek a negativ érzelmek tobbé mar Iétre sem jonnek. Ha ezt a Iépést nem teszed
meg, akkor az ,elfogadasod” csupan egy mentalis cimkévé valik, ami lehetévé teszi az
egodnak, hogy tovabbra is elmeruljon a boldogtalansagban, s igy megerésitse a tobbi
embertdl, a kérnyezetedtdl, az itt €és mostodtdl vald elkiloniltséged érzését. Amint tu-
dod, az elkulonulés alapozza meg az ego identitasérzetét. A valodi elfogadas azonnal
atalakitani ezeket az érzéseket! Es ha valéban mélyen tudnad, hogy ,minden rendben
van” - ahogy fogalmaztal, s ami igaz is -, akkor €lnének-e benned egyaltalan ilyen ne-
gativ érzések? Kritika nélkll, a valéval szembeni ellenallas nélkil nem is johetnének
létre! A ,minden rendben van” gondolat ugyan ott Ul elmédben, de mélyen belul valdja-
ban nem hiszed azt el, s igy a szembenallas régi mentalis-emocionalis mintai még
mindig mikodnek benned. Ettél érzed rosszul magad!

Ez is rendben van...

A tudattalansaghoz és a szenvedéshez vald jogodat véded? Ne aggoddj, azt senki
sem veszi el téled. Ha észreveszed, hogy valamilyen étel beteggé tesz, vajon eszed-e
tovabbra is azt, és hajtogatod-e, hogy rendjén valo betegnek lenni?

AKARHOL IS VAGY, LEGY OTT TELJESEN!

Tudnal-e még néhany példat mondani a szokvanyos tudattalansagra?

Figyeld meg, rajtakapod-e magad panaszkodason - széban vagy gondolatban - az
adott helyzettel, masok tetteivel vagy szavaival, kérnyezeteddel, élethelyzeteddel vagy
éppenséggel az id6jarassal kapcsolatban! A panaszkodas mindig az éppen létezé el
nem fogadasa. S ez minden esetben tudattalan negativ téltést hordoz. Amikor panasz-
kodsz, aldozatta teszed magad. Ha sz6t emelsz, akkor viszont er6d birtokaban vagy!
Valtoztass hat a helyzeten tettel, vagy szikség és lehetéség esetén mondd el a véle-
ményedet, és Iépj ki a helyzetbdl, vagy fogadd azt el! Minden mas 6érultség.

A szokvanyos tudattalansag valamilyen mddon mindig dsszekapcsoldédik a most
visszautasitasaval. A most természetesen az ittlétet is magaba foglalja. Ellenallsz-e az
ittnek és a mostnak? Egyesek mindig valahol masutt szeretnének lenni. Az ,itt" sza-
mukra sosem elég j6. Figyeld meg 6nmagadat, vajon a te esetedben is igy van-e ez!
Akarhol is vagy, légy ott teljesen! Ha az ittet és a mostot elviselhetetlennek talalod, és
az boldogtalanna tesz, akkor harom lehetéség kozul valaszthatsz: 1épj ki a helyzetbdl,
valtoztasd azt meg, vagy fogadd el teljesen! Ha felel6sséget akarsz vallalni az élete-
deért, akkor valasztanod kell e harom lehet6ség kozul, és most kell valasztanod! Aztan
pedig fogadd el a kdvetkezményeket! Nincs kifogas. Nincs negativitas. Nincs lelki sze-
metelés. Tartsd a belsd teredet tisztan!
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Ha cselekszel - kilépsz a szituaciébdl vagy megvaltoztatod a helyzetedet -, akkor

el6szor engedd el a negativitast, ha ez egyaltalan lehetséges! Hatékonyabb a szikség
folismerésébdl szarmazo tett, mint a negativitasbol eredé.
Gyakran barmilyen lépés jobb, mint a nem Iépés, kulondsen, ha mar hosszu ideje élsz
egy boldogtalan helyzetbe ragadva. Ha hibas lépést teszel, akkor abbdl legalabb ta-
nulsz valamit, és akkor mar nem is beszélhetlink hibarél. Ha nem mozdulsz, semmit
sem tanulsz. A félelem akadalyoz meg abban, hogy cselekedj? Ismerd el a félelmet,
nézd meg, vidd bele a figyelmedet, légy teljesen jelen vele! Ezzel elvagod a félelem és
a gondolkodasod kozti kapcsolatot. Ne hagyd, hogy a félelem az elmédbe emelkedjen!
Hasznald a most erejét! A félelem azt képtelen legyUrni!

Ha pedig valéban nem tehetsz semmit az itt és a most megvaltoztatasara, és nem is
tudsz kilépni a helyzetbdl, akkor minden belsé ellenallasodat szélnek eresztve fogadd
el a szituaciot teljesen! igy a hamis, boldogtalan én, aki szereti magat nyomorultul vagy
sértve érezni, illetve szivesen tapicskol az onsajnalatban, nem tud tovabb létezni. Ezt
nevezik megadasnak. A megadas nem gyongeség! Hatalmas er6 van benne! Csak az
onmagat megado ember rendelkezik spiritualis er6vel. A megadas révén belsdleg sza-
badda valsz a helyzettdl. Ekkor valoszinilleg azt veszed majd észre, hogy a szituacié is
megvaltozik, anélkul, hogy ennek érdekében barmilyen eréfeszitést tettél volna. Barme-
lyik utat valasztottad is, szabad lettél.

Vagy van valami, amit tenned ,kéne”, és mégsem teszed? Akkori kelj fol, és tedd
meg azt most! A masik lehetéség, hogy teljesen elfogadod jelenlegi inaktivitasodat, lus-
tasagodat vagy passzivitdsodat, ha ez a véalasztasod. Menj bele teljesen! Elvezd! Légy
a téled telhetd leglustabb és legtétlenebb! Ha teljesen és tudatosan mész bele ebbe a
viselkedésformaba, akkor hamarosan ki is jossz majd bel6le. Vagy talan nem. De bar-
hogy is alakul, nem lesz belsé konfliktus, ellenallas, negativitas.

Feszult vagy? Annyira lefoglal a jovohoz vald eljutas, hogy a jelen csupan az odaju-
tas eszkozevé redukalodik? A fesziltséget az okozza, hogy itt vagy, de ott szeretnél
lenni, vagy hogy a jelenben vagy, de a jovébe kivankozol. Ez olyan hasadas, ami belul
szétszakit. llyen belsé hasadast Iétrehozni, és ezzel egyutt élni 6riltség. Hogy mas is
ezt teszi, attél még nem lesz kisebb Orultség. Ha szukséges, nyugodtan mozoghatsz és
dolgozhatsz gyorsan, akar rohanhatsz is, am anélkul, hogy a jovébe vetitenéd maga-
dat, és ellenallnal a jelennek. Ha mozogsz, dolgozol vagy futsz, tedd azt teljes odafor-
dulassal! Elvezd az energia aramlasat, az adott pillanat magas energiaszintjét! igy mar
nem vagy feszilt, nem szakitod magadat ketté. Csak mozogsz, szaladsz, dolgozol - és
élvezed azt. Vagy elengedheted az egészet, és ha ugy tetszik, csak Ulsz a parkban egy
padon. De amikor ezt teszed, figyeld az elmédet! Talan ezt zakatolja: ,Dolgoznod kéne!
Csak pocsékolod itt az idédet!” Figyeld meg az elmét! Mosolyogd meg!

Lekdti-e figyelmed nagy részét a mult? Beszélsz-e és gondolsz-e gyakran ra, akar
pozitivan, akar negativan? Azokra a nagy dolgokra, amiket elértél, a kalandjaidra és az
élményeidre, illetve az ,aldozattorténeteidre”, azokra a rettenetes dolgokra, amiket ve-
led tettek, vagy amit talan te kovettél el valaki massal szemben? Gondolataid bintuda-
tot, blszkeséget, neheztelést, haragot, megbanast vagy énsajnalatot indukalnak? Ez
esetben nem csupan a hamis éntudatodat erésited meg, hanem még tested dregedé-
sét is elé6mozditod, mert multat halmozol fél a pszichédben. Megbizonyosodhatsz alli-
tasom igazardl, ha megfigyeled magad korul azokat, akikben erés hajlam él a multhoz
val6é ragaszkodasra.

Minden pillanatban halj meg a mult szamara! Nincs ra sziukséged. Csak akkor utalj
ra, ha az a jelen szempontjabdl mulhatatlanul szilkséges! Erezd ennek a pillanatnak az
erejét, és a Lét teliességét! Erezd jelenlétedet!
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Aggodsz? Sok ,mi lenne, ha” gondolat motoszkal a fejedben? Akkor azonosultal az
elméddel, ami egy képzelt jovébeli helyzetbe vetiti ki magat, és félelmet hoz Iétre. Kép-
telenség az ilyen helyzettel megbirkdzni, mert az nem is létezik. Az csupan mentalis
kaprazat. Egyszeriien folhagyhatsz az aggddassal, ezzel az egészség- és életrombold
esztelenséggel, ha méltanyolod a jelen pillanatot. Ebred; lélegzésed tudatara! Erezd,
ahogy a levegd be- és kiaramlik! Erezd belsé energiamezddet! A valé életben mindig
csak a jelen pillanattal kell foglalkoznod, azzal kell csak megbirk6znod és nem az elme
képzelt projekcidival. Kérdezd meg magadtél, milyen ,problémad” van a jelen pillanat-
ban! Nem jovére, nem holnap vagy 5 perc mulva, hanem most. Mi a baj a jelen pillanat-
tal? A mosttal mindig meg tudsz birk6ézni, a jovével azonban sohasem. Nincs is ra
szukseég. A valasz, az erd, a megfeleld tett vagy az eréforras rendelkezésedre fog allni,
amikor szukséged lesz ra. Nem el6bb és nem késébb.

,EQY nap majd sikerul!” Figyelmed oly nagy részét koti le a célod, hogy a jelen pilla-
natot a végcélhoz valé eljutas eszkdzévé redukalod? A tevékenységedbdl elveszi ez az
oromet? Arra varsz, hogy elkezdhess élni? Ha ilyen hozzaallast - mentalis mintat - ala-
kitasz ki magadban, akkor barmit is szerzel meg vagy érsz el, a jelen sohasem lesz
elég jo, a jové mindig jobbnak fog tlinni. Tokéletes recept ez az allandé elégedetlen-
séghez és kieléguletlenséghez, nem gondolod?

Megrogzott ,varakozd” vagy? Eleted mekkora hanyadat toltdd varakozassal? En a
varakozast pl. a postan a sorban, a kdzlekedési Dugdban, a repulétéren, valakinek a
megérkezésére, a munka befejezésére ,kisléptékli varakozasnak” nevezem. A kovet-
kez6 nyaralasra, a jobb munkara, a gyerekek felndvésére, egy igazan értékes parkap-
csolatra, a sikerre, a pénzszerzésre, a fontossa valasra, a megvilagosodasra val6 va-
rakozast pedig ,nagyléptéki varakozasnak”. Nem ritka az olyan ember, aki egész életét
arra varva tolti, hogy elkezdjen élni...

A varakozas elmeallapot. Alapvetden azt jelenti, hogy a jov6 akarod, s a jelent nem.
Nem kell az, amid van, hanem arra ahitozol, amid nincs. Mindenfajta varakozassal tu-
dattalanul belsé konfliktus teremtesz a nem kivant itt €s most, valamint az ahitott, kive-
titett jové kozott. Ez viszont oriasi mértékben rombolja életed minéségét, mert hatasara
elveszited a jelent!

Nincs abban semmi rossz, hogy javitani szeretnél élethelyzeteden. Az élethelyzete-
det javithatod is, de az életedet nem. Az élet az els6dleges, kdzvetlen valami. Az élet a
legmélyebb, belsé Léted. Az mar dnmagaban teljes, egész és tokéletes! Elethelyzeted
a korulményeidbdl és az éiményeidbdl all. Nincs abban semmi rossz, hogy célokat ti-
z0l magad elé, és igyekszel bket elérni. A hibat akkor koveted el, amikor ezzel akarod
helyettesiteni az élet, a Lét érzését. Ahhoz egyetlen helyen juthatsz hozza: a mostban.
Enélkill olyan vagy, mint az épitész, aki nem foglalkozik az épulet alapozasaval, s csak
az emeletek kialakitasara forditja a figyelmét és az idejét.

Sok ember ahitozik a béségre, holott az nem érkezhet el a jovében. Csak amikor
megbecsulod, elismered és teljesen elfogadod a jelen valésagodat - ahol vagy, aki
vagy, amit épp most teszel -, amikor teljesen elfogadod azt, amid van, amikor halas
vagy érte, halas vagy azeért, ami van, halas vagy a Létért. Az igazi béség: a jelen pilla-
natért és a mostani élet teljességéért érzett hala. Ez pedig nem johet el valamikor a
jovében. ldbével ez a bdség aztan kulonb6z6 modokon nyilvanul meg szamodra. Ha
elégedetlen vagy azzal, amid van, sét esetleg frusztralt és haragos a jelenleg szamodra
hianyzé dolgok miatt, akkor az meggazdagodasra 6sztonézhet. Am hiaba szerzel akar
dollarmilliékat, belll tovabbra is hianyt fogsz érezni, és mélyen, legbelll, tovabbra is
kielégiiletlen leszel. Atélhetsz ugyan ilyen-olyan, pénzért megvasarolhatd élményeket,
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am azok jénnek, majd elmulnak, és utanuk mindig csak az Uresség érzése és az Ujabb
fizikai vagy lelki oromok iranti igény marad vissza. Nem élsz a Létben, és igy nem
érezheted az életnek kizardlag a jelenben megnyilvanuld teljességét, az egyetlen igazi
b&seéget.

Mondj hat le a varakozas elmeallapotardl! Amikor azon kapod magad, hogy bele-
csuszol a varakozasba, pattanj ki bel6le! Lépj be a jelen pillanatba! Csak legyél, és él-
vezd a létezést! Ha jelen vagy, sosincs szikséged arra, hogy barmire is varj. Amikor
tehat legkozelebb valaki azt mondja: ,EInézést, hogy megvarakoztattalak,” ezt felelhe-
ted: ,Semmi gond. Nem varakoztam. Csak itt alltam, és jél éreztem magam.”

Az elmondottakkal csak néhany példat mutattam be az elmének a jelen pillanat leta-
gadasat célzd, megrogzott stratégiai kdzll, amelyek a szokvanyos tudattalansag részét
képezik. Nem konnyU 6ket észrevenni, mert az 6rokos elégedetlenseg ,hattérzajaként”
mar mélyen beépiiltek a megszokott életvitelbe. Am minél tébbet gyakorlod bels®, gon-
dolati és érzelmi allapotod medfigyelését, annal konnyebb lesz folismerni, amikor a
mult vagy a jov6 csapdajaba esel, mas szoval a tudatvesztés allapotaba. Egyre kony-
nyebben ébredsz majd igy az idé almabdl a jelenbe. Am Iégy 6vatos! Az elmével vald
azonosulasra épult, hamis, boldogtalan éned az idébdl él! Tisztaban van vele, hogy a
jelen pillanat a halalat jelenti, ezért retteg téle. igy hat mindent meg fog tenni, hogy azt
elkerultesse veled! Megprébal az id6 csapdajaban tartani.

ELETUTAD BELSO CELJA

Latom szavaid igazsagat, megis tovabbra is ugy vélem, hogy szlikségiink van célokra.
Masklilbnben csak sodrodnank. Marpedig a cél ugyebar mindig a jévét jelenti. Hogyan
egyeztessiik ezt 6ssze a jelenben éléssel?

Amikor utazol, akkor természetesen hasznos, ha tudod, hogy hova mész vagy leg-
alabb a korulbeluli utiranyt ismered. Azt azonban sose feledd, hogy az utazas soran
egyetlen ténylegesen valésagos dolog létezik: a Iépés, amit éppen megteszel! Ez min-
den, ami létezik.

Eletutadnak van egy kiilsé és egy belsé célja. A kiilsé cél az, hogy odaérj, ahova el-
jutni szeretnél, hogy elérd célodat, hogy teljesitsd, amit folvallaltal, hogy ezt-azt megva-
|6sitsd. Ez természetesen a jovdvel kapcsolatos. Ha azonban a végcélod, illetve a jo-
vében megteendé lépéseid annyira lefoglaljak a figyelmedet, hogy fontosabba valnak
szamodra, mint az a lépés, amit éppen most teszel meg, akkor teljesen elveszited az
utazas belsé céljat, aminek semmi koze ahhoz, hogy hova mész, vagy hogy mit teszel.
Az csakis a hogyanrol sz6l. Semmi kdze a jovéhoz. Teljesen a jelen pillanati tudatos-
sagod mindségével fugg Ossze. A kulsd cél a tér és az id6 vizszintes dimenziéjahoz
tartozik; a belsé cél Léted elmélyitését érinti, az id6étlen most fliggéleges dimenziodja-
ban. Kllsé utad millio Iépést is tartalmazhat; belsé utad csak egyet: azt a Iépést, ame-
lyet éppen most teszel. Ahogy mélyebben tudatara ébredsz ennek az egy Iépésnek,
rajossz, hogy az valéjaban mar magaban hordja az 6sszes tobbi Iépést és a végcélt is.
Ez a |Iépés ekkor a tokéletesség kifejez6désévé alakul at, az driasi szépség és mindség
cselekedetévé. A Létbe emel téged, s atragyog rajta a Lét fénye. Ez egyszerre célja és
kiteljesedése is belsd utazasodnak, az 6nmagadba viv6 utnak.

Q
o

49



Eckhart Tolle: A most hatalma.

Szamit-e, hogy elérjlik-e kiilsé célunkat, hogy sikeresek vagyunk vagy kudarcot vallunk
a vilagban?

Csak addig fog szamitani neked, amig nem ismerted fol belsé célodat. Azt kovetéen
a kuls6 cél mar csak jatékka valik, amit tovabb jatszhatsz, am csupan a jaték élvezete
kedveéert. Az is lehet, hogy teljes kudarcot vallasz a kils6 célod megvaldsitasaban, és
ugyanakkor totalis sikert aratsz belsé céloddal kapcsolatban. Ennek forditottja is lehet-
séges - ezt latjuk gyakrabban -, amikor: kivul gazdagsag, belll szegénység. Vagy
ahogy Jézus mondja: ,megnyerni a vilagot, és elveszteni a lelkedet’’. Végsé soron,
el6bb-utobb, persze minden kulsé cél ,kudarcra” van itélve, egyszertien azért, mert hat
ra a dolgok mulandésaganak torvénye. Minél elébb rajossz, hogy kulsé célod nem ad-
hat neked tartds 6romet, annal jobb. Amint folismerted kuls6 célod korlatait, foladod az
irredlis elvarasodat, miszerint annak elérése tenne majd boldogga, és alarendeled azt
bels6 célodnak.

A MULT NEM MARADHAT FENN A JELENBEN

Emlitetted, hogy a jelen elkerlilésének egyik formaja, ha sziiksegteleniil gondolkodunk
és beszéllink a multrol. De azon a multon kiviil, amelyre emléksziink, és amellyel talan
azonosulunk, nem él benntink a multnak eqy masik, sokkal mélyebben huzo6do szintje?
A tudattalan mdultrol beszélek, amely meghatarozza életlinket, kilénésen kora gyer-
mekkori élményeken, vagy éppen elb6z6 életbéli tapasztalatokon keresztiil. Aztan ott a
kulturalis kondicionaltsagunk hatasa, ami azzal fligg 6ssze, hogy féldrajzilag hova és
mely toérténelmi idbészakba sziilettiink. Ezek mind befolyasoljak, hogy miként latjuk a
vilagot, hogyan reagalunk, mit gondolunk, milyenek a kapcsolataink, réviden: hogy mi-
ként éljiik az életlinket. Lehetlink-e valaha is mindezen tényezbk tudataban, vagy meg-
szabadulhatunk-e ezekt6l mind? Mennyi idébe kertilhet ez? Es ha esetleg meg is tud-
nank tenni, ugyan mi maradna beléltink?

Mi marad, amikor véget ér az illuzio?

Nem kell kutakodni tudattalan multadban, csak akkor, ha az gondolatként, érzelem-
ként, vagyként, reakcioként vagy egy kulsd, veled megtorténé eseményként manifesz-
talodik a jelen pillanatban. Minden, amit tudnod kell a benned rejlé, tudattalan multrél,
azt a jelenben folbukkano kihivasok a felszinre fogjak hozni. Ha beleasod magadat a
multba, akkor az feneketlen aroknak bizonyul majd: mindig Ujabb és ujabb rétegekre
bukkansz. Azt gondolhatod, hogy tobb idd kellene a mult megértéséhez, illetve ahhoz,
hogy megszabadulj téle. Mas széval azt hiheted, hogy végsé soron a jové szabadit
majd meg a multtol! Ez téveszme. Kizarolag a jelen szabadithat meg a multtol. A tobb
id6 nem szabadithat meg az id6tél! Juss hozza a most erejéhez! Ez a kulcs.

Mi a most ereje?

Nem mas, mint a jelenléted ereje, a gondolatformaktél mentes tudatod.

A multtal tehat a jelen szintjén foglalkozz! Minél tébb figyelmet szentelsz a multnak,
annal tdbb energiat adsz neki, és annal valdészinlibb, hogy ,ént” teremtesz beldle. Ne
érts félre, a figyelemre sziikség van, de nem a multbeli multra iranyulé figyelemre! Ira-
nyitsd figyelmedet a jelenre: figyelj a viselkedésedre, a reakcioidra, a hangulataidra, a

' A Szent Istvan Tarsulat kiadasaban 1996-ban megjelent Bibliaban az ennek megfeleld szévegrész igy
szol: ,Mit ér az embernek, hogy megszerzi az egész vilagot, ha a lélek karat vallja?" (ford. megj.)
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gondolataidra, az érzelmeidre, a félelmeidre és a vagyaidra ugy, ahogy azok a jelenben
folbukkannak! Ott van a mult benned! Ha eléggé jelen tudsz lenni ahhoz, hogy mind-
ezeket megfigyeld - s nem kritikusan vagy elemz&én, hanem itéletmentesen -,akkor a
multtal foglalkozol, és a jelenléted erejével fololdod a multat. A multba merllve nem
talalhatod meg magadat. Csak a jelenbe |épve lelhetsz Gnmagadra!

De hat nem valik hasznunkra, ha megértjliik a multat, és ha azon keresztlil tisztazzuk,
hogy miért is tesziink bizonyos dolgokat, miért reagalunk igy vagy ugy, hogy miért
krealunk tudattalanul ilyen-olyan, dramai szituaciokat, kapcsolatmintakat és hasonlo
dolgokat?

Ahogy egyre inkabb jelen valésagod tudatara ébredsz, varatlanul folismeréseid szu-
lethetnek arra vonatkozdan, hogy kondicionaltsagod - reflexes beidegzdédésed - miért
IOk ilyen vagy olyan utakra PIl. hogy kapcsolataid miért kovetnek ilyen-olyan mintakat,
és esetleg visszaemlékszel multbeli eseményekre, vagy vilagosabban érted mar dket.
Ez rendjén valo és hasznos is lehet, de nem érinti a Iényeget. Ami lényeges, az a tuda-
tos jelenléted. Az oldja fol a multat! Az az atalakitd tényezd! Ne a mult megértésére
torekedj hat, hanem légy jelen, amennyire csak tudsz! Jelenléted esetén a mult nem
maradhat életben. A mult csak a tavollétedben viragozhat.
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A JELENLET ALLAPOTA

NEM AZ, AMINEK GONDOLOD!

Egyfolytaban a jelenlét allapotardl beszélsz, mint ami mindennek a kulcsa. Intellektuali-
san, azt hiszem, megértettelek, de nem tudom, hogy megtapasztaltam-e mar valaha is
igazan ezt az allapotot. Azon tiin6dém, vajon arrdl van-e sz6, amire gondolok vagy va-
lami teljesen masrol?

Nem, az nem az, aminek gondolod! Ugyanis nem gondolkozhatsz a jelenlétrdl. Az
elme képtelen azt megérteni. A jelenlét megértése a jelenlét atélése.

Végezz el egy egyszeri kisérletet! Hunyd be a szemed, majd mondd magadnak:
.Kivancsi vagyok, vajon mi lesz a kdvetkez6 gondolatom?” Aztan valj nagyon éberré,
és varj a kovetkez6 gondolatra! Légy olyan, mint az egérlyukat figyel6 macska! Lesd
meg, milyen gondolat bujik el6 az egérlyukbdl? Probald ki ezt most!

Q
A

Elég sokaig kellett varnom, amig egy gondolat félbukkant.

Nos?

Pontosan. Amig az intenziv jelenlét allapotaban tartézkodsz, mentes vagy a gondo-
lattél. Csdndes és nyugodt vagy, mégis teljesen éber. Abban a pillanatban, ahogy tuda-
tos figyelmed egy bizonyos szint ala csokken, befut a gondolat. A mentalis zaj vissza-
tér, s a csond elveszett. Visszatértél az idébe.

Egyes Zen mesterek allitdlag ugy tesztelték tanitvanyaik jelenlétének szintjét, hogy
hatuk mogé lopakodva hirtelen rajuk huztak egyet a botukkal. Meglehetésen sokkolo
élmény... Ha a tanitvany teljesen a jelenlét és az éberség allapotaban volt - vagy ahogy
hasonlataval Jézus mondta: ,Csip6tdk legyen felévezve, és égjen a lampasotok!” -,
akkor észre kellett vennie mestere kdzeledtét, és kivédte az Utést, vagy kilépett elble.
Ha azonban testét Utés érte, az azt jelezte, hogy elmerult gondolataiban, mas széval:
nem volt jelen, tudattalan volt.

A mindennapi életben akkor tudsz a jelenben maradni, ha mély gyokerekkel kapcso-
l6dsz 6nmagadhoz. Maskulonben a hatalmas ereji elme vad folyoként ragad magaval.

Mit értesz azon, hogy ,mély gybkerekkel kapcsolédsz 6nmagadhoz”?
Azt, hogy teljesen lakod a testedet. Hogy figyelmednek egy része mindig a tested

belsd energiamezejére iranyul. Ugy is mondhatom, hogy beliilrél érzed a testedet. A
testtudatossag a jelenben tart, a mostban horgonyoz le. (Lasd a 6. fejezetet!)
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A .VARAKOZAS” EZOTERIKUS JELENTESE

A jelenlét allapota bizonyos értelemben a varakozashoz hasonlithatdé. Néhany pél-
dabeszédében Jézus a varakozas hasonlatat hasznalta. Ez nem a szokasos, unalom-
mal vagy nyugtalansaggal kisérti varakozas, amirél mar beszéltem, s ami a jelen eluta-
sitasa. Ez nem olyan varakozas, amelyben figyelmed egy jovébeli pontra 6sszpontosul,
s ahol a jelen csak kellemetlen akadalynak szamit, ami meggatol ahitott célod elérésé-
ben. Létezik egy min6ségileg ettdl eltéré varakozas, ami a teljes éberségedet igényli.
Barmelyik pillanatban térténhet valami, és ha nem vagy tokéletesen ébren, ha nem
vagy teljesen csondben, akkor lemaradsz rola. Jézus errdl a fajta varakozasrol beszél!
Ebben az allapotban teljes figyelmed a mostra iranyul. Semmi sem marad bel6le almo-
dozasra, gondolkozasra, emlékezeésre, jovdvarasra. Nincs benne feszlltség, nincs
benne félelem, csak éber jelenlét. Egész lIényeddel, tested minden sejtjével jelen vagy.
Ebben az allapotban ,éned”, akinek multja és jov6je van - ha tetszik: személyiséged -,
mar aligha van ott. Mégsem veszett el semmi értékes. Te tovabbra is Iényegében 6n-
magad vagy. Torténetesen teljesebben vagy dnmagad, mint korabban barmikor. Még
pontosabban fogalmazva: csak most vagy valéban énmagad!

,Légy olyan, mint a szolga, aki ura visszatértét varja!” - mondja jézus. A szolga nem
tudja, hogy melyik éraban érkezik meg mestere. igy hat fénn marad, éberen, egyen-
sulyban ,lebegve”, nyugalomban, csondben, nehogy elmulassza a mester érkezését.
Egy masik példabeszédében Jézus az 5 balga (tudattalan) hajadonrdl szél, akiknek
nincs elég olajuk (tudatossaguk), hogy lampasukat égve tartsak (a jelenben maradja-
nak), s igy elszalasztjak a vélegényt (a mostot), és emiatt nem jutnak el a menyegzére
(a megvilagosodashoz). Ellenparjuk az 5 bolcs hajadon, akiknek elegend6 lampaolajuk
van (tudatosak maradnak).

Még maguk az Evangéliumot iré apostolok sem értették ezen példabeszéd értelmét,
igy az elsé félreértelmezések és torzitasok mar a lejegyzésekor belekeriltek a szdveg-
be. Tovabbi téves értelmezések kovetkeztében a valodi jelentés aztan mar teljesen
elveszett. Ezek a példabeszédek nem a vilag végérdl szbélnak, hanem a pszicholdgiai
id6 végerdl! Az egos elmeén valo tullépésrdl - transzcendenciardl -, és arrdl a lehetbség-
rél, hogy a tudatossagnak egy teljesen uj allapotaban élhetink.

JELENLETED CSONDJEBEN FOLBUKKAN A SZEPSEG

Amit az imént ecseteltél, az olyasmi, amit idénként és révid pillanatokra én is megta-
pasztalok, amikor egyedlil vagyok, és a természet vesz koriil.

Igen. A Zen mesterek a satori szoval jellik a folismerés pillanatait, az elmenélkuli-
ség és a teljes jelenlét masodperceit. A satori ugyan nem tartés atalakulas, mégis le-
gyél érte halas, mert a megvilagosodas izét érzékelteti. Valojaban mar sokszor megta-
pasztalhattad, anélkul, hogy tudtal volna mibenlétérél és jelentéségérél. Jelenlétre van
szukseég, hogy érzékelhessik a természet szépségét, magasztossagat €s szentségét.
Elamultal-e mar csillagfényes éjszakan az égre meredve a tér végtelenségén? Lenyi-
gozott-e ilyenkor az univerzum tokéletes csondje és folfoghatatlan végtelensége? Hall-
gattad-e, hallgattad-e igazan a hegyoldali erdében futd patak hangjat? Vagy a feketeri-
goét alkonyatkor, csondes nyari estén? Csak akkor ébredhetsz ilyen élményekre, ha
elméd elcsitul. Ehhez egy pillanatra le kell tenned problémaid személyes poggyaszat, a

* A Szent Istvan Tarsulat kiadasaban 1996-ban megjelent Bibliaban az ennek megfeleld szévegrész igy
szol: ,Legyetek tehat készen ti is, mert amelyik 6raban nem gondoljatok, eljéon az Emberfia!" (ford. megj
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multadat, a jévédet és minden tudasodat. Maskuldnben csak nézel, de nem latsz, fu-
lelsz, de nem hallasz. A teljes jelenlétedre van szukség!

Tobbrél van itt szé, mint a kilsé formak szépsége. Valami megnevezhetetlen, valami
szavakkal ki nem fejezhetd, mély, bels6, szent lényeg mutatkozik meg. Barhol és bar-
mikor is talalkozol a szépséggel, ez a bels6é esszencia valahogy atragyog. Csak akkor
tarja fol magat el6tted, amikor jelen vagy. Elképzelhetd vajon, hogy ez a megnevezhe-
tetlen lényeg és a jelenléted egy és ugyanazon dolog? Vajon létezhetne-e a jelenléted
nélkul? Merulj mélyen a kérdésbe! Talald meg a valaszt nmagad!

Q
o

Amikor a jelenlét ezen pillanatait megtapasztaltad, valdszinlileg nem vetted észre,
hogy rovid idére elme nélklli allapotba kapcsoltal. Ennek az az oka, hogy a gondolat-
aramlas megszakadasa tul rovid ideig tartott, az idérés avagy idéhézag tul szik volt. A
satori valészinlileg csak néhany masodpercig tartott, majd az elme Ujra rakezdte. De
mégis megszakadt a gondolatdzon, hiszen maskulonben nem tapasztalhattad volna
meg a szépséget. A szépséget az elme sem folismerni, sem megalkotni nem képes. Az
a szépseég es az a megszenteltség szamodra csak néhany masodpercig tartott, amig
teljesen jelen voltal. Az id6rés keskenysége, illetve részedrél az éberség és a készenlét
hianya miatt valdszinlileg nem vehetted észre az alapvetd észlelési kulonbséget a
szépség gondolatmentes folismerése, illetve annak gondolatként torténé megnevezése
és értelmezése kdzott. Az idérés olyan keskeny volt, hogy egyetlen folyamatnak tlint az
egész. Holott valéjaban abban a pillanatban, amikor a gondolat bejott, mar csak a
szepseg emlékével rendelkeztél.

Minél szélesebb az idbérés az észlelés és a gondolat k6zott, annal mélyebben ta-
pasztalhatod meg emberi |étedet, mas szdval: annal tudatosabb vagy.

Sok ember annyira be van bortonézve az elméjébe, hogy szamukra a természet
szeépsege gyakorlatilag nem is létezik. Lehet, hogy azt mondjak: ,Milyen szép virag!”,
am esetlkben ez csak egy geépies, gondolati cimkézés. Mivel nincsenek csdndben,
nincsenek jelen, nem is latjak igazan a viragot, nem érzik a lényegét, a szentséget;
ahogy 6nmagukat sem ismerik, sajat Iényeguket és sajat szentségliket sem érzik.

Mivel ilyen, elme uralta kulturaban élunk, a legtobb modern mulvészeti, épitészeti,
zenei és irodalmi alkotasbdl - nagyon kevés kivétellel - hianyzik a szépség, a belsd lé-
nyeg. A mlveket megszllé alkotdok ugyanis egy pillanatra sem tudjak flggetleniteni
magukat az elméjuktél. Emiatt viszont soha nem kerulnek kapcsolatba az igazi alkoto-
képesség és szépség valddi forrashelyével. A magara hagyott elme szérnylségeket
teremt, és nem csak a galériakban. Nézd meg a varosainkat és a sivar ipartelepeinket!
Nincs még egy civilizacio, amelyik ennyi rondasagot produkalt volna...

A SZINTISZTA TUDAT FOLISMERESE

A jelenlet ugyanaz, mint a Lét?

Amikor tudatara ébredsz a Létnek, akkor valojaban az torténik, hogy a Lét tudatara
ébred 6nmaganak. Amikor a Lét tudatara ébred dnmaganak, az a jelenlét. Mivel a Lét,
a tudat és az élet rokon értelml szavak, azt mondhatjuk, hogy a jelenlét az 6nmaga
tudatara ébred6 tudatot, az dntudathoz jutott életet jelenti. De ne tapadj tulsagosan a
szavakhoz, és ne er6lkodj ennek megértésével! Valdjaban az égvilagon semmit sem
kell megértened ahhoz, hogy jelenlévd lehess.
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Ertelek, de a szavaidbdl az is kdvetkezik, hogy a Lét, a végsé, transzcendentélis valo-
sag, még nem teljes, hogy jelenleg is fejlédik. Istennek id6re van sziiksége személyes
fejlédeséhez?

Igen, de csak a megnyilvanult univerzum korlatozott nézépontjabdl szemlélve. A Bib-
liaban Isten kijelenti: ,En vagyok az Alfa és az Omega, és én vagyok az Egyetlen EI5.”>
Abban az idétlen birodalomban, ahol Isten lakozik, ami a te otthonod is, a kezdet és a
vég, az Alfa és az Omega egyek. Ott minden eddig volt és valaha is majd leendé dolog
esszencigja - lényege - 0rokkeé jelen van az egység és a tOkéletesség olyan, meg nem
nyilvanult allapotaban, ami totalisan folilmulja mindazt, amit csak az emberi elme el tud
képzelni, vagy fol tud fogni. A mi, latszolag egymastol elkulonult formakbal allé vila-
gunkban azonban az id6tlen tokéletesség folfoghatatlan fogalom. Itt még a tudatot is -
amely az o6rok Forrasbol kiaramlo fény - a fejlédés folyamatanak alavetett jelenségnek
érzékeljuk, am valdéjaban ez csak a mi korlatozott folfogasunk kdvetkezménye. Abszolut
értelemben ez nem igy van. Hadd folytassam azonban inkabb a tudat e vilagbeli fejl6-
désérél megkezdett gondolatmenetemet!

Mindennek, ami létezik, van Léte, Isten-esszenciaja, valamilyen mértékl tudatossa-
ga. Még egy ké is rendelkezik kezdetleges tudattal, maskulonben nem létezne, anélkul
molekulai és atomjai szétszorédnanak. Minden él, minden eleven. A Nap, a Fold, a n6-
vények és az allatok: mind a tudatossag kilénbdzé szintl kifejezédései. Valamennyi:
formaként megnyilvanulé tudat.

A vilag ugy keletkezik, hogy a tudat alakzatokat és formakat 6lt, gondolati és anyagi
formakat. Nézd csak meg az élet sokmillionyi megjelenési formajat csupan ezen az
egyetlen bolygdn: a tengerben, a szarazféldon, a levegbében, amelyekrél aztan - a sza-
porodas réven - sok millio kopia készul! Mi végre mindez? Tan valaki vagy valami jat-
szik? Jaték a formakkal? Ezt kérdezték maguktdl India 6si latnokai is. Ok a vilagot ,/ila-
nak” vélték, ami egyfajta isteni jatékot jelent, amit Isten (iz. Ebben a jatékban az egyedi
életformak nyilvanvaléan nem tul fontosak. A tengerben él6 legtobb él6lény - forma -
élettartama csupan néhany perc. Az emberi forma is elég gyorsan porra valik, és ami-
kor az megtorténik, olyan, mintha soha nem is lett volna. Tragikus ez? Vagy kegyetlen?
Csak akkor, ha minden format egymastol elkilondlt identitassal ruhazol fel, ha elfelej-
ted, hogy azok tudata valojaban nem mas, mint az énmagat kifejezd Isten-esszencia.
Am ezt nem tudod igazan addig, amig - szintiszta tudatossagként - fél nem ismered
sajat Isten-lényegedet!

Ha az akvariumodban megszuletik egy hal, te elnevezed 6t Janosnak, szuletési bi-
zonyitvanyt allitasz ki réla, elmeséled neki a csaladja torténetét, és két perc mulva
megeszi 6t egy masik hal, akkor ez tragédia. De csak azeért, mert egy elkulonult ént
vetitettél ra, holott az valéjaban nem volt neki! Megragadtad egy dinamikus folyamat,
egy molekularis tanc aproé toredékeét, és elkulonult entitast krealtal belble.

A tudat a formak alruhajaba 06ltdzik, mignem azok olyan bonyolultsagi szintet érnek
el, hogy a tudat teljesen elvesziti magat bennuk. Napjaink embereiben a tudat teljesen
azonosult az alruhajaval. Csak formakeént ismeri 6nmagat, és ezért fizikai vagy pszicho-
|6giai formajanak megsemmisuilésétél vald félelmében él. Ez az egds elme, és ez az a
pont, ahol a jelentds mértékii diszfunkcié beindul. Ugy tlinik, mintha az evollcié soran
valami nagyon félrement volna. Pedig valéjaban ez is csak a lila, az isteni jaték része.
Végul ez a nyilvanvaldé muikodeési hiba szulte szenvedés akkora nyomast hoz létre,
hogy annak hatasara a tudat tdbbé mar nem azonositja magat a formaval, s félébred

A Szent Istvan Tarsulat kiadasaban 1996-ban megjelent Bibliaban az ennek megfelel6 szOvegrész igy
szol: ,En vagyok az alfa és az 6mega, (a kezdet és a vég) - mondja az Ur, az Isten, aki van, és aki volt,
és aki eljé, a Mindenhaté." (ford. megj.)
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formaalmabdl. Visszanyeri ontudatat, am immar sokkal mélyebb szinten, mint amikor
elveszitette azt! Ezt a folyamatot Jézus a tékozl6 fiurdl szolé példabeszédében magya-
razza el. A fiu elhagyja apja hazat, elszérja a vagyonat, nincstelenné valik, végul szen-
vedése hazatérésre kényszeriti. Hazaérve az apja jobban szereti, mint azel6tt! A fid
allapota ugyanolyan, mint elindulasa el6tt volt, és mégsem ugyanolyan. A mélység di-
menziojaval gazdagodott. A példabeszéd a tudattalan tokéletességtdl a latszolagos
tokéletlenségen és ,rosszon” at a tudatos tokéletességhez elvezetd utat irja le.

Latod mar a mélyebb és szélesebb jelentéségét annak, hogy elménk 6reként a je-
lenbe 1épjlink? Valahanyszor az elmét figyeled, tudatot vonsz el az elmeformaktdl, ami
aztan - sajat terminoldgiaval szoélva - a figyel6vé vagy a tanuva valik. Ennek kovetkez-
tében a figyel6 - a forman tuli, szintiszta tudat - er6sebbé valik, a mentalis formacidk
pedig gyengebbek lesznek. Amikor az elme figyelésérdl beszélek, akkor egy valoban
kozmikus jelentéségli eseményt személyesitek meg: rajtad keresztll a tudat félébred a
formaval azonosultsag almabdl, és visszahuzodik a formabdl. Ez elbrevetit egy ese-
ményt - amelynek ugyanakkor mar része is -, amely a kronoldgiai id6t tekintve valdszi-
ndleg csak a tavoli jovében fog megtorténni. Ezt az eseményt ugy hivjak, hogy a vilag

Vége-
\
\*

Amikor a tudat félszabaditja magat a fizikai és mentalis formakkal valé azonosulasa-
bdl, akkor azza valik, amit szintiszta vagy megviladgosodott tudatnak, illetve jelenlétnek
nevezhetunk. Néhany egyénnél ez mar megtortént, s a jelek szerint ez sorsszerlien és
hamarosan sokkal szélesebb korben is megtorténik, bar szazszazalékosan nem garan-
talt, hogy meg is fog térténni. A legtébb ember még mindig az egds tizemmaddban m-
kodé tudata fogsagaban tengddik, vagyis azonosul elméjével, és hagyja, hogy életét
elméje iranyitsa. Ha nem szabaditjak ki magukat idében elméjuk szoritd olelésébdl,
akkor az elpusztitjia 6ket! Egyre nagyobb zavarodottsagot, egyre tobb konfliktust, eré-
szakot, betegséget, kétségbeesést, Oriletet fognak megtapasztalni. Az egdés elme
olyanna valt, mint egy slllyedé hajo. Ha nem szallsz le réla, vele sullyedsz. Bolygénk
legkozveszélyesebb 6briltje és legpusztitobb Iénye a kollektiv, egos elme. Mit gondolsz,
mi fog torténni ezen a bolygdn, ha az emberi tudat nem valtozik meg?

Mar manapsag is a legtobb ember szamara a sajat elméje el6li egyetlen menedék,
hogy id6rdl idére a tudatossag gondolat alatti szintjére esik vissza. Alvas formajaban
ezt mindenki és minden é&jjel megteszi. Am bizonyos mértékben ugyanez térténik a
szex, az alkohol és mas, az elme tulzott mikoddését elnyomd drogok hatasara is. Ha
nem lenne alkohol, nyugtatok, antidepresszans gyodgyszerek és mas, illegalis drogok,
amelyeket vilagszerte elképesztdé mennyiségben fogyasztanak, akkor az emberi elme
Orulete meég a jelenleginél is szembeszokdbben latszana. Azt hiszem, hogy ha drogtol
megfosztanak, a népesség nagy része dnmaga €s masok szamara is oriasi veszelyt
jelentene. Ezek a drogok persze egyszeriien a diszfunkcios allapotba ragasztva tartjak
fogyasztoikat. Elterjedt hasznalatuk azonban csak késlelteti a régi elmestrukturak osz-
szeomlasat és a magasabb tudatossag megjelenését. Az emlitett kemikaliak fogyasztoi
ugyan némi enyhuléshez jutnak az elme okozta, mindennapos kinzé gyotrelem alol, am
azok a szerek megakadalyozzak 6ket abban, hogy elegendé tudatos jelenlétet general-
janak ahhoz, hogy a gondolat folé emelkedjenek, és igy valéban szabadda valjanak.

Az elme alatti tudatossagszintre vald visszazuhanas, ami tavoli 6seink, valamint az
allatok és a novények gondolkodas elétti szintjének felel meg, szamunkra nem alterna-
tiva. Ha az emberi faj fenn akar maradni, akkor a kdvetkez6 fejlédési szintre kell emel-
kednie.
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A tudat - az egész univerzumban - milliardnyi formaban fejlédik. Ha nekink esetleg
nem is sikerllne a dolog, annak kozmikus szinten akkor sem lenne jelentésége. A tuda-
tossag ndvekedése soha nem vész el, az esetben legfbljebb csak mas formakban ma-
nifesztalodna. Viszont az a tény, hogy én itt beszélek errél, s hogy te szavaimat hallga-
tod, illetve olvasod, vildagosan jelzi, hogy az uj tudatossag immar megvetette labat a
bolygon.

Nincs ebben semmi személyes. En nem tanitalak téged. Te tudat vagy, és valdjaban
onmagadat hallgatod. Egy keleti mondas igy szol: ,A tanito és a tanitott egyutt hozzak
létre a tanitast.” Roviden: a szavak 6nmagukban nem fontosak. Nem a szavak testesi-
tik meg az igazsagot, csupan ramutatnak arra. Jelenlétbél beszélek, és szavaimat hall-
gatva talan csatlakozni tudsz hozzam ebbe az allapotba. S bar minden altalam hasznalt
szonak természetesen torténete van, és mint minden nyelv alkotéelemei, ezek is a
multbdl jonnek, szavaim most mégis a jelenlét nagy energiaju rezgésének a hordozoi,
jelentésuktdl meglehetbsen fuggetlendl.

A csond a jelenlétnek még hatékonyabb hordozdja. Ezért azt javaslom, hogy szava-
imat hallva, illetve olvasva légy tudataban az azok kozott és mogott lévé csondnek!
Légy tudatadban az idéréseknek, a hézagoknak! A jelenbe lIépés konnyl és direkt mddja
ez, s ezt barhol megteheted, ha a csondre figyelsz. Még a zajban is mindig follelhetsz
valamennyi cséndet, a hangok mogott és kozott. A csond hallgatasa azonnal belsd
nyugalmat és csondet teremt benned. Csak a benned Iév6 csond tudja érzékelni a kul-
s6 csdndet! Es mi mas lenne a csdnd, mint jelenlét, mint gondolatformakbdl kiszabadult
tudatossag? ime az é16 megvaldsulasa annak, amirél eddig beszélgettiink.

\
(\J
KRISZTUS: ISTENI JELENLETED VALOSAGA

Ne ragaszkodj a szavakhoz! A Krisztus sz6t helyettesitheted a jelenlét széval, ha
szamodra az tobbet mond. Krisztus az éned Isten-esszenciaja, hogy egy keleti kifeje-
zéssel éljek. Az egyetlen kildnbség Krisztus és a jelenlét kdzott, hogy Krisztus a ben-
ned Iévd istenségedrél beszél, fuggetlenul attdl, hogy tudataban vagy-e annak vagy
sem, a jelenlét pedig félébredt istenségedet avagy Istenesszenciadat jelenti.

Szamos, Krisztussal kapcsolatos félreértés és tévhit tisztazodik, ha megérted, hogy
6benne nem létezik sem mult, sem jové. Azt mondani, hogy Krisztus volt vagy lesz,
mar énmagaban véve ellentmondas! Jézus volt. Egy 2000 éve élt férfi volt, aki félismer-
te isteni jelenlétét, valddi természetét. Ezért hat igy szolt: ,Mielétt Adam volt, én va-
gyok.”® Nem azt mondta, hogy én mar akkor is léteztem, amikor Adam még meg sem
szlletett! Ez azt jelentette volna, hogy még mindig az id6 és a formaidentitas dimenzio-
jaban tartézkodik. Az ,én vagyok” kifejezés hasznalata egy mult ideji igével kezd6dé
mondatban valami egészen gyokeres valtast jelez, az id6 dimenziéjanak megszakada-
sat. Ez driasi mélysegi, Zen-szer( kijelentés. Jézus megkisérelte, hogy kozvetlendl, s
nem fogalomrél fogalomra halado, kovetkeztet6 - diszkurziv - médon kozolje a jelenlét,
az dnmegvaldsitas jelentését; folulemelkedett az id6 kormanyozta dimenzié tudatossa-
gan, és az id6tlenség birodalmabdl szolt. Létével az drokkévaldésag dimenzidja 1épett
be ebbe a vilagba. Az orokkévaldsag persze nem a végtelen mennyiségi idét jelenti,
hanem az idénélkiiliséget. igy Jézus, az ember, Krisztussa valt, a szintiszta tudat kdz-

* A Szent Istvan Tarsulat kiadasaban 1996-ban megjelent Bibliaban az ennek megfelel6 szvegrész igy
szél: ,Miel6tt Abraham lett, én vagyok." (ford. megj.)
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vetitéjévé. Es hogyan hatarozza meg énmagat Isten a Biblidban? Talan azt mondta
magarol, hogy én mindig voltam, és mindig leszek? Természetesen nem. Ez az allitas
ugyanis valésagtartalmat adott volna a multnak és a jovének. Isten igy fogalmazott:
~VAGYOK, AKI VAGYOK.” Itt nincs idd, csak jelenlét.

Krisztus ,masodik eljdvetele” az emberi tudat atalakulasa. Valtas az idébél a jelenbe,
a gondolkodasbdl a tiszta tudatossagba, s nem egy férfi vagy egy asszony megérkezeé-
se. Ha ,Krisztus” valamiféle kils6édleges formaban holnap visszatérne, ugyan mi mast
is mondhatna neked, mint ezt: ,En vagyok az igazség. Isteni jelenlét vagyok. Az 6rok
élet vagyok. Benned vagyok. Itt vagyok. Most vagyok.”

Q
o

Soha ne személyesitsd meg Krisztust! Ne azonositsd semmilyen formaval! A na-
gyon kevés valddi istenség, istenanya és megvilagosodott mester személyekként nem
kalonlegesek. Mivel nincs hamis énjuk, amelyet fenntartani, védeni, taplalni kellene,
ezért 6k még az atlagembereknél is egyszerlibbek, hétkdznapibbak. Minden erés egdju
ember jelentéktelennek tartana, vagy ami még valoszinlbb, észre sem venné 6ket.

Ha megvilagosodott mesterhez vonzddsz, az azért torténik, mert mar elég jelenlét
van benned ahhoz, hogy félismerd a jelenlétet egy masik emberben. Sokan voltak, akik
nem ismerték fol Jézust vagy Buddhat, ahogy sokan vannak és mindig is voltak olya-
nok, akik hamis tanitokhoz vonzodnak, illetve vonzodtak. Az egok a nagyobb egdkhoz
vonzédnak. A sotétség nem képes folismerni a fényt. Csak a fény tudja folismerni a
fényt. Ne hidd hat, hogy a fény rajtad kivll van, vagy hogy csak bizonyos forman ke-
resztul jelenhet meg! Ha csak a mestered lenne Isten megtestesllése, akkor te ki
vagy? Mindenfajta kizarélagossag a formaval valé azonosulast jelenti. A formaval valo
azonosulas pedig egot jelent, barmilyen Ggyesen is palastoljak azt.

Hasznald mestered jelenlétét arra, hogy - a néven és a forman tul - tlkrézze vissza
neked sajat identitdsodat, s hogy te magad intenzivebben jelenlevévé valj! Hamarosan
rajossz majd, hogy a jelenlétben nem létezik ,enyém” vagy ,tied”. A jelenlét egy.

A csoportmunka is segitheti jelenléted fényének er6sodését. A jelenlét allapotaban
tartdzkodé emberek csoportja rendkivuli ereji kollektiv energiamezdt general. Hatasara
nem csak intenzivebbé valik a csoport minden egyes tagjanak a jelenléte, hanem még
abban is segit, hogy a kollektiv emberi tudat megszabaduljon a jelenlegi elmeuraltsaga-
tol! Ez pedig masok szamara is egyre elérhetébbé teszi a jelenlét allapotat! Ha azon-
ban nincs a csoportnak legalabb egy tagja, aki stabilan a jelenben tud maradni, tehat
képes az allapot energiafrekvenciajat megtartani, akkor az egds elme bizony kdnnyen
ismét érvényt szerez akaratanak, és szabotalja a csoport eréfeszitését. A csoportmun-
ka ugyan felbecsulhetetlen értékd, mégsem elegendd, és nem szabad hagyni, hogy
fuggévé valj téle! Ugyanigy kerlld el azt is, hogy tanitédon vagy mestereden cstingj,

leszamitva azt az atmeneti id6északot, amikor a jelenlét jelentését és gyakorlasat tanu-
lod téle.
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A BELSO TEST

A LET A LEGMELYEBB ENED

Korabban emlitetted, hogy fontos mély gybkerekkel kapcsolédni 6nmagunkhoz, és tel-
Jesen lakni a testlinket. Megmagyaraznad, hogy mit is értesz ezen?

A test a Lét birodalmaba val6 belépési pontként hasznalhato. Menjunk bele mélyeb-
ben most ebbe a gondolatbal

Meg mindig kicsit kbdés szamomra, hogy tulajdonképpen pontosan mit is értesz a Lét
szon.

LViz? Mit értesz ezen a szon? Nem értem!” Ezt mondana a hal, ha emberi elméje
lenne.

Kérlek, probalj felhagyni a Lét fogalom megértésére iranyuld torekvéseiddel! Mar
eddig is atéltél jelentbs, bar révid talalkozasokat a Léttel, de az elméd ujra és Ujra meg-
kisérli egy kis dobozba zarni, és cimkeét ragasztani ra. Ezt nem lehet megtenni! A Lét
nem tehet6 a tudas targyava. A Létben az alany és a targy egybeolvad.

A Létet az elnevezésen és a forman tuli, 6rokké jelen levd ,en vagyok” -ként érezhet-
Jlk. A megvilagosodas jelentése: érezni és igy tudni, hogy vagy, és ennek a mélyen
gyOkerez6 allapotaban élni. Ez az az igazsag, amir6l Jézus azt mondja, hogy megsza-
badit.

Mitél szabadit meg?

Attél az illuziotdl, hogy nem vagy tobb, mint fizikai test és elme. Az alaphiba - Budd-
ha szavaival szolva - ,az én illuzi6ja”. Megszabadit tovabba az ezen illuzio elkerllhetet-
len kdvetkezményekeént jelentkezd, és szamtalan alarcban megjelené félelemtél is. A
félelemtél, ami allando inkvizitorod, amig éntudatodat csupan ebbdl a mulé és sérilé-
keny formabol szarmaztatod. Es megszabadit a bdintél, ami tudattalanul okozott szen-
vedes, s amit addig raksz dnmagad és masok vallara, amig ez az illuzérikus éntudatod
iranyitja gondolataidat, szavaidat és tetteidet.

NEZZ A SZAVAK MOGE!

Nem szeretem a biin szot. Benne rejlik, hogy megitélnek és vétkesnek talalnak.

Ezt meg tudom érteni. Az elmult évszazadok soran - tudatlansag, félreértés vagy az
embereket iranyitani akaras miatt - szamos hibas nézet és értelmezés halmozodott ol
olyan szavak korul, mint pl. a bdin, jollehet mindegyikben valamennyi igazsagmag is
follelhet6. Ha képtelen vagy tullatni ezeken az értelmezéseken, és igy folismerni azt a
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realitast, amire a sz6 ramutat, akkor ne hasznald azt! Ne ragadj le a szavak szintjén!
Egy-egy sz6 nem tobb, mint valamely cél elérését szolgalé eszkoz. Elvonatkoztatas.
Csakugy, mint az utjelzd tabla, a szé is 6nmagan tulmutat. A méz sz6 nem maga a
méz. Addig tanulmanyozhatod a mézet, és addig beszélhetsz r6la, ameddig csak aka-
rod, de amig meg nem késtoltad, addig nem fogod igazan ismerni. Miutan megkdstol-
tad, a sz6 mar kevésbé lesz fontos a szamodra. Mar nem fogsz gorcsdsen beleka-
paszkodni. Hasonldan, életed végéig folyamatosan beszélhetsz vagy gondolkozhatsz
Istenrdl, de jelenti-e vajon ez azt, hogy ismered, vagy hogy akar csak egyetlen masod-
percre megpillantottad azt a valésagot, amire ez a sz6 utal? Anélkll valéjaban csak egy
utjelz6 tablahoz, egy mentalis balvanyhoz vald, megszallott ragaszkodasrol beszélhe-
tunk.

Ennek a forditottja is igaz: ha barmilyen okbdl kifolyolag nem tetszik neked a méz
sz0, akkor ez megakadalyozhat abban, hogy valaha is megkdstold a mézet. Ha erés
ellenérzés él benned az Isten szoval kapcsolatban - ami a ragaszkodas negativ formaja
-, akkor emiatt esetleg nem csak a szo6t utasitod vissza, hanem azt a realitast is, amely-
re a szo utal. Ezzel viszont elvaghatod magadat attdl a lehet6ségtél, hogy megtapasz-
tald ezt a valésagot. Mindez Persze lényegében az elmével valé azonosulassal flugg
Ossze.

Ha tehat egy sz6 idegen téled, akkor mell6zd, és helyettesitsd olyannal, amit megfe-
lelbnek tartasz! Ha nem tetszik a bdn sz6, akkor hasznald helyette a tudattalansag
vagy az esztelenség kifejezést! igy kézelebb juthatsz az igazsaghoz, a sz6 mégétti rea-
litdshoz, mint egy sokaig tévesen hasznalt széval, a biinnel, és igy varhatéan mar nem
lesz benned ezzel kapcsolatban rossz érzés, blntudat.

De nekem ezek a szavak sem tetszenek! Azt sugalljak, hogy valami nincs rendjén ve-
lem, s hogy megitélnek.

Természetesen valoban nincs rendjén valami veled. Megitélni azonban nem itélnek
meg.

Ne vedd személyes tamadasnak, de mondd csak, te nem tartozol ahhoz az emberi
fajhoz, amelyik csupan a XX. szazadban tobb, mint 100 millié tagjat pusztitotta el?

A kollektiv blintudatrél beszélsz?

Nem a blntudat itt a Iényeg. Hanem az, hogy amig az egods elméd iranyit, addig ré-
sze vagy a kollektiv tébolynak. Talan nem vizsgaltad meg igazan mélyen az egds elme
uralta ember allapotat. Nyisd ki a szemed, és vedd észre a mindent athatd féleimet,
kétségbeesést, kapzsisagot és erbszakot! Lasd meg az elképzelhetetlen méreteket
olt6, fortelmes kegyetlenséget és szenvedést, amit az emberek egymasra és a bolygo
mas élélényeire zuditottak és zuditanak! Nem kell elitélned, csak figyeld meg! Ez a
bin! Ez a téboly! Ez a tudattalansag! Es mindenekfoldtt ne feledkezz meg arrél, hogy a
sajat elmédet is megfigyeld! Ott keresd meg a téboly gydkereit!

LATHATATLAN ES ELPUSZTITHATATLAN VALOSAGOD
MEGTALALASA

Azt mondtad, hogy a fizikai formankkal valé azonosulas része az illizionak. Akkor hat
hogyan juttathatna el a test, tehat a fizikai forma, a Lét félismeréséhez?

A lathatd és megérinthet6 tested nem juttathat el a Létbe. Am ez a lathato és tapint-
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hat6 tested valdjaban csupan egy kulsé héj, vagy még inkabb: egy mélyebb realitas
korlatozott és torzitott érzékelése. A Léttel valo természetes 6sszekapcsolddottsagod-
ban ezt a mélyebb valésagot lathatatlan belsé testként, éltetd jelenlétként, a bensédben
minden pillanatban érezheted. A ,lakni a testet” annyit jelent, hogy belllrdl érzed a tes-
tedet, érzed az életet a testedben, és ily mdédon rajossz, hogy folétte allsz a kulsé for-
manak. Am mindez csak kezdete annak a belsd utazasodnak, amely egyre mélyebbre
visz a hatalmas nyugalom, a csond és a béke birodalmaba, ami egyuttal az ériasi eré
és a vibralo élet tere is. El6sz0r talan csak futd bepillantasokat nyerhetsz ebbe a biro-
dalomba. De mar azok révén is elkezdesz raébredni, hogy nem apro, jelentéktelen for-
gacs vagy egy idegen univerzumban, ahol szlletésedtél halalodig egy kis id6re étez-
hetsz, s ek6zben megadatik neked néhany rovid idétartamu 6romdcske, amit mindig
fajdalom kovet, majd végul a megsemmisulés. Kulsé formad hatterében 0sszekapcso-
|6dsz valami olyan hatalmas, mérhetetlen és szent dologgal, amit se folfogni, se sza-
vakba énteni nem lehet, jollehet, én most éppen ezt probalom megtenni. Am nem azért
beszélek rola, hogy adjak neked valamit, amiben hihetsz, hanem hogy megmutassam,
miként ismerheted meg azt te magad!

Amig az elméd foglalja le a teljes figyelmedet, addig el vagy vagva a Léttél. llyenkor
- és a legtdobb embernél folyamatosan ez a helyzet - nem vagy a testedben. Az elme
minden tudatossagodat magaba szivja, és elmeliggyé alakitja. Nem tudod abbahagyni
a gondolkozast. A kényszeres gondolkozas kollektiv betegséggé valt. Az 6nmagadrol
kialakitott teljes képed igy aztan értelemszerlien az elméd tevékenységébdl szarmazik.
Identitasod - mivel az mar nem a Létben gyokerezik - sérulékeny, orokké szikolkodd
mentalis épitmény lesz, amelyik dominalé alapérzésként félelmet teremt. igy aztan ép-
pen az hianyzik életedbdl, ami igazan szamit: mélyebb éned - a te lathatatlan és el-
pusztithatatlan valésagod - ismerete.

Ahhoz, hogy a Lét tudatara ébred), vissza kell igényelned tudatodat az elmédtél. Spi-
ritualis utadnak ez az egyik legalapvetébb feladata! Ennek hatasara hatalmas mennyi-
ségl tudatossag valik majd szabadda benned, ami addig a haszontalan és kényszeres
gondolkozas csapdajaba volt bezarva. Ezt a ,visszaigénylést” pl. ugy teheted meg igen
hatékonyan, ha figyelmed fokuszat gondolataid helyett a testedbe viszed at, ahol latha-
tatlan energiamezéként - ami az altalad fizikai testnek érzékelt részedet élteti - a Lét
mar az els6 alkalommal is érezhet6.

OSSZEKAPCSOLODNI A BELSO TESTEDDEL

Kérlek, probald ki most! Hasznos, ha ehhez a gyakorlathoz behunyod a szemed. A
JLestben levés” iddvel természetessé és kdonnylivé valik, s akkor mar nyitott szemmel is
csinalhatod. Iranyitsd figyelmedet a testedbe! Erezd azt beliilrl! Eleven? Van-e élet a
kezeidben, a karjaidban, az alsé végtagjaidban, a labfejeidben, a hasadban, a mellka-
sodban? Erzed a finom energiamezét, ami athatja egész testedet, és vibrald elevensé-
get visz minden szervedbe és sejtedbe? Képes vagy-e tested minden részében egy-
szerre, egyetlen, egységes erétérként érezni azt? Nehany pillanatig 0sszpontosits bel-
s6 tested érzésére! Ne kezdj el gondolkozni réla! Csak érezd! Minél t6bb figyelmet ira-
nyitasz ra, az érzés annal tisztabba és erésebbé valik. Ugy fogod érezni, mintha min-
den sejted elevenebbé valna, s ha erfsen vizualis ember vagy, akkor testedet szinte
fénylének érzékelheted. Az ilyen belsd kép ugyan atmenetileg segithet, mégis inkabb
az érzésre figyelj jobban, mint az esetleg folbukkano képre! A mentalis kép, barmilyen
szép és erbteljes is, formaja altal mar meghatarozott, és igy kevésbé teszi lehetbve,
hogy mélyre hatolj.
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Bels6 tested érzése forma nélkuli, hatartalan és mérhetetlentl mély. Mindig mé-
lyebbre és mélyebbre hatolhatsz benne. Ha kezdetben nem sikertlne sokat érezni, ak-
kor arra figyelj, amit képes vagy érezni! Meglehet, hogy el6szor csak egy kis bizsergés
jelentkezik a kezedben vagy a labfejedben. Ez pillanatnyilag elég is. Osszpontositsd
figyelmedet erre az érzésre! Tested életre kel. Kés6bb ezt még gyakoroljuk. Most légy
szives nyisd ki a szemed, de ahogy kdrbenézel magad korul, figyelmed egy részét
tartsd még testednek ezen a bels6 energiamezején! A belsé test a formaidentitasod és

az esszenciaidentitasod - valodi természeted - hataran helyezkedik el. Sose veszitsd el
vele a kapcsolatot!
S

ATALAKULAS A TESTEN KERESZTUL

Miért kérhoztatja, illetve tagadja meg a legtébb vallas a testet? Ugy tiinik, hogy a lelki
emberek mindig akadalynak vagy éppenséggel biinés valaminek tekintették a testet.

Vajon miért csak kevés keresé mondhatja el magardl, hogy talalt is?

A test szintjén az emberek nagyon kozel allnak az allatokhoz. Az alapvet6 testi funk-
ciok - 6rom, fajdalom, l1égzés, evés, ivas, széklet- és vizeleturités, alvas, a parkeresés-
re €s a szaporodasra késztetd 0sztdon, valamint persze a szuletés és a halal - szem-
pontjabdl ugyanolyanok vagyunk, mint az allatok. Hosszu id6ével azutan, hogy az ember
a kegyelem és az egység allapotabdl az illuzié vilagaba zuhant, hirtelen az allatihoz
hasonlatos testben ébredt fOl, és azt ugyancsak zavaronak talalta. ,Ne széditsd magad!
Nem vagy tobb, csak egy allat!” Ez tlint az igazsagnak, s ezzel naponta szembe kellett
néznie. Ez azonban elviselhetetleniil zavaré igazsag volt! Adam és Eva latta, hogy
meztelenek, és félni kezdtek. Allati természetiik tudattalan letagadasa mar nagyon ko-
ran megkezd6dott. A veszély, hogy a rendkivll erfs OsztOonkésztetések hatalmukba
keritik és a teljes tudatvesztés allapotaba sullyesztik vissza 6ket, nagyon is valos volt.
Egyes testrészekkel és testi funkciokkal - kilénosen a szexualitassal - kapcsolatban
megjelent a szégyen, megjelentek a tabuk. Az 6 tudatossaguk fénye még nem volt elég
er6s ahhoz, hogy megbaratkozzanak allati természetukkel, hogy lényuknek ezt az as-
pektusat lenni, s6t maguknak azt élvezni hagyjak; s meég kevésbé ahhoz, hogy abba
mélyen belemenjenek, s megleljék az abban elrejtett istenit, az illuzidoban lévé valosa-
got. igy hat azt tették, amit tenniiik kellett. Kezdtek elszakadni a testiiktél, elkezdtek
attol elhatarolodni. Immar olyannak lattak magukat, akik birtokoljak a testuket, s nem
azonosultak azzal.

Amikor aztan a vallasok megjelentek, s ,a te nem a tested vagy” hit er6s6détt, az
emlitett elhatarolédas még kifejezettebbé valt. A letlint évszazadokban, Keleten és
Nyugaton egyarant, szamtalan ember probalta teste megtagadasan keresztul megta-
lalni Istent, a megvaltast, a megvilagosodast. Ez az érzéki - kulondsképpen a szexualis
- 0romoOk megtagadasaban, bojtolésben és egyéb aszketikus gyakorlatokban o6ltott for-
mat. Még fajdalmat is okoztak a testnek, hogy igy prébaljak legydngiteni vagy megbun-
tetni, mert azt binodsnek tekintették. A kereszténységben ezt a hus sanyargatasanak
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nevezték. Masok megprébaltak megszokni testlikbél, oly mdédon, hogy transzallapotba
juttattdak magukat, vagy testen kivuli élményeket kerestek. Sokan most is ezt teszik.
Még Buddhardl is azt mondjak, hogy 6 éven at bojttel és mas, szélséséges aszketikus
praktikakkal probalta elérni a megvilagosodast, am azt csak akkor érte el, amikor ezek-
kel felhagyott.

A tény az, hogy soha, senki sem vilagosodott még meg a test megtagadasan, lekuz-
désén keresztul vagy testen kivili élmény révén. Az ilyen megtapasztalas ugyan le-
nylgozd lehet, és bepillantast nyujthat az anyagi formatdl valé megszabadultsag alla-
potaba, am végul mindig vissza kell térned a testbe, ahol az atalakulas lényeges része
zajlik. Az atalakulas a testen keresztiil torténik meg, nem attdl tavol! Ezért nem javasol-
ta egyetlen valodi mester sem, hogy kuzdjlink a testlinkkel vagy hogy hagyjuk el azt,
jollehet - az elméjukre épitd, elmecentrikus - kovetdik gyakran adtak ilyen tanacsot.

Az 8si tanitasok testtel kapcsolatos részeibél csak toredékek maradtak fonn - mint
pl. Jézus szavai: ,egész tested fénnyel telik majd meg” -, vagy olyan mitoszokkeént je-
lennek meg azok, mint a hit, miszerint Jézus sosem mondott le testérél, azzal egység-
ben maradva emelkedett a ,mennybe”. Eddig szinte senki sem értette meg ezeket a
toredékeket, illetve bizonyos mitoszok rejtett jelentését. igy aztan a ,te nem a tested
vagy” gondolat vilagszerte elterjedt, és a test megtagadasahoz, illetve a testbdl torténd
megszokési kisérletekhez vezetett. Szamtalan keresét akadalyozott ez meg abban,
hogy a spiritualitas utjan talalova is valjon!

Lehetséges-e a test jelent6ségerdl szol6 tanitasokat kideriteni vagy a meglévé téredé-
kek alapjan rekonstrualni?

Nincs ra szukség. Minden spiritudlis tanitas ugyanabbdl a Forrasbdl ered. Ennek ér-
telmében csak egyetlen mester van, mindig is csak egyetlen volt, €és 6 manifesztalédott
kiilonbdzd formakban. En vagyok az a mester, és ugyanugy te is az a mester vagy,
amint hozza tudsz férni a belsé Forrashoz. S ahhoz az ut a belsé testen keresztil ve-
zet! Bar az 0sszes spiritualis tanitas ugyanabbdl a Forrasbdl ered, am amint szavakba
ontik és leirjak 6ket, nyilvanvaléan mar nem tobbek azok, mint szavak. Marpedig a sz6,
amint arrdl beszéltink mar, csupan utjelzé tabla! Minden ilyen tanitas utjelzé tabla,
amely a Forrashoz vezet6 utat mutatja.

Mar beszéltem a testedben rejlé igazsagrol, de ujra dsszefoglalom szamodra a mes-
terek elveszett tanitasait. Kapsz egy ujabb utjelz6 tablat... Kérlek, olvasas, illetve hall-
gatas kozben igyekezz érezni a belsé testedet!

SZENTBESZED A TESTROL

Amit a test nev(, betegségnek, 6regedésnek és halalnak kitett, str( fizikai struktura-
ként észlelsz, az végsd soron nem valds. Az nem te vagy! Az valéjaban a sziletésen
€s a halalon tuli, esszencialis realitdsod félreérzékelése, az elme korlatoltsaganak a
kovetkezménye. Annak az elmének, amely - elvesztvén kapcsolatat a Léttel -
megteremti a testet, hogy azzal igazolja az elklldndltség illuzérikus hitének és félelmi
allapotanak jogossagat. Am ne fordulj el a testtél, mert a malandésag, a korlatozottsag
és a halal eme szimbolumaban - amit elméd illuzérikus teremtményeként érzékelsz -
lényegi és halhatatlan val6sagod csodaja rejlik! Az igazsagot keresve ne is kutakodj
masutt, mert azt egyedul és kizardlag a testedben talalhatod meg! Ne harcolj a tested-
del, mert akkor sajat valdsagod ellen kiizdesz! Te a tested vagy! Am lathaté és tapint-
hato tested csupan egy illuzérikus, vékony fatyol. Alatta talalod a lathatatlan, belsé tes-
tet, a Létbe, a megnyilvanulatlan életbe nyil6 kaput. A belsé testen keresztul elvalaszt-
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hatatlanul kapcsolodsz ehhez a megnyilvanulatlan, sziletés és halal nélkdli, orokke
jelenvalo, Egységes Elethez. A bels6 test révén orokre egy vagy Istennel.

’&‘
\\J
ERESSZ MELY BELSO GYOKEREKET!

A titok nyitja: Iégy folyamatosan a belsé testeddel valé 6sszekapcsolddottsag allapo-
taban! Erezd azt mindig! Ez gyorsan elmélyiti és atalakitja az életedet. Minél tébb tuda-
tossagot iranyitasz belsé testedbe, annal magasabb lesz annak a rezgésszama, na-
gyon hasonléan ahhoz, ahogy egy allithatoé fényereji lampa is fényesebben ragyog, ha
ndveled a hozza jutd aram erésségét. Ezen a magasabb energiaszinten a negativitas
tobbé mar nem képes hatni rad, és elkezdesz olyan uj korilményeket vonzani az éle-
tedbe, amelyek ezzel a magasabb frekvenciaval harmonizalnak.

Ha figyelmedet maximalisan a testedben tartod, lehorgonyozédsz a mostban. Nem
veszited el magad sem a kulsé vilagban, sem az elmédben. Bizonyos mennyiségl gon-
dolat és érzelem tovabbra is el6fordulhat, de azok mar nem tudnak maguk ala gytrni.

Kérlek, vizsgald meg, hol van a figyelmed éppen most! Hallgatsz engem, illetve ol-
vasod e szavakat a konyvben. Ez figyelmed fokusza. Periférikusan azonban koérnyeze-
tednek, mas embereknek stb. is a tudataban vagy. Ezenkivill lehet még egyéb elmeak-
tivitasod is, pl. gondolatban megjegyzéseket flizol ahhoz, amit t6lem éppen hallasz,
illetve olvasol. Am e tevékenységek egyike sem szivja magaba teljes figyelmedet! Fi-
gyeld meg, vajon kapcsolatba tudsz-e lépni mindekdzben a belsé testeddel! Figyelmed
egy részét tartsd belul! Ne hagyd, hogy elfolyjon, ne engedd, hogy egész figyelmed
kifelé aramoljon! Erezd az egész testedet beliilrél, egyetlen energiamezéként! Ez
majdnem olyan, mintha az egész testeddel figyelnél vagy olvasnal. Gyakorold ezt az
elkdvetkez6 napokban és hetekben!

Ne engedd at egész figyelmedet az elmének és a kulsé vilagnak! Mindenképpen
Osszpontosits arra, amit éppen teszel, de kdzben - amikor csak teheted - érezd a belsé
testedet! Maradj beliil gybkerezd allapotban! Tartsd meg bels6é gyodkereidet! Aztan pe-
dig figyeld meg, hogy miként hat ki ez tudatallapotodra és tevékenységed mindségére!

Valahanyszor varakozol, barhol is legyen az, hasznald fel az idét arra, hogy érezd a
bels6 testet! Igen élvezetessé teszi ez a kozlekedési dugokat és a sorbanallasokat...
Ahelyett, hogy mentélisan kilépnél a mostbdl, menj még mélyebbre abba, azaltal, hogy
még mélyebbre merllsz a testedbe!

A ,belsétest-tudatossag mivészete” idével teljesen Uj életviteleddé valik majd, a Lét-
tel valo folyamatos 6sszekapcsolddottsag allapotava, és életedhez egy uj, addig soha
nem ismert mélységet ad majd hozza!

Konnyl a jelenben maradni elméd 6éreként, ha kdzben mélyen gyokerezel a tested-
ben. Barmi torténjen is kivul, téged tobbé mar semmi nem rengethet meg!

Ha nem vagy éppen a jelenben - és a testedben élés mindig az alapvetd része en-
nek -, akkor tovabbra is az elméd iranyit. Gondolkodasodat és viselkedésedet a régen
megtanult, fejedben hordott forgatékdnyv, elméd kondicionalasa fogja diktalni. Révid
id6szakokra ugyan szabadda valhatsz téle, hosszura azonban aligha. Ez a megallapi-
tas kulonosen érvényes azokra a helyzetekre, amikor valami ,balul Gt ki”, amikor valami
veszteség ér, vagy valami folbosszant. Beidegz6dott, kondicionalt reakciéd ilyenkor
akaratlan, automatikus és el6re megjosolhaté lesz, amit az elmével azonosult tudatal-
lapotban follelhet6 egyetlen alapérzelem taplal: a félelem.
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Ha ilyen kihivas ér, marpedig idénként elkerllhetetlenll ér, tedd szokasodda, hogy
azonnal magadba sullyedsz, és figyelmedet annyira a tested belsé energiamezejére
O0sszpontositod, amennyire csak tudod! Nem kell ezt hosszan csinalnod, elég csupan
néhany masodpercig. Viszont azonnal meg kell tenned, amint a kihivas jelentkezik! A
legkisebb késlekedés is lehetdvé teszi, hogy a reflexszerli mentalis-emocionalis reakci-
od beinduljon, és atvegye folotted a hatalmat. Amikor befelé 6sszpontositasz, és érzed
a belsd testet, akkor a tudatossagnak az elmétdl val6é elvonasa hatasara azonnal nyu-
godt és a jelenben lev6 leszel. Ha az adott helyzetben reagalnod kell, akkor reakciod
mar errél a mélyebb szintrél ered. Ahogy a Nap végtelenul fényesebb a gyertyanal,
ugyanugy a Létben is végtelenul tobb intelligencia van, mint az elmédben.

Amig tudatos kapcsolatban allsz bels6 testeddel, addig olyan vagy, akar egy fa,
amely mélyen gyokerezik a foldben, vagy egy épulet, amelynek mély és szilard az
alapzata. Az utdbbi hasonlatot hasznalja Jézus is - két hazépitdrél szdl -, am azt altala-
ban félreértik. Az egyik ember homokra épiti a hazat, alapzat nélkul, igy aztan azt a
vihar és az ar el is mossa. A masik mélyre as, amig sziklat nem talal, s igy épiti meg a
hazat, ami mar ellenall az arviznek.

MIELOTT BELEPSZ A TESTBE, BOCSASS MEG!

Nagyon kenyelmetleniil éreztem magam, amikor megprobaltam figyelmemet a belsé
testbe iranyitani! Nyugtalansag és egy kis émelygés jelentkezett. Igy aztan nem is tud-
tam megtapasztalni azt, amirdl beszélsz.

Amit éreztél, az egy régota benned él6 érzelem, ami eddig azért nem tudatosult,
mert még nem iranyitottal kelld6 mennyiségi figyelmet a testedbe. Ha nem forditasz
el6szor egy kis figyelmet erre az érzésre, akkor az meg fogja akadalyozni, hogy belép-
hess a bels6 testedbe, amely ezen érzés mogott, egy mélyebb szinten huzédik meg.
Az odafigyelés nem azt jelenti, hogy elkezdesz gondolkozni rola. Csupan megfigyeled
az érzelmet, teljesen atérzed, s igy elismered és elfogadod azt olyannak, amilyen. Né-
melyik érzelmet konnyl beazonositani - pl. a haragot, a félelmet, a szomorusagot -,
masokat esetleg sokkal nehezebb. Az utébbiak ugyanis sokszor a rosszkedv, a levert-
ség vagy valami szoritas hatarozatlan, bizonytalan érzéseként jelennek meg, atmeneti
allapotot képezve érzelem és testi érzet kozott. Akarhogy is legyen, a kérdés nem az,
hogy vajon elméddel meg tudod-e pontosan jel6Ini az adott érzést, hanem, hogy képes
vagy-e azt annyira tudatositani, amennyire csak lehet. Az atalakulas kulcsa a figyelem,
marpedig a teljes figyelem egyben elfogadast is jelent. A figyelem olyan, mint a fénysu-
gar; tudatod 6sszegydjtott, fokuszalt ereje az, ami mindent 6Gnmagava transzmutal.

A teljességében funkcionald emberi szervezetben egy-egy érzelem igen rovid életd.
Olyan, mint egy pillanatnyi fodrozdédas vagy hulldm Léted felszinén. Ha azonban nem
vagy a testedben, akkor bensédben egy-egy érzelem napokig vagy hetekig is életben
maradhat, illetve dsszekapcsoldédhat mas, hasonlé frekvenciaju érzelmekkel, amelyek
egymassal 0sszeolvadva létrehozzak a fajdalomtestet. Azt a fajdalomtestet, ami él6s-
kodékeént évekig is benned élhet, elszivhatja energiadat, testi betegséghez vezethet és
megnyomorithatja az életedet. (Lasd a 2. fejezetet!)

Forditsd tehat figyelmedet az érzelem atérzésére, és figyeld meg, elméd vajon nem
kapaszkodik-e valamilyen sérelemmintaba - pl. hibaztatasba, onsajnalatba, nehezte-
lésbe -, ami az érzelmet taplalja! Az ilyen allapot azt jelenti, hogy még nem bocsatottal
meg. A konzervalt harag ugyan altalaban egy személyre vagy dnmagadra iranyul, de a
targya éppugy lehet egy - multbeli, jelenbeli vagy jovébeli - helyzet vagy allapot is,
amelyet az elméd nem hajlandé elfogadni. Igen, a megbocsatas hianya még a jovére is
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vonatkozhat! Ez esetben arrdl van szd, hogy az elme nem fogadija el a bizonytalansa-
got. Azt a tényt tukrozi, hogy a jovét vegull is nem képes kontrollalni. A megbocsatas a
sérelmed szélnek eresztése, és igy a banat elengedése. Ez természetes modon és
magatol torténik meg, amint rajossz, hogy sérelmed - a hamis éntudat megerésitésén
kKivul - semmi célt nem szolgal. A megbocsatas azt jelenti, hogy egyaltalan nem allsz
ellen az életnek, hogy hagyod az életet 6nmagadon keresztlul megvalésulni. Tovabbi
lehetéségek: fajdalom, szenvedés, rendkivil nagymértékben korlatozott életenergia,
sok esetben testi betegség. Abban a pillanatban, ahogy igazan megbocsatasz, vissza-
szerezted az er6det az elmédtél. A megbocsatas hianya az elme alapveté tulajdonsa-
ga, hiszen viszaly és konfliktus nélkul az elme teremtette hamis éned - egdd - nem ma-
radhatna életben! Az elme nem tud megbocsatani. Csak te tudsz. Csak te I1éphetsz be
a jelenbe, csak te léphetsz be a testedbe, s csak te érezheted a Létbdl aradd vibralo
békétsés nyugalmat. Ezért mondta Jézus: ,Mielbtt belépsz a templomba, bocsass
meg!”

KAPCSOLATOD A MEGNYILVANULATLANNAL

Mi a kapcsolat a jelenlét és a belsé test kbzott?

A jelenlét tiszta tudatossag. Tudatossag, amit visszaszereztél az elmétdl, a forma vi-
lagatél. A belsé test a kapcsolatod a Megnyilvanulatlannal, és legmélyebb aspektusa-
ban maga a Megnyilvanulatlan, vagyis a Forras, ahonnan a tudat ugy arad ki, mint a
fény a Napbdl. A belsé test tudatositasa azt jelenti, hogy emlékszel az eredetre, és
visszatérsz a Forrashoz.

A Megnyilvanulatlan ugyanaz, mint a Lét?

Igen. A Megnyilvanulatian kifejezés tagadassal kisérli meg kifejezni Azt vagy Ot,
amit, illetve akit hien nem irhat le sem szd, sem gondolat, sem képzelet. Azzal jelzi,
hogy ki 6 valdjaban, hogy elmondja, ki, illetve mi nem 6. A Lét azonban mar egy pozitiv
meghatarozas. De kérve kérlek, ne ragaszkodj goércsdsen ezen szavak egyikéhez sem,
s ne kezdj bennuk hinni, mert azok nem tobbek utjelz6 tablaknal!

Emlitetted, hogy a jelenlét az elmétdl visszahoditott tudatossag. Ki hoditja azt vissza?

Te. De mivel lényegedben te magad tudatossag avagy tudat vagy, ezért azt is
mondhatjuk, hogy a jelenlét a tudatnak a forma almabdl valé folébredése. Ez nem azt
jelenti, hogy sajat formad azonnal eltlinik egy fényrobbanasban. Tovabbra is jelenlegi
formadban élsz, de mar ugy, hogy tudataban vagy a mélyen benned lévé forma- és
halalnélkilinek.

Be kell vallanom, hogy ez messze meghaladja félfogoképességemet, de valahol, egy
meélyebb szinten, mintha mégis tudnam, hogy mirél beszélsz... Nem is annyira tudas
ez. Sokkal inkabb érzeés. Vagy csak altatom magam?

Nem, nem altatod magad. Az érzés kozelebb visz valddi Iényedhez, mint a gondol-

A Szent Istvan Tarsulat kiadasaban 1996-ban megjelent Bibliaban az ennek megfelelé szovegrész igy
szdél: ,Am amikor imadkozni készultdk, bocsdssatok meg, ha nehezteltek valakire..." (ford. megj.)
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kozas. Semmi olyant nem mondhatok neked, amit mélyen bellul mar magad is ne tud-
nal. Ha a belsé 6sszekapcsolodottsag bizonyos szintjét mar elérted, akkor amint meg-
hallod az igazsagot, azonnal félismered azt. Ha még nem jutottal el erre a szintre, az
esetben a test tudatositasanak gyakorlasa idével kivaltja az annak eléréséhez szikseé-
ges elmélyedést.

AZ OREGEDES LASSITASA

A belsé test tudatositasa torténetesen egyéb, fizikai elényokkel is jar. Ezek egyike a
test Oregedéseének jelentds mertékl lassulasa.

Mig szokvanyos esetben a kiilsé test idével az 6regedés jeleit mutatja, és meglehe-
tésen gyorsan ,elhervad”, addig az id6 mulasaval a belsé test nem valtozik, csupan
egyre jobban érzed azt, egyre inkabb azza valsz. Ha most 20 éves vagy, akkor belsé
tested energiamezejének érzése 80 éves korodban is ugyanaz lesz, mint ami most.
Eppen olyan vibraléan eleven. Amint szokvanyos, testeden kiviili és elméd csapdajaba
zart allapotodat folcseréled a testben és a most jelenében 1év6 allapotra, fizikai tested
konnyebbé, tisztabba, elevenebbé valik. A testben Iévd tdbb tudat torténetesen annak
még a molekularis szerkezetét is ténylegesen lazabba, higabba teszi! A tobb tudat a
materialitas illuzidjanak csOkkenését jelenti. Ha mar nagyobb mértékben azonosulsz az
id6tlen belsé testtel, mint a kulsével; ha mar egyre inkabb a jelenlét valik megszokott
tudatfunkciodda; s ha mar a mult és a jévé nem kaéti le figyelmed legnagyobb részét,
akkor pszichédben és tested sejtjeiben tobbé mar nem halmozol fol id6t. A mult és a
jovo lelki teherként akkumulalodé ideje oriasi mértékben csdkkenti a sejtek dnmeguijitd
képességét! Ha tehat a bels6 testedben laksz, akkor kilsé tested sokkal lassabban
Oregszik majd, s még magas életkorodban sem kelted egy 6regember benyomasat!
Id6tlen 1ényeged atragyog majd a kulsé forman.

Van erre tudomanyos bizonyiték?

Probald ki, és te leszel a bizonyiték!

AZ IMMUNRENDSZER MEGEROSITESE

Egy masik el6bnye ennek a gyakorlatnak az anyagi vilagban az immunrendszer
rendkivul nagymértékli meger6sddése, ami annak a kdvetkezménye, hogy végre a tes-
tedet lakod. Minél tobb tudatossagot iranyitasz a testedbe, annal er6sebbé valik az
immunrendszered. Olyan ez, mintha minden sejt folébredne és Orvendezne. A test
imadja, ha figyelsz ra! Ez az ongyogyitasnak is hatékony formaja. A legtobb betegség
akkor Uti fol a fejét, amikor nem vagy jelen a testedben. Ha a gazda nincs otthon, min-
denféle gyanus alakok verhetnek tanyat a hazban. Amikor viszont a testedben laksz,
hivatlan vendégnek nehéz oda bejutni.

Nemcsak a testi, hanem még a pszichés immunrendszered is er6sebbé valik! Ez
utdbbi véd meg a masokbdl kisugarzo, negativ, mentalis-emocionalis erétértél, ami na-
gyon fert6z6. A testben lakas nem pajzsként nyujt szamodra védelmet, hanem teljes
energiamezéd rezgésszamanak megemelésével. igy minden, ami alacsonyabb frek-
vencian rezeg - pl. félelem, harag, depresszi6 -, szamodra mar a valésag egy masik
rétegében létezik. Tobbé mar nem lép be a tudatmezddbe, vagy ha mégis, akkor mar
nem kell szembeszallnod vele, mert egyszerien keresztulmegy rajtad. Kérlek, ne fo-
gadd el vagy utasitsd vissza az allitasomat! Teszteld inkabb le a gyakorlatban!
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Létezik egy egyszer(, de igen hatasos dngydgyité meditacid, amit barmikor hasz-
nalhatsz, ha ugy érzed, hogy immunrendszered erdsitésre szorul. Kilondsen hatékony,
ha a betegség elsé tlneteinek jelentkezésekor alkalmazod, de ha gyakran és intenzi-
ven 0sszpontositva végzed, akkor olyan betegségeknél is bevalik, amelyek mar mélyen
beastdk magukat a szervezetedbe. Azt is megakadalyozza, hogy a negativitds egyes
formai fOlszakitsak az energiamezdédet. A pillanatrdl pillanatra testedben élés gyakorla-
tat azonban nem helyettesiti! Anélkll a hatasa csak atmeneti lesz. Ezek utani lassuk
hat a médszert!

Amikor néhany percre raérsz - és kilondsen este, kdzvetlenul elalvas elétt, valamint
reggel, kozvetlenul folébredés utan -, ,araszd el” a testedet tudatossaggal! Hunyd be a
szemed! Fekldj a hatadra! El6szor rovid ideig figyelj tested kilonbdz6 részeire: kezed-
re, labfejedre, karodra, alsé végtagjaidra, hasadra, mellkasodra, fejedre stb.! Olyan in-
tenziven érezd az életenergiat ezekben a testrészekben, amilyen intenziven csak tu-
dod! Kb. 15 masodpercig id6zz egy-egy testrésznél! Utana fuss at néhanyszor figyel-
meddel a testeden, akar egy hullam, tet6tél talpig, majd vissza! Ez kb. 1 percet vesz
igénybe. Ezt kdvetben érezd at a belsd testedet, teljes egészében, egyetlen, dsszefug-
g6 energiamezékeént! Tartsd meg ezt az érzést néhany percig! Ez id6 alatt légy intenzi-
ven jelen tested minden sejtiében! Ne aggasszon, ha az elmédnek egyszer-egyszer
sikerll elvonnia a figyelmedet a testrél, és valamilyen gondolatba keveredsz! Amint
észreveszed, hogy ez tortént, egyszerien iranyitsd vissza figyelmedet a belsé testre!

HAGYD, HOGY LELEGZETED VEZESSEN A TESTBE!

ldénként, amikor az elmém nagyon aktiv volt, annyira felpérgétt, hogy nem tudtam el-
vonni téle a figyelmemet, és nem sikerlilt érezni a belsé testemet. Ez kiilbnbsen akkor
térténik igy, ha aggédom vagy szorongok. Van erre valami javaslatod?

Ha barmikor nehezedre esik kapcsolatba Iépned a belsd testtel, akkor altalaban
megkonnyiti az Ugyet, ha el6szor a |égzésedre dsszpontositasz. A tudatos légzés, ami
mar dnmagaban is erteljes meditacio, fokozatosan érintkezésbe hoz a testtel. Kovesd
figyelmeddel a Iélegzésedet, ahogy a levegd ki- és bearamlik! Szivd be a levegbt a tes-
tedbe, s érezd, ahogy a hasad kissé kitagul, majd 0sszehuzodik, ahogy be-, illetve
kilégzel! Ha kdnnyen vizualizalsz, hunyd be a szemed, és lasd magad, amint fény vesz
korul, vagy ahogy valami ragyogo anyagba - a tudatossag tengerébe - merulsz! Ezutan
lélegezd be ezt a fényt! Erezd, ahogy ez a csillogé szubsztancia feltolti testedet, ami
annak hatasara szintén ragyogni kezd! Ezt kdvetéen egyre jobban 6sszpontosits az
érzésre! Ekkor a testedben vagy. Ne ragadj hozza semmilyen belsé képhez!

\
\*

Ha elmédet valamilyen konkrét célra kell hasznalnod, a belsé testeddel dsszekap-
csolédva tedd azt! Csak akkor tudod az elmédet kreativan hasznalni, ha képes vagy
gondolatmentesen tudatos lenni. A legkdnnyebben a testeden keresztll juthatsz ebbe
az allapotba. Valahanyszor valaszra, megoldasra vagy kreativ Otletre van szukséged,
egy pillanatra hagyd abba a gondolkozast, oly médon, hogy figyelmedet a belsé ener-
giamezbdre iranyitod! Tudatositsd a nyugalmat és a csondet! Ahogy ujra gondolkozni
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kezdesz, az mar remekll, frissen és kreativan fog menni! Minden gondolati tevékeny-
ségnél tedd szokasodda, hogy néhany percenként valtogatod a gondolkozast és a be-
felé figyelést, a belsd cséndbe meriilést! Ugy is fogalmazhatok, hogy ne csak a fejeddel
gondolkozz, hanem az egész testeddel!

A FIGYELES MUVESZETE

Amikor egy masik emberre figyelsz, ne csak az elméddel, hanem az egész testeddel
tedd azt! Figyelés kdzben érezd belsé tested energiamezejét! Ez elvonja figyelmedet a
gondolkozasrol, és nyugodt, csondes teret teremt, ami lehetbvé teszi, hogy igazan - az
elme bezavaré hatasat kiiktatva - figyelj. Teret adsz igy a masik embernek, teret,
amelyben létezhet. Ez a legértékesebb ajandék, amit adhatsz! A legtobb ember nem
tudja, hogyan figyeljen, mert figyelme legnagyobb részét a gondolkozas koti le. Tébb
figyelmet szentelnek a gondolataiknak, mint a masik ember mondandoéjanak, és se-
mennyit annak, ami igazan szamit: a masik ember- szavak és elme mdgott megbujo -
Létének, lenyének. Valaki mas Létét persze kizarolag csak a sajat Léteden, Iényeden
keresztll tudod megérezni. Ekkor kezdheted folismerni az egységet, ami a szeretet. A
Lét legmélyebb szintjén egy vagy minden létezivel!

A legtdébb emberi kapcsolatnal tdbbnyire csupan elmék kdlcsdnhatasardl beszélhe-
tunk, s nem lelki egységben - .,kommunaban” - 1év6, emberi lények kommunikacidjardl.
igy azonban senki sem boldogulhat a masikkal, s ezért dul oly sok kapcsolati viszaly.
Amig az elme iranyitja az életedet, addig elkerulhetetlenek a konfliktusok, a harcok, a
gondok. Ha kapcsolatban allsz a belsé testeddel, akkor olyan tiszta, vilagos, elme nél-
kuli tér nyilik meg, ahol a kapcsolat immar batran viragozhat.
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KAPUK A MEGNYILVANULATLANHOZ

MELYEN A TESTBE MERULNI

Erzem az energiat a testemben, kiilénésen a karomban és a ladbamban, de eddig még
nem sikertilt mélyebbre mennem, amit pedig javasoltal!

Alakitsd a folyamatot meditaciova! Nem kell hozza sok id6. 10 -15 perc ,6raidd” ele-
gendé. Elészor is gondoskodj réla, hogy ne zavarjon semmi, tehat pl. telefon vagy lato-
gatok! Ulj le egy székre, de ne ddlj hatra! Tartsd egyenesen a gerincedet! Ez segit ab-
ban, hogy éber maradj. Ha azonban ugy tetszik, valaszthatsz magadnak ettdl eltéré
meditacios testhelyzetet is.

Fontos, hogy a tested ellazuljon! Hunyd be a szemed! Vegyél néhany mély Iélegze-
tet! Ugy lélegezz, mintha a levegé a hasad aljaba is eljutna! Figyeld meg, ahogy a be-
és kilégzéssel hasad kissé kitagul, illetve 6sszehuzodik! Ezt kdvetdéen tudatositsd ma-
gadban tested egész, bels6 energiamezejét! Ne gondolkozz réla, hanem érezd azt! Illy
modon tudatossagot vonsz vissza az elmétél. Ha korabban hasznosnak talaltad, vizua-
lizald a fényt, ahogy azt mar elmondtam! Amikor mar tisztan, egyetlen, 6sszefliggd
energiamezOként érzed a belsd testedet, akkor viszont lehetbleg eressz szélnek min-
den vizualizalt képet, és kizarolag az érzésre 0sszpontosits! Ha képes vagy ra, akkor
lehetéleg minden, a fizikai testeddel kapcsolatos mentalis képet is enged;j el, ami eset-
leg még lelki szemeid elétt lebeg! igy mar csupan a jelenlét, a ,vansag” mindent koriil-
Olel6 érzése marad meg, és a belsé testedet hatartalannak érzékeled. Ekkor iranyitsd a
figyelmedet még mélyebben ebbe az érzésbe! Valj eggyé vele! Olvadj 6ssze az ener-
giamezbvel, ugy, hogy immar ne érzékeld a megfigyeld és a megfigyelt dualitasat, ket-
t6sseégét! Ekkor mar a kulsé és a bels6 kozotti kulonbség is fololdodik, eltlinik, igy nincs
tobbé belsé test. Mélyen testedbe merilve immar tulléptél a testen. Maradj a tiszta Lét
ezen birodalmaban, ameddig jélesik, majd tudatositsd ujra a fizikai testedet, Iégzésedet
és testi érzékeléseidet, végul nyisd ki a szemedet! Néhany percre vedd szemugyre a
kornyezetedet, am meditativ modon, tehat anélkul, hogy gondolatilag barmit is meg-
cimkéznél, és kozben is folyamatosan érezd a belsé testedet!

Q
O

Rendkivul folszabaditd élmény, hogy immar be tudsz jutni ebbe a formaktél mentes
birodalomba! Megszabadulsz igy a formahoz és a formaval valé azonosulashoz valé
kotottsegtdl. Magat az életet tapasztalod meg; annak differencialatlan, a sokszinli sok-
féleségbe bontakozasa el6tti allapotat! Nevezhetjik ezt a Megnyilvanulatlannak, min-
den dolog lathatatlan Forrasanak, a minden létezdben Iévé Létnek is. Ez a mély nyuga-
lom, a csond és a béke birodalma, de ugyanakkor az 6romé és az intenziv elevenségé

is. Amikor csupan jelen vagy, bizonyos mértékig ,attetszévé” valsz a fény szamara, az
ezen Forrasbal kiarado tiszta tudatossag szamara. Azt is folismered, hogy a fény nem
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kulondl el Iényedtdl - Létedtél -, hanem éppen az a valddi [ényeged.

A CSI FORRASA

A Megnyilvanulatlan azonos azzal, amit Keleten csinek neveznek és egyfajta egyete-
mes életenergianak tartanak?

Nem, nem azonos. A Megnyilvanulatlan a csi forrasa. A csi tested bels6 energiame-
zeje. Hid a kllsé éned és a Forras kozott. Féluton talalhatd a megnyilvanult - tehat a
formak vilaga - és a Megnyilvanulatlan k6zott. A csit egy folydhoz vagy egy energiapa-
takhoz lehetne hasonlitani. Ha tudatodat mélyen a belsé testbe iranyitod, akkor ily mé-
don mintegy visszakoveted ezt a folyot annak Forrasahoz. A csi: mozgas, a Megnyilva-
nulatlan: nyugalom. Amikor eléred a tokéletes nyugalmat - ami egyszerre nyugodt és
vibraldan eleven-, akkor mar tuljutottal a belsé testen, tuljutottal a csin. Magahoz a For-
rashoz, a Megnyilvanulatlanhoz érkeztél el. A csi az 6sszekoté kapocs a Megnyilvanu-
latlan és a fizikai univerzum kozott.

Ha tehat figyelmedet mélyen a belsé testbe iranyitod, elérheted ezt a pontot, ezt a
kulonleges helyet, ahol a vilag fololdodik a Megnyilvanulatlanban, s ahol a Megnyilva-
nulatlan a csi energiaaramaként format olt, és abbdl lesz aztan a vilag. Ez a szlletés és
a halal pontja. Amikor tudatodat kifelé iranyitod, megjelenik az elme és a vilag. Amikor
befelé iranyitod, az félismeri sajat Forrasat, és hazatér a Megnyilvanulatlanba. Amikor
ezt kovetben tudatod visszaérkezik a megnyilvanult vilagba, akkor ujra magadra oltod
azt a formaidentitast, amit atmenetileg foladtal. Rendelkezel névvel, multtal, élethely-
zettel, jovével. Egy lényeges szempontbdl azonban mar nem ugyanaz vagy, mint aki
elétte voltal: magadban immar bepillantast nyertél egy olyan valdésagba, amely nem
Levilagi”, de mégsem kulonul el ettél a vilagtol, ahogy téled sem.

Azt javaslom, ugy éld az életedet, hogy kdzben ne engedd at figyelmed 100%-at a
kulsé vilagnak és az elmédnek! Tarts meg beldle valamennyit belul! Err6l mar beszél-
tem. Hétkdznapi tevékenység végzése kdzben is érezd a belsé testet, kuldndsen, ha az
az emberekkel vagy a természettel kapcsolatos! Erezd a nyugalmat és a cséndet an-
nak mélyén, belul! Tartsd nyitva a kaput! Lehetséges gyakorlatilag folyamatosan tuda-
taban lenni a Megnyilvanulatlannak. Mély békeérzésként érzed azt - 6t -, valahol a hat-
térben. Olyan csdndes nyugalomként, ami sohasem hagy el, térténjék barmi is odakinn.
Hidda valsz a Megnyilvanulatlan és a megnyilvanult kozott, Isten és a vilag kozott. A
Forrassal val6 6sszekapcsolodottsagnak ezt az allapotat nevezzik megvilagosodas-
nak.

Mindazonaltal ne gondold, hogy a Megnyilvanulatlan elkdlonil a megnyilvanulttol!
Hogy is tehetné? Hiszen minden formaban a Megnyilvanulatlan az élet, 6 a bels6 lé-
nyege mindennek, ami csak létezik! Athatja ezt a vilagot. Hadd magyarazzam ezt el
bévebben!

AZ ALOMTALAN ALVAS

Minden éjjel utazast teszel a Megnyilvanulatlanba, amikor a mély, alomtalan alvas
fazisaba lépsz. Osszeolvadsz a Forrassal. Innen kapod az életenergiat, ami aztan a
megnyilvanult, az elkilonult formak vilagaba visszatérve egy idbre lehetdve teszi léte-
zésedet. Ez az energia sokkal fontosabb tapanyagunk, mint az étel! Lasd a Bibliaban:
,Nemcsak kenyérrel él az ember”. Az alomtalan alvasba azonban nem tudsz tudatosan
belépni. Bar a testi funkcidk ilyenkor is zajlanak, ebben az allapotban ,te” mar nem lé-
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tezel. El tudod-e képzelni, milyen lehet teljesen tudatosan az alomtalan alvas allapota-
ban lenni? Lehetetlen ezt elképzelni, mert a hagyomanyos értelemben ott nincs semmi.

A Megnyilvanulatlan nem szabadit fel addig, amig nem Iépsz be ide tudatosan. Ezért
nem azt mondta Jézus, hogy az igazsag szabadda tesz, hanem azt, hogy: ,Megismeri-
tek az igazsagot, és az igazsag szabadda tesz benneteket.” I1tt nem fogalmi igazsagrél
van sz0! Ez az Orok élet forman tuli igazsaga, amit vagy kozvetlenul lehet megismerni,
vagy sehogy. De ne probalj tudatos maradni az alomtalan alvasban! Eleve nagyon va-
|6szinltlen, hogy sikerilne. Maximum azt érheted el, hogy az alomfazisban tudatos
maradsz. Ezt lucid avagy éber almodasnak nevezik, ami ugyan érdekes, sét lenyligdzé
élmeény lehet, am nem megszabadito hatasu.

Tehat hasznald a belsé testedet kapuként, amelyen keresztll beléphetsz a Megnyil-
vanulatlanba, és tartsd nyitva ezt a kaput, hogy allandéan kapcsolatban maradhass a
Forrassal! A belsé test szempontjabdl nem szamit, hogy fizikai tested id6s vagy fiatal,
torékeny vagy erds. A belsé test idétlen. Ha még nem tudod érezni a belsé testet, akkor
hasznalj egy masik kaput, bar végsé soron valamennyi bejarat egy és ugyanaz. Néme-
lyikr6l mar hosszabban szoéltam, de roviden most Ujra megemlitem 6ket.

TOVABBI KAPUK

Fobejaratnak a mostot tekinthetjuk. Minden tovabbi kapunak - a belsé testnek is - ez
a kulcseleme. Ha nem vagy intenziven jelen a mostban, akkor nem lehetsz intenziven
jelen a testedben.

Az idd és a megnyilvanult ugyanugy szétvalaszthatatlanul 6sszekapcsolddik, mint az
id6tlen most és a Megnyilvanulatlan. Amikor intenziv ,jelenpillanati” tudatossaggal fol-
oldod a pszicholdgiai idét, akkor kdzvetlen és kozvetett modon is tudatara ébredsz a
Megnyilvanulatlannak. Kozvetlendl: tudatos jelenléted ragyogd kisugarzasaként és ere-
jeként érzed (ekkor csak jelenlét van, és semmi tartalom). Kézvetve: folismered a Meg-
nyilvanulatlant az érzékelhet6 vilagban, illetve az érzékelhetd vilagon keresztul. Mas-
ként fogalmazva: minden teremtményben, minden virdgban és minden kében érzed az
Isten-esszenciat, és rajossz, hogy: ,Minden, ami van, az szent.” Ezért mondja Jézus -
teliesen lényegébdl, tehat Krisztus-identitasabdl szolva - Tamas evangéliuma szerint,
hogy ,Hasits el egy fadarabot, s én benne vagyok! Vegyél fol egy kdvet, és megtalalsz
benne!”

A Megnyilvanulatlanba vezeté masik bejarat akkor nyilik meg, amikor leallitod gon-
dolkodasodat. Ez kezd&dhet olyan nagyon egyszerl dologgal, mint pl. egy tudatos lé-
legzetvétel, vagy azzal, hogy - az intenziv éberség allapotaban - nézel egy viragot. Te-
hat ugy, hogy kézben semmilyen gondolati megjegyzést sem flizdl hozza. Sokféle moé-
don teremthetsz hézagot a gondolatok szuntelenul folyd aradatéaban. Pontosan ez a
meditacioé Iényege. A gondolat a megnyilvanult birodalmanak a része. A megallas nél-
kil zakatolé elméd a forma vilaganak bortonébe zar, és atlatszatlan paravanna valva
megakadalyozza, hogy észrevedd a Megnyilvanulatlant, hogy tudatara ébredj a ben-
ned, s az O0sszes dologban és teremtményben lév6, forma és id6 nélkili Isten-
esszencianak. Amikor intenziven jelen vagy, akkor természetesen nem kell foglalkoz-
nod gondolkozasod lefékezésével, mert elméd olyankor automatikusan leall. Ezért
mondtam, hogy a most az valamennyi kapu kulcstényezdje!

A megadas - amikor sem gondolatilag, sem érzelmileg nem allsz ellen annak, ami
van - szintén bejarat a Megnyilvanulatlanba. Ennek egyszer(i a magyarazata: a belsé
ellenallas elvag a tobbi embertdl, onmagadtdl és a korulotted Iévo vilagtol. Erésiti ben-
ned az elkllonultség érzését, ami létfontossagu az ego szamara. Marpedig minél eré-
sebb benned az elklulonultség érzése, annal szorosabban koétédsz a megnyilvanulthoz,
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az elkulondlt formak vildgahoz. S minél szorosabban kétédsz a formak vilagahoz, annal
keményebbé és athatolhatatlanabba valik formaidentitasod. A kapu ezzel bezarult, s te
azonban formaidentitasod meglagyul, valamelyest ,atlatszova” valik, s igy a Megnyilva-
nulatlan mar atragyoghat rajtad.

Rajtad mulik, hogy kaput nyitsz-e, ami lehet6vé teszi a Megnyilvanulatlan tudatos el-
érését. Teremts kapcsolatot a belsd test energiamezejével; 1€gy intenziven jelen; ne
azonosulj elméddel, szakadj el t6le; add meg magad a vannak! Ezek a rendelkezésed-
re allé kapuk, am kozulllk csak egyet kell hasznalnod.

A szeretet is bizonyara ilyen kapu, ugye?

Nem, nem az. Amint egy kapu megnyilik, az egység ,érzésfelismeréseként” a szere-
tet megjelenik benned. A szeretet nem kapu, hanem az, ami a kapun keresztil aramlik
be ebbe a vildgba. Amig teljesen a formaval valé azonosulasod csapdajaban élsz, ad-
dig életedben nem létezhet szeretet. Nem az a feladatod, hogy megtalald a szeretetet,
hanem hogy ralelj egy kapura, amin at a szeretet beléphet az életedbe.

A CSOND

Léteznek-e még mas kapuk is az emlitetteken kiviil?

Igen. A Megnyilvanulatlan valéjaban nem kiilénil el a megnyilvanulttél. Athatja ezt a
vilagot, am oly remekul alcazott modon, hogy szinte senki sem veszi észre. Valojaban
minden egyes pillanatban megnyilik egy kapu.

Hallod ezt a tavolbdl jové kutyaugatast? Vagy az elhalad6 aut6 zajat? Fulelj élesen!
Erzed-e bennilk a Megnyilvanulatlan jelenlétét? Nem? Abban a cséndben keresd azt,
amelybdl a hangok el6bukkannak, s ahova aztan visszatérnek! Szentelj tobb figyelmet
a csondnek, mint a hangoknak! A kilsé csondre figyelés belsé csdndet teremt. Az elme
ilyenkor elcsitul, s egy kapu megnyilik.

Minden hang a csondbél szuletik meg, a csdndbe hal el, és egész élettartama alatt
is a csond oleli korul. A csond teszi lehetévé a hang létezését. Elvalaszthatatlan, am
megnyilvanulatlan része az minden emberi és zenei hangnak, minden szénak, minden
dalnak. A Megnyilvanulatlan cséndként van jelen ebben a vilagban. Ezért mondjak,
hogy ebben a vilagban semmi sem hasonlit Istenhez jobban, mint a csénd. Minddéssze
annyi a teenddd, hogy figyelj ral Még egy-egy beszélgetés alatt is tudatositsd magad-
ban a szavak kozotti Groket, a mondatok kozotti révid, hangtalan idékdzoket! Ennek
hatasara novekszik benned a csdond és a nyugalom dimenziéja. Nem tudsz ugyanis ugy
figyelni a csondre, hogy kdzben bensédben ne lenne csdnd. Kint csénd, bent csond:
beléptél a Megnyilvanulatlanba.

ATER

Ahogy hang nem létezhet csond nélkill, ugy semmi sem létezhet semmi nélkil, tehat
a valami létezését lehetdvé tevd Ures tér nélkdl. Minden fizikai targy vagy test a sem-
mibél 1épett szinre, a semmi veszi 6t korul, és végul a semmibe tér vissza. S6t, minden
fizikai testben sokkal tobb ,semmi” van, mint ,valami”. A fizikusoktdl azt tudhatjuk meg,
hogy az anyag szilardsaga csupan illuzié. Még a latszolag szilard anyagnak is - a tes-
tednek is - csaknem a 100%-a Ures tér, ugyanis az atomok méreteihez képest gigaszi a
koztuk Iévd tavolsag! Mi tdbb, minden egyes atomon belll is javarészt Ures tér talalha-
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té! A maradék is inkabb rezgés, mintsem szilard anyagi részecskék halmaza. Olyan,
mint egy zenei hang. A buddhistak ezt mar tobb, mint két és félezer éve tudjak. ,A for-
ma uresség, az Uresség forma”, mondja a Szivszutra, az egyik legismertebb, 6si,
buddhista iras. Minden dolog lIényege az Uresseg.

A Megnyilvanulatlan nemcsak cséndként van jelen ebben a vilagban; térként is at-
hatja az egész univerzumot, belulrél és kivulrél egyarant. Ezt épp oly konnyl nem ész-
revenni, mint a csondet. Mindenki odafigyel a térben |Iévé dolgokra, de ugyan ki figyel
magara a térre?

Azt hallom ki a szavaidbdl, hogy szamodra az ,liresség” vagy a ,semmi” nem sz6 sze-
rint semmi, hanem mintha valami misztikus kvalitast is tulajdonitanal ennek a ,nem va-
laminek”. Mi hat ez a semmi?

Ez értelmetlen kérdés. Az elméd megprobal valamit csinalni a semmibdl. Abban a
pillanatban, ahogy ezt megteszed, mar el is szalasztottad azt. A semmi - a tér - a Meg-
nyilvanulatlannak az érzékszervileg érzékelt vilagban vald, externalizalt (kulséleg meg-
nyilvanitott) jelenségként torténé megmutatkozasa. Koérulbelll ennyit lehet réla monda-
ni, és még ez is egyfajta paradoxon. Nem valhat a tudas targyava, nem irhatsz doktori
disszertaciot a ,semmirdl”. Amikor a tuddsok a teret tanulmanyozzak, akkor azt altala-
ban valamiveé teszik, s annak Iényegérél ezzel mar teljesen le is maradtak. Nem csoda,
hogy a legujabb elmélet szerint mar a tér nem is Ures, hanem azt valami szubsztancia,
anyag tolti ki. Ha van egy elméleted, mar nem is tul nehéz azt alatamaszt6 bizonyitékot
talalni, legalabbis addig nem, amig meg nem szlletik egy Ujabb elmélet...

A ,semmi” csak akkor valhat szamodra a Megnyilvanulatlanba vezet6 bejaratta, ha
nem prébalod megragadni vagy megérteni.

De hisz nem épp ezt tessziik most mi is?

Egyaltalan nem. Csupan utjelzbket allitok fol szamodra, amelyek, megmutatjak, mi-
ként hozhatod be életedbe a Megnyilvanulatlan dimenzidjat. Nem probaljuk azt megér-
teni. Nincs itt semmi megérteni valo!

A térnek nincs ,egzisztenciaja”. Az egzisztal sz6 szerint azt jelenti, hogy kiall, el6-
emelkedik. Nem értheted meg a teret, mert az nem ,all ki”". Bar 6nmagaban nincs léte -
egzisztenciaja -, mégis minden szamara 6 teszi lehetévé, hogy létezzen (egzisztaljon).
A csondnek sincs egzisztenciaja, ahogy a Megnyilvanulatlannak sem.

Mi torténik hat, ha elvonod figyelmedet a térben Iévd targyakrél, és maganak a tér-
nek ébredsz a tudatara? Mi a Iényege ennek a szobanak? A butorok, a képek és egye-
bek a szobaban vannak, de nem ezek alkotjak magat a szobat. A padld, a falak és a
mennyezet a szoba hatarait szabjak meg, de ezek sem alkotjak magat a szobat. Akkor
hat mi a szoba esszenciaja, Iényege? A tér. Természetesen az Ures tér. Anélkil nem
lenne ,szoba”. Mivel a tér ,semmi”, azt mondhatjuk, hogy ami nincs ott, az fontosabb,
mint ami ott van. Ebredj hat a kérotted 1évd tér tudatara! Ne gondolkozz réla, hanem
mintegy érezd! Figyelj a ,semmire” Amint ezt megteszed, bensédben tudatvaltas ko-
vetkezik be. EImondom, miért. A butorok, a falak és az egyéb, térben Iévé targyak bel-
s6 megfelel6i a te elmeobjektumaid: gondolatok, érzelmek és az érzékelés targyai. A
tér belsé megfelel6je a tudat, ami lehetdévé teszi elmeobjektumaid létezését, ugyanugy,
ahogy a tér teszi lehetévé minden dolog Iétezését. Ha tehat megvonod figyelmedet a
dolgoktdl - a térben 1évé targyaktdl -, akkor azzal az elmeobjektumoktol is automatiku-
san megvontad azt! Mas széval: emiatt nem tudsz a térre - vagy a csondre - gondolni
€s ugyanakkor annak tudataban is lenni! Ha tudatara ébredsz a téged korulvevd, Ures
térnek, akkor azzal egyidejlileg az elme nélklli térnek, a szintiszta tudatossagnak, mas
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széval a Megnyilvanulatlannak is a tudatara ébredtél! igy valhat szamodra a tér szem-
lélése kapuva.

A tér és a csond ugyanannak a dolognak - ugyanannak a semminek - a két oldala. A
tér és a csond valojaban a belsd tér és a belsd csond externalizacioja - kiulsé megjele-
nése -, amit nyugalomnak nevezink, s ami minden létezés végtelenul kreativ anyamé-
he. A legtobb ember semmit sem tud errdl a dimenziérol. Szamukra nem létezik belsd
tér és nyugalom. Ok kizokkentek az egyensulyi allapotukbdl. Mas szdval ez azt jelenti,
hogy ismerik ugyan a vilagot, vagy legalabbis azt hiszik, hogy ismerik, am nem ismerik
Istent. Kizarélag sajat fizikai és pszicholdgiai formajukkal azonosulnak, de a lényegnek
nincsenek tudataban. S mivel minden forma rendkivil instabil valami, ezért ezek az
emberek szikségszerlen félelemben élnek. Ennek a félelemnek a hatasara teljesen
téves képet alakitanak ki 6nmagukrdl és a tobbi emberrdl, vilaglatasuk tehat erésen
torzit.

Ha valamiféle kozmikus rengés véget vetne a vilagnak, a Megnyilvanulatlant az
csOppnyit sem érintené. A Csodak utjia ciml konyv élesen fogalmazza meg ezt az
igazsagot: ,Semmi valddit nem fenyegethet veszély. Semmi nem valodi nem létezik.
Ebben rejlik Isten békéje.”

Ha tudatos kapcsolatban maradsz a Megnyilvanulatlannal, akkor a forman tuli Egy
Elet kifejezédéseként értékeled, szereted és mélyen tiszteled a megnyilvanultat, s ben-
ne az élet minden formajat. Azt is tudod, hogy minden forma id6vel elenyészik, s hogy
az itteni dolgokbdl végsd soron semmi sem szamit igazan. Jézus szavaival szblva ek-
kor ,legydzted a vilagot”, vagy ahogy Buddha mondja: ,atjutottal a tulso partra.”

ATER ES AZ IDO VALODI TERMESZETE

Vedd fontolora a kovetkezét: ha nem volna mas, csak csond, akkor az szamodra
nem létezne; nem tudnad, mi az. Csak a hang megjelenésével valik a csond létezbvé.
Hasonldképpen, ha csak tér volna, €s nem volnanak benne targyak, akkor az szamod-
ra nem létezne. Képzeld el magad, amint a tudatossag egy pontjaként lebegsz a giga-
szi méretl térben, ahol se csillagok, se galaxisok, csak Uresség! A tér hirtelen mar nem
is lenne hatalmas; nem is létezne! Nem lenne sebesség, sem innen oda iranyulé moz-
gas. Legalabb két viszonyitasi pont szikséges ahhoz, hogy tavolsagrol és térrdl be-
szélhessunk. A tér abban a pillanatban teremtédik meg, amikor az Egy kettévé valik. S
ahogy a ,kett6bdl” ,tizezer dolog” lesz - ahogy Lao-Ce nevezi a megnyilvanult vilagot -,
ugy valik a tér egyre hatalmasabba és hatalmasabba. A vilag és a tér tehat egyszerre,
ugyanabban az idében keletkezik. Semmi sem lehetne tér nélkul, s maga a tér mégis
semmi. Az univerzum megszlletése - ha tetszik, az ésrobbanas, a ,big bang” - elétt
nem létezett holmi hatalmas Ur, ami arra vart volna, hogy megtoltsék bolygokkal. Nem
volt tér, mivel targyak sem voltak. Csak a Megnyilvanulatlan Iétezett, az Egy. Amikor az
Egy a ,tizezer dologga” valt, hirtelen - latszolag - mar a tér is megjelent, és lehetévé
tette a sokasag létét. Honnan j6tt? Talan Isten teremtette, hogy otthont adjon a vilag-
egyetemnek? Természetesen nem. A tér semmi, tehat soha nem is teremt6dott. Menj
ki a szabadba egy felhétlen éjszakan, és nézz fol a csillagos égre! A sok ezer csillag,
amit szabad szemmel latsz, csupan végtelenul paranyi toredéke az univerzumnak. A
legnagyobb teljesitményl teleszképokkal mar ma ezermillié galaxist lehet észlelni, és
minden egyes galaxis egy-egy ,univerzumsziget”, ami csillagok ezermillidibol all! Ami
azonban még ennél is bamulatosabb, az maganak a térnek a végtelensége. A mélysé-
ge, nyugalma és csondje annak, ami lehetové teszi mindezen pompa létezését. Semmi
sem lehet lélegzeteldllitébb és fonségesebb, mint a tér félfoghatatlan hatalmassaga és
nyugodt csdndje! Es valdjaban mi is az? Uresség, gigaszi liresség.
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Amit elménkkel és érzékszerveinkkel az univerzumunkban térként észlelink,
az maga az externalizalt Megnyilvanulatlan. Ez Isten ,teste”. A legnagyobb csoda
azonban a kdvetkez6: ez a nyugodt csond és hatalmassag, ami lehetévé teszi a vilag-
egyetem létezéseét, nemcsak kivul, a térben, az Grben figyelheté meg, hanem benned,
a bels6 vilagodban is! Amikor teljesen és tokéletesen jelen vagy, akkor az elme nélkuli,
csondes, belsé terként talalkozhatsz vele. Ez benned van, és mélysége elképesztben
hatalmas, bar nem mértani értelemben. A térbeli kiterjedés végsé soron a végtelen
mélységnek - az egyetlen transzcendentalis valésag egyik alapvet6 tulajdonsaganak -
a félreérzékelése.

Einstein szerint a tér és az idé nem kiilbniil el egymastol. Nem fogom fel ugyan telje-
sen, de ha jol értem, akkor szerinte az id6 a tér negyedik dimenzidja, és 6 ,tér-idé
kontinuumrol” beszél.

igy igaz. Amit kiviil térnek és idének érzékelsz, az végsé soron illizid, &am mégis van
valamennyi igazsagtartalma. Mindkett6 Isten Iényegi tulajdonsaga: a végtelenség és az
orokkévalosag. Ezeket ugy érzékeled, mintha lenne rajtad kivali 1étik. A tér és az id6
megfeleldjét a bensédben is megtalalod, és azok folfedik valodi természetuket, s egyut-
tal a tiedet is. A tér belsé megfeleldje az elmenélkiliség csdndes, nyugodt, végtelendl
mély birodalma; mig az id6é a jelenlét, az 6rOk most tudatossaga. Emlékezz, a kettd
kézt nincs kulonbség! Amikor a teret és az idét a Megnyilvanulatlanként -
elmenélkuliségkent és jelenlétként - folismered magadban, akkor a kuls6 tér és id6 to-
vabbra is Iétezni fog ugyan szamodra, de azok mar sokkal kevésbé lesznek neked fon-
tosak. A vilag is létezni fog, de tobbé mar nem kotoz meg!

A vilag végsd célja tehat nem a vilagban talalhaté, hanem azon tullépve -
Jfranszcendalva” - leljiik azt meg. Eppugy, ahogy nem lennél tudataban a térnek, ha
nem lennének benne targyak, a vilagra is azért van szukség, hogy folismerhesd a
Megnyilvanulatlant. Talan hallottad mar a buddhista mondast: ,Ha nem lenne illuzio,
megvilagosodas sem lenne.” A Megnyilvanulatlan a vilagon és végsé soron rajtad ke-
resztul ismeri meg onmagat. Azért vagy itt, hogy lehetdvé tedd az univerzum isteni cél-
janak a kibontakozasat. Ennyire fontos vagy!

TUDATOS HALAL

Az alomtalan alvason kivll, amir6l mar széltam, létezik egy masik, spontan, nem
szandékosan folkeresett kapu is. Ez a testi halal idején, és csak rovid id6re nyilik meg.
Ha életed soran el is mulasztottal minden egyéb lehetdséget a spiritualis foleszmélésre,
egy utols6 kapu megnyilik el6tted, kdzvetlenull tested halala utan. Tengernyi beszamol6
hallhaté és olvashatd olyan emberektdl, akik vizualis jelenségként, ragyogé fényként
Jattak” ezt a kaput, majd visszatértek a manapsag koztudottan halalkdzeli éiménynek
nevezett utjukrol. Kézuluk sokan szamoltak be valamiféle aldott, boldog der(i és mély
béke érzésérdl. A Tibeti halottaskényv ezt ,a szintelen fény(i Uresség vilagitod ragyoga-
saként” irja le, amit ,a te valédi énednek” nevez. Ez a kapu csak nagyon rovid idére
nyilik meg, és ha életed soran nem talalkoztal a Megnyilvanulatlan dimenziojaval, akkor
valoszinlileg elszalasztod a lehetéséget. A legtdbb ember tul sok ellenallast, tul sok
félelmet, tul sok érzéki éiményhez val6é ragaszkodast és tul sok, a megnyilvanult vilag-
gal valé azonosulast cipel magaval. Ezért, bar meglatjak a kaput, félelmikben elfordul-
nak téle, s aztan elveszitik a tudatossagukat. Az ezt kovet6 torténések zome mar aka-
ratlan és automatikus. Végul elérkezik szamukra a kovetkez6 szuletés, majd halal cik-
lusa. A jelenlétik még nem volt elég erds a tudatos halhatatlansaghoz.
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Az ezen a kapun val6 athaladas tehat nem jelent megsemmisdiilést?

Ahogy az Osszes tobbi bejarat esetén, ugy itt is megmarad a valddi, sugarzo termé-
szeted, de nem a személyiséged. Ami a személyiségedben valddi, illetve, ami igazi
értéket hordoz, az a te ragyogo, valddi természeted. Ez soha nem vész el. Ami értékes,
ami valddi, az sohasem vész el.

A halal kozeledte, és maga a halal, tehat a fizikai forma folbomlasa, mindig hatalmas
lehetéség a spiritualis fejlédésre. Ezt az alkalmat azonban legtobbszér tragikusan el-
szalasztjuk, mert olyan kulturaban élink, ami szinte semmit sem tud a halalrél, ahogy a
valéban lényeges dolgok zomérél sem.

Minden kapu a halal kapuja, a hamis én halalanak a kapuja. Amint keresztulhaladsz
rajta, tobbé mar nem eredezteted identitasodat a pszicholégiai, elme altal produkalt
formabdl. Ekkor raébredsz, hogy a halal csupan illuzié, ahogy a formaval valé azonosu-
lasod is az volt. Az illuzié vége: minddssze ennyi a halal. Csak addig fajdalmas, amig
ragaszkodsz az illuzidhoz.
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MEGVILAGOSODOTT KAPCSOLATOK

AKARHOL IS VAGY, LEPJ BE ONNAN A MOSTBA!

Mindig azt hittem, hogy valodi megvilagosodas vagy a szerelmen keresztiil lehetséges,
vagy sehogy. Hisz nem a kblcsénés szerelem tesz minket Ujra teljessé? Hogyan is le-
hetne barki élete teljes, amig ez meg nem térténik?

Igaz ez az allitas a te tapasztalatod szerint? Megtortént ez veled?
Még nem, de hogy is lehetne masképp? Tudom, hogy meg fog térténni!

Mas szoval egy idébeli eseménytdl varod, hogy megmentsen. Nem ez az az alaphi-
ba, amirél a korabbiakban beszéltink? A megvaltas nem valahol mashol és majd va-
lamikor torténik meg, hanem itt és most!

Mit jelent az, hogy a megvaltas itt és most térténik? Nem értem... Azt sem tudom valo-
jJjaban, hogy mit jelent a megvaltas.

A legtdbb ember azért kergeti a testi 6romdket vagy a lelki kielégllés kulénb6zd
formait, mert azt hiszik, hogy azok a dolgok majd boldogga teszik, illetve megszabadit-
jak Oket a félelem és a hiany érzetétél. A boldogsagot testi 6rom révén elért, folfokozott
életérzéskeént, vagy valamilyenfajta pszicholdgiai kielégulés révén elért, fokozott bizton-
sag- és teljesebb énérzetként érzékelhetjlik. Az elégedetlenség és a hianyérzet allapo-
taban megvaltasként épp ezt az élményt keressiik. Am mivel kivétel nélkiil minden igy
szerzett 6rom rovid életll, ezért az emberek az elégedettség és a kiteljesedettség érzé-
sének allapotat ujra és ujra kivetitik egy, az itt és mosttdl tavoli, képzeletbeli pontra.
»2Amikor majd megszerzem ezt... ,vagy ,amikor majd megszerzem azt...” mondjak,
»-..akkor majd jol fogom érezni magam.” Ez az a tudattalan mentalis minta, ami a jov6-
beli megvaltas illuzidjat Iétrehozza.

Az igazi megvaltas: beteljesulés, béke, élet az 6 teljességeében. Azt jelenti, hogy az
vagy, aki vagy, hogy érzed magadban a jot, aminek nincs ellentéte, és az dnmagan
kivil semmitél sem fugg6 Lét 6romét, ami nem mulé élményként, hanem maradandé
jelenként tapasztalhaté meg. Teisztikus - istenhiten alapuld vilagnézeti - kifejezéssel
élve a megvaltas: ,ismerni Istent”, nem valami, illetve; valaki rajtad kivulallé dologkeént,
hanem 6nmagad legbensébb lényegeként. A valdédi megvaltas: tudni, hogy annak az
idé és forma nélkiili Egy Eletnek az elvalaszthatatlan része vagy, amelyb&l minden Ié-
tezd szarmazik.

A valddi megvaltas a szabadsag allapota. llyenkor szabad vagy a félelemtél, a szen-
vedéstdl, a hiany- és alkalmatlansagérzettdl, és ennélfogva minden akarastol, vagytol,
telhetetlenségtél és ragaszkodastdl. Megszabadultal a kényszeres gondolkozastdl, a
negativitastol, és mindenekfolott a lelki szukségletként jelentkezé multtol és jovétél. Az
elméd azt mondja, hogy jelenlegi allapotodtdél még ugyancsak messze a megvaltas.
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Ahhoz valaminek torténnie kell, illetve ezzé vagy azza kell valnod, hogy szabad és ki-
teljesedett lehess. Valojaban ezzel azt gondolod, hogy idére van szukséged. |dére,
hogy megtalalj, kirostalj, megtegyél, elérjél, megszerezz, megérts valamit, mielétt sza-
bad és teljes lehetsz. Az id6t a megvaltashoz elvezet6 eszkdznek tekinted, holott valo-
jaban az annak éppenséggel a legnagyobb akadalya! Azt hiszed, hogy pillanatnyi alla-
potod és helyzeted még nem teszi lehet6ve, hogy célba érj, hogy megvaltodj, mert ah-
hoz még nem vagy elég j6 és teljes. Az igazsag azonban az, hogy az itt és most az
egyetlen pont, ahonnan el tudsz jutni oda, a célba! Ugy ,jutsz” oda, hogy rajéssz, maris
ott vagy. Azonnal megtalalod Istent, amint raébredsz, hogy nem kell keresned 6t. A
megvaltashoz tehat nem csak egyetlen uton lehet eljutni. Barmilyen allapot megfelel6
hozza, és nincs szilkség semmiféle kiildnleges feltételre. Am csak egyetlen kapuja van:
a most. A jelen pillanaton kivuli id6pontban nem |étezhet megvaltas! Maganyos vagy,
nincs tarsad? Hat Iépj be a mostba errél a pontrél! Parkapcsolatban élsz? Hat Iépj be a
mostba errél a pontrol!

Soha, semmit sem tehetsz vagy szerezhetsz, ami a jelenlegi helyzetednél kézelebb
hozna a megvaltashoz! (Tudom, nem konnyi ezt olyan elmével megérteni, ami értékes
dolgot eddig kizarélag csak a jovében tudott elképzelni.) Ugyanigy nem tehettél olyant,
illetve nem mivelhettek veled egyetlen olyan dolgot sem a multban, ami megakada-
lyozhatna, hogy igent mondj arra, ami van, és figyelmedet mélyen a mostba vidd. Ezt
nem tudod a jovében megtenni. Vagy most teszed meg, vagy soha.

\
O
SZERETET/GYULOLET-KAPCSOLATOK

Amig nem allsz ra a jelen ,tudathullamhosszara”, addig minden - kilonésen minden
benséséges - kapcsolatod mélyen elhibazott, és végs6é soron rosszul funkcional. A
kapcsolat egy ideig tokeéletesnek tlinhet, pl. amikor ,szerelmes” vagy, am ez a latszola-
gos tokéletesség idbvel - kivétel nélkil minden esetben - elporlad, ahogy egyre gyak-
rabban jelentkezik vita, 6sszezorrenés, elégedetlenség és érzelmi vagy akar testi er6-
szak is. Ugy tlnik, hogy a legtébb ,szerelmi kapcsolat’ viszonylag gyorsan ,szere-
tet/gyulolet-kapcsolatta” valik. A szeretet ilyenkor egyetlen szempillantas alatt vad ta-
madasba, ellenséges érzésbe vagy a vonzddas teljes eltiinésébe fordulhat at. Ezt nor-
malisnak tartjak. A kapcsolat aztan egy ideig - néhany honapig vagy néhany évig - a
.Szeretet” és a gylldlet végletei kozott himbaldzik, és ugyanannyi 6romet ad, mint
amennyi fajdalmat. Egyes parok nemritkan rabjaiva valnak ezeknek a ciklusoknak, flg-
gbseég - addikcid - alakul ki naluk. Kapcsolatuk dramaja ugyanis segit él6bbnek érezni
magukat. Amikor a pozitiv és a negativ végletek kdzotti egyensuly félbomlik, és egyre
striibben és egyre intenzivebb formaban jelentkeznek a negativ, destruktiv ciklusok,
akkor mar nincs sok hatra a kapcsolat teljes 6sszeomlasaig...

Ugy tlinhet, hogy csak a negativ, rombold hatasu ciklusoktdl kéne tudni megszaba-
dulni, és akkor minden rendbe jonne, s a kapcsolat gyonyoriden viragozhatna. Nos, saj-
na, ez hiu abrand. A két Polaritds ugyanis kolcsondsen fugg egymastdl. Az egyik nem
létezhet a masik nélkul! A pozitiv mar 6nmagaban tartalmazza a még meg nem nyilva-
nult negativot. Valéjaban mindkett6 ugyanannak a mikoddési zavarnak a két arculata. Itt
most arrdl beszélek, amit altalaban romantikus kapcsolatnak neveznek, s nem az igazi
szeretetr6l, amelynek nincs ellentéte, mert az az elmén tulrdl ered. A folyamatos alla-
potként megélt szerelem és szeretet ma még nagyon ritka. Epp oly ritka, mint a tudatos
emberi Iény. Tunékeny, futd szeretetpillanatok azonban mégis lehetségesek, valahany-
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szor rés tamad az elme aramlataban.

A kapcsolat mikodészavara a negativ megnyilvanulasokban természetesen kony-
nyebben folismerhetd, mint a pozitivakban. Tovabba kdnnyebb a negativitas forrasat a
tarsadban észrevenni, mint 6nmagadban... A negativitas sokféle formaban jelentkez-
het: birtokolni akaras; féltékenység; iranyitani akaras; zarkézottsag és kimondatlan ne-
heztelés; az igény, hogy mindig neked legyen igazad; érzéketlenség és allandé 6nma-
gaddal valo foglalkozas; érzelmi kdvetel6dzés és manipulalas; erés késztetés a vitatko-
zasra, kritizalasra, itélkezésre, hibaztatasra vagy tamadasra; harag; tudattalan bosszu
a szul6tél a multban elszenvedett fajdalomért; duh és testi er6szak.

A pozitiv oldalon ,szerelmes vagy” a partneredbe. Eleinte ez az allapot mély elége-
dettségérzéssel tolt el. Nagyon élének érzed magad. Létezésed hirtelen értelmet nyert,
mert valakinek sziksége van rad, valaki akar téged, és azt érezteti veled, hogy kivéte-
lesen fontos vagy a szamara. Te ugyanigy viszonyulsz 6hozza. Amikor egyutt vagytok,
akkor egésznek érzed magad. A ,szerelemérzés” annyira intenziv lehet, hogy 6rajta
kivul a vildagon minden mas elhalvanyul, jelentéktelenné torpul. Ugyanakkor talan mar
megfigyelted, hogy erre az allapotra hasonlo intenzitasu hiany- és ragaszkodasérzeés is
jellemzé! Fliggéségi viszonyba keriilsz ezzel az emberrel, a rabjava valsz. Ugy hat rad,
mint egy drog. Foldobddsz, amikor hozzajutsz a droghoz, de annak mar csupan a lehe-
tésége vagy akar gondolata is, hogy eltiinhet az életedbdl, féltékenységhez, birtoklasi
vagyhoz, érzelmi zsarolas utjan torténd manipulacios kisérletekhez, hibaztatashoz és
vadaskodashoz, roviden: a veszteségtél valo félelemhez vezethet. Ha az illeté elhagy,
akkor az kivételes intenzitasu haragot vagy a legmélyebb banatot és kétségbeeseést
ébresztheti benned. A szeret6 gydngédség egy pillanat alatt vad tamadassa vagy ret-
tenetes banatta valtozik at. Hat hova tiint a szerelem? Atvaltozhat a szerelem vagy a
szeretet egy pillanat alatt sajat ellentétjévé? Biztos, hogy szerelem, szeretet volt ez, s
nem csupan fuggbség és csimpaszkodas?

A FUGGOSEG ES A TELJESSEG KERESESE

Miért valnank fliggévé egy masik személytsl?

A romantikus szerelmi kapcsolat azért olyan intenziv és altalanosan kergetett él-
mény, mert latszolag megszabadulast igér a mélyen lakozo félelem, szukseég, hiany és
a teljesség utani hiabavalé vagyakozas allapotabdl, amiben a megvaltatlan és meg
nem vilagosult ember él. Ennek az allapotnak egyarant van testi és lelki vetulete.

Testi szinten nyilvanvald, hogy nem vagy teljes egész, és soha nem is leszel. Akar
férfinak, akar nének szulettél, az egész fele vagy csupan. A teljesség - az egységbe
valoé visszatérés - utani vagy ezen a szinten a férfi-n6i vonzalomként mutatkozik meg; a
férfi nére, s a n6 férfira vagyik. Ez egy csaknem lekuzdhetetlen erejl, belulrél jovo
késztetés az ellentétes energiapolaritassal valé egyesulésre. E testi 0szton gyokere
valdjaban az a spiritualis vagy, hogy véget vess a dualitasnak, és visszatérj az egyseg
allapotaba. Fizikai szinten a nemi egyeslulés visz ehhez a legkdzelebb. Ezért ez a leg-
mélyebben kielégité élmény, amit csak a fizikai birodalom nyujthat. Am a nemi egyesi-
Iés csupan futd bepillantas a teljességbe, egy pillanatnyi boldogsag. Amig azt tudatta-
lanul a megvaltas eszkdzeként keresed, addig a dualitas végét a forma szintjén ahitod
megtalalni, ahol azt soha nem lelheted meg! Egy szivfajditd pillantast vethetsz ugyan a
mennyorszagra, am nem maradhatsz ott, s hamarosan ismét az elkulonult testedben
taldlod magad.

Lelki szinten a hiany és a tokeéletlenség érzése, ha lehet, még nagyobb, mint testi
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szinten! Amig azonosulsz az elméddel, addig énérzékelésed kulséleg szarmaztatott. Ez
azt jelenti, hogy énképedet csupa olyan dolog szabja meg - tarsadalmi szereped, tulaj-
donaid, kulsé megjelenésed, sikereid és kudarcaid, hitrendszered stb. -, aminek végsé
soron semmi kdze ahhoz, aki valojaban vagy. Ez a hamis, elme alkotta én, az ego, se-
bezhetének és bizonytalannak érzi magat. Mindig Uj dolgokat keres, amikkel azonosul-
hatna, csakhogy megérizhesse a létezés érzését. Am soha és semennyi sem elég az
egonak ahhoz, hogy tartésan elégedett legyen! Félelme, hidnyérzete és insége meg-
marad.

Aztan félbukkan egy romantikus kapcsolat. Ugy tiinik, hogy ez az ego minden prob-
léemajat végre megoldja, minden szukségletét kielégiti. Eleinte legalabbis igy latszik. Az
Osszes egyéb dolog, amelyekbdl eddig énérzetedet meritetted, immar viszonylag jelen-
téktelenné valt. Egyetlen pontra fokuszalsz, ami - pontosabban aki - az dsszes tobbit
helyettesiti, aki értelmet ad életednek, s akin keresztll definialhatod identitasodat. Arra
a személyre, akibe ,szerelmes” vagy. Nagyszerd! Tobbé mar nem egy rideg univerzum
kulonalld forgacsaként tengeted életedet! Legalabbis ezt érzed. Vilagodnak immar van
kozéppontja: az imadottad. A tény, hogy kdzéppontod rajtad kivll talalhato, tehat hogy
énérzeted tovabbra is kiviulrdl eredeztetett, ez eleinte nem latszik fontosnak. Csak az
szamit, hogy a tOkéletlenség, a félelem, a hiany és az elégedetlenség - valamennyi az
,90s allapot” karakterisztikus ismertetdjegye - mélyben meghuzédéd érzése elmulik.
Vagy mégsem? Vajon valdban szétporladtak az imént folsorolt kellemetlenségek, vagy
a boldog, felszini realitas alatt meghuzédva tan tovabb élnek?

Ha kapcsolatodban a ,szeretetet” és annak ellentétét is - pl. tamadast, érzelmi er6-
szakot - megtapasztalod, akkor valészin(i, hogy 0sszetéveszted az ego ragaszkodasat
és a fuggd csimpaszkodast a szerelemmel, illetve a szeretettel. Nem szeretheted iga-
zan a partneredet az egyik pillanatban, ha a kdvetkez6ben mar tamadod! A valédi sze-
retetnek nincs ellentéte! Ha a te ,szeretetednek” mégis van, akkor az nem szeretet,
hanem az ego intenziv igénye arra, hogy teljesebben és mélyebben érzékelje 6nmagat.
Egy olyan szikseéglet, amit az adott személy - ,szerelmed” - ideiglenesen kielégit. A
szerelem az ego ,megvaltaspaotidja”, ami rovid idére valdban a megvaltas élményét
megkodzelité érzést nyujt. Am elérkezik a pillanat, amikor partnered ilyen-olyan tette,
viselkedése mar nem elégiti ki igényeidet, pontosabban fogalmazva: nem elégiti ki az
egod igényeit. Ismét a felszinre bukkan a félelem, a fajdalom és a hianyérzet, amelyek
az egotudat szerves részei, am amelyeket a ,szerelmi kapcsolat” ideiglenesen elfedett.
Csakugy, mint a tobbi figgéség avagy szenvedélybetegség esetén is: féldobodsz, ami-
kor hozzajutsz a droghoz, am mindenkinél elérkezik az a pillanat, amikortél a szer mar
nem kabit, mar nem hat ra. Amikor a fajdalmas érzések ujra megjelennek, akkor azokat
a korabbinal meég intenzivebben érzed, s raadasul ugy véled, hogy a rossz érzéseket a
partnered okozza! Tehat kivilre vetited 6ket, és fajdalmad minden vad duhét razuditod
a tarsadra. Ez a tamadas folébresztheti az § sajat fajdalmat, és hatasara visszatamad-
hat. Ezen a ponton az ego még ontudatlanul abban reménykedik, hogy tamadasa vagy
manipulacios kisérletei elegendé buntetésul szolgalhatnak ahhoz, hogy hatasara a ma-
sik megvaltoztassa a viselkedését, s igy Ujra visszaallhasson a régi allapot, ami fajdal-
madat jotékonyan elfedi.

Minden fligg6ség avagy szenvedélybetegség oka az, hogy az illeté nem hajlandé
szembenézni sajat fajdalmaival, és nem akar azokon keresztulmenni, nem akarja azo-
kat érezni. Minden fligg6ség fajdalommal kezdédik, és fajdalommal végzddik. Barmi
legyen is az addikcidd, a szenvedélybetegséged targya - alkohol, étel, legalis vagy ille-
galis drog, vagy egy személy -, azt az anyagot, illetve személyt arra hasznalod, hogy
fajdalmadat elfedd vele. Ez a magyarazata a szerelmi kapcsolatokban a kezdeti euféria
elmulasa utan tapasztalhat6 tengernyi fajdalomnak és boldogtalansagnak. Nem maga
a kapcsolat okozza a fajdalmat és a boldogtalansagot. Az csupan felszinre hozza azt a
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fajdalmat és boldogtalansagot, ami mar eleve benned volt! Minden fliggéség ezt teszi.
Minden szenvedélybetegségnél elérkezik egy pillanat, amitél kezdve a dolog mar nem
mikodik, és akkortdl a fajdalmat intenzivebben érzed, mint valaha is.

Ez az egyik oka, hogy a legtobb ember allandéan megprobal elmenekulni a jelen pil-
lanatbdl, és a jévében keres valamiféle megvaltast. Ha figyelmiket a mostra 6sszpon-
tositanak, elsd dologként sajat fajdalmukkal talalkoznanak. Eppen ettél félnek... O, ha
tudnak, milyen kénnyd is hozzaférni a mostban, a jelenlétben rejlé er6hoz, ami fololdja
a multat és annak fajdalmat! Milyen egyszer( is eljutni ahhoz a realitdshoz, ami véget
vet az illuziénak! Barcsak tudnak, milyen kozel is allnak sajat valdésagukhoz, milyen ko-
zel is vannak Istenhez!

Am az sem megoldas, ha a fajdalom elkeriilése érdekében tavol tartod magad a
kapcsolatoktol! A fajdalom attél még nem tint el. Harom, kudarccal végz6dé kapcsolat,
ami mondjuk 3 évig tart, nagyobb valdszinliséggel kényszerit ra a folébredésre, mintha
3 évig a sivatagba vagy szobad maganyaba vonulnal vissza. Am ha egyediillétedbe
intenziv jelenlétet tudsz vinni, akkor az szintén jarhatd utnak bizonyulhat.

UT A FUGGOSEGI KAPCSOLATTOL A MEGVILAGOSODOTT
KAPCSOLATIG

At lehet-e alakitani egy fiiggéségi kapcsolatot valédi kapcsolatta?

Igen. Ha jelen vagy, és ha - figyelmedet még mélyebben a mostba vive - intenziveb-
bé teszed jelenlétedet. Akar egyedul élsz, akar kapcsolatban, tovabbra is ez a kulcs. A
szeretet akkor virdgozhat, ha jelenléted fénye elég erés ahhoz, hogy a gondolkodo el-
me, illetve az érzelmi fajdalomtest ne vehesse at folotted az uralmat, és ne téveszthesd
Oket Ossze azzal, aki valojaban vagy. A szabadsag, a megvaltas és a megviladgosodas
azt jelenti, hogy 6nmagadat a gondolkodé elme mdgott meghuzodd Létként, a mentalis
zaj mogotti csondként, s a fajdalom mogotti szeretetként és éromként ismered. Ugy
tudod a fajdalomtesttel valé azonosulasodat folszamolni, ha jelenlétet viszel a fajda-
lomba, és igy transzmutalod - atvaltoztatod - azt. Ahhoz, hogy fliggetlenitsd magad a
gondolkodastol, valj gondolataid és viselkedésed csondes megfigyel6jéve 6revé! Kilo-
ndsen elméd ismétlédd mintait és az ego altal jatszott szerepeket lesd éberen! Ha el-
médet tobbé mar nem ruhazod fol ,énséggel”’, akkor elvesziti kényszeres természetét.
Ezen alapvet6en az itéletalkotas kényszerét, s igy értelemszerlien a vannal szembeni
ellenallast értem, ami 6sszeltkdzést, dramat és ujabb fajdalmat teremt. Valdjaban ab-
ban a pillanatban, ahogy az ,ez van” elfogadasaval felhagysz az itélkezéssel, maris
fuggetlenitetted magadat az elmédtdl. Helyet teremtettél a szeretetnek, az 6romnek és
a békének. Hagyd abba énmagad és partnered biralgatasat! A legnagyobb mértékben
azzal mozdithatod el6 kapcsolatod megvaltozasat, ha tarsadat teljesen olyannak foga-
dod el, amilyen, anélkul, hogy megprobalnad 6t kritizalni vagy megvaltoztatni. Ez azon-
nal atemel az egdn, s igy minden elmejatszmanak és fuggdseégi csingésnek veége.
Nincs tobbé aldozat és elkdvetd, sem vadld és vadlott. Ez egyuttal a kodependencia, a
kolcsonos fuggbség veget is jelenti, amikor is belevonodtal a masik tudattalan jatszma-
jaba, és ily médon hozzajarultal annak fennmaradasahoz, folytatédasahoz. lgazi szere-
tetben megeélt kapcsolatban el6fordulhat ugyan, hogy elvaltok egymastol, de ha igy
dontétok, azt is szeretetben teszitek. A valas alternativaja, hogy még mélyebbre mertl-
tok a mostba - a Létbe. Lehetséges, hogy ez ilyen egyszeril lenne? Igen, ilyen egysze-
rd.

A szeretet a Lét allapota. Szereteted nem kivul talalhatdé, hanem mélyen, benséd-
ben. Sohasem veszitheted el, és az sem hagyhat el téged soha. A szeretet nem flgg
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valaki mastdl, valami kulsé formatdl. Sajat, forma és idé nélkuli valésagodat jelenléted
csdndjében, a fizikai formadat éltetd, megnyilvanulatlan életként érezheted. igy aztan
mar minden mas emberben és teremtményben is érezheted ugyanezt az életet. Atlatsz
a forma és az elkulonulés fatyolan. Ez az egység folismerése. Ez a szeretet.

S hogy mi, illetve ki Isten? Az élet valamennyi forméaja mégétti, 6rok, Egy Elet. Mi a
szeretet? Erezni mélyen, dSnmagadban és az dsszes tobbi teremtményben, ennek az
Egy Eletnek a jelenlétét. Annak lenni. igy hat minden szeretet végiil is Isten szeretete.

Q
o

A szeretet nem valogat, ahogy a napfény sem. Nem emel ki egyet a tobbi kozul. A
szeretet nem is exkluziv. A kizarélagossag nem Isten szeretetére, hanem az ego ,sze-
retetére” jellemz6. A valodi szeretet érzésintenzitasa is azonban kilonbozé lehet.
Akadhat olyan személy, aki tisztabban és erésebben tlikrozi vissza a szeretetedet, mint
masok, és ha &6 is ugyanezt érzi veled kapcsolatban, akkor nevezhetjik kett6tok egy-
mashoz valé viszonyat szerelemnek. Ugyanaz a szeretet fliz hozza, mint ami a buszon
melletted Ul6 emberhez, egy madarhoz, egy fahoz vagy egy viraghoz, csupan az érzeés
intenzitasa eltéro.

Még az egyébkeént fliggéségi jellegli kapcsolatban is akadhatnak olyan pillanatok,
amikor valami valédibb sugarzik at, valami olyan, ami tdbb mint a mindkett6tok ,szen-
vedelybetegségebdl” szarmazo, ilyen-olyan igény. Azokrdl a masodpercekrél beszélek,
amikor roévid idére mindkett6tok elméje elcsitul, és a fajdalomtest atmenetileg szunnya-
do, inaktiv allapotaba vonul vissza. Ez adoédhat példaul a testi kozelség bensdséges
pillanataiban; vagy amikor mindketten jelen vagytok a gyermek megsziletésének cso-
dajanal; vagy a halal szine elétt; vagy amikor egyik6tok sulyos beteg. Tehat olyan al-
kalmakkor, amikor az elme, erejét vesztve, elnémul. Ha ez megtorténik, Léted - amely
altalaban az elme mogott mélyen a hattérbe szorul - foltarulkozik, és ez lehetévé teszi a
valodi kommunikaciot. Az igazi kommunikacié: ,kommuna®, lelki kozosség, az egyseg
félismerése, ami végll is a szeretet. Ez az allapot altalaban gyorsan szertefoszlik, ha-
csak nem vagytok képesek eléggé jelen maradni ahhoz, hogy az elmét és annak régi
mintait kikapcsolva tartsatok. Amint az elme visszakapcsol, és az elmével valdé azono-
sulas allapota visszatér, nem vagy mar énmagad, csupan valdédi 6nmagad elméd tuk-
rozte hasonmasa, s Ujra elkezded jatszani megszokott jatszmaidat és szerepeidet,
hogy egdd szukségleteit kielégitsd. Ismét emberi elme vagy, aki emberi Iénynek tetteti
magat, s aki egy masik elmével interakcidba - kdlcsdnos kapcsolatba - lépve a ,szere-
lem” cimd szindarabot jatssza...

Bar az emlitett, ropke pillanatokra ugyan atélhetsz valodi szeretetet, am a szeretet
nem képes tartdsan viragozni addig, amig véglegesen meg nem szabadulsz az elmével
valé azonosulastol, s amig jelenléted nem elég intenziv a fajdalomtest szétoszlatasa-
hoz, vagy amig nem tudsz legalabb medfigyeléként a jelenben maradni. Ha ezt eléred,

az érzelmi fajdalomtest mar nem képes uralkodni rajtad, és szerelmed mar nem lesz
destruktiv.

A KAPCSOLAT MINT SPIRITUALIS GYAKORLAT

Ahogy a tudat egoista ,uzemmddja”, és az altala Iétrehozott valamennyi tarsadalmi,
politikai és gazdasagi struktura belépett az dsszeomlas utolsé szakaszaba, a férfi-nbi
kapcsolatok jol tukrozik azt a mély krizist, amelyben az emberiség manapsag vergédik.
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Mivel az emberek egyre inkdbb azonosultak elméjikkel, a legtébb kapcsolat nem a
Létben gyoOkerezik, ezért fajdalom forrasava valik, és eluralkodnak benne a problémak
és a konfliktusok. Emberek milliéi élnek manapsag egyedll, egy részik elvalt szul6-
ként, akik képtelenek tarskapcsolat létrehozasara, vagy nem hajlandéak megismételni
befejezett kapcsolataik esztelen szindarabjat. Masok meg egyik kapcsolatbél a masik-
ba, azaz egyik ,0rom- és fajdalomciklusbol” a masikba ugralnak, s az ellentétes
energiapolaritassal valé egyesulésben remélik elérni a beteljesedés csaldka céljat.
Megint masok, kompromisszumot kotve, benne maradnak rosszul mikodd kapcsola-
tukban, amelyben a negativitas uralkodik. Mindezt a gyerekek vagy a biztonsag kedvé-
ért; a szokas hatalma miatt; az egyedulléttdl valo félelem kovetkeztében; vagy valami
mas, kdlcsonosen ,elbnyds” szempont miatt; netan éppen az érzelmi drama és fajda-
lom izgalmahoz val6 ontudatlan ragaszkodas kovetkeztében teszik.

A krizisek azonban nemcsak veszélyt, hanem minden esetben lehetéséget is kinal-
nak! Ha igaz, hogy a kapcsolatok energetizaljak és folnagyitjak az elme egos muikodési
sémait, valamint aktivaljak az érzelmi fajdalomtestet, akkor mi lenne ha elfogadnad ezt
a tényt, ahelyett, hogy menekulni probalnal el6le? Miért ne mikodj egyutt ezzel a valo-
saggal, ahelyett, hogy elkertlnéd a kapcsolatteremtést, vagy hogy problémaid megol-
dasa és kiteljesedésed reményeében tovabb kergetnéd az idealis tars abrandjat? A va-
lamennyi krizisben megbuvoé lehetéség csak akkor nyilik meg el6tted, ha az adott hely-
zet Osszes tényez6jét beismered és teljesen elfogadod. Amig letagadod &6ket, amig
megprébalsz el6lik elmenekulni, vagy azt kivanod, hogy barcsak mas lenne a helyzet,
addig a lehet6ség zarva marad el6tted, addig csak annak a szituacionak a csapdajaban
fogsz vergédni, amelyik nem valtozik vagy még tovabb romlik.

A tények elismerésével és elfogadasaval bizonyos mértékig meg is szabadulsz t6-
k! Ha példaul tudod, hogy diszharmdnia van koztetek, és ezt a ,tudast” fejedben tar-
tod, akkor ez a tudasod uj tényezbékent lép a képbe, és emiatt a diszharmonia mar nem
maradhat valtozatlan! Amikor fudod, hogy nyugtalan vagy, hogy nincs benned harmo-
niaérzeés, akkor ez a tudasod egy csondes, nyugodt teret hoz Iétre, ami szeretbn és
lagyan oleli korul nyugtalansagodat, és nyugalomma, békévé transzmutélja azt. Ami a
belsé atalakulast illeti, azért semmit sem tehetsz. Nem tudod atalakitani 6nmagadat. A
partneredet vagy mas embert pedig még annal is kevésbé. Minddssze annyit tudsz
tenni, hogy teret hozol Iétre az atalakulas szamara, amibe a kegyelem és a szeretet

g
\*

Ezért valahanyszor nem mikodik a kapcsolatod, az valahanyszor az ,6rult” éneteket
hozza beléletek eld, orulj neki! Ugyanis ami addig tudattalan volt, az ezekben a pillana-
tokban éppen el6bukkant, tehat tetten érhetd. Ez pedig lehetéség a megvaltasra! Min-
den pillanatban tartsd meg annak a masodpercnek a tudasat, kulondsen a belsé allapo-
todra vonatkozoan! Ha harag él benned, tudd, hogy harag van benned! Ha féltékeny-
ség; késztetés a védekezésre vagy a vitatkozasra; igény arra, hogy neked legyen iga-
zad; egy bels6 gyerek szeretetet és figyelmet kovetel; barmilyen érzelmi fajdalom, ak-
kor - barmi legyen is az - tudd az adott pillanat valdésagat, és tartsd szem el6tt ezt a tu-
dast! A kapcsolat igy a te ,sadhanadda”, spiritualis gyakorlatodda valik. Ha tudattalan
viselkedést veszel észre partnerednél, tartsd azt tudasod szeretd dlelésében, s igy nem
reagalsz ra! Tudattalansag és tudas sokaig nem létezhet egyszerre. Még akkor sem,
ha a tudas csak a par masik tagjaban van jelen, tehat nem abban, aki a tudattalan cse-
lekedetet megteszi. Az ellenségesség és a tamadas mogott Iévé energiaforma ugyanis
abszolut tlrhetetlennek talalja a szeretet jelenlétét. Ha mégis reagalsz partnered tudat-
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talansagara, akkor azzal te magad is tudattalan allapotra ,kapcsolédsz” at. De ha azt
kovetben tudatositod az el6bbi reakciodat, akkor semmi sem veszett el!

A fejl6dés érdekében az emberiség hatalmas nyomas alatt van, mert fajunknak ez
az egyetlen esélye az életben maradasra. Ez befolyasolni fogja életed minden aspek-
tusat, kilonésen a bensbéséges kapcsolataidat. Még soha nem voltak a kapcsolatok
ennyire problémasak és konfliktussal terheltek, mint napjainkban. Ahogy arra talan mar
magad is rajottél, nem az a funkciojuk, hogy boldogga vagy elégedetté tegyenek. Ha
tovabbra is a meghitt kapcsolatban keresed a megvaltast, akkor Ujra és ujra ki fogsz
abrandulni. Ha azonban elfogadod, hogy a kapcsolat nem azért van, hogy boldogga,
hanem, hogy tudatossa tegyen, akkor az mar valoban a megvaltas lehetéségét kinalja
szamodra, és 0sszhangba kerilsz azzal a magasabb tudatossaggal, amelyik bele akar
szuletni ebbe a vilagba! Azokat, akik ragaszkodnak a régi mintakhoz, egyre tobb fajda-
lom, erészak, zavarodottsag és 6&rtlet varja.

Szerintem két ember kell ahhoz, hogy egy kapcsolat - tanacsod szerint - spiritualis gya-
korlatta valhasson. Az én férjem példaul meg mindig a féltékenység és az iranyitas régi
mintait adja elé. Mar tébbszér félhivtam ra a figyelmét, de 6 nem hajlandé ezt belatni!

Hany ember kell ahhoz, hogy életed spiritualis gyakorlatta valjon? Ne t6r6dj azzal,
hogy férjed nem muikodik egyultt veled! Az épeszliség - a tudatossag - csak rajtad ke-
resztll érkezhet meg a vilagba! Ahhoz, hogy végre megvilagosodhass, nem kell meg-
varnod, hogy a vilag épesziivé vagy hogy valaki mas tudatossa valjon! Kulonben itélet-
napig varhatnal... Ne vadoljatok egymast tudattalansaggal! Abban a pillanatban, ahogy
vitatkozni kezdesz, maris egy mentalis ,hadallast” vettél fel, és azzal azonosultal. On-
nantél kezdve mar nemcsak ezt a poziciét, hanem az éntudatodat is véded. Tehat az
ego vette at az iranyitast. Tudattalanna valtal. Olykor-olykor azért helyénvalo lehet ra-
mutatni partnered viselkedésének valamely aspektusara. Ha nagyon éber és jelenlevé
vagy, akkor meg tudod ezt tenni anélkul, hogy abba egdd bevonddna, tehat hibaztatas,
vadaskodas, tarsad tévedésének bizonygatasa nélkul.

Amikor partnered tudattalanul viselkedik, ne itélkezz! Az itélkezéssel vagy azt éred
el, hogy valddi énje helyett az 6 tudattalan viselkedésével azonositod 6t magadban,
vagy sajat tudattalansagodat vetited ki ra, és azt kevered 6ssze azzal, aki 6 valdjaban.
A nem itélkezés nem azt jelenti, hogy adott esetben nem veszed észre a diszfunkciot
és a tudattalansagot! Csupan azt, hogy a birdi szerep és a ,reakcié vagyok” helyett a
.Ludas vagyok” alternativajat valasztod. Ily médon vagy teljesen mentes leszel a reak-
ciotol, vagy reagalsz ugyan, am megis a tudas maradsz, az a tér, amiben a reakciot
figyeled és hagyod megtorténni. A sotétséggel vald birkdzas helyett lampat gyujtasz.
Ahelyett, hogy reagalnal a téveszmére, latod azt, de ugyanakkor keresztul is nézel raj-
ta. Ha a tudas vagy, akkor a szeret6 jelenlét tiszta terét hozod Iétre, ami mindennek és
mindenkinek megengedi, hogy bnmaga lehessen. Az atalakulast ennél hatékonyabban
semmi sem katalizalhatja! Ha ezt rendszeresen teszed, partnered nem maradhat tudat-
talan a tarsasagodban.

Ha mindketten ugy dontotok, hogy kapcsolatotokat spiritudlis gyakorlatta teszitek,
akkor annal jobb! Az esetben rogton elmondhatjatok egymasnak a gondolataitokat és
az érzeéseiteket, amint folbukkannak azok, illetve amint egy reakcio beindul. Ily médon
nem hagytok idét arra, hogy egy-egy kimondatlan vagy beismeretlen érzelem vagy sé-
relem meggyllhessen és ,elgennyedhessen”. Tanulj meg hibaztatas nélkul kifejezést
adni érzéseidnek! Tanulj meg nyiltan, védekezés nélkul figyelni tarsadra! Biztosits teret
partnerednek, hogy kifejezhesse magat! Légy jelen! Foloslegessé valik igy a vadasko-
das, a védekezés, a tamadas, az 0sszes olyan minta, amelyek csak arra valdk, hogy
megerdsitsék vagy megveédjék az egot, illetve kielégitsék annak szikseégleteit. Létfon-
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tossagu, hogy teret adj masoknak, és persze magadnak is. A szeretet nem viragozhat
enélkul! Amint kiiktatod a kapcsolatokat rombol6 két tényez6t, tehat amint transzmutal-
tad - atvaltoztattad - az érzelmi fajdalomtestet, s mar nem azonosulsz az elméddel és a
mentalis poziciéddal (allaspontoddal); tovabba amint partnered is megtette ugyanezt
akkortdl kapcsolatotok gydnyori kibontakozasat fogod megtapasztalni! Fajdalmatok és
tudattalansagotok egymasra torténé 10voldozése, valamint a fuggdsegben él6 egotok
igényeinek kolcsonds kielégitése helyett a bennetek mélyen él§ szeretetet sugarozza-
tok majd egymasra. Azt a szeretetet, ami a minden létez6 dologgal valé egységetek
folismerésébdl szarmazik. Ennek a szeretetnek nincs ellentéte!

Ha partnered még mindig az elméjével és a fajdalomtestével azonosul, mikozben te
mar felszabadultal ebbél az allapotbdl, nos, az nagy kihivast fog jelenteni... Am nem
szamodra, hanem partnered szamara! Nem konnyl ugyanis egy megvilagosodott em-
berrel élni. Pontosabban fogalmazva annyira kdnny(, hogy azt az ego rendkivil fenye-
getdnek talalja. Emlékezz, az egonak problémakra, konfliktusokra és ,ellenségekre”
van sziksége ahhoz, hogy az elkllonultség érzését - amelytdl identitasa fugg - meg-
er6sitse. A megvilagosulatlan partner elméjét mélyen frusztralja, hogy megrogzott al-
laspontjai nem utkdznek ellenadllasba, aminek kovetkeztében ingatagga és gyengévé
valik. Még az a ,veszély” is fonnall, hogy teljesen O0sszeomlik, ami adott esetben
éntudata elvesztését jelentené. Az érzelmi fajdalomtest ugyanis visszajelzést kdvetel,
am ez esetben azt nem kapja meg. A vitatkozas, a ,szinhaz” és a konfliktusok iranti
igény sem elégiil ki. Am vigyazz, mert egyes passziv, visszahtiz6do, érzéketlen vagy
érzéseiktdl elvagva él6 emberek azt hiszik magukrol - és ezt masokkal is megprobaljak
elhitetni -, hogy 6k mar megvilagosodottak; vagy legalabbis azt, hogy vellk ,semmi baj”
sincs, minden probléma oka a partnerikben keresendd! Ez gyakrabban fordul el6 férfi-
akkal, mint nékkel. Ok néi partneriiket irracionalisnak és érzelgésnek tartjak. Ha képes
vagy érezni az érzelmeidet, akkor nem vagy messze az éppen a felszin alatt meghuzo-
do, sugarzo belsé testtdl. Ha azonban féleg a fejedben élsz, akkor el6szor tudatossagot
kell vinned az érzelmi testbe ahhoz, hogy elérhesd a belsd testet, mert jelenleg még
tavol vagy téle.

Ha nem sugarzik az illetébdl szeretet, 6rom, a teljes jelenlét és a minden lény felé
iranyuld nyitottsag, akkor 6 még nem viladgosodott meg. A megvilagosodottsag masik
arulkodo jele, hogy miként viselkedik az illeté nehéz, kihivast jelenté helyzetekben vagy
amikor a dolgok ,rosszra fordulnak”. Ha megvilagosodottsagod minddssze az ego on-
becsapasa, akkor az élet hamarosan olyan kihivast sodor az utadba, ami valamilyen
formaban - pl. félelem, harag, 6nvédelem, itélet, depresszié - leleplezi tudattalansago-
dat. Ha parkapcsolatban élsz, szamos kihivas majd a tarsadon keresztul érkezik el
hozzad. Egy nét példaul probara tehet a szinte kizardlag a fejében él6, érzéketlen part-
nere. A kihivast az jelenti majd, hogy a férfi képtelen meghallani 6t, figyelmet és élette-
ret nyudjtani, ami mind a férfi jelenlétének a hianyabdl fakad. A szeretet hianya - ami
kapcsolatokban a néket altalaban érzékenyebben érinti, mint a férfiakat - reaktivalhatja
a n6 fajdalomtestét. Ennek hatasara a n6 tamadasba lendul: hibaztatja, kritizalja, téve-
déssel vadolja partnerét stb. Ez viszont mar a férfi szamara jelent kihivast! A né fajda-
lomtestének tamadasa ellen védekezve - amit teljesen indokolatlannak tart - a férfi még
meélyebbre assa be magat mentalis hadallasaba: a maga igaza mellett szol6 érveket
sorakoztat fel, védekezik, alkalmasint ellentamadast indit. Ez aztan aktivalhatja a sajat
fajdalomtestét. Amikor mindkét partner igy legy6zetett, a tudattalansag mély szintjére
sullyednek, amire az érzelmi er6szak, s a duhodt tamadasok és ellentamadasok jel-
lemzéek. Mindez addig nem is marad abba, amig mindkét fajdalomtest fol nem tolti
magat, majd ujra szunnyadd - inaktiv - allapotaba vissza nem vonul. De csak a kovet-
kezd alkalomig...

A végtelen szamu lehetséges forgatokdnyvnek ez azonban csak az egyike. Sok ko-
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tetet irtak, és szamtalant lehetne még irni azokrdl a variaciokroél, ahogy a férfi-néi kap-
csolatokban a tudattalan elébujhat. Am, ahogy azt mar korabban emlitettem, félésleges
foltarni - exploralni - valamennyi megjelenési format, ha mar megértetted a mikodési
zavar okat!

Vegylk szemlgyre az imént bemutatott forgatokdnyvet! Az abban szereplé vala-
mennyi kihivas valojaban egy-egy alcazott lehet6ség a megvaltasra! A kibontakozo
orddgi kér minden egyes stadiumaban ott rejlik a tudattalansagtél valé megszabadulas
lehetésége. A nd ellenségessége példaul jelzés lehetne a férfi szamara, hogy végre
Iépjen mar ki az elmével azonosult allapotabdl, hogy ébredjen a mostba, hogy legyen
jelen - ahelyett, hogy elméjével még jobban azonosul, és még tudattalanabba valik. A
nd a fajdalomtestével valé azonosulas helyett azza a ,tudassa valhatna”, ami figyeli a
benne lév6 érzelmi fajdalmat, és ez esetben hozzajutna a mostban rejlé er6hoz, s
szeres és automatikus kivetitését. Ezt kovetéen mar ki tudna fejezni az érzéseit partne-
re el6tt. Persze nem garantalt, hogy a partner ezt meg is hallgatja, de igy mégis lehet6-
séget kinalna a férfi szamara a jelenbe lépésre, és minden bizonnyal megszakitana a
régi elmemintak akaratlan eljatszasanak abnormalis, 6rdogi korét. Ha a n6 el is mu-
lasztja ezt a lehet6séget, a férfi még mindig megtehetné, hogy megfigyeli a tarsa faj-
dalmara adott mentalis-emocionalis reakcidjat, védekezését, és nem valik 6 maga a
reakciova. Ezt kovetéen megfigyelhetné sajat fajdalomtestének aktivaldédasat, és igy
tudatossagot vihetne az érzelmeibe. Ily mdédon a szintiszta tudatossag nyugodt és
csondes tere szuletne meg: a tudas, a csondes tanu, a figyel6 6r. Ez a tudatossag nem
tagadja le a fajdalmat, és mégis tul van rajta. Megengedi a fajdalomnak, hogy legyen,
am ugyanakkor transzmutalja is azt. Mindent elfogad, és mindent atalakit. Egy ajté nyilt
volna ki a n6 elétt, amelyen belépve, a benti térben, mar kdbnnyen csatlakozhatott volna
parjahoz.

Ha kapcsolatodban allanddan vagy legalabb az id6é tulnyomo részében jelen vagy,
akkor azzal kivételesen nagy kihivast teremtesz partnered szamara. Tudattalanul ma-
radva ugyanis képtelen lesz hosszabb ideig elviselni a jelenlétedet. Ha készen all ra,
belép az ajtdon, amit megnyitottal elbtte, és U allapotaban csatlakozik hozzad. Ha nem
all erre készen, akkor ugy szeparalddtok el egymastdl, mint az olaj és a viz. A fény tul-
sagosan fajdalmas annak, aki a s6tétségben akar maradni.

MIERT A NOK ALLNAK KOZELEBB A MEGVILAGOSODASHOZ?

A né szamara ugyanazok a megvilagosodas akadalyai, mint a férfi szamara?

Igen, de a hangsuly eltér6. Nagy altalanossagban azt lehet mondani, hogy a né
konnyebben tud érezni és a testében lenni, igy természetébdl fakaddan kdzelebb van a
Léthez, és potencialisan a megvilagosodashoz is, mint a férfi. Ez a magyarazata, hogy
szamos 0si kulturaban 6sztondsen ndi figurakat, illetve néi vonatkozasu hasonlatokat
valasztottak a forma nélkuli, transzcendentalis valésag megjelenitésére, illetve leirasa-
ra. Gyakran abrazoltak azt anyaméhként, ami a teremtés valamennyi elemét a vilagra
hozza, fenntartja és taplalja, amig csak azok formaként léteznek. A Tao Te King, a va-
laha is irt egyik legbsibb és legmélyebben szantdé kdnyv szerint a Tao - amit Létnek
fordithatunk - ,végtelen, 6rokké jelenvald, a vilagegyetem anyja”. Természetikbdl faka-
déan a nék kozelebb allnak a Tadhoz, mint a férfiak, mivel 6k tulajdonképpen megtes-
tesitik a Megnyilvanulatlant. Sét, azt olvassuk, hogy minden teremtmény és minden
dolog végul visszatér a Forrashoz. ,Minden dolog eltiinik a Tadba. Csak 6 maga marad
fenn.” Miutan a Forrast nének tekintjlk, ezért a pszicholégiaban és a mitoldgiaban azt a
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ndi archetipus fényld és sotét oldalaként jelenitik meg. Az Istennének, illetve az Isten-
anyanak két aspektusa van: életet ad, és elveszi az életet.

Amikor az elme atvette a hatalmat, és az ember elveszitette kapcsolatat sajat isteni
lényegével, akkor Istent mar férfialakként képzelték el. A tarsadalmat a férfiak uraltak,
és a néknek csak alarendelt szerep jutott.

Nem azt javaslom, hogy térjunk vissza az isteniség korabbi, n6i abrazolasahoz.
Megjegyzem, akadnak, akik az Isten sz6 helyett mostanaban az Istenné kifejezést
hasznaljak. Ezzel arra torekszenek, hogy helyrebillentsék azt a férfi-n6i egyensulyt, ami
hosszu ideig hianyzott, és én egyet is értek ezzel az alapszandékkal, azonban ez akkor
is csak megjelenités; fogalom, ami ideiglenesen ugyan talan hasznos, ahogy a térkép
vagy az utjelz6 tabla is az, alapvetéen mégis sokkal inkabb akadaly, amikor mar ké-
szen allsz arra, hogy folismerd a fogalmakon és a képeken tuli valésagot. Mindamellett
tény, hogy az elme energiafrekvencigja a jelek szerint lényegében inkabb férfi jellegd.
Az elme ellenall, harcol az iranyitas joganak megszerzéseéeért, felhasznal, manipulal,
tamad, igyekszik megragadni és birtokolni stb. Ez az oka annak, hogy a hagyomanyos
Isten-alak egy patriarchalis, kormanyzo tekintélyfigura, egy gyakran haragos férfi, akitol
félni kell, amint azt az étestamentum sugallja. Ez az Isten az emberi elme kivetitése.

Ahhoz, hogy tullépj az elmén, és Osszekapcsolodj a Lét mélyebb valésagaval, az
elébbiektél nagyon eltér6 tulajdonsagokra van szikség: megadasra; az itélkezés mel-
I6zésére; olyan nyitottsagra, ami hagyja az életet lenni, nem pedig ellenall neki; arra,
hogy képes legyél mindent a tudasod szeretd dlelésében tartani. Valamennyi folsorolt
jellemz6 sokkal kdzelebb all a ndi principiumhoz. Az elme energiaja kemény és merev,
a Lét energiaja lagy, megengedd, és mégis végtelenul hatalmasabb, mint az elméé. Az
elme muikodteti civilizacionkat, mikozben a Lét gondoskodik minden élélényrél a boly-
gonkon és azon tul is. A Lét maga az Intelligencia, akinek a lathaté megnyilvanulasa a
fizikai vilagegyetem. S bar helyzetuknél fogva a nék kozelebb allnak hozza, 6nmaguk
belsejében a férfiak is elérhetik 6t.

Egyelére még a férfiak és a nék tulnyomd tdbbsége is az elme szorongatd uralma
alatt senyved, a gondolkoddval és a fajdalomtesttel azonosulva. Ez allja utjat a megvi-
lagosodasnak és a szeretet virdgzasanak. Altalanos szabalyként azt mondhatjuk, hogy
a férfiak esetében a f6 akadaly legtobbszoér a gondolkodd elme, a nék esetében az ér-
zelmi fajdalomtest. Természetesen akadnak kivételek, ahol épp forditott a helyzet, illet-
ve olyan emberek, akiknél az emlitett két tényez6 azonos sullyal esik a latba.

A KOZOS NOI FAIDALOMTEST FOLSZAMOLASA

A nbk esetében miért a fajdalomtest a fé6 akadaly?

A fajdalomtestnek altaldban van egy kollektiv, illetve egy személyes oldala. A sze-
mélyes oldal az illet6 multjaban elszenvedett érzelmi fajdalmainak dsszegyult Uledéke.
A kollektiv oldal a kdz6s emberi pszichében évezredek folyaman lerakodott fajdalom,
amelyet a betegségek, kinzasok, haboruk, gyilkossagok, kegyetlenkedések, 6rulet stb.
okoztak. Az egyes emberek személyes fajdalomtestei a kollektiv fajdalomtestbél is
részt kapnak! A kollektiv fajdalomtestben eltéré vonulatok figyelheték meg. Egyes em-
bercsoportok, illetve orszagok esetében példaul, ahol a kiizdelemnek és az er6szaknak
a széls6ségesebb formai fordultak és fordulnak eld, sulyosabb kollektiv fajdalomtest
tapasztalhatd, mint masoknal. Akinek erés a fajdalomteste, és nincs elég tudatossaga
ahhoz, hogy ne azonositsa magat vele, az egyrészt folyamatosan vagy idénként kény-
telen lesz Ujra és Ujra atélni érzelmi fajdalmait, masrészt kdnnyen valhat erészak elko-
vetdjéveé vagy aldozatava. Hogy elkdvetd vagy aldozat lesz-e, az attél figg, hogy a faj-
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dalomteste tulnyomoan aktiv vagy passziv. Ezek az emberek viszont potencidlisan ko-
zelebb allnak a megvilagosodashoz! Ez a lehet6ség persze nem szukségszerien reali-
zalodik, de ha példaul éjjel rémalom csapdajaba kerulsz, akkor valészinlileg nagyobb
késztetést érzel a folébredésre, mint az, aki csupan egy szokvanyos alom érzelmi he-
gyeit és volgyeit tapasztalja meg.

A személyes fajdalomtesten kivul minden n6 ,osztalékot” kap a kollektiv néi fajda-
lomtestnek nevezett valamibél is - hacsak nem teljesen tudatos mar. Ez abbdl a fajda-
lombdl all 6ssze, amit a nék, részben a férfiak altali, tobb évezredes elnyomatasuk alatt
- rabszolgasag, kizsakmanyolas, megerdszakolas, gyermekszilés, a gyermekik el-
vesztése stb. kapcsan - elszenvedtek. A menstruaciot sok esetben megel6z6 és kisérd
érzelmi és testi fajdalom a fajdalomtest kollektiv oldala, amely ebben az id6szakban
folébred szunnyadd allapotabdl. (Bizonyos ingerek hatasara maskor is aktivalédhat.) Ez
korlatozza az életenergia szabad aramlasat a testben, amelynek a menstruacié egy
fizikai kifejezédése. Alljunk meg itt egy pillanatra, és nézzilkk meg, hogyan vélhat ez a
megvilagosodas eszkozéve!

Gyakran el6fordul, hogy az emlitett id6szakban a nékben a fajdalomtest ,veszi at az
uralmat”. Ennek rendkivil nagy az energiatoltése, ami miatt hajlamos vagy tudattalanul
azonosulni vele. llyenkor aktivan birtokaba vesz egy olyan energiamezd, ami elfoglalja
belsd teredet, és ugy tesz, mintha 6 azonos lenne veled, holott ez egyaltalan nem igaz.
Rajtad keresztul beszél, cselekszik és gondolkozik. Az életedben negativ helyzeteket
hoz létre, csakhogy ,taplalkozhasson” az ott képz6d6 energiabdl. Még tdébb fajdalmat
akar, barmilyen formaban is jojjon az. Ezt a folyamatot mar ismertettem. Gonosz és
rombolé tud lenni. Valéjaban szintiszta fajdalom 6, a mult fajdalma, aki - illetve ami -
nem te vagy!

Mar ma is tébb n6 kdzelit a teljesen tudatos allapot felé, mint ahany férfi, és szamuk
az elkovetkez6 években még rohamosabban fog néni. A férfiak ugyan végul utolérhetik
Oket, de jelentds ideig szakadék lesz a nék és a férfiak tudatossaga kozott. A nék visz-
szaszerzik azt a szerepuket, ami ket szuletésuknél fogva megilleti - és ezért szamukra
az természetesebb is, mint a férfiak szamara -,hogy hidda valjanak a megnyilvanult
vilag és a Megnyilvanulatlan k6zétt, az anyagisag és a lélek kdzott. Néként most a faj-
dalomtest transzmutalasa a feladatod, hogy az ne allhasson mar kézéd és valédi éned
- igaz lényeged - kozé. Természetesen a megvilagosodas masik akadalyaval, a gon-
dolkod6 elmével is toré6dndd kell. Azonban az intenziv jelenlét, amit a fajdalomtesttel
foglalkozva generalsz, egyuttal az elmével valé azonosulastol is meg fog szabaditani!

Jegyezd meg: amig identitdsodat a fajdalombdl allitod 6ssze, addig nem tudsz téle
megszabadulni! Amig dntudatod egy részét az érzelmi fajdalmadba ,fekteted be”, addig
ontudatlanul ellen fogsz allni minden olyan prébalkozasodnak - el fogod azt szabotalni -
, amelyik arra iranyul, hogy kigyogyulj a fajdalombol! Miért? Egyszerlien azért, mert
O0sztondsen épen akarod magadat tartani, marpedig a fajdalom Iényed esszencialis ré-
szévé valt! Ez egy tudattalan folyamat, és csak ugy tudsz tdljutni rajta, ha tudatossa
teszed. Ugyancsak sokkol6 élmény, amikor hirtelen meglatod, hogy te a fajdalmad
vagy, illetve hogy mennyire ragaszkodtal eddig a fajdalmadhoz... Amint félismered, ab-
ban a pillanatban f6l is oldod ezt a kotédést! A fajdalomtest energiamezd, majdnem
olyan, mint egy lény, aki ideiglenesen tanyat vert belsé teredben. Tulajdonképpen
csapdaba esett életenergia ,6”, olyan energia, ami mar nem aramlik, ami elakadt. A
fajdalomtest persze a multban megtortént, ilyen-olyan események miatt alakult ki. O a
benned Iévd, él6 mult, és ha azonosulsz vele, akkor a multtal azonosulsz. Az aldozat-
identitas: azt hinni, hogy a multnak nagyobb az ereje, mint a jelennek. (Ez éppenséggel
forditva igaz.) Ha aldozatidentitasu vagy, akkor azt hiszed, hogy mas emberek és veled
mivelt tetteik a felelések azért, hogy ide jutottal, tovabba az érzelmi fajdalmadért, illet-
ve azért is, hogy képtelen vagy valodi 6hmagad lenni. Az igazsag az, hogy csak egyet-
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len er§ létezik, amit a mostani pillanat tart a kezében: jelenléted ereje! Amint megérted
ezt, az is vilagossa valik, hogy egyedul te vagy felel6s a jelenlegi belsé teredért - senki
mas -, s hogy a mult nem gy&zheti le a most hatalmat!
Q
o

Az azonosulas tehat megakadalyoz abban, hogy megbirkézz a fajdalomtesttel.
Akadnak olyan nék, akik mar elég tudatosak ahhoz, hogy személyes szinten lemondja-
nak az aldozatszerepukrél, am még mindig él bennuk kollektiv aldozatidentitas. ,Mit
tettek a férfiak a nékkel!” - mondjak. Igazuk van, s ugyanakkor tévednek is. Odaig iga-
zuk van, hogy a kollektiv n6i fajdalomtest valoban nagyrészt a férfiaknak a nék ellen -
évezredeken keresztll és vilagszerte elkdvetett er6szakanak és a ndi principium elfoj-
tasanak az eredménye. Rossz uton jarnak azonban, ha éntudatukat ebbdl a ténybdl
eredeztetik, és igy 6nmagukat egy kollektiv aldozatidentitadsba bortdonzik be. Ha egy né
tovabbra is ragaszkodik a haraghoz, a sért6dottséghez és a karhoztatashoz, akkor meég
mindig kotédik a fajdalomtestéhez. Ez ugyan vigasztald identitastudatot, a tdbbi nével
val6 szolidaritas érzéseét adhatja neki, am a multhoz kotozi, és megakadalyozza, hogy
teliesen hozzaférjen sajat Iényegéhez és valodi erejéhez. Ha a nék elhataroljak magu-
kat a férfiaktol, akkor ez az elkllénultség érzetét taplalja bennik, és igy erbsiti az egot.
Marpedig minél er6sebb az ego, annal messzebb kerllsz valddi természetedtdl.

Ne hasznald hat a fajdalomtestet arra, hogy identitast adjon neked! Hasznald inkabb
a megvilagosodashoz! Alakitsd at tudatossagga! Az egyik legmegfelelébb idészak erre
a menstruacio ideje. Hitem szerint az elkovetkez6 években sok né ebben az id6szak-
ban fog belépni a teljesen tudatos allapotba. Rengeteg n6 szamara ez altalaban a tu-
dattalansag id6szaka, mert ilyenkor a kollektiv néi fajdalomtest uralkodik el bennik. Ha
azonban mar elértél egy bizonyos szintet a tudatossagban, akkor megfordithatod ezt, s
ahelyett, hogy tudattalanna valnal, még tudatosabb leszel! Mar elmondtam ugyan en-
nek az alapfolyamatat, de hadd vigyelek rajta ujra végig, ezuttal kifejezetten a kollektiv
ndi fajdalomtestre koncentralva!l

Amikor tudod, hogy kdzeledik a menstruacio, miel6tt az elsé jeleit éreznéd az ugy-
nevezett premenstruaciés - menstruacio elétti - feszlltségnek, ami lényegében a kol-
lektiv néi fajdalomtest folébredése, valj nagyon éberre, és Iégy maximalisan a tested-
ben! Amikor az elsé jel bekdszont, elég ébernek kell lenned ahhoz, hogy elébb ,kapd
el” 6t, mint ahogy 6 atvenné folotted az uralmat. Lehet az elsé jel példaul egy hirtelen
tamado, er6s ingertltség vagy follobband harag, de tisztan testi tlinet is. Barmi legyen
is az, kapd el, miel6tt még eluralhatna gondolataidat, viselkedésedet! Ez egyszerien
azt jelenti, hogy rairanyitod figyelmed reflektorfényét. Ha érzelemrél van szo, érezd
meg a mogotte meghuzodo, erds energiat! Tudd, hogy az a fajdalomtest! Ugyanakkor
légy maga a tudas, ami azt jelenti, hogy tudataban vagy tudatos jelenlétednek, érzed
annak az erejét. Barmilyen érzelembe is viszed bele a jelenlétedet, az érzés gyorsan
alabbhagy, majd atalakul. Ha tisztan testi tiinetrél van sz6, akkor az arra iranyitott figye-
lem megakadalyozza, hogy a tunet érzelemmé vagy gondolatta valjon. Ezt kdvetden
tovabbra is maradj éber, és vard a fajdalomtest kovetkezd jelzését! Ha ismét észlelsz
valamit, hasonlé modon kapd el ezt is, ugy, ahogy az elébbiekben tetted! Késébb, ami-
kor a fajdalomtest mar teljesen félébredt szunnyadé allapotabdl, egy ideig, esetleg né-
hany napig, komoly zlrzavart, érezhetsz belsé teredben. Barmilyen format olt is ez,
tartsd meg jelenlétedet! Szenteld neki teljes figyelmedet! Figyeld a benned kavargd
zlrzavart! Tudd, hogy ott van! Tartsd ezt a tudast, valj a tudassa! Jegyezd meg: ne
hagyd, hogy a fajdalomtest hasznalja az elmédet, és iranyitasa ala vonja gondolkoza-
sodat! Figyeld! Erezd az energiajat kdzvetleniil, a testedben! Amint azt mar elmondtam,
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a teljes figyelem teljes elfogadast is jelent. A fenntartott figyelem és az igy sztletd elfo-
gadas termi meg a transzmutaciét. A fajdalomtest ragyogd tudatossagga alakul at,
ahogy a tlizbe vagy a tliz kdzvetlen kdzelébe helyezett fahasab is atalakul, nevezete-
sen tlzzé. A menstruacio igy nemcsak néiességed oromteli és elégedettséget ado kife-
jezbdése lesz, hanem a transzmutacié megszentelt idészaka is, amikor egy uj tudatos-
sagot szulsz meg. igy eléragyog igazi természeted, részben ndi aspektusaban, isten-
néként, részben pedig transzcendentalis aspektusaban, isteni Létként, aki a férfi-ndi
dualitas folotti te magad vagy.

Ha férfi partnered elég tudatos, akkor azzal segithet neked a korabban leirt teenddk
gyakorlasaban, hogy - kulondsen ebben az idészakban - fonntartja az intenziv jelenlét
frekvenciajat. Ha ugyanis 6 a jelenben marad, amikor te éppen visszaesel a fajdalom-
testtel valé ontudatlan azonosulasba - ami eleinte megtorténhet és meg is fog torténni -
, akkor mellette kdnnyebben visszajutsz a korabbi allapotba, mert csak csatlakoznod
kell 6hozza. Ez azzal is jar, hogy valahanyszor ideiglenesen eluralkodik benned a faj-
dalomtest - akar a menstruacio idején, akar maskor -, partnered tudni fogja, hogy az
nem a valodi éned. Még ha ra is tamadna fajdalomtested - ami varhatéan meg is torté-
nik majd -, nem fog ra visszavonulassal vagy valamilyen pajzs maga elé emelésével
reagalni, mert tudja, hogy valéjaban nem te tamadod 6t. Létrehozza és tartja az inten-
ziv jelenlét terét. Az atalakulashoz nincs szikség semmi egyébre. Mas alkalmakkor te
tudsz majd ugyanigy vagy hasonlé médon segiteni 6neki, hogy visszaszerezze a tuda-
tossagat az elméjétél. Amikor kizokken, és Ujra a gondolkodasaval azonosul, iranyitsd
figyelmét ismét az ittlétbe és a mostba!

lly médon tiszta és magas rezgésszamu, allandé energiamezé alakul ki koztetek.
Nincs illuzio, nincs fajdalom, nincs konfliktus; semmi olyasmi, ami idegen lenne valodi
lényetektdl, és ebben a légkdrben semmi olyan nem tud fennmaradni, ami nem szere-
tet. Ez jelzi kapcsolatotok isteni, transzperszonalis - személyen tuli - céljanak beteljesu-
lését. S ez a tudatossagnak olyan orvényévé valik, ami sok embert huz majd vonzasko-

\
\*

ADD FOL A KAPCSOLATOT ONMAGADDAL!

Van-e még sziiksége parkapcsolatra annak, aki mar teljesen tudatos? Akkor is vonzo-
dik-e a férfi a n6h6z? Teljesnek érzi-e magat a tokéletesen tudatos nd, férfi nélkiil?

Akar megvilagosodott vagy, akar nem, mindenképpen férfinak vagy nének szulettél,
igy hat a formaidentitasod szintjén sziukségszeriien nem vagy teljes. Egyik fele vagy az
egésznek. A teljességnek ezt a hianyat férfi és né kozti vonzodasként, az ellentétes
energiapolaritas felé huzé eréként érzed, tudatossagod mértékétél fiiggetleniil. Am a
bels6é dsszekapcsolddottsagnak ebben az allapotaban ezt a vonzerét valahol az életed
felszinén, periféridjan érzed. Mindent, ami ebben az allapotban torténik veled, igy érzé-
kelsz. Az egész vilag olyannak tlinik szamodra, mint a hatalmas, mély 6écean felszinén
fodrozddo hullamok. Te vagy az az 6cean, és természetesen a fodrozédd hullam is te
vagy. Am olyan hullam, amelyik raébredt arra, hogy 6 valdjaban az écean, és ehhez a
hatalmassaghoz és mélységhez viszonyitva a hullamok és a fodrozodasok vilaga mar
nem is olyan fontos.

Ez nem jelenti azt, hogy kapcsolatod a tobbi emberrel vagy a paroddal felszines len-
ne! Valojaban csak akkor lehet minden emberi kapcsolatod mély, ha tudataban vagy a
Létnek. (igy ugyanis mar atlatsz a forma fatyolan. A Létben a férfi és a n6 egyek. For-
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madnak tovabbra is lehetnek szikségletei, a Létnek azonban nincsenek igényei. Az
mar teljes és egész. Ha ezek a szikségletek kielégllnek, az nagyszer(, de mély, bels6
allapotod szempontjabdl k6zémbds, hogy ez megtorténik-e vagy sem. Ezért abszolut
lehetséges egy megvilagosodott embernél, hogy ha a férfi vagy a ndi polaritas iranti
vagya nem teljesul, akkor lényének kilsé szintjén nem érzi magat teljesnek, és hiany-
érzete van, mikozben belll teljes békét, elégedettséget és tokéletes teljességet érez.

A megvilagosodas keresésében hatrany vagy elbny, ha valaki homoszexualis, vagy
ebbdl a szempontbol ez teljesen k6z6mbdbs?

Ahogy kozeledsz a felnéttkorhoz, az ébredezd szexualis vagyad iranyaval kapcsola-
tos bizonytalansagod, majd a folismerés, hogy ,mas” vagy, mint a tobbiek, arra kény-
szerithetnek, hogy ne azonosulj a szocialisan beléd plantalt gondolati és viselkedési
mintakkal. Ez tudatossagod szintjét automatikusan a tudattalan tobbség szintje folé
emeli, akik kérdés nélkul magukba fogadjak az dsszes 6roklott mintat. Ebben a vonat-
kozasban a homoszexualitds meég eldny is lehet. Ha valaki bizonyos mértékig kivulallo,
ha ,nem passzol” a tobbiek k6zé, vagy ha a kérnyezetében él6k barmilyen okbdl kifo-
lyélag elutasitdéan viselkednek vele, akkor ez ugyan megneheziti az életét, am a megvi-
lagosodas lehetésége szempontjabdl mégis elényt jelent. Szinte erbvel 16k ki a tudatta-
lansagbaol!

Masrészrél viszont, ha a homoszexualitasodbdl identitast alakitasz ki a magad sza-
mara, akkor egyik csapdabdl a masikba esel! Akkor elmédben homoszexualis énképet
hordozol, és az fogja iranyitani eljatszott szerepeidet és jatszmaidat. Tudattalanna
valsz. Nem leszel valodi. Egéd alarca mogott nagyon boldogtalanna valsz. Ha ez torté-
nik veled, akkor a homoszexualitds szamodra mar akadaly lesz. De persze mindig
kapsz ujabb lehet6séget. Az akut boldogtalansag hatalmas ereji ébreszt6 hatas lehet!

Igaz-e, hogy csak akkor tudsz igazan jo kapcsolatot kialakitani egy masik emberrel, ha
mar j6 a kapcsolatod 6nmagaddal, és ha szereted magadat?

Ha egyedul rosszul érzed magad, akkor azeért keresel tarsat, hogy ezt a rossz érzést
elfedd. Biztosan szamithatsz ra, hogy ez a rossz érzés, valamilyen mas formaban, Ujra
folbukkan majd a kapcsolatodban, és akkor valésziniileg a partneredet fogod hibaztatni
amiatt...

Valéjaban minddssze annyi a teendéd, hogy teljesen elfogadod a jelen pillanatot. Et-
t6l nyugalom jar at, és joban vagy nmagaddal.

De vajon kell-e egyaltalan kapcsolatban lenni 6nmagaddal? Miért ne lehetnél egy-
szerllen 6nmagad? Ha kapcsolatban allsz 6nmagaddal, akkor valdjaban kettévagtad
magadat: ,énre” és ,magamra”, alanyra és targyra. Ez az elme teremtette kettésség a
gyokere életed valamennyi szikségtelen bonyodalmanak, gondjanak és konfliktusanak!
A megvilagosodas allapotaban te 6nmagad vagy, a ,te” és az ,6nmagad” egybeolvad.
Nem itélkezel magad folott, nem sajnalod magadat, nem vagy blszke magadra, nem
szereted magadat, nem gylloléd magadat stb. Az dnmagadra reflektalé tudatossag
okozta vagas begyogyult, annak atka levétetett rolad. Nincs mar ,magad”, akit véde-
ned, évnod vagy taplalnod kellene. Ha megvilagosodtal, egy kapcsolatod megszlnik: a
kapcsolat 6nmagaddal. Ha egyszer ezt foladtad, akkortdl az 6sszes tébbi kapcsolatod
szeretetkapcsolat lesz.
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A BOLDOGSAGON ES A
BOLDOGTALANSAGON TUL BEKE VAN

A JON ES A ROSSZON TULI, MAGASABB JO

Van-e kiilbnbség a boldogsag és a lelki béke kbzott?

Igen. A boldogsag olyan feltételektdl fugg, amelyeket pozitivhak érzékelunk, a belsd,
lelki béke fuggetlen ilyesmitél.

Lehet-e kizardlag pozitiv dolgokat magunkhoz vonzani az életiinkben? Ha hozzaalla-
sunk és gondolkodasunk mindig pozitiv, akkor csak pozitiv eseményeket és helyzete-
ket hozunk létre, nem igaz?

Valéban tudod, hogy mi a pozitiv és mi a negativ? Rendelkezel a teljes képpel?
Szamtalan olyan ember talalhatd, akinek az életében a korlatok, a kudarc, a veszteség,
a betegség vagy a barmilyen formaban jelentkezé fajdalom a legkitlinébb tanaruknak
bizonyult! Arra tanitotta meg 6ket, hogy dobjak el hamis énképlket és felszines, egojuk
altal diktalt céljaikat és vagyaikat. Mélységet, alazatot és egyuttérzést adott nekik. Va-
16dibba tette 6ket.

Valahanyszor valami negativ dolog torténik veled, abban mindig jelentds tanulnivald
rejlik, még ha azt esetleg nem is veszed akkor észre! Még egy rovid ideig tartdé beteg-
ség vagy egy baleset is megmutathatja neked, hogy mi a valddi, és mi a hamis az éle-
tedben, hogy végs6 soron mi szamit, és mi nem.

Magasabbrodl nézve a helyzetek mindig pozitivak. Pontosabban fogalmazva: se nem
pozitivak, se nem negativak. Olyanok, amilyenek. Es ha gy élsz, hogy teljesen elfoga-
dod azt, ami van - ami az egyetlen j6zan életforma -, akkor az életedben tobbé mar
nincs ,jo” vagy ,rossz”’. Csak egy magasabb j6 van, ami a ,rosszat” is magaba foglalja.
Az elme nézdbpontjabdl azonban létezik j6 és rossz, rokonszenv és ellenszenv, szeretet
és gyildlet. Ezért olvashatjuk A teremtés kényvében Adamrdl és Evardl, hogy nem ma-
radhattak tovabb a ,paradicsomban”, miutan ,ettek a jo és rossz tudasanak fajarol”.

Szamomra ez tagadasnak és 6namitasnak hangzik. Ha valami rettenetes térténik ve-
lem vagy valamelyik hozzatartozommal, pl. baleset, betegség, halal, akkor ugyan tet-
tethetem, hogy az nem is rossz, holott valdjaban az igenis, rossz! Akkor meg minek
tagadjam?

Nem tettetsz semmit. Mindossze hagyod, hogy ugy legyen, ahogy van. Ez minden.
Ez a ,lenni hagyas” emel at az elmén, ami ellenallasi mintaival teremti meg a negativ-
pozitiv polaritast. A megbocsatas egyik kulcsfontossagu aspektusardl beszélek. A jelen
megbocsatasa még fontosabb, mint a mult megbocsatasa! Ha minden pillanatot meg-
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bocsatasz - hagyod, hogy ugy legyen, ahogy van -, akkor nem gyulemlik f6l benned
neheztelés, amit aztan majd valamikor késébb kell megbocsatanod.

Emlékeztetlek, hogy én nem boldogsagrol beszélek! Ha példaul egy szeretted épp
most halt meg, vagy ha érzed sajat halalod kdzeledtét, nem lehetsz boldog. Ez lehetet-
len. De lehetsz békés! Lehet szomorusag, és folyhatnak kénnyek, de ha lemondasz az
ellenallasrol, akkor a szomorusag mogott mély higgadtsagot, nyugalmat, megszentelt
jelenlétet fogsz érezni. Ez a Lét kisugarzasa, ez a lelki béke, a j6, amelynek nincs ellen-
téte.

Mi a helyzet, ha az adott szituacioval kapcsolatban nem vagyok tehetetlen? Hogyan
tudom egyszerre hagyni, hogy legyen, s ugyanakkor meg is valtoztatni azt?

Tedd meg, amit meg kell tenned, és fogadd el, ami van! Mivel az elme és az ellenal-
las rokon értelmil fogalmak, az elfogadas azonnal megszabadit az elme uralmatdl, és
Ujra Osszekapcsol a Léttel. Ennek eredményeképpen a ,tettre” sarkalld, szokasos
egoinditékok -a félelem, a kapzsisag, a hatalomvagy, a védekezés, a hamis éntudat
taplalasa - mar nem jonnek szamitasba. Az elménél végtelenil hatalmasabb intelligen-
cia veszi at az iranyitast, és cselekvésedbe eltér6 min6ségl tudatossag fog bearamla-
ni.

,Fogadd el, barmi jon is feléd a sors mintazataba széve, hisz mire is lehetne na-
gyobb szikséged!?” Ezt 2000 éve irta Marcus Aurelius, azon kevesek egyike, akik a
vilagi hatalom mellett bolcsességgel is rendelkeztek.

A jelek szerint a legtdobb embernek rengeteget kell szenvednie, amig végre lemond
az ellenallasrol, és elfogadja az adott helyzetet, mas szb6val: amig megbocsat. Amint
erre sor kerul, az egyik legnagyobb csoda torténik meg: a latszdlagos rosszon keresztul
folébred a Lét-tudat, a szenvedés atalakul lelki békévé! A vilagban létez6 minden rossz
€s szenvedés hatasa végso6 soron az, hogy rakényszeriti az embert annak folismerésé-
re, ki is 6 a néven és forman tul. igy, amit beszlkult |atéterinkkel rossznak vélink, az
valdjaban része a magasabb jénak, amelynek nincs ellentéte. Ez azonban kizardlag
megbocsatas réven valik szamodra is igazza. Amig ez nem torténik meg, addig a rossz
nem valtodik meg; tovabbra is gonosz marad.

A megbocsatas révén - ami lényegében azt jelenti, hogy félismerem a mult jelenték-
telenségét, és hagyom a jelen pillanatot olyannak lenni, amilyen - az atalakulas csodaja
nemcsak belul, hanem kivul is megtorténik. Az intenziv jelenlét csondes tere kibonta-
kozik benned és korulotted. Barki vagy barmi 1ép is be a tudatossag eme terébe, arra
az hatni fog. Néha nyilvanvaldéan és azonnal, maskor mélyebb szinteken, amikor is lat-
haté jelek csak kés6bb mutatkoznak. Megsziinik a viszaly, elmulik a fajdalom, eloszlik a
tudattalansag - anélkil, hogy barmit is tennél -, egyszerlien attél, hogy vagy, és fenn-
tartod az intenziv jelenlét frekvencigjat.

)
O

ELETED SZINDARABJANAK A VEGE

Lehetséges-e, hogy az elfogadas és lelki béke allapotaban - még ha te azt nem is ne-
veznéd rossznak - a k6zénséges tudatossag szemszogebdl ,rossznak” mondhato va-
lami lépjen az életedbe?
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A legtdbb ugynevezett rossz dolog, ami az emberek életében torténik, tudattalan-
sagbol fakad. Ezeket az én, pontosabban az ego hozza létre. En sokszor ,szindarab-
nak” vagy ,dramanak” nevezem Oket. Ha mar teljesen tudatos vagy, akkor a ,szinjat-
szas” elmarad az életedbél. Hadd emlékeztesselek roviden, hogyan is mikodik az ego,
és miként is rendez szindarabokat!

Az ego a medfigyeletlen elme, ami iranyitja az életedet, ha nem vagy jelen megfi-
gyeld 6rként, tanuskodd tudatossagként. Az ego énmagat elkilondlt, apré fragmentum-
nak - téredéknek — érzékeli egy ellenséges vilagegyetemben. Ugy érzi, hogy egyetlen
mas lényhez sem fiizi valddi, belsé kapcsolat. A korllotte levé egokat vagy potencialis
veszelyforrasnak tekinti, vagy olyan valakiknek, akiket megkisérel sajat igényei kielégi-
tésére hasznalni. Az ego alapvetd mikodési mintazatai ugy terveztettek meg, hogy az
ego lekuzdhesse sajat, mélyen meghuzdédo féleimét és hianyérzetét. Ezek a mikodeési
sémak: az ellenallas, az iranyitas, a hatalom, a kapzsisag, a védekezés és a tamadas.
Némelyik stratégia rendkivul agyafurt, jollehet a probléma megoldasa sohasem sikerul-
het, hiszen a probléma maga az ego!

Amikor egdk jonnek Ossze, akar személyes kapcsolatokban, akar szervezetekben
vagy intézményekben, akkor ott elébb-utdbb ,rossz” dolgok térténnek. llyen vagy olyan
,Szindarab” veszi kezdetét. Bizton szamithatunk pl. konfliktusra, problémakra, hatalmi
harcra, érzelmi vagy testi er6szakra. Beletartoznak ebbe a kollektiv gonoszsagok, a
haboru, a fajirtas, a kizsakmanyolas, ami mind a tdmeges tudattalansagnak tulajdonit-
hat6. Tovabba szamos betegségfajta is az ego folyamatos ellendllasanak a kdvetkez-
meénye, mert az energiaaramlas csokken vagy elakad a testben. Amikor Ujra 6sszekap-
csolédsz a Léttel, és mar nem az elme iranyit, akkor abbahagyod az ilyen dolgok Iétre-
hozasat. Tobbé mar nem rendezel ,szindarabot”, és egyben sem szerepelsz.

Ha két vagy tobb ego talalkozik, valamilyen drama mindenképpen kibontakozik. De
még teljesen egyedul élve is megkrealod a sajat szinmivedet! Amikor Onsajnalatba
merulsz, az mar drama. Amikor bldntudatot vagy szorongast érzel, az is szindarab.
Amikor hagyod, hogy a mult vagy a jov6 elhomalyositsa a jelent, akkor id6t hozol létre -
pszicholdgiai id6t -, amibdl a szindarab készul. Valahanyszor nem tiszteled a jelen pil-
lanatot azzal, hogy lenni hagyod, dramat hozol Iétre.

A legtdbb ember szerelmes a sajat szindarabjaba. A torténetik az identitasuk. Az
ego mikodteti életiket. Egész éntudatukat abba invesztaltak. Még az az - altalaban
sikertelen - igyekezetuk is, hogy valaszt, megoldast vagy gyogyulast talaljanak, része
lesz a darabnak. Amitél a legjobban félnek és aminek a legerésebben ellenallnak, az:
véget vetni a szindarabnak. Amig ugyanis 6nmagukat az elméjukkel azonositjak, addig
folébredésik - az 6 szemszogukbdl - a véguket jelentené!

Amikor teljesen elfogadod azt, ami van, életed minden szindarabja véget ért. Még vi-
tatkozni sem tud veled senki, akarmennyire is er6lkodik. A teljesen tudatos emberrel
ugyanis nem lehet vitatkozni. A vitatkozashoz az kell, hogy azonosulj elméddel és men-
talis - gondolati - allaspontoddal, s hogy ellenallj a masik személynek, és reagalj tény-
kedésére. Ennek eredményeként az ellentétes pdlusok kdlcsondsen energiaval toltéd-
nek fol. igy mikédik a tudattalansag. Ha teljesen tudatos vagy, akkor is kifejted az al-
laspontodat, vilagosan és hatarozottan, de mar nem lesz mogotte reaktiv er6, nem lesz
sem védekezés, sem tamadas. igy viszont eszmecserétek nem torkollhat dramabal!
Konfliktusba sem fogsz keveredni tobbé. ,Aki egységben van énmagaval, az az 6ssze-
Utk6zésbe keveredést még csak elképzelni sem tudja magardl” - allitja a Csodak utja.
Ez nemcsak a mas emberekkel valé 6sszetlizésre utal, hanem még alapvetébben az
onmagaddal vald, belsd konfliktusra, ami véget ér, amint nincs mar semmilyen Utkdzés
az elméd igényei és elvarasai, illetve akdzott, ami van.
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A MULANDOSAG ES AZ ELETCIKLUSOK

Mindazonaltal, amig a fizikai dimenziéban élsz, és hozzakapcsoldédsz a kollektiv
emberi pszichéhez, addig teljes tudatossag mellett is lehet testi fajdalmad, bar csak
ritkdn. Ne keverjuk ezt 0ssze a szenvedéssel, a mentélis-emocionalis fajdalommal!
Minden szenvedés az ego miive, és oka az ellenallas. Tovabba, amig ebben a dimen-
ziéban tartézkodsz, addig ki vagy téve ciklikus természetének, valamint a mindent érin-
t6 mulanddsagnak is. Ezt azonban mar nem tekinted ,rossznak”, hanem egyszerien
elfogadod, hogy ez igy van.

Azaltal, hogy elismered minden dolog ,vansagat’, az ellentétek jatéka alatt egy mé-
lyebb dimenzi6 tarul fol elétted. Ez az allandé jelen; a valtozatlan, mély nyugalom; a jén
és rosszon tuli, ok nélkuli orom. Ez a Lét 6rome, ez Isten békéje.

A forma szintjén latszélag kuloénallé dolgok sziletnek és tlinnek el, teremtédnek és
elpusztulnak, novekednek és szertefoszlanak. Ez tukroz6dik mindenutt: a csillagok, a
bolygdk, a testek és a viragok életciklusaban; a nemzetek, politikai rendszerek és civili-
zaciok fol- és letlinésében; az egyéni élet soran megtapasztalhaté nyereségek és vesz-
teségek kikerulhetetlen ciklusaiban.

A sikernek is vannak ciklusai. Id6szakok, amikor bizonyos dolgok megjelennek az
életedben, s te gyarapodsz; és idészakok, amikor dolgok eltiinnek az életedbdl vagy
megsemmisulnek, és neked el kell 6ket engedned ahhoz, hogy helyet teremts a folbuk-
kano ujaknak; hagynod kell, hogy megtorténhessen az atalakulas, a transzmutacio. Ha
ezen a ponton gorcsosen kapaszkodsz vagy ellenallsz, az azt jelenti, hogy nem vagy
hajlando az élet aramlataval egyltt uszni, és ezért szenvedés var rad.

Csak a mindent megbiral6 elme hiszi, hogy a folfelé ivelés id6szaka jo, mig a lefelé
ivelés id6szaka rossz. Nem igaz. A ndvekedést altalaban pozitivhak mondjak, holott
semmi sem novekedhet 6rokké. Ha barmilyen ndvekedés egyre csak folytatodna és
folytatédna, akkor végul valami iszonyu nagy és destruktiv dolog jonne Iétre. Szlkség
van a szétesésre ahhoz, hogy valami Uj kezdhessen ndvekedni. Az egyik foltételezi a
masikat.

A spiritualis folismeréshez nélkiulozhetetlen a lefelé ivel6 ciklus. Valamilyen szinten
hatalmas kudarcot kell elszenvedned, illetve nagy veszteséget vagy fajdalmat kell atél-
ned ahhoz, hogy a lelki dimenzio felé fordulj. Az is megtorténhet, hogy épp sikered valik
szamodra Uressé és értelmetlenné, és igy kudarcként szembesilsz vele. Minden siker-
ben benne rejlik a kudarc, mint ahogy a kudarcokban is ott lapul a siker. Ebben a vilag-
ban - a forma szintjén - el6bb-utébb természetesen mindenki ,kudarcot vall’, €s minden
eredmény végul semmive valik. Minden forma mulando.

Mindemellett te nyugodtan lehetsz aktiv, és élvezheted az Uj formak és kériimények
manifesztalasat, megteremtését, de tébbé mar nem azonosulsz veliik! Entudatodhoz
nincs mar sziikséged rajuk. Nem 6k az életed. Ok csak az élethelyzeted.

A testi energiad is ciklusoknak van kitéve. Nem lehetsz mindig a csucson. Lesznek
olyan idészakok, amikor sok az energiad, és olyanok is, amikor kevés. Adédnak majd
periddusok, amikor nagyon aktiv és kreativ vagy, és olyanok is, amikor minden stag-
nalni latszik, amikor ugy tdnik, hogy egy helyben topogsz, és nem érsz el semmit. Egy-
egy periddus idétartama néhany o6ratdl néhany évig terjedbéen barmi lehet. Vannak
nagy ciklusok, és azokon belll kisebbek is. Sok betegség példaul abbdl sziletik, hogy
az illeté az alacsony energiaju ciklusaval kiizd, holott az Iétfontossagu a regeneraléda-
sa szempontjabodl. A cselekvés kényszere és a hajlam, hogy onértékelésedet és identi-
tasodat olyan kuls6ségekbdl eredeztesd, mint az eredményeid, mindaddig elkerulhetet-
len illuzidk, amig te az elméddel azonosulsz. Ez nehézzé vagy lehetetlenné teszi sza-
modra, hogy elfogadd a mély idészakokat, és azokat is létezni engedd. A szervezet
intelligencigja ilyenkor onvédelembdl atveheti az iranyitast, és betegséget teremthet,
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hogy megallasra kényszeritsen, és igy a szlkséges regeneraldédas megtorténhessen.

Az univerzum ciklikus természete szorosan 6sszekapcsolodik a dolgok és a helyze-
tek mulandésagaval. Buddha ezt tanitasa kdzponti részévé tette. Minden helyzet na-
gyon instabil és allanddan valtozo, vagy ahogy 6 mondta: a mulandésag minden alla-
potra, minden helyzetre jellemzé, amibe csak életed soran kerulsz. Megvaltozik, eltlinik
vagy mar nem elégit ki. A mulanddsag Jézus tanitasaban is kozponti helyet kap: ,Ne
gylijtsetek magatoknak kincset a folddn, ahol moly ragja és rozsda marja, s ahol betor-
nek és ellopjak a tolvajok!”

Amig egy allapotot elméddel ,jonak” itélsz, akar valamilyen kapcsolatrdél, tulajdonrdl,
tarsadalmi szereprdl, helyrél vagy a testedrél van is sz6, addig az elme ratapad arra, és
azonosul vele. A dolog boldogga tesz, hatasara jo érzés él benned magaddal kapcso-
latban, és az részévé valhat annak, aki vagy, illetve akinek gondolod magad. Am sem-
mi sem marad fonn ebben a dimenziéban, ahol moly és rozsda fal! Vagy véget ér, vagy
megvaltozik, vagy ellentétes podlusaba fordul at. Ami tegnap vagy tavaly még jo volt,
hirtelen vagy fokozatosan rossza valik. Ugyanaz az allapot, ami boldogga tett, ettdl
kezdve boldogtalanit. A ma b&sége holnapra Ures ,fogyasztasizmussa” valik. A boldog
esklvé és naszut fajdalmas valasba vagy boldogtalan egyuttélésbe torkollik. Vagy va-
lami eltinik az életedbdl, és annak hianya tesz boldogtalanna. Az elme nem tudja elfo-
gadni, ha egy olyan allapot vagy helyzet megvaltozik vagy eltlinik, amihez hozzatapadt,
s amivel azonosult! Gorcsosen fog kapaszkodni az eltiiné dologba, és ellenall a valto-
zasnak. Szamara ez majdnem olyan, mintha valamelyik végtagodat akarnak amputaini.

Néha hallunk olyan emberekrél, akik ongyilkosok lesznek, mert elvesztették a pén-
zuket vagy a tekintélylket. Ezek a széls6séges esetek. Nagy veszteség esetén masok
csak meélységesen boldogtalanna valnak, vagy megbetegitik magukat. Nem tudnak ku-
I6nbséget tenni az életlk és az élethelyzetik kdzott. Nemrég olvastam egy hires szi-
nészn6rél, aki nyolcvanvalahany évesen halt meg. Ahogy halvanyulni kezdett a szép-
sége, s az id6 azt egyre jobban lerombolta, mélységesen boldogtalanna valt, és elbujt a
vilag elél. O is egy allapottal azonosult: a kiilsejével, a megjelenésével. Az adottsagai
kezdetben boldog, késébb boldogtalan éntudattal ajandékoztak meg. Ha képes lett vol-
na kapcsolatba lépni a benne 1évé forma és idé nélkili élettel, akkor derlisen és béké-
vel figyelhette és engedhette volna meg kuls6 formaja elhervadasat. S6t, kulsé formaja
egyre attetszébbé valt volna a kortalan, valodi természetébdl elésugarzo fény szamara,
s igy szépsége nem elhalvanyult, hanem egyszeriien spiritualis szépséggé valtozott
volna! Azt azonban soha, senki nem mondta el neki, hogy ez lehetséges. A leglénye-
gesebb tudas még nem férhet6 hozza széles kdrben.

Q
&

Buddha azt tanitotta, hogy még a boldogsag is dukkha - ami pali nyelven szenvedést
vagy elégedetlenséget jelent. Ez elvalaszthatatlan az ellentétjétdl. Ez azt jelenti, hogy
boldogsagod és boldogtalansagod valdjaban egy. Csak az id§ illuzidja valasztja el ket
egymastol.

Mindez nem negativitast jelent! Egyszerlien a dolgok természetének a félismerésérdl
van sz6, hogy ne hajszolj életed hatralévd részében illuziokat. Azt sem jelenti ez, hogy
tobbé mar ne dijazd a kellemes és szép dolgokat, allapotokat. De ha rajtuk keresztul
valami olyant akarsz megkapni - identitast, az allandosag és a beteljesedettség érzetét
-, amit azok nem nyujthatnak, akkor biztos receptet hasznalsz a csalédashoz és a
szenvedéshez! Az egész reklamipar és fogyasztéi tarsadalom 6sszeddlne, ha az em-

berek megvilagosodnanak, és az identitasuk érdekében mar nem anyagi dolgokra ahi-
toznanak. Minél inkabb ezen az uton keresed a boldogsagot, annal messzebbre elkerul
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az. A kulvilag legfeljebb révid idére és felszines 6romhdz juttat, am soha nem tesz tar-
tosan és igazan elégedetté. Raadasul sok csalodast kell atélned, amig erre az igazsag-
ra rajossz. A targyak és a korilmények nyujthatnak ugyan élvezetet, de fajdalmat is
kapni fogsz t6luk. A targyak és a korulmények nyujthatnak ugyan élvezetet, de 6rémet
nem. Semmi sem nydjthat 6romet. Az 6rom ok nélkll vald, és belll szlletik meg, a Lét
oromeként. Nélkulozhetetlen eleme ez a lelki békének, annak az allapotnak, amit Isten
békéjének is mondanak. Ez természetes allapotod, s nem pedig olyasmi, aminek eléré-
séert keményen meg kellene dolgoznod vagy kuzdened.

Sok ember soha nem jon ra, hogy lehetetlen ,megvaltast” talalnia barmilyen tetten,
szerzeményen vagy elért teljesitményen keresztul. Akik meg rajonnek, azok gyakran
valnak életuntta és depresszidéssa, mondvan: ha semmi sem nyujthat valédi beteljesu-
lést, akkor ugyan miért kizdjek, mi az értelme barminek is? Az 6testamentum profétaja
is erre ébredhetett ra, amikor ezt irta: ,Lattam mindent, ami csak végbemegy a nap
alatt, és kiderult: minden csak hiabavalosag és szélkergetés.” Amikor elérsz erre a
pontra, akkor egy |épésre vagy a kétségbeeséstdl - és egy Iépésre a megvilagosodas-
tol.

Egy buddhista szerzetes egyszer a kdvetkez6t mondta nekem: ,Mindazt, amit a 20
éves szerzetesi életem alatt tanultam, 6ssze tudom foglalni egyetlen mondatban: min-
den, ami keletkezik, elmulik. Ezt tudom.” Ezzel azt akarta kifejezni: megtanultam nem
ellendlini annak, ami van; megtanultam megengedni a jelen pillanatnak, hogy legyen;
és megtanultam elfogadni minden dolog és minden allapot mulandé természetét. igy
talaltam meg a békét.

Ha nem allsz ellen az életnek, akkor a kegyelem, az ellazultsag és a konnylség al-
lapotaban vagy. Ez az allapot mar nem fuggvénye annak, hogy miként mennek a dol-
gok, jol vagy rosszul. Szinte paradoxon, mégis az tapasztalhatd, hogy ha megsziinik a
formatdl vald bels6 fuggésed, akkor életed altalanos feltételei - a kulsé formak - hajla-
mosak ériasi mértékben javulni! Azok a dolgok, emberek és helyzetek, amelyeket bol-
dogsagodhoz szikségesnek tartottal, immar kizdelem és eréfeszités nélkul érkeznek
meg életedbe, s te szabadon élvezheted és értékelheted 6ket - amig tartanak. Persze,
ezek a dolgok is elmulnak, a ciklusok jonnek és mennek, de a figgéség megsziinésé-
vel mar nem él benned félelem a veszteségtdl. Az élet nyugodtan aramlik.

A valamilyen masodlagos forrasbdl szarmazé boldogsag sosem mély. Az csupan
sapadt visszfénye a Lét oromének, annak az eleven lelkibéke-érzésnek, amire ralelsz,
amint belépsz a nem ellenallas allapotaba. A Lét tuljuttat az elme polaris ellentétein, és
tobbé mar nem fliggsz a formatdél. Ha korulotted minden dsszedblne és szétmorzsolod-
na, meg akkor is lelki békét éreznél, mélyen, belll. Lehet, hogy boldog nem lennél, de
békeés igen.

A NEGATIVITAS FELHASZNALASA ES ELENGEDESE

Minden belsé ellenallast a negativitas valamilyen megnyilvanulasaként tapasztalunk
meg. Minden negativitas ellenallas. Ebben az értelemben a két sz6 majdnem rokon
értelm(. A negativitds az ingerlltségtdl vagy turelmetlenségtél a tombol6é haragig, a
nyomott hangulattdl vagy bus sértettségtdl az ongyilkos kétségbeesésig terjedhet. Az
ellenallas olykor aktivalhatja az érzelmi fajdalomtestet; ez esetben valamilyen aprésag
olyan intenziv negativitast okoz, mint pl. a harag, a buskomorsag vagy a mely banat.

Az ego azt hiszi, hogy a negativitason keresztul képes manipulalni a valésagot, és
megszerezheti, amit akar. Ugy gondolja, hogy ezen a médon magahoz tud vonzani va-
lami kivant allapotot, illetve meg tud szlntetni ilyen-olyan nem kivantat. A csodak utja
helyesen mutat ra, hogy valahanyszor boldogtalan vagy, ott €l benned a tudattalan hit,
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hogy boldogtalansagod ,megvasarolhatja” szamodra azt, amit akarsz. Ha a ,te” - az
elme - nem hinne abban, hogy a boldogtalansag bevalik, akkor minek is teremtené meg
azt? Természetesen a negativitdas nem valik be. Ahelyett, hogy magahoz vonzana a
kivant allapotot vagy korulmeényt, megakadalyozza annak megjelenését. Ahelyett, hogy
megszlntetne valamilyen nemkivanatos dolgot, fenntartia azt. Az egyetlen ,haszna”,
hogy megerésiti az egot. Az ego épp ezért imadja...

Ha mar azonosultal a negativitas valamilyen formajaval, onnantél nem akarod elen-
gedni azt, és egy mélyen tudattalan szinten valdjaban nem kivansz pozitiv valtozast! Az
ugyanis fenyegetné az altalad mar kialakitott, depresszios, haragos vagy kemény sziv(
identitasodat. Ett6l fogva nem veszed észre, letagadod vagy szabotalod életedben a
pozitiv dolgokat. Ez gyakori jelenség. Tovabba abnormailis is.

A negativitas teljesen természetellenes dolog! Lelki szennyez6 ,anyag”. Egyébként
szoros kapcsolat van a természet mérgezése és rombolasa, illetve a kollektiv emberi
pszichében folgyulemlett negativitas kozott. Bolygonkon egyetlen mas él6lény sem is-
meri a negativitast, csak az ember, mint ahogy egyetlen mas él6lény sem pusztitja és
meérgezi az 6t éltetd Foldet. Lattal-e mar valaha is boldogtalan viragot vagy stresszes
tolgyfat? Talalkoztal-e mar depresszids delfinnel, dnbizalmi problémakkal kiizkodé bé-
kaval, ellazulni képtelen macskaval vagy gyllolkodé és sértett madarral? Kizarolag
azoknal az allatoknal lehet olykor-olykor valami, a negativitdshoz hasonlé dolgot vagy
neurotikus jellegl viselkedésformat megfigyelni, amelyek szoros kapcsolatban élnek az
emberrel, és igy 6sszelancolédnak az emberi elmével és annak abnormalitasaval.

Figyelj meg barmilyen novényt vagy allatot, és tanuld meg téluk, hogyan érdemes el-
fogadni azt, ami van, s megadni magad a mostnak! Hagyd, hogy a Létre tanitsanak!
Tanulj t6lUk integritast, ami azt jelenti: egy vagy, onmagad vagy, valodi vagy. Tanulj
téluk élni és meghalni tudni, s hogy hogyan ne csinalj az életbdél és a halalbdl problé-
mat!

Tobb Zen mesterrel éltem egyutt. Valamennyien macskak... Még kacsaktdl is érté-
kes spiritualis leckéket kaptam! Mar a megfigyelésik is meditacié. Milyen békésen le-
begnek, harmdniaban 6nmagukkal, teljesen a mostban! Olyan méltésaggal és tokéle-
tességgel, amire csak egy elme nélkili teremtmény képes... El6fordul azonban, hogy
két kacsa olykor kuzdeni kezd egymassal, néha kulondsebb, lathaté ok nélkll, vagy
azért, mert az egyik kacsa betévedt a masik életterébe. A harc altalaban csak néhany
masodpercig tart, majd a kacsak szétvalnak, ellentétes iranyban elusznak, és néhany
heves szarnycsapast tesznek. Ezt kovetéen olyan békésen uszkalnak tovabb, mintha
nem is lett volna semmiféle harc. Amikor el6szor figyeltem ezt meg, hirtelen rajottem,
hogy a szarnycsapasokkal megszabadulnak a folosleges energiatol, megakadalyozva
igy, hogy az a testikben maradjon, és negativitassa valjon. Ez a természetes bolcses-
ség, aminek kénnyen engedelmeskednek is, hisz nincs elméjik, ami féloslegesen élet-
ben tartana a multat, majd identitast épitene koré...

Nem lehet, hogy a negativ érzelemnek is fontos lizenete van? Ha példaul gyakran ér-
zem magamat buskomornak, akkor az talan azt jelzi, hogy valami nincs rendben az
életemmel. Ez viszont rakényszerithet, hogy atgondoljam az élethelyzetemet, és vala-
mit valtoztassak rajta! Figyelnem kell tehat, hogy mit lizen nekem az érzelem, és nem
dobom ki egyszeriien mint negativitast!

Igen, a visszatérd negativ érzelmek valoban hordoznak néha Uzenetet, ahogy a be-
tegségek is. Am minden valtozas, amit életedben meghozol - akar a munkaddal, az
emberi relacididdal vagy a kornyezeteddel kapcsolatban -, az végsé soron csak szépit-
getés lesz, ha nem a tudatossagod szintjének novekedésebdl szuletik meg. Az utdbbi
pedig csak egy dolgot jelenthet: jelenlevébbé valsz. Amikor elértél egy bizonyos jelen-
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létszintet, onnantdl kezdve mar nincs sziukséged negativitasra ahhoz, hogy megtudd,
mire is van szukséged az adott élethelyzetben. Addig azonban hasznald a negativitast!
Hasznald egyfajta jelként, ami emlékeztet, hogy Iégy jelen!

Hogyan akadalyozhatjuk meg a negativitas megsziiletesét, illetve hogyan szabaduljunk
meg téle, ha mar létrejétt?

Ahogy mar mondtam, ugy akadalyozhatod meg a kialakulasat, hogy teljesen jelen
vagy. De ez ne szegje kedvedet! Ma még kevés olyan ember él ezen a bolygdn, aki a
folyamatos jelenlét allapotat fenn tudja tartani, bar néhanyan mar kozel jarnak ehhez.
Hiszem, hogy hamarosan sokkal tobb ilyen ember lesz.

Valahanyszor azt veszed észre, hogy a negativitas valamilyen formaja megjelent
benned, akkor ezt ne tekintsd kudarcnak, hanem hasznos jelzésnek, ami ezt mondja:
,Ebredj fol! Gyere ki az elmédbél! Légy jelen!”

Aldous Huxley idésebb koraban, amikor érdekl6édése intenziven a spiritudlis tanita-
sok felé fordult, irt egy Sziget cimi regényt. Egy hajotorott torténetét meséli el benne,
aki egy maganyos szigetre vetédik, tavol a vilag tobbi részétdl. A szigetnek egyedi a
kulturgja. A szigetlakokban az a szokatlan, hogy - a vilag mas tajain élokkel ellentétben
- épeszliek. Els6 furcsasagként szines papagajokat pillant meg emberlnk, akik a fak
again ulve, szuntelenul igy rikacsolnak: ,Figyelem! Itt és most! Figyelem! Itt és most!”
Késébb megtudjuk, hogy a sziget lakéi tanitottak be a papagajokat ezekre a szavakra,
hogy emlékeztessék 6ket, maradjanak folyamatosan a jelenben.

Ha tehat barmikor azt érzed, hogy negativitas tamad benned - akar valamilyen kulsé
tényez6, akar egy gondolat hatasara, vagy csak ugy, latszélag minden kulondsebb ok
nélkil -, akkor tekintsd azt a ,Figyelem! Itt és most! Ebredj fol!” emlékeztets jelének!
Még a legkisebb ingerultségnek is jelentdsége van! Fontos azt beismerni és szemugyre
venni, mert ellenkez6 esetben a figyelmen kivul hagyott reakciok folgyulemlenek.
Ahogy mar mondtam, lehet, hogy a negativ reakciét azonnal el tudod ereszteni, amint
rajossz, hogy nem 6hajtasz ilyen energiamez6t magadban hordani, s hogy az teljesen
haszontalan. Am ez esetben (igyelj arra, hogy azt teljesen szélnek ereszd! Ha nem tu-
dod elengedni, akkor egyszerlien fogadd el a létezését, s ahogy azt mar korabban ja-
vasoltam, vidd a figyelmedet az érzésbe!

A negativitas eleresztésének alternativaja, ha elképzeled, hogy atlatszéva valsz a
reakcid kulsd oka szamara! Azt javaslom, hogy ezt el6szor apro, jelentéktelen Ugyeken
gyakorold! Tegyuk fel példaul, hogy nyugodtan ulsz otthon. Hirtelen, az utca tuloldala-
rél, megszolal egy autdriasztd éles hangja. Ingeriltté valsz. Mi az ingertltség célja? Az
égvilagon semmi. Miért hoztad létre? Nem te hoztad Iétre, hanem az elméd. A reakcio
teljesen automatikus, teljesen tudattalan volt. Miért hozta létre az elme? Mert azt a tu-
dattalan hitet hordozza magaban, hogy ellenallasa - amit negativitdsként vagy a bol-
dogtalansag valamilyen formajaként élsz at - valahogy majd megszinteti a nemkivana-
tos helyzetet. Ez persze téveszme. Az igy létrejott ellenallas - ez esetben az ingerilt-
Ség vagy bosszusag - sokkal zavardbb, mint az eredeti ok, amit az megprobal eltintet-
ni!

Mindezt atalakithatod spiritudlis gyakorlatta. Erezd Ggy, mintha atlatszéva valnal, el-
veszitve tested anyagi szilardsagat! Majd hagyd, hogy a zaj - vagy barmi, ami a negativ
reakciot kivaltotta - egyszerlien athaladjon rajtad! Az benned mar nem utkozik szilard
.falba”. Ahogy mondtam, eleinte apré dolgokkal gyakorold ezt! Példaul autériasztoval,
kutyaugatassal, gyereksirassal, kdzlekedési dugoval. Ahelyett, hogy az ellenallas fala
lenne benned, amit folyamatosan és fajdalmasan olyan dolgok déngetnek, amiknek
,nem lenne szabad megtorténnitk”, hagyd, hogy minden egyszerlen keresztulmenjen
rajtad!
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Ha valaki durvan vagy sérté szandékkal sz6l hozzad, ahelyett, hogy tudattalan reak-
cioba és negativitasba kapcsolnal - példaul tamadasba, védekezésbe vagy visszahu-
zbdasba -, hagyd, hogy az egyszerlien atsuhanjon rajtad! Ne allj ellen! Olyan ez, mint-
ha nem is lenne ott mar senki, akit bantani lehetne. Ez a megbocsatas. lly médon se-
bezhetetlenné valtal! Tovabbra is megmondhatod az illetének, hogy viselkedése elfo-
gadhatatlan, ha ezt akarod tenni. Oneki azonban igy mar nincs hatalma iranyitani a te
belsd allapotodat! A magad ura vagy, nem valaki mas uralkodik rajtad, és nem is az
elméd. Akar autoriasztorol van szo, akar durva emberrdl, arvizrél, foldrengésrdl vagy
minden tulajdonod elvesztésérdl, az ellenallas mikddési mechanizmusa ugyanez.

Egy ideje mar gyakorlom a meditalast, tanfolyamokat végeztem, sok kbnyvet elolvas-
tam a spiritualitasrol, és igyekszem ellenallasmentesen élni. Ha azonban megkérdez-
nél, hogy megtalaltam-e a valodi és tartos lelki békémet, az 6szinte valaszom bizony a
-nem” lenne. Miért nem talaltam meg? Mit tehetnék meg?

Még mindig kivul keresed, és nem tudsz kilépni a keres6 ,,uzemmaddodbaol”. ,Talan a
kovetkezd tanfolyam megadja a valaszt... Taldn majd az az uj technika...” - mondod.
Neked azt ajanlom: ne a békét keresd! Ne keress semmilyen mas allapotot, mint ami-
ben most vagy, maskulonben belsé konfliktust és tudattalan ellenallast hozol létre! Bo-
csasd meg magadnak, hogy nem érted még el a tartés lelki béke allapotat! Abban a
pillanatban, ahogy teljesen elfogadod a békétlenségedet, az békévé valtozik at! Min-
den, amit tOkéletesen elfogadsz, az odajuttat: a lelki béke allapotaba visz. Ez a meg-
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Talan hallottad mar a megvilagosodas nagy tanitéjanak 2000 éve elhangzott szavait:
,AKi meguti a jobb arcodat, annak tartsd oda a masikat is!” Szimbo6lum utjan akarta at-
adni a nem ellenallas és a nem reagalas titkat. Ebben a mondataban, akarcsak az 6sz-
szes tobbiben is, a belsé valésagoddal foglalkozott, nem pedig életed kuls6 vezetéseé-
vel!

Ismered Banzan torténetét? Mielbtt nagy Zen mesterré valt volna, hosszu éveket tol-
tott a megvilagosodas keresésével, am az elkerulte 6t. Aztan egy nap, ahogy a piacon
sétalt, meghallott egy beszélgetést a hentes és a vasarldja kozott. ,Adja nekem a leg-
jobb hust, amije csak van!” - mondta a vasarlé. A hentes igy felelt: ,Minden hus, amim
van, a legjobb. Nincs itt olyan hus, amelyik ne a legjobb lenne!” Amint ezt meghallotta,
Banzan megvilagosodott.

Latom rajtad, hogy magyarazatot varsz. Amikor elfogadod azt, ami van, akkor min-
den hus - minden pillanat - a legjobb. Ez a megvilagosodas.

AZ EGYUTTERZES TERMESZETE

Tuljutva az elme készitette ellentéteken, olyanna valsz, mint egy mély té. Eleted kiil-
s6 helyzete, és ami ott torténik, a t6 felszine; néha nyugodt, néha szeles és viharos, a
ciklusok és évszakok szerint. Azonban lenn, a mélyben, a t6 mindig nyugodt és zavar-
talan. Te az egész t6 vagy, nem csak a felszin, és kapcsolatban allsz sajat mélységed-
del, ami tokéletesen nyugodt. Nem allsz ellen a valtozasnak azzal, hogy mentalisan
barmilyen helyzetbe is belecsimpaszkodnal. A lelki békéd nem azon mulik! A Létben
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élsz - ami valtozatlan, id6tlen és halal nélkili -, €és mar nem cslingsz, elégedettséget és
boldogsagot remélve, az allandéan hullamzo formak kiilsé vilagan. Orémddet leled a
formakban, jatszol vellk, uj formakat alkotsz, és értékeled szépséguket, de nincs szuk-
séged arra, hogy barmelyikikh6z hozzaragaszd magad.

Amikor ennyire fliggetlenné valsz a kérnyezetedtdl, nem kertilsz egyuttal tavol is a tébbi
embertdl?

Ellenkezbleg! Amig nem vagy tudataban a Létnek, a tobbi ember valésaga kikerdl,
mert még a magadét sem talaltad meg. Az elméd vagy kedveli, vagy nem kedveli a
formajukat, ami nemcsak a testuket, hanem az elméjuket is jelenti. Igazi kapcsolat csak
akkor valik lehetségesseé, amikor tudataban vagy a Létnek! A Létbdl kiindulva szinte
csak paravannak érzékeled a masik ember testét és elméjét, ami mogott érzed az 6
igazi valésagat, ahogy a magadét is. Ha tehat szembesulsz valaki szenvedésével vagy
tudattalan viselkedésével, akkor a jelenben és a Léttel 6sszekapcsolddva maradsz. igy
ugyanis at tudsz latni mar a forman, és sajat Léteden keresztll érezheted a masik em-
ber sugarzo és tiszta Létét. A Lét szintjén minden szenvedés illuzié. A szenvedés a
formaval valo azonosulas kdvetkezménye. Olykor csodas gyogyitasok torténnek e fol-
ismerés révén! A gyogyitd folébreszti a beteg Léttudatat - ha 6 készen all ra.

Ez az egyiittérzés?

Igen. Az egyuttérzés: tudod, hogy téged és az 6sszes tobbi teremtményt szoros ko-
telék fliz dssze. Am két oldala van az egyiittérzésnek, két oldala van ennek a kételék-
nek. Egyrészt, mivel még mindig fizikai testként vagy jelen, osztozol fizikai formad se-
bezhet6ségeben és halandosagaban az 6sszes tobbi emberi Iénnyel és egyéb él6leny-
nyel. Amikor legkdzelebb azt mondod, hogy ,az égvilagon semmi k6zds sincs ketténk-
ben”, jusson eszedbe, hogy nagyon is sok a kdzos vonasotok! Néhany év mulva - hogy
ez két vagy hetven év, az mar nem sokat szamit - mindketten rothado tetemmé, porku-
pacca, majd semmivé valtok. Ez kijozanitd és alazatra késztetdé megallapitas, ami nem
sok okot ad blUszkeségre... Negativ gondolat lenne ez? Nem, ez tény. Miért ne néznél
szembe a ténnyel? Ebben az értelemben teljes egyenléség uralkodik minden teremt-
mény kozott.

Az egyik legerételjesebb spiritualis gyakorlat: mélyen meditalni a fizikai formak ha-
landosagan, a sajatodat is beleértve. Ezt ugy hivjak: halj meg, mielétt meghalnal! Menj
bele mélyen! A fizikai formad félbomlik, nincs tdbbé. Aztan elérkezik a pillanat, amikor
minden elmeforma és gondolat meghal. Am te - az az isteni jelenlét, aki vagy - még
mindig ott maradsz. Sugarzdan, teljesen ébren. Soha nem halt meg semmi valodi.
Csak a nevek, a formak, az illuzidk.

S
&

Az egyuttérzés masik oldala ennek a halal nélkuli dimenzidnak - valodi természeted-
nek - a folismerése. Mély, érzé szinteden nemcsak sajat halhatatlansagodrdl tudsz,
hanem az dsszes tobbi teremtményérdl is. A forma szintjén a halanddsag és a létezés
bizonytalansaga, a Lét szintjén az 6rok, ragyogo élet a k6zds jussotok. Ez az egyuttér-
zés ket oldala. Az egyuttérzésben a szomorusag és az orom latszélag ellentétes érze-
sei egybeolvadnak, és mély, lelki békévé transzmutalédnak. Ez Isten békéje. Ez az
egyik legnemesebb érzés, amire ember csak képes, és aminek hatalmas gydgyitd és
atalakito ereje is van! lgazi egyuttérzés azonban, amilyenrél az imént széltam, ma még
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ritkan tapasztalhaté. Nagyfoku tudatossagra van szikség ahhoz, hogy mély empatiaval
fordulj egy szenved6 fele, am ez az egyuttérzésnek csak az egyik oldala! Ez igy még
nem teljes. Az egyuttérzés tobb, mint empatia vagy szimpatia! Csak akkortdl beszélhe-
tunk valddi egyuttérzésrél, ha a szomorusag mar érommel vegyult 6ssze, a forman tuli
Lét 6romével, az 6rok élet Gromével.

UTBAN A VALOSAG UJ RENDJE FELE

Nem értek egyet azzal, hogy a testnek feltétlenil meg kell halnia!l Meg vagyok rdla
gy6zbdve, hogy igenis képesek vagyunk elérni a fizikai halhatatlansagot! Csak azért
hal meg a test, mert hiszlink a halalban!

A test nem azért hal meg, mert hiszel a halalban. A test azért létezik - vagy legalabb-
is ugy tlnik, mintha létezne -, mert hiszel a halalban! A test és a halal ugyanannak az
illuzionak a két eleme, amit az az egélzemmaodban mikédd tudatossag teremt meg,
amely nem tud az élet Forrasardl, s onmagat elkulonultnek és allandoan fenyegetettnek
véli. Ezért elhiteti veled, hogy te test vagy, egy tomor, fizikai jarmd, amelyet folyamato-
san veszely fenyeget.

Ha dnmagadat egy sérulékeny testnek képzeled, ami megszuletik, majd nem sokkal
kés6bb meghal, akkor j6, ha tudod, hogy épp ez az illuzio! A test és a halal egyazon
illuzié! Egyik sem létezik a masik nélkil. Tudom, szeretnéd megtartani az illuzié egyik
felét, és megszabadulni a masiktdl, csakhogy ez lehetetlen. Vagy tartsd meg, vagy
dobd el, de mind a két felét!

Nem szabadulhatsz meg a testedtdl, és erre nincs is szukség. Hihetetlenul téves fel-
fogas az, ha testedet hiszed valdodi természetednek. De mivel valédi természeted eb-
ben az illuziéban van elrejtve, s nem azon kivll, ezért csak a testeden keresztul fér-
hetsz ahhoz hozza!

Ha latnal egy angyalt, am azt hinnéd, hogy az csak egy készobor, minddssze annyit
kéne tenned, hogy alaposabban, kdzelebbrél is megnézed a ,készobrot”, s nem mas
iranyba forditod a tekintetedet. igy aztan tisztazédna is a tévedésed.

Ha a halalba vetett hit hozza létre a testet, akkor miért van teste az allatoknak? Az alla-
toknak nincs egojiik, és nem hisznek a halalban!

De igy is meghalnak, vagy legalabbis ugy tlnik, hogy meghalnak. Emlékezz: ahogy
a vilagot érzékeled, az a tudatod allapotat tikrozi! Nem valhatsz meg a tudatodtdl, és
nem létezik rajtad kivdli, objektiv vildg. Tudatod minden pillanatban megteremti a vila-
got, amiben élsz. A modern fizika egyik legjelent6sebb folismerése, hogy a megfigyel
és a megfigyelt 6sszekapcsolddik. A kisérletet végrehajtdé ember - a megfigyel6 tudat -
nem kulonithetd el a megdfigyelt jelenségtdl! Ha a kutatdé masként kozelit a jelenséghez,
akkor a megfigyelt jelenség masként alakul! Ha mélyen hiszel az elkiloniltséglinkben
és a tuléléseért folyd kuzdelemben, akkor csupa olyan dolgot latsz majd magad kordl,
ami ezt a hitedet tlkrozi vissza, és érzékelésedet a félelem vezérli. Olyan vilagban tala-
lod magad, ahol halal, harcolo lények, 6ldoklés és pusztitas vesz korul.

Semmi sem az, aminek latszik! A vilag, amit az egdés elméddel megteremtesz és
latsz, siralmasan tokéletlen helynek tiinik. Am mindaz, amit érzékelsz, csupan egyfajta
szimbolum, olyan, mint egy kép egy alombdl. Tudatod igy értelmezi az univerzum mo-
lekularis energiatancat, amellyel folyamatos kolcsénhatasban all. Ez az energia a
nyersanyaga az ugynevezett fizikai valosagnak. Mindez testek, szlletés és halal vagy
tulélésert folytatott kiizdelem formajaban jelenik meg szamodra. Megszamlalhatatlan,
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egymastol abszolut eltérd értelmezések, teljesen kilonbozd vilagok létezhetnek - és
léteznek is -, amelyek mind az 6ket érzékeld tudat fuggveényei! Minden lény a tudatos-
sagnak egy-egy kdézéppontja, amelyek valamennyien megteremtik sajat vilagukat, bar
ezek a vilagok egymassal mind 6sszekapcsolddnak. Létezik embervilag, hangyavilag,
delfinvilag stb. Szamtalan olyan Iény van, akiknek a tudatfrekvenciaja annyira eltér a
tiédtél, hogy valoszinlleg nem is vagy tudataban Iétuknek, ahogy 6k sem a tiédnek. A
tudatossag igen magas szintjén jaré Iények, akik pontosan tudataban vannak a Forras-
sal és az egymassal valé 6sszekapcsolddottsaguknak, abban a vilagban laknak, amely
szamodra a mennyei birodalomnak tlnne, és mégis, minden vilag végsé soron egy.

K6z6s embervilagunkat javarészt az altalunk elmének nevezett tudatossagszint hoz-
za létre. Még a kollektiv embervilagunkon belll is hatalmas kulénbségek talalhaték:
sok-sok, kulonboz6 ,vilagocska”, amelyek mindegyike az 6t érzékeld, illetve megterem-
t6 ember fluggvénye. Minthogy minden vilag dsszekapcsolddik egymassal, ha a kdzos
emberi tudat atalakul, akkor a természet és az allatvilag is tukrozni fogja ezt az atalaku-
last! Erre utal a bibliai allitas, miszerint az eljdvendé korban majd ,egyutt lakik a farkas
a barannyal, és a parduc egyutt tanyazik a godolyével.” Ez egy, a maitdl oriasi merték-
ben eltér6 valésagrendszer lehet6ségét jelzi.

Amint azt mar emlitettem, a vilag, ahogy azt jelenleg érzékeljuk, nagyrészt az egos
elme reflexioja. Mivel a félelem az egos téveszme elkerulhetetlen kdvetkezménye, ezt a
vilagot a félelem uralja. Ahogy az alomban folbukkano képek is bels6 allapotok és ér-
zések szimbolumai, ugyanugy kozos valdésagunk is javarészt a kollektiv emberi pszi-
chében folgyulemlett félelemnek és a negativitas sulyos rétegeinek a jelképes kifejez6-
dései. Nem vagyunk elkllonithetdk a vilagunktol. Ezért aztan, amint az emberek tébb-
sége megszabadul az ego téveszméjétdl, ez a bels6é valtozas ki fog hatni a teremtés
egészeére! Szo szerint yj vilagban fogunk élni. Az egész bolygd tudatossaga alakul at. A
furcsa, buddhista mondas, miszerint minden fa és minden flszal végul megvilagosodik,
ugyanerre az igazsagra utal. Szent Pal szerint az egész teremtés arra var, hogy az
emberek megvilagosodjanak. En legaldbbis igy értelmezem a szavait: ,a természet
sévarogva varja Isten fiainak megnyilvanulasat.” Szent Pal tovabbmegy, és azt mondja,
hogy ezaltal az egész teremtés megvaltddik: ,az egész természet sohajtozik és vajudik
mindmaig.”

Ami megszuletdben van, az egy Uj tudatossag, és annak szukségszerl kovetkez-
ménye: egy Uj vilag. Az ujtestamentum - pontosabban a Jelenések kényve - ezt is meg-
josolja: ,Uj eget és uj foldet lattam. Az els® ég és az elsé fold ugyanis elmultak...”

De ne keverd 0ssze az okot az okozattal! Nem az az elsédleges feladatod, hogy egy
jobb vilag megteremtésén keresztll keresd a megvaltast, hanem, hogy félébredj a for-
maval valé azonosulasbol! Akkor mar nem koétédsz ehhez a vilaghoz, a valésagnak
ehhez a szintjéhez. Gyokereidet a Megnyilvanulatlanban érezheted, és igy megszaba-
dultal a megnyilvanult vilaghoz val6 ragaszkodastol. Akkor is élvezheted eme vilag mu-
landé 6romeit, de tobbé mar nem félsz a veszteségtél, és ezért nem kell az 6rémdkbe
csimpaszkodnod. Bar élvezheted az érzéki 6romoket, de mar nem sévarogsz utanuk! A
pszichés kielégulést - az ego ,etetését” - sem kergeted mar éjjel-nappal, hiszen kap-
csolatban allsz valamivel, ami végtelenszer boldogitébb barmely élvezetnél, barmely
megnyilvanult dolognal.

Bizonyos értelemben ekkor mar nincs szikséged a vilagra. Arra sincs szikséged,
hogy az mas legyen, mint amilyen.

Csak ekkor kezdesz valéban hozzgjarulni egy jobb vilag eljoveteléhez, egy, a jelen-
legitdl eltéré valésag megteremtéséhez! Csak ekkor tudsz igazi egyuttérzést atélni, és
masoknak az okok szintjén segiteni. Csak azok hozhatnak létre egy jobb vilagot, akik
mar tulléptek - ,transzcendaltak” - ezen a vilagon.

Emlitettem, hogy az igazi egyuttérzés dualis jellegl, kettés természetli. Ez azt jelen-
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ti, hogy egyszerre vagy tudataban a mindent és mindenkit 6sszekotd és jellemzd ha-
landdsagnak és halhatatlansagnak. Ezen a mély szinten az egyuttérzés a legszélesebb
értelemben gydgyitéva valik. Ebben az allapotban gyogyitd hatasod elsésorban nem a
tetteiden, hanem a létezéseden alapszik! Barkivel is kerulsz kapcsolatba, megérinti 6t a
jelenléted és a bel6led arad6 béke, akar tudataban van ennek, akar nem. Ha teljesen
jelen vagy, és a korulotted 1évé emberek tudattalanul viselkednek, nem érzel majd
késztetést, hogy reagalj a helyzetre, tehat nem adsz annak valésagot. Békéd olyan ha-
talmas és mély lesz, hogy minden, ami nem béke, az eltlinik benne, mintha soha nem
is létezett volna. Ez megtdri a tett és az arra valaszként jové tett - akcid és reakcid -
karmikus korforgasat. Az allatok, a fak, a viragok érezni fogjak a békédet, és reagalnak
majd ra. A létezéseddel, Isten békéjének demonstralasaval tanitasz. A ,vilag vilagos-
sagava’ valsz, a szintiszta tudat kisugarzasava, és igy az ok szintjén szunteted meg a
szenvedést. Eltlinteted a tudattalansagot a vilagbal.

Q
o

Ez nem jelenti, hogy nem tanithatsz tettekkel is. Példaul elmondod, hogy miként le-
het folszamolni az elmével valé azonosulast és folismerni a tudattalan mintakat. De
lényed, aki vagy, az mindig alapvet6bb tanitas, és hatékonyabban alakitja at a vilagot,
mint a szavaid, s még a tetteidnél is lényegesebb!

Tovabba az, hogy foélismered a Lét elsédlegességét, és igy az ok szintjén dolgozol,
nem zarja ki azt a lehetéséget, hogy egyuttérzésed a cselekvés és rahatas szintjén is
megnyilvanuljon, tehat, hogy minden esetben enyhitsd is a szenvedést. Amikor egy
éhes ember kenyeret kér téled, ha van, adsz neki. A kenyér atnyujtasakor, ha nagyon
rovid idére is, de kapcsolatba kerulsz vele. Valdjaban ez a masodperc, a Lét megosz-

tott pillanata szamit valéjaban, aminek a kenyér csak a jelképe! Belul ilyenkor jelentés
gyogyitoé hatas érvényeslul. Abban a pillanatban nincs ado, és nincs elfogado.

Szerintem el6szér is nem lenne szabad megengedni, hogy barki is éhezzen. Hogyan
teremthetiink jobb vilagot anélklil, hogy megbirkbznank olyan szérnylisegekkel, mint az
éhezeés és az er6szak?

Minden szorny(ség a tudattalansag kévetkezménye. Enyhitheted a tudattalansag
hatasait, de addig nem szintetheted meg 6ket, amig fol nem szamolod az okait! A va-
|6di valtozas belul torténik, nem pedig kivul!

Ha kuldetést érzel arra, hogy enyhits a vilag szenvedésén, ez nagyon nemes dolog.
Jegyezd meg azonban, hogy ne csak a kuls6 dolgokra 6sszpontosits, mert akkor csa-
l6das és kétségbeeseés var rad! Mély, tudati valtozas nélkul a vilag szenvedése feneket-
len arok... Ne hagyd hat, hogy egyuttérzésed egyoldalu legyen! Hozd egyensulyba a
fajdalom és inség lattan benned ébred6 empatiat és segiteni akarast, valamint meélyebb
tudasodat, miszerint minden élet alaptermészete az 6rokkévalésag, és minden fajda-
lom végs6 soron illuzid! Aztan barmit is csinalsz, hagyd tetteidbe aramolni lelki békédet,
és igy mar egyszerre dolgozol az ok és az okozat szintjén!

Ez arra az esetre is vonatkozik, ha olyan mozgalmat tamogatsz, amelyik meg akarja
akadalyozni, hogy mélységesen tudattalan emberek elpusztitsak 6nmagukat, egymast
és a bolygot, vagy hogy tovabbra is szornyl szenvedést okozzanak mas, érzd lények-
nek. Jegyezd meg: ahogy nem gy6zheted le a sotétséget, ugyanugy a tudattalansaggal
sem birkézhatsz meg! Ha mégis megkisérled, azzal csak a polaris ellentétik fog foleré-
sodni, és még mélyebb gyokereket eresztenek. Azonosulni fogsz az egyik polaritassal -
véglettel -, ,ellenséget” teremtesz magadnak, és ily mdédon te magad is tudattalansagba
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csusszansz. Emeld tudatossagszintedet az informacio terjesztésével, vagy a legrosz-
szabb esetben legalabb gyakorolj passziv ellenallast! Arra azonban vigyazz, hogy ben-
ned, belll, ne legyen ellenallas, gy(ldlet, negativitas! ,Szeresd ellenségedet”’, mondta
Jézus, ami természetesen azt jelenti, hogy ne legyenek ellenségeid.

Ha az okozat szintjén kezdesz mikdodni, akkor kdnnyen eléfordulhat, hogy kdézben
.beleveszel” a tevékenységedbe. Marad]j éber, és nagyon-nagyon maradj a jelenben!
Elsédlegesen az ok szintjére 6sszpontosits, a megvildgosodas tanitasa legyen a leg-
fébb célod, és lelki békéd a legértékesebb ajandékod, amit a vilagnak adhatsz!
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i
|
A MEGADAS ERTELME

A MOST ELFOGADASA

Néhanyszor mar emlitetted a ,megadast”. Télem idegen ez a gondolat. Meglehetésen
fatalistan hangzik. Ha folyton elfogadjuk a dolgokat, ugy ahogy vannak, akkor nem te-
sziink semmi er6feszitést a helyzet javitaséért! Ugy tiinik nekem, hogy a fejlédés valo-
jaban - személyes és kollektiv szinten is - nem a jelen korlatainak elfogadasa, hanem
tbrekvés arra, hogy tuljussunk a korlatokon, és valami jobbat teremtsiink meg. Ha nem
ezt tettiik volna eddig, akkor még ma is barlangokban élnénk. Hogyan egyezteted 6sz-
Sze a megadast a dolgok megvaltoztatasaval és a feladatok elvégzésével?

Egyesek szamara a megadas sz6 negativ mellékzongéjli, mert hallani vélik benne
példaul a vereség, a feladas, az élet kihivasaival szemben megélt kudarc vagy a fasult-
sag fogalmakat. Holott a valédi megadas valami egészen mas! Nem azt jelenti, hogy
passzivan beletor6dsz a helyzetedbe, barmilyen is legyen az, és semmit sem teszel
annak megvaltoztatasaért. Azt sem jelenti, hogy félhagysz a tervezéssel vagy a pozitiv
tettek kezdeményezésével.

A megadas az az egyszer(, de mély bdlcsesség, hogy inkabb atadjuk magunkat az
élet aramlatanak, semmint ellenallnank neki. Az egyetlen pont, ahol megtapasztalhatod
az élet aramlasat, az a most. A megadas tehat a jelen pillanat feltétel és fenntartas nél-
kuli elfogadasa. Lemondasz arrdl, hogy ellenallj annak, ami van. A belsé ellenallas azt
jelenti, hogy - mentalis itélkezés és érzelmi negativitas utjan - nemet mondasz arra, ami
van. Kulonosen akkor valik ez kifejezetté, amikor a dolgok ,rosszra fordulnak”. Ez azt
jelenti, hogy szakadék valasztja el elméd igényeit és merev elvarasait attél, ami van. Ez
a fajdalomszakadék. Ha mar elég hosszu ideje élsz, akkor tudod, hogy bizony gyakran
sfordulnak rosszra” a dolgok. Pontosan ekkor érdemes a megadast gyakorolni, ha meg
akarod tisztitani az életedet a fajdalomtol és a banattdl! A van elfogadasa azonnal
megszabadit az elmével valé azonosulastél, és igy ujra 6sszekapcsol a Léttel. Az el-
lenallas az elme!

A megadas szintiszta belsé folyamat, de ez nem azt jelenti, hogy a kulsé szinten ne
cselekedhetnél és valtoztathatnal a helyzeten! Megadasoddal valéjaban nem az egész
helyzetet kell elfogadnod, minddssze azt a kicsiny részt, amit mostnak nevezunk.

Ha példaul valahol beleragadsz a sarba, nem mondod, hogy: ,Rendben van, beleto-
rédom abba, hogy beleragadtam a sarba.” A beletér6dés nem azonos a megadassal!
Nem kell elfogadnod egy nemkivanatos vagy kellemetlen élethelyzetet! Azt sem tana-
csolom, hogy becsapd magad, mondvan: ,Semmi rossz sincs abban, hogy beleragad-
tam a sarba...” Nem. Teljes mértékben folismered, hogy ki szeretnél jutni a sarbdl. Ezt
kovetben a jelen pillanatra szikited be figyelmedet, anélkul, hogy gondolatban barmi-
lyen cimkét is akasztanal ra. Ez azt jelenti, hogy nem itéled meg a mostot, s amiatt el-
lenallas és érzelmi negativitas sincs benned! Elfogadod a pillanat ,vansagat”. Azutan
pedig cselekszel, és minden téled telhet6t megteszel, hogy kikerulj a katyubadl. Az ilyen
tettet nevezem pozitiv cselekvésnek. Ez sokkal hatékonyabb, mint a negativ cselekvés,
ami haragbdl, kétségbeesésbdl vagy frusztraciobol ered. Amig a kivant eredményt el
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nem éred, tovabb gyakorlod a megadast, oly mdédon, hogy tartézkodsz a most minési-
tésetol.

Mondanivalém illusztralasara hadd hozzak egy képi hasonlatot! Este, siri kédben,
egy Osvényen haladsz. Szerencsére azonban van nalad egy er6s fényl elemlampa,
ami keresztul vilagit a kddon, és igy egy kicsi, vildgos utszakaszt latsz a labad elétt. A
kod az élethelyzeted, ami a multat és a jovét is tartalmazza; az elemlampa a tudatos
jelenléted; a kicsi, vilagos utszakasz pedig a most.

A megadas hianya megkeményiti pszicholdgiai formadat, az ego kérgét, és igy az
elkildnultség intenziv érzetét okozza. A koruldtted 1évd vilagot, azon belll kiléndsen
az embereket, magadra nézve fenyegetbnek érzékeled. Tudattalan kényszer ébred
benned, hogy itélkezéssel elpusztits masokat, vagy hogy versengj és uralkodj. Még a
természet is ellenségeddé valik, és észlelésedet és értelmezésedet a félelem vezeérli. A
paranoia avagy Uld6zési mania nevl elmebetegség csupan kevéssel hevenyebb for-
maja a tudat eme szokvanyos, ,normalis”, am diszfunkcionalis allapotanak.

Az ellenallas hatasara nemcsak pszicholégiai, hanem fizikai formad, tehat a tested is
keménnyé és merevvé valik. A test kilonbozé részein feszlltség tamad, és az egész
test 0sszehuzdédik. Az életenergia szabad aramlasa a testben, ami az egészséges m-
kodésehez alapvet6en szikséges, nagymértékben korlatozotta valik. A testmozgas és
némely fizikalis gyogymoéd segithet ugyan az aramlas helyredllitdsaban, de ha nem
gyakorlod a megadast a mindennapi életedben, akkor ezek a terapiak csak ideiglenes
tinetmentességet eredményeznek, mert az ok - az ellenallasi minta - nem sz(int meg.

Van benned valami, amire nem hatnak élethelyzeted ideiglenes korulményei, és
amihez csak a megadason at vezet az ut. Ez pedig az életed, te magad, aki az idétlen
jelen birodalmaban 6rokké létezik. Ennek az életnek a megtalalasa ,az egyetlen dolog,
amire szilkség van”®, ahogy Jézus mondta.

Q
O

Ha élethelyzetedet kellemetlennek vagy esetleg elviselhetetlennek tartod, akkor el6-
szOr is meg kell adnod magad, mert csak ugy tudod Osszetdrni a helyzetet fenntarto,
tudattalan ellenallasi mintat.

A megadas tokéletesen 0sszeegyeztethetd a cselekvéssel, a valtoztatas kezdemé-
nyezésével és a Kitlzott célok elérésével. Amikor megadtad magad, akkor abban az
allapotban mar egy teljesen mas, a megszokottdl eltéré6 minéségl energia aramlik a
tetteidbe. A megadas Ujra 6sszekapcsol a Lét forrasenergiajaval, marpedig ha a cse-
lekvésedbe a Lét hatol be, akkor az az életenergia boldog Unneplésévé valik, ami még
mélyebben visz a mostba. Az ellenallas feladasan keresztll tudatossagod minésége -
és ezert barmilyen cselekvésed, illetve teremtésed minésége is - mérhetetlendl javul!
Az eredmények ekkor mar garantaltan tukrozik ezt a minéségi ugrast. Akar ,megada-
sos cselekveésnek” is nevezhetnénk az ilyen tevékenységet. Ez nem az a munka, amit
évezredek 6ta munkanak nevezink! Ahogy egyre tdbb ember ébred fol, a munka sz6
valdszinlleg eltlinik majd szokincsunkbdél, és talan egy uUj szb veszi at a helyét.

Varhato jovédet a legnagyobb mértékben tudatod jelenlegi minésége szabja meg,
ezért a megadas a legfontosabb dolog, amit a pozitiv valtozasért megtehetsz. Ehhez

képest barmilyen tett csak masodlagos jelentéségi. Onmegadas nélkili tudatallapotbol
nem szarmazhat valéban pozitiv cselekvés!

SA Szent Istvan Tarsulat kiadasaban 1996-ban megjelent Bibliaban az ennek megfelel§ szdvegrész igy
szdl......pedig csak egy a szukséges" (ford. megj.)
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Ertem mér. Ha példaul valamilyen kellemetlen vagy szamomra nem megfelel6 helyzet-
ben vagyok, és teljesen elfogadom a pillanatot, ugy ahogy az van, akkor nem élek at
szenvedést és boldogtalansagot. lly modon mintegy a helyzet félé emelkedem. Az
azonban még mindig nem egészen vilagos, hogy bizonyos foku elégedetlenség nélkiil
vajon honnan kapok energiat és 6sztbénzest a tettekhez és a valtoztatas véghezvitel-
éhez.

A megadas allapotaban nagyon vilagosan latod, mit kell tenned, és cselekszel is.
Méghozza ugy, hogy egyszerre csak egy dolgot teszel, és egyszerre csak egy dologra
figyelsz. Tanulj a természettdl! Figyeld meg, hogyan hajtja végre elégedetlenség és
boldogtalansag nélkul minden ,feladatat”, miként bomlik ki ennek eredményeként sze-
med lattara az élet csodaja! Ezért mondta Jézus: ,Nézzétek a mezdk liliomait, hogyan
nének; nem faradoznak, nem szének-fonnak...”

Ha a helyzeted 0sszességében nem kielégité vagy kellemetlen, akkor kdilbnitsd el a
tébbitdl a jelen pillanatot, és fordulj megadassal afelé, ami van! Ez elemlampad kodon
athatol6 fénycsovaja. Ennek hatasara tudatod allapotat mar nem a kuilsé korilmények
fogjak megszabni. Mar nem az ellenallas és a reagalas iranyitja I1épteid. Aztan vizsgald
meg alaposan az adott helyzetet! Kérdezd meg magadtdl: ,Tehetek-e valamit, hogy
megvaltoztassam a helyzetet, hogy javitsak rajta, vagy lépjek ki bel6le?” Ha ugy itéled
meg, hogy van lehet6ség, akkor megteszed a megfeleld 1épést. Ne figyelj egyszerre
szazféle dologra, amiket valamikor a jovOben majd - biztosan vagy esetleg - meg kell
tenned! Koncentralj arra az egy teendére, amit most tehetsz meg! Ez nem azt jelenti,
hogy ne tervezz! Meglehet, hogy épp a tervezés az egyetlen dolog, amit pillanatnyilag
megtehetsz. De bizonyosodj meg réla, hogy nem vetited ki - nem projicialod - magadat
a jov6be azzal, hogy arrdl sz6lo, ,mentalis filmeket” kezdesz vetiteni lelki szemeid elé,
elveszitve igy a mostot! Lehet, hogy cselekedeteidnek nem lesz azonnal gyumolcse.
De amig az beérik, addig se allj ellen annak, ami van! Ha semmit sem tehetsz, és nem
is léphetsz ki az adott helyzetbdl, akkor hasznald a szituaciét arra, hogy még mélyeb-
ben menj bele a megadasba, a mostba, a Létbe! Ha belépsz a jelen id6tlen dimenzié-
jaba, a valtozas gyakran furcsa mdédokon kovetkezik be, anélkil, hogy tul sokat kéne
tenned. Az élet segitbkésszé és egyuttmikodéve valik. Ha olyan bels6 tényez6k aka-
dalyoztak meg a cselekvésedben, mint pl. félelem, bilntudat vagy lustasag, akkor tuda-
tos jelenléted fényében azok elolvadnak, megsemmistlnek.

Ne keverd 0ssze a megadast azzal a hozzaallassal, hogy ,engem tobbé mar semmi
sem fog bosszantani’, vagy azzal, hogy ,engem tébbé mar nem érdekel”! Ha alapo-
sabban szemugyre veszed az ilyen hozzaallast, akkor rajossz, hogy a mélyén valdja-
ban - rejtett megbantottsag formajaban - negativitas huzodik meg. Ez esetben egyalta-
lan nem megadasrol, hanem leplezett ellenallasrol van szé! Megadaskor figyeld meg
onmagad, és ellenérizd, maradt-e benned, akar csak nyomokban is, ellenallas! Légy
nagyon éber, amikor ezt teszed, mert valamelyik s6tét sarokban egy gondolat vagy fel
nem ismert érzelem formajaban akar maréknyi ellenallas is megbujhat!

AZ ELMEENERGIATOL A SPIRITUALIS ENERGIAIG

Kénnyebb beszélni az ellenallas elengedesérdl, mint megtenni azt... Még mindig nem

értem vilagosan, hogy lehet azt elereszteni! Ha azt feleled, hogy megadassal, akkor

Ujra kérdem: hogyan?

Kezdd azzal, hogy elismered, van benned ellenallas! Legy ott, amikor torténik, amikor
109



Eckhart Tolle: A most hatalma.

az ellenallas féltamad benned! Figyeld meg, hogyan hozza létre az elméd, hogyan mi-
nésiti a helyzetet, oOnmagadat és masokat! Vedd szemugyre a gondolkodasi folyamatot!
Erezd az érzelem energiajat! Az ellenallas megfigyelése révén rajossz, hogy az valdja-
ban céltalan, haszontalan reakcié. Teljes figyelmednek a mostra iranyitasaval a tudat-
talan ellenallas tudatossa valik, és ezzel véget is ér. Nem lehetsz egyszerre tudatos és
boldogtalan, tudatos és negativ! A negativitas, a boldogtalansag vagy a barmilyen for-
maban jelentkezd szenvedés ellenallast jelez, és az ellenallas mindig tudattalan!

En tudom, hogy mikor érzem magam boldogtalannak...

Akartal-e boldogtalan lenni? Ha nem akartal, akkor hogyan alakult ki mégis ez az ér-
zés? Mi a célja? Ki tartja életben? Azt mondod, hogy tudataban vagy boldogtalan érzé-
seidnek. Az igazsag azonban az, hogy azonosulsz vellk, és kényszeres gondolkodas-
sal tartod fenn a folyamatot. Mindez tudattalan! Ha tudatos lennél, vagyis teljesen a
mostban tartézkodnal, akkor minden negativitdsod szinte azonnal megsziinne. A jelen-
létedben nem tudna fonnmaradni. Csakis a tavollétedben képes életben maradni. Je-
lenlétedben még a fajdalomtest sem képes sokaig fonnmaradni. Azzal 6rz6d meg bol-
dogtalansagodat, hogy id6t adsz neki. Ez szamara a ,veér’, az éltet6 elem. Intenziv je-
lenpillanati tudatossaggal vedd el téle az id6t, és & meghal! De vajon akarod-e, hogy
meghaljon? Biztos, hogy eleged van bel6le? Ki lennél nélkile?

Amig nem kezded gyakorolni a megadast, addig a spiritualitds szamodra olyan va-
lami, amirél olvasol, gondolkozol, beszélsz vagy éppen konyvet irsz, amivel kapcsolat-
ban lelkesedsz, amiben hiszel - vagy éppenséggel nem. Egyre megy. Amig nem adod
meg magad, addig a spiritualitdas nem valik szamodra él6 valésagga! Annikor viszont
ezt megteszed, a belbled kiaradd és az életedet aztan iranyitd energia sokkal maga-
sabb rezgésszamu lesz, mint az elmeenergia, ami ma még a vilagunkat kormanyozza!
Az az energia, amelyik megteremtette a jelenlegi civilizacionk tarsadalmi, politikai és
gazdasagi szerkezetét, és amelyik oktatasi rendszerlnk és a média réveén életben tartja
magat. A megadassal a spiritudlis energia belép ebbe a vilagba. Nem okoz szenvedést
sem neked, sem mas embernek, sem a bolygon élé barmilyen mas élélénynek. Az el-
meenergiatol eltéréen nem szennyezi a Foldet, és nem vonatkozik ra a polaritas torvé-
nye, ami azt mondja ki, hogy semmi sem létezhet az ellentéte nélkul, hogy rossz nélkul
j6 sincs. Akik elmeenergiaval ,mikoédnek” - a Fold lakossaganak a legeslegnagyobb
része - nem is tudnak a spiritualis energia Iétezéseérdl, ami a valésagnak egy mas rend-
jéhez tartozik. Amint elegend6 ember Iép be a megadottsag allapotaba, és igy teljesen
megszabadulnak a negativitastél, egy Uj vilag fog megsziletni. Ha a Foéld sorsa az,
hogy életben maradjon, akkor ez lesz lakdi energiaja. Jézus utalt erre az energiara,
amikor hegyi beszédében hires proféciajat elmondta: ,Boldogok a szelidek, mert 6vék
lesz a fold.” Ez csbndes, am erételjes jelenlét, ami fololdja az elme tudattalan mintait.
Ezek a sémak egy ideig ugyan még aktivak maradhatnak, de tobbé mar nem uraljak az
életedet. A kilsé feltételek, amelyeknek ellenalltal, a megadas kovetkeztében szintén
gyorsan elkezdenek valtozni vagy szétoszlani. Olyan eré ez, ami nagyon hatékonyan
alakit at helyzeteket és embereket. Ha a korulmények nem valtoznak azonnal, a most
elfogadasaval akkor is képes vagy mar foléjuk emelkedni. Akar igy, akar ugy, de sza-
badda valsz!

MEGADAS A SZEMELYES KAPCSOLATOKBAN

Mi a helyzet azokkal az emberekkel, akik kihasznalni, manipulalni vagy iranyitani akar-
nak engem? Nekik is adjam meg magam?

110



Eckhart Tolle: A most hatalma.

Ok el vannak vagva a Léttél, és ezért tudattalanul tled prébalnak energiahoz és
er6hdz jutni. Igaz, hogy csak tudattalan ember probal masokat kihasznalni és manipu-
lalni, de ugyanolyan igaz az is, hogy csak a tudattalan embert lehet kihasznalni és ma-
nipulalni! Ha ellenallsz és harcolsz masok tudattalan viselkedésének, illetve viselkedé-
sével, akkor magad is tudattalanna valsz! A megadas azonban nem jelenti azt, hogy
megengeded magadnak, hogy tudattalan emberek kihasznalhassanak téged. Egyalta-
lan nem! Abszolut lehetséges hatarozottan és egyértelmien nemet mondani valakinek,
vagy kilépni egy helyzetbél, és ugyanakkor a teljes, belsd, nem ellenallas allapotaban
lenni. Amikor nemet mondasz valakinek vagy egy helyzetnek, akkor azt ne reakciosze-
ren, hanem meglatasod alapjan, a pillanatnyilag helyes és helytelen 1épés vilagos fol-
ismerése birtokaban tedd! ,Nem” valaszod ne ,reaktiv’, hanem ,min6ségi’ legyen! Ne
tartalmazzon negativitast, olyan nem valasz legyen, ami megeldzi tovabbi, folosleges
szenvedés létrejottet!

A munkahelyemen meglehetésen kellemetlen helyzet alakult ki. Megprobaltam megad-
ni magam ennek, de nem megy, egyszerien lehetetlennek érzem! Folyamatosan ren-
geteg ellenallas jon el belblem.

Ha nem tudod megadni magad, akkor azonnal cseleked;j! Szdlj, adj hangot allaspon-
todnak; vagy tegyél valamit, ami megvaltoztathatja a helyzetet; vagy lépj ki a szituacio-
bol! Vallalj felel6sséget az életedért! Ne szennyezd negativitassal a gyonyord, ragyogo,
belsd l1ényedet, sem a Foldet! Semmilyen formajaban se adj helyet magadban a bol-
dogtalansagnak!

Ha végleg képtelen vagy cselekedni - példaul, mert borténben Ulsz -, akkor két lehe-
téség kozul valaszthatsz: ellenallas vagy megadas, tehat lelancoltsag vagy bels6 sza-
badsag, fuggetlenség a kulsé feltételektél; szenvedés vagy lelki béke.

A nem ellenallast kiilsé er6szakkal konfrontalodva is alkalmazzuk, vagy ez csak a belsé
életiinkre vonatkozik?

Csak a dolog belsé aspektusaval torédj! Ez az elsédleges. Az persze meg fogja val-
toztatni életed kulsé menetét is, a kapcsolataidat és egyebeket.

A megadas alapvetéen fogja megvaltoztatni a kapcsolataidat. Ha soha nem vagy
képes elfogadni azt, ami van, akkor ebbdl az is kovetkezik, hogy senkit sem tudsz
olyannak elfogadni, amilyen. Megitéled, kritizalod, mindsited, visszautasitod vagy meg-
probalod megvaltoztatni az embereket. Tovabba, ha a mostot folyamatosan csak esz-
kozként hasznalod egy jovébeli cél eléréséhez, akkor minden embert, akivel csak talal-
kozol és akivel kapcsolatba kerllsz, szintén egy jovébeli cél elérésére szolgalé eszkoz-
zé teszel. Ez esetben a kapcsolat - az emberi Iény - masodlagos vagy teljesen lényeg-
telen lesz szamodra. Az valik els6dlegessé, amit a kapcsolatbol nyerhetsz: anyagi
elény, a hatalom érzete, testi 6rom vagy az ego ilyen-olyan kielégulése.

Hadd mutassam be egy példan, hogyan mikddhet a megadas az emberi kapcsola-
tokban! Amikor egy vitaba vagy konfliktusba keveredsz, példaul a partnereddel vagy
barkivel, aki kozel all hozzad, kezdd azzal, hogy megfigyeled, mennyire védekezel, ha
.pastyaidat” megtamadjak; illetve érezd sajat agressziod erejét, amikor te tamadod a
masik ember allaspontjat! Figyeld meg a sajat szempontjaidhoz és véleményedhez va-
|6 ragaszkodasodat! Erezd a mentalis-emocionalis energiat, ami amogott az igényed
mogott huzdédik meg, hogy neked legyen igazad, és bebizonyosodjon, hogy a vitapart-
nered téved! Ez az egds elme energiaja. Ugy tudatosithatod, ha beismered, hogy léte-
zik, és annyira atérzed, amennyire csak tudod. Aztan egy nap, egy vita kell6s kozepén,
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hirtelen rajossz, hogy donthetsz: ha akarod, képes vagy szélnek ereszteni az 6szténds
reakciodat! Ki is probalod, csakhogy megtudd, mi torténik ilyenkor. Megadod magad.
De nemcsak a szavak szintjén! Tehat nem arrél van szé, hogy ralegyintesz, mondvan:
.J0l van, igazad van”, mikdzben az arckifejezéseden ez latszik: ,folotte allok én ennek a
gyerekes tudattalansagnak...” Ez csak azt jelentené, hogy az ellenallast egy masik
szintre tolod at, mikdzben tovabbra is az egds elme diktal, és fels6bbrendiséget kove-
tel maganak. Arrdl beszélek, hogy teljiesen elengeded magadbdl azt a mentalis-
emocionalis energiamezd6t, amely a hatalomeért kuzd. Az ego igen ravasz, ezért nagyon
ébernek, nagyon jelenlevének és dnmagaddal szemben teljesen 6szintének kell len-
ned. Utébbi azért Iényeges, hogy tudd, valoban lemondtal-e az allaspontoddal - menta-
lis poziciéddal - valé azonosulasrodl, és figgetlenitetted-e magadat az elmédtél. Ha hir-
telen nagyon konnyilnek és kitisztultnak érzed magad, valamint mély békeérzés jar at,
akkor ez félreismerhetetlen jele annak, hogy valéban megadtad magadat. Ezt kdvetéen
figyeld meg, mi torténik a masik ember mentalis pozicidjaval, igy, hogy ellenallasoddal
immar nem adsz neki energiat! Amint sikertl féladnotok mentalis bastyaitokat, meg-
kezd6dhet a valodi kommunikacio.

Mi a helyzet az ellenéallas-mentesseggel, ha erdészakkal, agresszioval és hasonlokkal
keriilsz szembe?

Attél, hogy nem allsz ellen, még nyugodtan cselekedhetsz. Mindoéssze arrél van szo,
hogy tetted avagy akciod ne - tudattalan - reakcio legyen! Gondolj a keleti harcmive-
szetek gyakorlatanak alapjat képez8, mély bolcsességre: ne allj ellen az ellenfél erejé-
nek! Engedj neki, hogy legy6zhesd!

Az intenziv jelenlét allapotaban a nem cselekvés rendkivil erételjes atalakité és gyo-
gyitd hatast fejt ki helyzetekre és emberekre. A taoizmusban hasznalatos a wu wei kife-
jezés, amit altalaban ugy forditanak, hogy ,cselekvés nélkili cselekvés” vagy ,nyugod-
tan Ulve nem cselekedni semmit”. Az 6si Kinaban ezt az egyik legnagyobb teljesit-
ménynek és erénynek tekintették. Gyodkeresen kulonbozik ez a kozonséges tudatalla-
potu - vagy inkabb tudattalan - tétlenségtdl, ami félelembél, tehetetlenségbdél vagy hata-
rozatlansagbodl ered. Az igazi ,semmittevésre” a belsé ellenallas hianya és az intenziv
éberség jellemzo.

Ha pedig cselekvésre van szukség, akkor az mar nem a kondicionalt elméd diktalta
reagalas lesz, hanem tudatos jelenlétedbdl cselekszel. Ebben az allapotban az elméd
mentes a fogalmaktdl, az erészakmentesség fogalmat is beleértve. igy hat ki tudna elé-
re megjosolni, hogy mit is teszel majd?

Az ego azt hiszi, hogy az ellenallasodban rejlik az eréd, holott igazsag szerint az el-
lenallasod elszakit a Léttél, az egyetlen helytél, ahol valodi erd lakozik! Az ellenallas az
er6t szinlel gyongeség és félelem. Amit az ego gydngeségnek vél, az valdjaban a /é-
nyed, teljes tisztasagaban, artatlansagaban és erejében. Amit erének lat, az pedig nem
mas, mint gyéngeség. Igy hat az ego folyamatosan ellenallas-iizemmaédban miikodik,
€s hamis szerepeket jatszik, hogy eltakarja ,gyengeségedet”, ami valdjaban éppenség-
gel az eréd!

Amig nincs megadas, az emberi kapcsolatok nagy része csak tudattalan szerepja-
ték. A megadasban nincs mar szikséged az ego védekezésére és hamis alarcokra.
Nagyon egyszerlvé, nagyon valddiva valsz. ,Ez veszélyes!”, mondja az ego. ,Megsé-
rulsz! Sebezhetbvé valsz!” Amit persze az ego nem tud, hogy csak az ellenallas felada-
san keresztll, csak a ,sebezhetévé” valason at fedezheted fel valddi, Iényedbdl fakado
sebezhetetlenségedet.
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A BETEGSEGBOL A MEGVILAGOSODASBA

Ha valaki sulyos beteg, és az allapotat teljesen elfogadva megadja magat a betegség-
nek, nem adja-e fel ezzel a gyogyulasi szandékat is? Hisz ez esetben mar nem lenne
benne elszantsag, hogy megvivjon a betegséggel! Jol gondolom?

A megadas a feltétel nélkuli, belsé elfogadasa annak, ami van. Mi itt az életedrél be-
szélgetunk - errél a pillanatrol -, s nem az életed korulményeir6l vagy feltételeirdl, tehat
nem arrél, amit én élethelyzetnek nevezek. Ezt mar kifejtettem.

Ami a betegséget illeti, ez a kovetkez6képpen fest. A betegség élethelyzeted része.
Mint ilyen, van multja és jovéje. A mult és a jové megszakitas nélkuli folyamatot képez,
hacsak tudatos jelenléted nem aktivalja a most megvalto erejét. Amint tudod, a kilon-
b6z6 feltételek mogoétt, amelyek az idében létezd élethelyzetedet alkotjak, van valami
mélyebb, 1ényegibb: az id6étlen mostban 1évé életed, a valodi lényed.

Mivel a mostban nincsenek problémak, ezért ott betegség sincs. A valaki altal az al-
lapotodra akasztott cimkébe vetett hit tartja fenn az allapotot! Megerdsiti azt, és egy
atmeneti egyensulyvesztésbdl igy egy lathatdlag tartés valdésagot teremt. Nemcsak szi-
lardsagot és valosagtartalmat ad neki, hanem olyan id6beli folytonossagot is, amivel
addig nem rendelkezett. Ha erre a pillanatra 6sszpontositasz, és tartozkodsz a mentalis
megcimkézéseétdl, akkor a betegség a kdvetkez6 egy vagy tobb tényezdvé redukalddik:
testi fajdalom, gyengeség, rossz kdzérzet, cselekvéképtelenség. Ennek adod meg ma-
gadat, és most. Nem a ,betegség” idegjanak adod meg magad. Hagyd, hogy a szenve-
dés a jelen pillanatba kényszeritsen, az intenziv, tudatos jelenlét allapotaba! Hasznald
fel ezt a megvilagosodashoz!

A megadas nem alakitja at azt, ami van, legalabbis nern kdzvetlenul. A megadas té-
ged alakit at! Amikor te atalakulsz, azzal az egész vilag atalakul, mert a vilag csak ref-
lexio, visszatukrozédés. Errél mar volt szo.

Ha belenézel a tukorbe, és nem tetszik, amit latsz, bolondsag lenne, ha megtamad-
nad emiatt a tikdérképedet. Holott a nem elfogadas allapotaban éppen ezt teszed! Ha
pedig megtamadod a képet, akkor az magatdl értetédéen visszatamad. Ha azonban
elfogadod a képet, barmi is legyen az, ha baratsagos vagy vele, akkor az nem tud nem
baratsagos lenni veled! Hat igy valtoztatod meg a vilagot!

Nem a betegség a probléma. Te vagy a probléma - amig az egds elme uralkodik. Ha
beteg vagy rokkant vagy, egy pillanatig se hidd, hogy valahogy kudarcot vallottal volna!
Ne érezd magad emiatt blinésnek! Ne hibaztasd az életet, mondvan, hogy igazsagtala-
nul bant veled, de ugyanigy magadat se hibaztasd! Mindez ellenallas. Ha sulyos beteg-
séged van, hasznald fel azt a megvilagosodashoz! Barmi ,rossz” is torténik az életed-
ben, hasznald fel azt a megvilagosodashoz! Vond meg az id6t a betegseégtdl! Csoppnyi
multat vagy jovét se adj neki! Hagyd, hogy intenziv jelenpillanati tudatossagba kény-
szeritsen, majd figyeld, mi torténik!

Valj alkimistava! Transzmutald a kozdnséges fémet arannya, a szenvedést tudatos-
sagga, a katasztrofat pedig megvilagosodassa!

Lehet, hogy sulyos betegségben szenvedsz, és szavaim tan foélduhitettek. Ha igy
lenne, akkor ez egyértelmien azt jelzi, hogy a betegség éntudatod részévé valt, s hogy
most véded az identitasodat - és egyuttal a betegségedet is. A ,betegségnek” jelolt al-
lapotnak semmi koze ahhoz, aki valdjaban vagy!

AMIKOR KATASZTROFA SUJT

Ami a népesség még tudattalan tobbségét illeti, az 6 egojuk kemény burkat csak va-
lami kritikus hatarhelyzet képes megroppantani, és megadasra kényszeritve Oket elér-
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ni, hogy folébredjenek. Akkor jon létre hatarhelyzet, ha valamilyen katasztréfa, draszti-
kus megrazkddtatas, sulyos veszteség vagy szenvedés hatasara az egész vilagod 0sz-
szeddl és értelmét veszti. Ez a haléllal val6 talalkozas - akar fizikai, akar pszicholdgiai
ertelemben. Az egds elme, eme vilag megteremt6je, dsszeroskad. Ekkor a régi vilag
hamvaibdl uj vilag szllethet!

Természetesen nincs ra garancia, hogy akar a hatarhelyzet is képes lenne kivaltani
ezt a hatast, de a valtozas potencialis lehetéségét mindenképp megadja. Egyes embe-
rekben ilyen helyzetekben még inkabb foler6sodik a vannal szembeni ellenallas, ami
pokoljarassa teszi az életliket. Masokban a szituacié csak részleges megadast valt ki,
de még ez is bizonyos mélységet és higgadtsagot eredményezhet, ami addig nem volt
jellemzd rajuk. Az ego némely része leszakad, és ez lehetbvé teszi, hogy az elme mo-
gotti fény és béke - legalabb kis része - atragyoghasson.

A hatarhelyzetek mar sok csodat produkaltak. Akadtak olyan gyilkosok, akik kivég-
zésukre varva, életik utolsé déraiban megtapasztaltak az ego nélkuli allapotot, és az
azzal jaro intenziv 6rom és békeérzést. Belsd ellenallasuk a helyzetikkel szemben
olyan hatalmas meértékivé valt, ami mar elviselhetetlen szenvedést okozott. De mivel
sehova sem menekullhettek eléle, még az elme vetitette jovébe sem, rakényszeriltek
elfogadni az elfogadhatatlant, kénytelenek voltak megadni magukat. igy valtak képessé
arra, hogy belépjenek a kegyelem allapotaba, amely a megvaltast hozza el: a mult tel-
jes elengedését. Valdjaban persze nem a hatarhelyzet ad teret a kegyelem és a meg-
valtas csodajanak, hanem a megadas.

Ha tehat sulyos sorscsapas ér, vagy valami nagyon nagy ,rossz” torténik veled - su-
lyosan megbetegszel; lerokkansz; elveszited otthonodat, vagyonodat vagy tarsadalmi-
lag meghatarozott identitasodat; elhagy a szerelmed; meghal vagy szenved egy szeret-
ted; kozeleg a haldlod -, tudd, hogy van ennek egy masik oldala is! Tudd, hogy ilyenkor
csupan egyetlen Iépés valaszt el valami hihetetlen, fantasztikus dologtol: a fajdalom és
a szenvedés fémének teljes, alkimiai arannya transzmutalasatol! Ezt az egy lépést
megadasnak nevezik. Nem azt mondom, hogy boldog leszel ebben a helyzetben. Nem
leszel. De a félelem és a fajdalom olyan lelki békévé és higgadt derlivé alakul at, ami
nagyon melyrdl tor majd el6: magabdl a Megnyilvanulatlanbdl. Ez ,Isten békéje, amely
minden értelmet meghalad.” Ehhez képest a boldogsag meglehetésen csekély valami.
Ezzel a sugarzé békével egydtt jar a felismerés - nem az elme szintjén, hanem /ényed
mélyén -, hogy elpusztithatatlan és halhatatlan vagy. Ez nem csupan hit. Olyan tokéle-
tes bizonyossag, amelynek nincs sziiksége semmiféle masodlagos forrasbol szarmazo,
kllsé bizonyitékra.

A SZENVEDES BEKEVE ALAKITASA

Olvastam egy régen élt, gbrog, sztoikus filozofusrol, aki fia halalanak hire hallatan igy
reagalt: , Tudtam, hogy nem halhatatlan.” Ez a megadas? Ha igen, akkor én nem kérek
belble! Vannak olyan helyzetek, amikor a megadas szamomra teljesen természetelle-
nesnek és embertelennek tinik!

Az érzelmeidtdl valo elvagottsag nem megadas. Azt azonban nem tudjuk, hogy a go-
rog filozéfus milyen belsé allapotbdl mondta azokat a szavakat. Bizonyos szélséséges
helyzetekben még mindig képtelenség lehet szamodra a most elfogadasa. Am mindig
kapsz egy masodik lehetéséget a megadasra.

Az elsé lehetbséged: minden pillanatban megadni magadat az adott pillanat valosa-
ganak. Megértvén, hogy ami van, azt nem lehet visszacsinalni, mert az mar van. Igent
mondasz arra, ami van, illetve elfogadod azt, ami nincs. Aztan pedig teszed, amit ten-
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ned kell, barmit is kivanjon az adott helyzet. Ha az elfogadas ezen allapotaban élsz,
akkor tobbé mar nem teremtesz negativitast, szenvedést és boldogtalansagot. Az
ellenallasmentesség - a kegyelem és konnylség - allapotaban élsz, megszabadulva a
kuzdelemtél. Valahanyszor nem tudod ezt megtenni, valahanyszor elszalasztod ezt a
lehetéséget - vagy azért mert nem generalsz magadban elegendé tudatos jelenlétet
ahhoz, hogy megel6zd egyes megszokott, tudattalan ellenallasmintad aktivalodasat;
vagy azért, mert a helyzet annyira extrém, hogy az szamodra teljesen elfogadhatatlan -
, valamilyen formaban fajdalmat és szenvedést teremtesz. Ugy tlinhet ugyan, mintha a
helyzet okozna a szenvedést, de végsd soron nem errél van sz6. Az ellenallasod te-
remti azt meg!

ime a masodik lehetéséged a megadasra: ha nem tudod elfogadni azt, ami kint van,
akkor fogadd el azt, ami bent van! Ha nem tudod elfogadni a kulsé allapotot, fogadd el
a belsét! Ez azt jelenti, hogy ne szallj szembe a fajdalommal! Hagyd, hogy legyen! Add
meg magad a banatnak, a kétségbeesésnek, a félelemnek, a maganyossagnak vagy a
barmilyen formaban is jelentkezé szenvedésnek! Figyeld meg, nézd, am anélkil, hogy
minésitenéd! Oleld at! Aztan lasd, miként transzmutalja a megadas csodaja a langolo
szenvedést mély lelki békévé! Ez a te keresztrefeszitésed. Hagyd, hogy megvaltassa
és mennybemenetellé valjon!

Nem értem, hogyan adhatia meg magat valaki a szenvedésnek! Ahogy te magad is
ramutattal, a szenvedés a nem megadas. Hogy adhatod meg magadat a nhem meg-
adasnak?

Felejtsd el egy pillanatra a megadast! Amikor intenziv fajdalom jar at, valoszinileg
ugyis hiabaval6 és értelmetlen lenne minden szé a megadasrol. Amikor iszonyu erés
fajdalmat érzel, minden bizonnyal sokkal er6sebb késztetésed tamad majd kimenekulni
bel6le, mint megadni magad neki. Nem akarod érezni, amit érzel. Mi lehetne ennél
normalisabb? De nincs menekvés, nincs kiut! Sok hamis kiut, sok almegoldas létezik -
munka, ital, kabitdészer, harag, kivetités, elnyomas és igy tovabb -, de ezek nem sza-
baditanak meg a fajdalomtdl. A szenvedés intenzitdsa nem csokken attél, hogy tudatta-
lanna teszed! Ha letagadod az érzelmi fajdalmat, az megfert6zi minden tettedet, gondo-
latodat és kapcsolatodat. ,Radidadoként”, a bel6led aradé energia formajaban sugar-
z6d azt szét, és a korulotted levék tudat alatt veszik ezt az ,adast’. Ha tudattalanok,
lehet, hogy szinte kényszert éreznek majd, hogy valamilyen médon megtamadjanak
vagy megbantsanak. Az is megtorténhet, hogy fajdalmad tudattalan kivetitésével te
bantod meg 6ket. Mindig azt vonzod magadhoz és azt manifesztalod, ami dsszhang-
ban van belsé allapotoddal!

Ha mar nincs kiut, akkor még mindig létezik keresztiilvezets ut! Ne fordulj hat el a
fajdalomtdl! Nézz szembe vele! Erezd at teliesen! Erezd, ne pedig gondolkozz réla!
Szikség esetén fejezd ki, de elmédben ne kanyarits kéré forgatokdnyvet! Iranyitsd tel-
jes figyelmedet az érzésre, ne pedig a személyre, eseményre vagy helyzetre, aki, illet-
ve ami azt latszoélag okozta! Ne hagyd, hogy az elme arra hasznalja a fajdalmat, hogy
abbdl aldozatidentitast krealjon szamodra! Ha sajndlod magadat, és lépten-nyomon
elmeséled a torténetedet, csak beleragadsz a szenvedésbe. Mivel lehetetlen az érzés-
bdl elmenekillni, az egyetlen esélyed a valtoztatasra, hogy ha belemész abba. Masku-
I6bnben semmi sem fog valtozni. Szenteld hat teljes figyelmedet annak, hogy mit érzel,
€s ne aggass ra semmiféle mentalis cimkét! Az érzésbe merulve légy nagyon-nagyon
éber! Eleinte ugy tinhet, mintha egy sotét és rémisztd helyre érkeztél volna. Ha készte-
tést érzel az elfordulasra, figyeld meg ezt a késztetést, de ne engedelmeskedj neki!
Tovabbra is tartsd figyelmedet a fajdalmon, érezd a banatot, a félelmet, a rettegést, a
maganyossagot, a széban forgd barmilyen érzést! Maradj éber, marad;j jelen egész Lé-
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nyeddel, tested minden sejtjével! Ahogy ezt teszed, fényt gyujtasz a sététben. Ez tuda-
tossagod langja.

Ezen a ponton mar nem kell foglalkoznod a megadassal. Az mar megtortént. Ho-
gyan? A teljes figyelemmel, ami teljes elfogadast, mas széval megadast jelent. Azzal,
hogy teljes figyelemmel fordulsz felé, a most erejét hasznalod, ami a jelenléted ereje.
Ez az ellenallas legkisebb, barhol megbuvoé darabkajat is széttiporja. A jelenlét eltorli az
id6t. Marpedig id6 nélkil semmilyen szenvedés, semmilyen negativitds sem maradhat
életben.

A szenvedés elfogadasa utazas a halalba. Amikor szembenézel a heves fajdalom-
mal, hagyod, hogy legyen, és rairanyitod a figyelmedet, tudatosan lépsz a halalba.
Amikor meghaltad ezt a halalt, rdaddbbensz, hogy nincs halal, s hogy nincs mitél félni.
Csak az ego hal meg. Képzelj el egy napsugarat, amely elfelejtette, hogy elvalasztha-
tatlan része a Napnak! Abba a tévhitbe ringatja magat, hogy kizdenie kell a tulélésért,
hogy teremtenie kell egy, a Napétdl eltérd identitast, és gorcsosen kapaszkodnia kell
abba. Hat nem lesz eme téveszme haldla hihetetlenul felszabadit6?

Szeretnél konnyl halalt? Szeretnél fajdalom nélkul, halaltusa nélkil meghalni? Ak-
kor halj meg a multnak minden pillanatban, és hagyd, hogy jelenléted fénye ellizze azt
az id6 altal guzsba kotott, sulyos valakit, akirél eddig azt gondoltad, hogy az ,te” vagy!

A KERESZT UTJA

Sokan szamolnak be arrdl, hogy mély szenvedésen keresztiil talaltak meg Istent. ,A
kereszt utja” keresztény kifejezés is talan ugyanerre utal.

Egyfolytaban ezzel foglalkozunk itt.

Pontosabban fogalmazva nem a szenvedésen keresztul talaltak meg Istent, mert a
szenvedés ellenadllast is jelent. A megadason keresztll talaltdak meg, helyzetlk teljes
elfogadasan at, amibe az intenziv szenvedés belekényszeritette Oket. Egy szinten bi-
zonyara raébredtek, hogy a fajdalmukat maguk teremtették.

Miért teszel egyenléségjelet a megadas és Isten megtalalasa k6zé?

Minthogy az ellenallas elvalaszthatatlan az elmétél, az ellenallas elengedése - a
megadas - véget vet a mesteredként viselkedd elme, e hamis isten hatalmanak, aki
szélhamosként ugy tesz, mintha 6 ,te” volnal. Minden itélkezés és negativitas fustté
valik. A Lét birodalma, amelyet az elme eddig homalyban tartott, megnyilik. Hirtelen
hatalmas nyugalom tdmad benned és elmondhatatlan mélységi békeérzet. Es abban a
békében hatalmas 6rém van. Es abban az 6rémben szeretet van. Es abban a legbelsé
magban van a Szent, a Mérhetetlen, a Megnevezhetetlen.

Azért sem nevezném a dolgot Isten megtalalasanak, mert nem lehet megtalalni azt,
ami, illetve aki soha nem veszett el, magat az életet, aki te vagy. Az Isten sz6 nemcsak
azért korlatozd, mert évezredeken at tévesen értelmezték és hasznaltak, hanem azert
is, mert az egy rajtad kivll allé entitasra utal. Isten maga a Lét, nem pedig egy lény.
Nincs helye itt alany-targy viszonynak, dualitasnak. Nem arrol van szo, hogy vagy te és
van Isten. Isten felismerése a lehet6 legtermészetesebb dolog, ami csak létezik! Nem
az a bamulatos és folfoghatatlan, hogy képes vagy tudatara ébredni Istennek, hanem
az, hogy ha nem vagy tudataban Istennek!

Az altalad emlitett kereszt utja a megvilagosodashoz vezet6 régi, ismert ut, és az
utdbbi idékig ez volt az egyetlen 6svény. Am azért ne utasitsd el, és ne becsiild ala a
hatékonysagat! Ma is jarhato ut.
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A kereszt utja: teljes iranyvaltas. Azt jelenti, hogy életed legnagyobb rossza, a ke-
reszted, a legjobb dologga valik, ami valaha tortént veled, mert megadasra, ,meghalas-
ra’ kénys;zerl't. Arra, hogy olyan legyél, mint a semmi, olyan, mint Isten, mert Isten is
,sem mi”’.

Manapsag az emberek tudattalan tobbsége szamara még mindig a kereszt utja az
egyetlen ut. Ok csak tovabbi szenvedések aran fognak folébredni, és a megvilagoso-
dast - mint kollektiv jelenséget - elérelathatélag hatalmas félfordulas fogja megelézni.
Ez a folyamat a tudatossag novelését iranyito, egyetemes torvények mikodését tukro-
zi, ami miatt egyes latnokok a varhat6 torténéseket képesek voltak mar elére latni.
Tobbek kozott a Jelenések kényve avagy az Apokalipszis is ir a jovorél, bar homalyos
és néha athatolhatatlan szimbolikaba burkoltan. Ezt a szenvedést nem Isten bocsatja
az emberiségre, hanem azt részben az emberek teremtik meg maguk és egymas sza-
mara, részben pedig a Fold - amely egy €él6 és intelligens organizmus - ily médon
szandékozik megvédeni magat az emberi 6rulet vad tamadasaival szemben.

Ugyanakkor egyre né azoknak a szama, akiknek a tudata mar elég fejlett ahhoz,
hogy a megvilagosodas eléréséhez ne kelljen tobbet szenvedniuk. Lehet, hogy te is e
csoportba tartozol.

A szenvedésen keresztul elért megvilagosodas - a kereszt utja - azt jelenti, hogy
rugkapalva és Uvoltve kényszerilsz belépni a mennyek orszagaba. Végul megadod
magad, mert mar nem birod elviselni a fajdalmat, de ez bizony hosszu és szenvedésteli
ut. A tudatosan valasztott megvilagosodas azt jelenti, hogy nem kapaszkodsz mar a
multba és a jovébe, és életed kdzéppontjaba a mostot allitod. Azt jelenti, hogy az id6
helyett inkabb a jelenlét allapotat valasztod ,lakéhelyedul”. Azt jelenti, hogy igent mon-
dasz arra, ami van. Ekkortol mar nincs szukséged fajdalomra. Mit gondolsz, mennyi id6
kell még neked ahhoz, hogy képes legyél kijelenteni: ,Nem hozok létre tobb fajdalmat
és szenvedést!”? Mennyi fajdalomra van még szukséged, mire meg tudod hozni ezt a
dontést?

Ha ugy gondolod, hogy ehhez még id6 kell, akkor megkapod. Hozza fajdalmat is...
Az id6 és a fajdalom elvalaszthatatlanok egymastol!

A VALASZTAS HATALMA

Mi a helyzet azokkal, akik a jelek szerint akarnak szenvedni? Van egy baratném, akit a
partnere fizikailag bantalmaz. A lany el6z6 kapcsolataban is ugyanez volt a helyzet.
Vajon miért pécéz ki a baratném mindig ilyen férfiakat maganak, és most miért nem lép
ki ebbdl a kapcsolatbol? Mi a magyarazata, hogy oly sok ember ténylegesen valasztja
maganak a fajdalmat?

Tudom, hogy a ,valasztas” sz6 a New Age egyik kedvenc szava, de ebben az 6sz-
szeflggésben nem teljesen pontos kifejezés. Félrevezet§ azt mondani, hogy valaki
rosszul mikodd, diszfunkcios kapcsolatot - vagy egyéb negativ helyzetet - ,valasztott”
maganak. A valasztashoz - a dontéshez - tudatossag, méghozza magas szintl tuda-
tossag szukségeltetik. Anélkll nincs valasztas. Attdl a pillanattol kezdve valaszthatsz
csak, amikor elhatarolod magad az elmédtél és annak kondicionalt mikodeési mintaza-
taitol; amikor jelenlevévé valsz. Amig nem éred el ezt a pontot, addig spiritualis érte-
lemben tudattalan vagy. Ez azt jelenti, hogy kénytelen vagy elméd feltételes reflexeinek
megfeleléen gondolkozni, érezni és cselekedni. Ezért mondta Jézus: ,Atyam, bocsass

"Eza széjaték csak angolul értelmes. Az angol ,nhothing" sz06 jelentése ,semmi", de ketté valasztva: ,no
thing" mar azt jelenti, hogy ,nem dolog", (ford. megj.)
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meg nekik, hisz nem tudjak, mit tesznek!” Mindennek nincs kdze a megszokott érte-
lemben vett intelligenciahoz. Sok rendkivul intelligens és tanult embert ismerek, akik
szintén teljesen tudattalanok, mas szoval: tokéletesen azonosulnak az elméjiikkel. Va-
I6jaban ha a mentalis fejl6dést és a megndvekedett tudasmennyiséget nem ellensu-
lyozza egy annak megfelel6 mértéki tudatossagndvekedés, akkor igen nagy az illet
esélye a boldogtalansagra és a szerencsétlenségre.

A baratnéd beleragadt egy olyan kapcsolatba, amiben a tarsa veri 6t, és ez mar nem
az els6 ilyen parvalasztasa. Miért? Mert nincs valasztasa. Az elme, amit jelenlegi alla-
potaba a mult kondicionalé hatasa hozott, mindig azt keresi, hogy miként tudna ujra
megteremteni azt, amit 6 mar ismer és megszokott. Még ha fajdalmas is, de legalabb
ismerés. Az elme mindig a mar ismerthez tapad! Ami ismeretlen, az szamara veszé-
lyes, mert azt nem tudja uralni. Ezért viszolyog az elme a jelen pillanattol, és ezért ke-
ruli azt. A jelen-pillanati tudatossag nemcsak az elme gondolataramaban, hanem a
mult-jové kontinuumban - folytonossagban - is rést Ut. Egyetlen igazan uj és kreativ
dolog sem léphet be ebbe a vildgba masutt, csak ezen a hézagon, a végtelen lehet6-
ségek eme tiszta terén keresztul!

Az elméjével azonosult baratnéd a jelek szerint tehat Ujra és Ujra megteremti a mult-
ban megtanult mintgjat, amelyben az intimitas és a fizikai bantalmazas elvalaszthatat-
lanul 6sszekapcsolodik. A masik lehetéség, hogy olyan, kora gyermekkoraban befoga-
dott elmemintat realizal, mely szerint 6 értéktelen, rossz, aki buntetést érdemel. Az is
lehetséges, hogy életének nagy részét a fajdalomtestén keresztul éli, amely taplalék-
ként mindig ujabb és ujabb fajdalmat keres. A partnerének is megvannak a tudattalan
mintai, amelyek passzolnak az 6véihez. A helyzetét természetesen a holgy maga te-
remti meg, de vajon ki vagy mi az az ,6 maga”, aki vagy ami ezt a teremtést végzi?
Nem mas, mint egy mentalis-emocionalis minta a multbél! De vajon miért csinal  abbdl
,0 magat™? Ha azt mondod a holgynek, hogy 6 maga valasztotta ezt a korulményét
vagy helyzetét, akkor azzal csak megerésited az 6 elmével azonosult allapotat. De 6
valéban ez az elmeminta lenne? Az az 6 igazi énje? Vajon a multbdl szarmazik az 6
valodi identitasa? Mutasd meg a baratnédnek, hogyan valhat a gondolatok és érzelmek
mogotti megfigyeld jelenlétté! Beszélj neki a fajdalomtestrdl, s hogy miként szabadulhat
meg téle! Tanitsd meg neki a belsétest-tudatossag mivészetét! Mutasd be neki, mit
jelent a jelenlét! Amint képes lesz hozzajutni a most erejéhez, és azzal attor a feltételes
reflexekben rogzilt multjan, mar lesz valasztasi lehetésége!

Senki nem valaszt maganak mikdodési zavart, konfliktust, fajdalmat! Senki nem va-
lasztja az elmebajt! Ezek azért addédnak el6 mégis, mert nincs benned elég jelenlét ah-
hoz, hogy fol tudd oldani a multat, nincs benned elég fény, ami ellizhetné a sététséget.
Nem vagy teljesen itt. Még nem eléggé ébredtél fel. Addig pedig az elme beidegz6dott
mintai iranyitjak az életedet.

Hasonléképpen, ha azok kdzé tartozol, akiknek problémajuk van a szuleikkel, ha va-
lamilyen tettuk, illetve elmulasztott tettuk miatt még mindig neheztelsz rajuk, akkor je-
lenleg is azt hiszed, hogy volt valasztasuk, hogy masképp is viselkedhettek volna. Min-
dig ugy néz ki, mintha az embereknek lenne valasztasuk, de ez tévhit! Amig a kondici-
onalt sémakkal megtomott elméd iranyitja az életedet, amig azonos vagy az elméddel,
ugyan mondd, milyen valasztasi lehetéséged van? Semmilyen! Ott se vagy! Az elmével
azonosult allapot sulyosan zavart allapot. Ez az elmebetegség egyik valfaja! llyen-olyan
meértékben, de szinte mindenki szenved ettél a kértdl. Abban a pillanatban, ahogy erre
raébredsz, nem tudsz mar tobbé neheztelni. Hisz hogyan lehetnél mérges valakinek a
betegségére? Az egyetlen megfelel6 valasz ilyenkor az egylttérzés.
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Ezek szerint senki sem felelés a tetteiért?! No, ez a gondolat nekem nem tetszik...

Ha az elméd iranyit, akkor, noha nincs valasztasod, mégis megszenveded a tudatta-
lansagod kovetkezmeényeit, és tovabbi szenvedést teremtesz. Viseled a félelem, a konf-
liktusok, a problémak és a fajdalom terhét. Az igy létrehozott szenvedés ereje végul ki
fog taszitani tudattalan allapotodbdl.

Azt hiszem, hogy a valasztasi lehetéségrél elmondott gondolataid a megbocsatasra is
vonatkoznak. EIGbb teljes tudatossagra és megadasra van szlikseg ahhoz, hogy meg
tudj bocsatani.

A ,megbocsatas” szét 2000 éve hasznaljak, am annak jelentésérél a legtobb ember-
nek nagyon korlatozottak az ismeretei. Amig éntudatodat a multbdl eredezteted, addig
sem magadnak, sem masnak nem tudsz igazan megbocsatani. Csak akkor torténik
valédi megbocsatas, ha hozzajutsz a most erejéhez, ami a sajat er6d. Ez erétlenné
teszi a multat, és mélyen megérted, hogy semmilyen korabbi cselekedeted, és semmi,
amit valaha is veled tettek, a legcsekélyebb mértékben sem érintheti meg valddi lényed
ragyogo lényegeét! A megbocsatas fogalma ekkor, ugy ahogy van, szukségtelenné va-
lik.

Es hogy jutok el ehhez a felismeréshez?

Ugy, hogy megadod magadat annak, ami van, és igy teljesen jelenlevévé valsz. A
mult ereje ennek hatasara semmivé foszlik! TObbé mar nincs szukséged ra. A jelenlét a
kulcs. A most a kulcs.

Es honnan fogom tudni, hogy mar megadtam magam?

Onnan, hogy akkor mar nem érzed szukségét annak, hogy foltedd ezt a kérdést.

A jelolt idézetek, illetve adatok forrasa:

1. Koestler, The Ghost in the Machine (Arkana, London, 1989). p. 180.

2. Z. Brzezinski, The Grand Failure (Charles Scribner's Sons, New York 1989). pp.
239-40.

3. A Course in Miracles (Foundation for Inner Peace, 1990). Introduction

4. R.L. Sivard, World Military and Social Expenditures 1996, 16th Edition (World
Priorities, Washington D.C., 1996). p. 7.
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KET SEGITSEG A MEGVILAGOSULT ALLAPOT ELERESEHEZ
ES A HATEKONYABB PROBLEMAMEGOLDASHOZ

AGYKONTROLLTANFOLYAM

A kb. 40 oras, 4 napos kurzuson megtanulunk mélyen ellazulni - lecsendesiteni elmén-
ket és testlinket -, és elsajatitunk hatékony, problémamegoldé technikakat.
A kénnyen megtanulhaté mddszer konkrétan a kdvetkezOk elérését teszi lehetdvé:

e a stressz levezetését, s igy a nyugalom, a kiegyensulyozottsag és az egészség

megteremtéseét,

az alvaszavar megszuntetéseét,

az ébresztbora nélkuli, id6zitett ébredést,

onmagunk kavé nélkuli folfrissitését (pl. éjszakai autdovezetéskor, tanulaskor),

a fejfajasok 90%-anak és a migrének kozel 100%-anak gyogyszer nélkili elmu-

lasztasat,

kérdéseink - bolcs tudatalattink és az un. kollektiv tudattalan bevonasaval torte-

né - megvalaszolasat,

a memoria fejlesztéseét,

a gyorsabb és hatékonyabb tanulast,

a jobb dontéshozatalt,

céljaink nagy valosziniséggel tortend elérését (magunk és szeretteink gyogy-

ulasat is beleértve - természetesen az orvosi kezelés mellett és nem helyett),

a fajdalom és a vérzés gyors elmulasztasat, ill. elallitasat,

e szokasaink (pl. dohanyzas, alkoholizalas, kabitoszerezeés, tulzott eves, lustasag,
rendetlenség) akaraterd és kinlédas nélklli megvaltoztatasat,

e allatok mentalis befolyasolasat,

e novények mentalis befolyasolasat, s igy pl. nagyobb termésmennyiség elérését,

e gyerekeink és felnbtt szeretteink szavak nélkuli megsegitését, amit az elmék
kozt meglévd, radidaddévevé-szerl kapcsolat tesz lehetéve,

e a valdjaban természetes és hasznos hatodik érzék avagy intuicid megizmosita-
sat.

Az agykontrolltanfolyamokrol bévebb informaciodt az Elixir cimd havilapbdl, az internet-
rél (www.agykontroll.hu), a 394-4812-es, budapesti telefonszamon, vagy a Széna téri
Hattyuhazban talalhaté agykontroll Gzletben kaphat.

Csondfurdo

nyilt Erden, gydnyérii kérnyezetben, ahol testmeleg, sés vizben lebeghetiink, bizton-
sagban, sulytalansagban, teljes csondben és sotétben, egyedul. Ennek hatasara rend-
Kivll gyorsan lecsondesedik a test és a tudatos elme. Fantasztikus élmény, aminek
szamos, rendkivul hasznos élettani hatasa is van. Konkrétan: csokkenti a vérnyomast,
s az endorfinszint ndévekedése miatt a fajdalmat is; fokozza az immunrendszer erejét;
az izmokbdl is oldja a stresszt; javitja a vizualizalast; fokozza az érzékszervi érzékeny-
séget; enyhiti az evési és alvasi zavarokat; segiti az alkoholbetegség és a kabitdészer-
fuggés megszuntetését; bevalt hat- és derékfajas esetén; tovabba remekul egésziti ki a
pszichoterapiat.
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Néhany vélemény a vendégkonyvbaol:

,Magamat még soha nem szerettem ennyire.”
,Azt hiszem, ilyen ellazultsagot nem lehet mashol megélni.”
,Megnyilt egy masik dimenzid.”
»ElOntott valami mély nyugalom...”
,~Jobb, mint a pszichoanalizis. Ez egy ima.”
,AZ anyameéh biztonsagat, a magzatviz simogatasat és a létkdz szabadsagat kaptam”
»ozivnyitogato talalkozohely Istennel és 6Gnmagunkkal.”

Informacio és bejelentkezés a

23/394-763-as
telefonszamon.
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