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1

KELETI GONDOLATOK
ANYUGATI TUDAT SZAMARA

MANAPSAG NYUGATON az emberek tobbsége, azért szeretne megtanulriainédmert el
akarnak lazulni. Egy olyan vilagban, ahol allandébaetelmény, ahol minden villamgyorsan
valtozik, az emberek egy olyan technikat szerethnéteajatitani, amely megszabadiijet a
feszlltség kulonbdiz formaitdl, amikkel szembekerlilnek. B&lsnegnyugvasra vagynak,
amely egyensulyt hoz az életiikbe, ami pozitiv lekr&bzo6tt tarja a tudatot.

Keleten a meditaciési tradicid, amely sokkal tobb, mint egydretlazulas, és mivel pozitiv,

a tudat megvildgosodasanak egyik médja. A megviadott tudat békével, vilagossaggal és

kedvességgel teli. A vilhgossag képessé teszi y@nea@rra, hogy j6 dontéseket hozzon sajat
maga €s a tobbiek szamara; a kedvesség pedig magveégativ vagyak karos hatasaitél. A

meditacio célja a bblcsesség, a béke és kedversdgiaek hasznalata, hogy képes legyen az
egyeén kontrol alatt tartani a tudatat, azaz a tudatutasitasainak megféleh nikodjon.

Azonban, mar a®si idokben is megértették, hogy a tudat kontrol alattata rendkivil
nehéz. Azt mondtéak, hogy olyan, mint a szél: sadra magyunk képesek elkapni vagy fogva
tartani — arra megy, amerre akar, nincs olyan entdxey, aki mestere lehetne. Mas példakban
a tudatot elefanthoz is hasonlitottak: mint amididwil elteljes, de ugyanakkor szelid és
tirelmes is, és mesterien képes rengeteg munkagedni. De, ha az elefant megvadul,
gyengédsége és tirelme teljesefirgl; rombol, és mindenben kart tesz, ami az Ut}édail.
Amikor a tudat stressz hatasa alatt van, a megvathfantra hasonlit; elvesziti a kontrolt, és
irdnyithatatlanna valik.

A tudat megszeliditését nagydszenivészetnek tartjak, amihezoidfigyelem, gyakorlas szik-
séges, és mindenek felett az, hogy azéilieizinte szivBl, igazan akarja megvaltoztatni gon-
dolkodasmddjat. A berdgzilt gondolkodasunk megeédtiisdhoz mind az ellazulas, mind a
pozitivitas, a nyugalom, a kedvesség szikségexzdesak akkor lehetséges, ha mélyen,
befelé tekintink. Az emberek barmilyerstijesen térekednek a valtozésra, a valtozashoz
feltétlentl személyes felismerésre van szikségym@sa vagyra, hogy a sajatfeszitésink-

kel hozzuk létre valtozast. Alland6 és pozitiv oalis nem teddhet rank kiviill; azt mi
magunk valasztjuk.

A meditacié a bebs csend azon pontjanak a felfedezése, amely aztifldd® hasonléan a
megfeleb idében, a megfeléliranyba vezet benniinket. Ebben a nyugtalan, zsekekede-
tek 6ceanjaban, most sok ember valasztja a megagtigaz elcsendesedést. Amikor ezt
elérik, ez a nyugalom gy hat a tudatra, mint agéx lélegzethez jut a megértés, és az élet
gazdagabb lesz. Természetesen a cselekvésre szighksdpgy kifejezzik magunkat a szere-
pekben, amiket eljatszunk, a®ig a kapcsolatokon keresztil. Azonban, ha néhaaikemk
meg, hogy belélegezzik a csendet, akkor a tuddbKolni kezd, a gondolatok sebessége
olyan lesz, mint egy szuper gyorsvonate, és azlggyerzi magat, mintha egy kukta feszilt-
ségeében lenne. Az érzelmi kitorések és a reagaldlsakok, mint a vulkan, a szem bele-
szédil az informaciok hegynyi lancolataba, és @ik&jz6 hullamvasuatta valik. Ez a stressz. A
tudatnak ki kell jonnie a levége, elhagyni a feszlltség dzsungelét, a hatke] a rohanést,
és le kell lassulnia, meg kell talalnia a Bedsend pontjat.

A meditacié egy mddszer annak a pontnak a megsdlatz, amely békével, jotékonysaggal
és egyensullyal tolti fel a tudatot. A meditacigolr fogalommal definialhatjuk.



1. Visszatérés

A meditacio egy olyan technika, amely visszavisanimket az éniink eredeti rdségéhez,
nevezetesen a békéhez, a tisztasdghoz, a szexetmthigdvisséghez és a bolcsességhez. Ezt
csak akkor tudjuk megtenni, ha a gondolatainkalsbbk felé iranyitjuk.

Tudatom energiajat osszefjye elkezdem megtalélni az eredetbraet. A koncentralt gon-
dolataimat a valoédi énemmel valo taldlkozasra 6eappsitom.

2. Ellazulas

A meditiacioban a tudat nem a kulvilhggal kapcsaelagondolatokra koncentral, hanem a
belss énhez fordul. Ily médon képes az én eredeti eegjgrozitiv aramat megkapni az ener-
gia békés forrdsabdl. Azonban eleinte nehéz IgéhetHozni a kitol vald szétkapcsolodast,
kihdizni a mindennapi életlink sok-sok csatlakozddfitgaz aramforrasbél: a ragaszkodas, a
sietés, az aggodalom, az alland6 elfoglaltsag, whetékét, hogy a helyes kapcsolodas

létrejdhessen. Ehhez némébfaszitésre van szikseég.

Amint dsszekapcsolodom az énem energiajanak ,fpodigaval’, amely a homlokom
kozepén foglal helyet, kezdek ellazulni, hogy elifsam a sok feszlltséget a tudatbdl, a sok
kovetelményt, amellyel a klvilag 1ép fel felém.

3. Emlékezés

Amint a tudat ellazul, és gyengéden a béke enefgisaspontjara” koncentral, az egyén el-
kezd emlékezni a szellemi identitasara. Az embétete azért olyan zavaros, azért talaljak
életiiket olyan unalmasnak vagy Uresnek, mert gkeiék, hogy kikok valojaban.

A csendben befelé haladva, elkezdek emlékezni amdt, mar elfelejtettem, hogy: egy
szellemi lény vagyok, a pozitiv energia forraspmy szellemi Iétem valosag!

4. Elengedés

Amint szellemi Iényként emlékezink énlink elfel¢jpelosagara, és elkezdjik megtapasz-
talni a bel§ békénk forrdsat, megszabadulunk tudatunk nega@itl: a haszontalan
gondolkodastodl, a félelemmel, kétséggel és aggouakl feltdltdtt gondolatoktdél — a harom
nagy sarkanytdl, ami allanddan uralja tudatunkat.

Amikor kezdek uralkodni a sajat tudatom felettbar@a teszem magam az aggodalomtal,
amely tonkreteszi az 6nbizalmamat, megszabaduféleemél, amely elrabolja a batorsa-
gomat, és a kétsefit amely nevetségessé teszi minden préobalkozasafisszahozom a
remeényt az életembe.

5. Ujratanulas

Amikor szabadda valunk, tisztelni kezdjik magun&atéletnek ebben a nagy jatszmajaban,
és Ujra megtanuljuk, hogy mit jelent értékelni sajdagunkat, az életiinket, a létlinket.
Megjelennek az elfelejtett igazsagok, és egy ugképndul el szamunkra.

Képes vagyok megérteni az orokkévaldosagot, a sreéiget, és felszinre j6n az igazi embe-
riesség érzése.



6. Ujrafelfedezés

Amint Qjra tanulunk, Ujra felfedezzik a szellemté&einket, forrdsainkat, és felismerjuk,
hogy azok mindig jelen voltak, és elhatarozzuk,yhbgsznalni fogjuk ezeket a csendes bels
igazsagokat, amik egy jobb, migegi élet alapjat jelentik.

En, egy pozitiv, ételjes Iény vagyok, aki egy teljesen egyediilallgatajanl fel az életnek.

7. Eléhivas

Amint elkezdjuk hasznélni ezeket a szellemi igamkay az eredeti énk és misegink
elraktarozodik. A tudatossagban létrejon egy ugaés,lehebvé teszi, hogy az dnbecsilés és
Onbizalom természetes létformank legyen.

A béke és szeretet lényeként értékelem magamdas,thogy belil minden ndiseg, képes-
ség megvan bennem, amire szilkségem van ahhozahadgt 6sszes kihivasan felllemel-
kedjek.

8. Ujratoltsdés

A tudatossagban bekdvetkezgras akkor jon létre, amikor a bglsszellemi énlinkhdz
kapcsolodunk. Ez a kapcsolédas az emberi tudatg@nat vald feltdltésének egy igen
erételies modja. Mély nyugalommal tédiink fel, amely ataramlik a gondolatainkba, és

azutan visszatukrédik a szavainkban és a tetteinkben is. Feltarul @ghtasmaod vilaga,
amelyben 6nuralkoddk vagyunk, és olyannak fogadjude életet, amilyen.

Megvan bennem a bél€ré ahhoz, hogy elengedjem az itélkezést, az elégrséget, a tu-
relmetlenséget, €s a negativ energiak helyére @dgsakpozitivabb szemléletmadot helyezek.



2.
M INOSEGI VALTOZAS

A MINOSEGI VALTOZAS az a képesség, ami a ,negativ’ szituaciokat, kaetlyeket valami
jotékonnya alakitja 6Gnmagunk és masok szamara. i6gRgi atalakiték” olyan emberek,
akik képesek az ellenallas falait a megértés hdjalakitani, és atkelve azokon, barmilyen
akadalyt a siker 1ép6s/é valtoztatnak, visszajara forditva a jelentéktetiolgokat. Sugéarzé
Onbizalomra valtoztatjak a kétség bénitd sarkars@dtoszlatva a tudatban a ,lehetetlenség”
gondolatat.

Az ilyen emberek azért dolgoznak az élet rejteatrdésan, hogy meghatarozzak az emberek
egymas kozotti kapcsolatainak 6rokkévald realitasétvezetesen a hozzaallasukat, visel-
kedésiiket, gondolataikat és érzéseiket. Ha jelaraviaeheztelés, harag, 6nzés beszivargasa,
akkor az udvariassag, az egylikiidés arculata ellenére a kapcsolatok kart szeekeda
megromlanak. Masrészt viszont, ha a bizalondsznteség rejtett &rama van jelen, akkor az
élet mirbsége javul. A mifiség alapvéi forrdsa a pozitiv aramlas jelenléte. Ez nem aadzav

a cselekedetek vagy a szerep kérdése, ennek alagjadolatokban és a tudat tevékenysé-
gében manifesztaloédik, azaz ott valik nyilvanvalova

A meditacid képessé teszi a tudatot arra, hogyngdilddjon a gondolatok, érzések, és
viselkedések felszin alatti aramlasara, ami az emb&sagunk lathatatlan megteréipt A
csend taplaloé ereje megszeresdhetmeditacio és a szellemi tudas birtokaban, é&xzelgaltat
eszkdzoket arra, hogy létrehozzunk egy ds@yi valtozast. Az ilyen valtozas noveli az
Onbizalmunkat és a teherbirasunkat, hogy az élétteetivan €s pozitivan viszonyuljunk.

A csendbl vehet az az energia, amely a hatékony valtozashoz spésés az 6nmagunkrol
val6 tudas egy olyan érzékelésre ésdtdtasra ad lehetséget, hogy felismerjik a valtozas
lehetiségeit, amit az dsszes szituacio és mindenki &klkémilottink.

Hogyan tudunk mifiségi atalakitast véghez vinni magunkon? Ez egynolgalog, amit
megtervezhetiink, és tudatosan véghez vihetiink?dvtéghet akar magatél is? Vagy, ez az
éber tudatossagnak egy olyan allapota, ami terresae felismeri a mérségi valtozas lehe-
téségeit?

A minéségi valtozas megértésének a legkénnyebb mdédjdrtiem fel akkor, amikor friss,
kellemetlen szagu tragyéat kellett a rozsak tovex@reom a kertben. Néhany oras kemény
munka utan jottem ra, latva a gyonigasiragokat, hogy bar a taplalékukat a tragyabokikes
nem tartjdk meg annak sem a szinét, sem a kellemsthgéat. A r6zsék olyanok voltak, mint
a kert kiralyai, a r6zsasinaranyld piros leplikben, feltdltve a levégsodalatos illatukkal.
Az emberek, akik a kertbe 1éptek, egyaltalan nexglériték a tragyat. A rézsa gydkerei képe-
sek voltak a tragyat olyan mértékben atalakitamgyhminden mellékhatas nélkil a legjobbat
vonték ki beble. Ez volt az els alkalom, amikor &téltem, hogy mit jelent a 88gi valtozas.

Az emberi vildg olyan, mint egy kert. Mi vagyunkkélonbd® virdgok benne, korulvéve a
sok tragyaval, azaz a negativitds mindenféle fodmadj mint az ego, a félelem, a harag, a
ragaszkodas, a bizalmatlansag, stb. Azok az empakék,minségi atalakitok”, elfogadjak
ezeket a negativ dolgokat, és hasznaljak a szemaétypeckedésik érdekében, anélkil, hogy
megengednék, hogy atitatddjanak velilt, €zek egyaltalan meg sem érintiket. Azzal a
megértéssel és természetes, sadiiwiilallossaggal, amely a cserddifakad, felismerik, hogy
az eléjuk kerult negativ személy vagy szituacio egiyerzalis modja annak, hogy lebsé-

get kapjanak egy paranyi csendes csoda megteremi@Esé&letiikben. A miségi atalakitok



szellemi rozsakka valnak az Emberiség Kertjébengmaatjak gyonydrségiket, és
inspiraciot szolgaltatnak mindazok szaméra, akij@hk&ket.

A minéségi atalakitok a kagyldhoz is hasonlithatok — amiigy paranyi idegen részecske
behatol az otthonukba, olyan folyadékot bocséatdaakagukbol, amelyik hozzakédve a
részecskéhez, létrehozza az igazgyongyot. Az igampy zavarkeltés nélkil, természetesen
élhet a kagyl6 otthonaban egész hatialéletében.

Nekink is ehhez hasonl6an kellene korulzarni” g, é€s ,0sszeolvadni” az emberekkel,
az esemeényekkel, nem pedig negativan reagalnilfégaglassal a tudatossagunk az érzékelés
egy masik szintjére képes ugrani, és felismerjidgyhha helyesen banunk el egy prob-
[émaval, az egy eszkdz lehet abban, hogy kifejldssz eét magunkban, és igy el tudjuk
tavolitani a gyengeségeinket. Az, hogy egy szitugcobléma vagy ajandék, a felfogasunktol
flgg. A valasztas lehésége a miénk.



3.
MEDITACIO , MINT OKTATASI ESzKOZ

A SZELLEMI OKTATAS VISSZAVEZET bennlinket annak a megértéséhez, és tudasahoz, hogy
szellemi lények vagyunk ugyanugy, mint ahogyarkéizi mentalis és éézlények vagyunk.
Emberi Iényként megtapasztaljuk holisztikus létinkéindaddig, amig nem szerzink tudast

a szellemi elemekit, addig nem ismerhetjik fel az emberi természstétedit sem.

Az igazi szellemi oktatast az aldbbiak szerint teb&kdrvonalazni:

e masoktol val6 tanulas

o masokon keresztili nbvekedés

o masokkal valé egységbe renddés
o masokkal valé megosztas

Csak akkor tapasztalhatunk szellemi novekedéstkantermészetes mdodon tanulunk. A
novekedéskor dsszefligggészet alkotunk masokkal, és ebben az integiEtitdrmészetes

és kdzos a kozrefhodésunk a természettel és egyméssal. Az oktat@&maknégy folyamata

allandéan munkalkodik, de csak akkor élvezetes edsnfhségteljes, amikor dnmagunk
szellemi forrdsai aktivak, és kreativ médon hagak@zokat.

Ezek az afforrasok a tudattal és intellektussal egyutt gait@fglatadsmodunkat, ahogyan a
vilagot latjuk, és ahogyan egyénileg megteremtjihelylinket a vilagban. Ezek azfnra-
sok énlnk eredeti mhségei, amit hosszu ideig nem jol hasznaltunk. Alesné dimenzidink
tudatositasaval kezdjik el hasznositani és haszwdhket a pozitiv energidkat.

Ahhoz, hogy elinditsuk és fenntartsuk tovabbrazisaefolyamatot, hinniink kell magunkban:

e Hiszek abban, hogy ki vagyok?
e Hiszek abban, amim van?
e Hiszek abban, hogy tdbb is lehetek?

Az eredeti efforrasaink nagyon egysZmk — béke, szeretet, tisztasag, tudas és boldogsag.
Radzsa Joga meditacioban ezeket a lélek 6t ersdeiségének nevezik. Amikor a tuda-
tossagunkat ehhez az 6t Gégeghez forditjuk, és megtartjuk az emlékezetiinkb&kor a
kovetkedképpen fordithatjuk at a jelentéstiket:

o Szeretet: Gondoskodom és megosztok.

o Béke: Harmonizalok és elsimitok.

o Tisztasag: Tisztelek és tiszteletben tartok.
e Tudas: Vagyok és létezem.

« Boldogsag: Kifejezem magam és orulok.

Ahhoz, hogy megértsik és emlékezzink ezekre éségekre, fel kell ismerniink a nehéz,
mély arnyékokat is, amelyek kddbe boritottak vaggZennyezték az eredeti aggeket.
Néha azért nem ismerjuk fel a szendggseket, mert mar olyan mélyen berdgziltek a
személyiséguinkbe, hogy azt mondjuk; ,Ez vagyolerlyagyok.”

Nem ismerjuk fel, hogy tobbek vagyunk azoknal &taknal, amelyeket allanddéan vissza-
helyeziink magunkra.

Mi az, ami bekorlatoz és, arnyékként borul rAnk?efaberi faj évszazadok 6ta fennalld imai
és kérései. Azzal, hogy ,sziikségem van valamirefjyh,akarok” és ,birtokolok”, az embe-
rek az értékeket az életik kiilmspektusai szerint hatarozzak meg, az anyagiaknaty
koztatva. Azonban ez nemiikbdik, és amikor az emberek kitartanak az ilyen atagas
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mellett (azaz a kidsdolgokra hivatkoznak), akkor ezzel egy figgghez kotott ragaszkodast
teremtenek. Megprébéljak feltdlteni magukat, dgeseln az ellentéte torténik: belilliegyre
Uresebbé valnak. Sajnos a szikségletek és a kapzeitkodik igy: ebszor fenndll a
nyereséq illizidja, de utana, amikor ez nem valdsed), a gazdagodas helyett kimertltség
jelenik meg. Béarmilyen fludiségtl van sz, fuggetlenul attdl, hogy mennyire alcézot
formaban jelenik meg, lassan, de biztosan tonkzet@sszemélyt. Ez egy olyan csendes
betegség, amit csak a meditacio tud gydgyitani.

Az .elvdrom, hogy” igen nagy illizio, ami csak a gdamak kijar6 jogokat koveteli meg, a
masok iranti tisztelet nélkul.

A harag barmilyen formajanak kdzvetlen oka, a ba teljesilt elvaras, ami magaval hozza a
kiabalast (bar néha csendes is lehet), hogy: ke kellett volna tennitik! Miért tortént ez?”
vagy ,Jobban nem tudnad?”

A csalédas, a vadaskodas, a koveteés vagy az északos energiak, amiket nagyon
természetesen és kdnnyen szérunk szét a minde@lesipkben, amikor az elvarasaink nem
teliestiinek. Ezek olyanok, mint az égetiz, felemésztik az eredeti szellemi Gséglinket,
porra zuzz4ak, ami azutdn beszennyez bennlnket seskatds.

Helyette folyamatosan gyakoroljuk, hogy visszajékeh gondolatainkat az énlinkh6z, és a
béke eredeti forrasara emlékezzink. Ennek a testeésbékének a mely tapasztalataban
megtalaljuk az egyensulyt, a vilagossagot, és l&pesmgyunk toleralni a varatlant, és
alkalmazkodni hozza.

A meditaciés gyakorlatok egyik kulcskérdése, hoggrgan dssze tudjuk gjgeni a gondolati
energiankat, hogy 6ssze tudjunk kapcsol6dni azegiredindségtinkkel, figgetlenil attol,
hogy mi torténik rajtunk kivil,& akar beldl is!

Kapcsoljuk ki a kils energidkkal valé 6sszekottetést, és kapcsolodjutdmaszt ado befs
energiakhoz.

A meditacié a gyakorlatban azt jelenti, hogy a f@paman barmikor, amikor csak szikseé-
glnk van ra, Ujra és Ujra beléphetiink a békének aliiel§ templomaba. Gyakorlasa noveli
az onkontrolt, megdv a kimerilégtés a haraggal valé reagalastol, ami nagyon gyols-
meriti az ebnket. Ez a kdnny modszer nem az elvarasrol szol, hanem az elfogadasni-
nek kovetkezménye a tolerancia és a tiszteletaamietlinket sokkal kényelmesebbé teszi.

Lehet, hogy vannak més arnyékok és szennyezése& & fajdalom, rendszerint ,az én tulaj-
donom”, az ,enyém”, a ,szilkségem van rd” ezt vary,akarom” ,csak én” gondolatok k&-
vetkezménye. Ha megtanuljuk felismerni az ilyeratodsag jellentst, olyan helyzetbe keru-
link, hogy szétoszlathatjuk a nehéz szituiciokandglatokat, még miélt rank nehezedné-
nek. Egyszdren csak ébernek kell lennlink, és az éberségnek @apota meg fogja allitani,
hogy ezek az arnyékokdételjes hatassal legyenek rank, és hogy miattukdatkanna valjunk.

Amikor a figyelmiinket a Iélek eredetitédorrasa felé iranyitjuk, a sziikségleteink, és mimda
amit szeretnénk, beteljesul, mivel a megvalésuédms masoktdl fiigg, és nem kéldolgokon
mulik. Amikor beltl6! tartjuk fenn magunkat, akkor a ,jol érzem magadiiapot biztonsag-
ban van, és folyamatosan fennmarad. Eredményképmienk eredeti misségének kifejezé-
sekor, és masoknak valdé megmutatasakor, legyenbékeg boldogsag, vagy szeretet, mind-
ezek természetesen novekedni fognak benniink. Misdet adunk feltétel nélkll, annal
tobbel fogunk rendelkezni. A ,miiségi létiinknek” ez a csodaja a természetes tiggtasi
kovetkezménye, az dnzetlenség eredeti allapotaeduisien mindig rendelkezik, és amihez a
jogik torekednek visszatérni.



4.
A GYOKEREK MEGERINTESE

A MEDITACIO megprobélja megtalalni az igazi ént. Azt az éntelg tartalmazza 6nazonos-
sagunkat; ami vagyok, amivel azonosulok, és amgabrfelismerjik, ez kezdi iranyitani az
életlinket, és atadja a beteljeslilés tapasztalatatnevezzik az ,&n vagyok” azaz létezem
tudatossagnak, ami felszinre jon a meditaciébarkaana jelenre koncentralunk, és arra
0sszpontositunk, hogy most ,vagyok”, és nem a mgltagy a jogre, (hogy: ,voltam” vagy
Jleszek”).

Erre az allapotra emlékeztetve magunkat az ,OMt s&aéznaljuk, ami azt jelenti, hogy: ,én,
egy lélek vagyok”, a szellemi identitdas, ami az emhudatossdg kulcskérdése. Amikor
megtalaljuk és felismerjik az igazi éniinket, akkotink ra arra, hogy a hamis éniink milyen
mélyen atsétte az életlinket, gondolkodasmddunkat és a létlinket

Amikor megeértjuk ezt az illuzérikus éntinket, akkezddhet el az a folyamat, amiben az
eredeti éntinkre gyakorolt negativ hatasokat szktipsiz.

Az illuzérikus éntink olyan vagyakbol épil fel, ayek, még ha be is teljestiltek, nem adnak
hozza értékeinkhez, nem érezzik azt, hogy értékeagiunk. Valdjaban az ellenkge
torténik.

Vizsgaljunk meg néhany illuziot, hogy mindezek hagyértelmezik félre az értékesség
érzetét.

azié Gondolat Eredmény
Ego én tudom arrogancia
én vagyok rugalmatlansag
masok kontrol alatt
tartasa
Harag elvarom, hogy... ergszak
agresszio
Ragaszkodas az én tulajdonom enyén biztonsagérzet hianya
kisajatitasi torekvés
féltékenység
Kapzsisag akarom Uresség
szukségem van ra akaras
kielégitetlenség
Kéjvagy vagyakozom kihasznalas
visszaélés
érzelgisség
fliggoség

Ez az 6t liz égeti el az emberi élet ndsEgét: a kontrolalatlan emaociok, amelyek egyszer, a
tiszta allapotukban boldogsagot és békességet amltalegyéneknek, de mostanra csak
Urességet és szomorusagot teremtenek.

10



Ego

Az egoval és a kiudsel valo azonosulds hamis identitast teremt; aabdiendiségi vagy
felsdbbrendiségi érzés extrémitasat, a korilméngeks az embereét valo figgeést. Az ,én
vagyok’gondolathoz hozzakapcsolja azokat, amelylebja a nemek kérdése, a vallds, a
nemzetiség, az elérések, a tehetség. igy ahhonhez &alé ragaszkodas jon létre, amelyik
mindig 6sszehasonlit, és verseng a masikkal. Aobs#gérzet hidnya vezeti az egyént a
masik kényszeritésére, hogy ugyanugy cselekedjeg@hdolkodjanak, mintk. A kulén-
bozoséget a kifejezéshez valé jog helyett fenyegetgitisdt élik meg, nem tudjdk béls
ajandéknak tekinteni.

Egy ilyen jelledi egd csak azoknak a kdzeledését engedi meg, akitemie ,igent” mon-
danak: A mas véleménnyel rendelilkat elutasitja. Az egé megtagadja az én paratlansag
ami felismerhetetlentl mélyre temieik a helytelen identitds rétegei ala. Ezért vamgyh
manapsag olyan sok az identitdszavar — az embeazigégztette a lelkétés eladta a lelkét a
kilss ,gyors javitas!”-nak, a tradicioknak és vonzé dddgak.

Az egd megnyilvanulasat koveti az ,&n tudom a lbg@n” hozzaallas, és kdvetkezésképpen
a rosszul értelmezett jogok és kotelességek, misotcol alatt tartasa, és manipulaciok a
sajat haszonszerzésre. Ez hozta létre, hogy ed&vat dogmak és torvények, nem tud
kibontakozni a kreativitas, és masok egyedisége.

.Ki vagyok én?” és ,Mi vagyok én?” kérdésekre adedilasz a bels értékek felismerésén
nyugszik, és az életben hasznadifemrasokban keresetid Amikor az egyéni emberi [ények
Gjra megtaldljak a szellemi identitdsukat, magukiaszik az énnek, az igazi létnek az igazi
értékeit, amiket nem lehet feltalalni, vagy megteteni; ezek &llandéan jelen vannak,
egyszetien csak emlékezni kell rajuk.

A meditacié altal az 6rizegd szennyelése fokozatosan behelyettédik azzal az ,énnel”,
amelyik az emlékezés és a tiszta én megtapasztalfedanem ragaszkodik senkihez és
semmihez, mivel belll sajat maga egy teljes egédket. Ennek a tiszta entitasnak a kifeje-
zése nem Oriz hanem onzetlen. A személy elkezdi a megosztast ad, ahol sziikséges,
segitve masok igazi letietegeinek felébresztését, mint a napfény. A fénysmeafi serkenbd.
Belép, felébreszt, majd tovabb megy. Egy eg6-meseemély cselekszik, kozrékodik, és
ily médon fejezi ki magat.

Harag

Koénnyti megérteni, hogy az emberi tudatban hogyan okozzarag a legnagyobb tlizet. A
harag felveheti az orditozas, kiabalas formajagvakon keresztili durva bantast, mint
amilyen: a fenyegetés, vadaskodas, kovets, ultimatumok adasa: ,Tedd meg, vagy kiulon-
ben...!” Harag nyilvanul meg az irritaciéban is,ikon szavak nélkil, csendesen fistélgink;
kibocsatva az elraktarozott neheztelés és felh@dsrdizét vagy drét. Ez hatékonyan
elvagja az igazi kommunikaciot, és végil a kapdséléeljesen megromlanak. Haragszunk,
mert elvartunk egyfajta magatartast valékitts amikor ez nem toértént meg azonnad- er
szakossa valtunk, megégve magunkat arrél, hogy masok megérdemlik a béstefzonban
ez a megoldatlan észak ismételten felszinre jon, admgk és kdrilményeknek megféleh.

A haragos emberek tulzottan bizonygatjdk, hogy ugazan, nehéz rébirriket a megbo-
csatasra, az elengedésre, hiaba akarjuk lecsesmiesify elsimitani a szituaciot -6egljesen
ragaszkodnak ahhoz, hogy nekik van igazuk, és nevasiknak.
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A harag eredeti formajaban nem volt harag, nemneggativ reakcié volt; hanem az emberek-
nek a szituaciokra adott pozitiv energiaju valaasadvolt. Ez a valasz véaltozott reagalassa.
Amikor visszatériink a szellemi identitasunkhoz,eetijik Gjra felfedezni azt a képessé-
gunket, hogy nyugodtak legylnk, és tudjunk kozépmaradni. Akkor lesziink képesek
pozitivan valaszolni még a negativ szituaciokraisegativ embereknek is. A szellemi tuda-
tossaggal atalakul a valaszadas energiaja, éséépagyunk az elfogadasra, a megértésre,
bélcsen és békésen tudunk elbdnni barkivel vagmivét, aki, vagy ami elénk kerdl.

Ragaszkodas

Az eg6 befolyasara a tiszta szeretet eredeti enegvaltozik, és ragaszkodasban féghk ki.

A ragaszkodasnak ebben az allapotadban megproét@tjokolni a masikat, és rajtuk keresztil
megtalaini az identitdsunkat. A szeretet nevébémeshozza ragasztjuk magunkat a masik-
gunkat. Azonban, mivel ezek kdlslolgok, eésitik az elveszités félelmét, tovabb fokozva a
masikon val6 cslingést, féltékenységet és birtaklast

Kapzsisag

Amikor a kapzsisag mogotti motivaciot és tévestfelezést nézzik meg, felismerhetjik azt a
gondolatot és érzést, hogy: ,Minél tobb mindenem, wanal tobb vagyok éltala”. Az anyagiak
birtoklasaval, pozicioval, szereppel, talentummalgy elérésekkel probalunk hozzaadni az
éenunk értékeihez. Kébb, az identitasunk formajava téve, elkezdink rAgaini ezekhez, ami
elkerulhetetlentl személyes 6sszeomlashoz vezaekokraz dnmagunkrél alkotott j6 érzéshez
ily modon akarunk hozzéatenni, ennek hatasakéntgazi iéniinkben mégis hianyérzetet
tapasztalunk, és sok esetben az a helyzetakhegy hidba van meg valakinek mindene anyagi
szinten, mégis Urességet eérez, konnyen kijon @éboyrst tele van félelemmel.

Személyes értékink érzékelését nem kothetjik #tdlgokhoz, azok altal nem tudunk fel-
halmozni.

Az emberek gyakran megprobaljdk kapzsisaggal fehoh személyes meg nem felelésilkb
fakado Urességérzetet, de ez a ,modszer” ellentradedmeészetes, egyetemes térvenyeknek.
Mindaz, ami vagyok, ami lehetek, mindaz, ami vatdlimldogga fog tenni, csak a bels
éenunkisl indulhat el. Belulél kell elindulnunk kifelé, és nem forditva, kulombelyan va-
gyakat teremtlink, amelyeknek se vége, se hosszmydarunk, mint a meseihei. Levagva

az Arany Baranybrzé hétfeji szérnyeteg egyik fejét, azonnal &iergy masik helyette. A
szornyeteg nem hal meg addig, amig sziven nenjatalal

A vagyak ilyen vagy olyan dolognak az alland6 akab®! sziletnek, azzal a hittel, hogy ha
azok beteljestilnek, akkor elérésekhez jutunk mampa magatartas-mintdzat azonban folya-
matosan csalédast okoz, amit lathatdan bizonyéiégedetlenség és Uresség allapota, amiben
végul az emberek talaljdk magukat.

Kéjvagy

Ez egyike azoknak a vagyaknak, amit az embereknlelgriehezebb megérteni. Ez a vagy
akkor jelentkezik, amikor az emberi lélek terérareje 6né tiizzé valik, és elégeti az 6n-
tiszteletet és a masok iranti tiszteletet. Eztpadii vagyat az emberek normalisnak kezdik
elfogadni, és abban hisznek, hogy ennek a vagyaakikor eleget kell tennilk, elfelejtve a
belsy mindségeket, allséget, a tirelmet, és azt, hogy a kapcsolatokaatapepgymassal vald
névekedésre és tanulasra valé dnkéntes hajlanddségremt energidnak ez a fegyelme-
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zetlen hasznélata mély 6nzést jelez, ami érzelmgoséget teremt és tart fenn, gyakran
karositva és lerombolva az dnbecslilést, és alészadies kapcsolat szellemi jelésggét.

A Rédzsa Joga meditacidban a léleknek ezt az egbéyét nevezik Mayanak, ami illiziét,
Onbecsapast jelent. Ez egy helytelen mddszer abpsdd) elérésének hajszolasdban. Az emberi
lélekben megvan a valasztas képessége arra, haljyzar 6svényét kovesse, vagy egy sokkal
pozitivabb és kielédibb életet éljen. A valasztds annak a fokatol fllgrggy a Iélek milyen
meértékben ismeri fel ezt az 6tféle betegséget rakahegyltt, €s mennyire alakitja at ezeket.

Felismerve a gyengeségeket, milyen gydgyszerrehdtdzvissza a lélek a j0 egészség
allapotaba?

Az eg0 leklizdéséhez alazatézinteség szlikséges. Batran az énink mélyére éatiink,
6szintén, és elismerni, hogy az ,én tudom”, és antka alatt tartom” jelleméi léteznek
bennem, amiket el kell tAvolitanom, ha igaz és dpldkarok lenni. Az eredeti ,&én vagyok”
letezésemre kell emlékezni, amit mi ,Om Shanti"a@togsagnak nevezink.

En egy békés, szellemi lény vagyok; ez az igadiitédsom.
A harag kioltdsahoz a békét és csendet kell hasizmakegérteni, hogy a béke az eredeti

allapotunk. Emlékezni kell arra, hogy ,En egy bék&sy vagyok”, ami azt jelenti, hogy az
erdszak-mentesség tudatossadgat hozom felszinre. Al gsegtanit arra, hogy hasznaljuk a
gondolatok és a nyelv fékjét, segit abban, hogyattienegszdélalunk, gondolkodjunk, és igy

kovetkezésképpen megvédjik magunkat az emberelkebok-sok konfrontaciotol.

A ragaszkodason valo feliilemelkedéshez kivilallisdgn szikség, vagyis tavolsagot kell
tartanom 6nmagam és azészrakos emodcidim kozott, a vagyak és a szikséglabaktt,
onmagam és masok kozott. Ennek a tiszteletbelildagoak a megteremtésére azeért van
szilkség, mert sajat magunkat nem talalhatjuk megpkod keresztil, ésdékhaladasunkat
sem érhetjuk el csak masok altal. Az igazi énlrdéetor talaljuk meg, amikor szabadda
valunk az emlitett allapotoktél, és megtapasztajugzellemi fiiggetlenséget, amely masok
felé kedves, szeré&tés atolél, de ugyanakkor tal van minden fifggggen.

A kapzsisdg okoztér kitoltése érdekében, a Iéleknek meg kell értenagy mit jelent az
igazi nagylelkiség. Az a cselekedet, amely ismételten csak eheszZ)nd szikségletek
betegsége, ami egy olyan szokassa valhat, hogglkadét gondolja mindez normalis, kulo-
nésen a tobbi emberrel valdé kapcsolatokban. BétJétogy normalisnak tekintik, de nem az,
és ennek a bizonyitéka a fajdalom, a szomoruségiégedetlenség, ami kifejezésre jut a
legtébb ember életében.

A nagylelkiség azt jelenti, hogy felismerve éniink eredetlesmeminsségeit, felszinre hozva
atadjuk magunknak, és természetesen megosztjukt amagokkal.

A szenvedélyes vagyak tlizét ugy tudjuk kioltanigya lélek az 6ntisztelet gyogyszerét hasz-
nélja. Ahol jelen van a masik Iény iranti valodiztielet, ott soha nem lesz érzelmi zsarolas,
kiszipolyozés. Tisztelettel, egyensullyal és hariagal le lehet fiteni az érzékeket és a
szellemet. Létezik egy olyan gondoskodas, amelgaigaszamitasba veszi a masik létezését,
€s ugy kezeli, mint aki figgetlen értékes lény,ééskdzpontisagaval nem hasznalja ki a
masikat, sem érzelmileg, sem fizikalisan.

A Rédzsa Joga azt jelenti, hogy 6nmagunk Kiralyeakank.

Ezaltal a bel§ meghdditas altal vagyunk képesek felismerni ézridsi a halhatatlan &r
forrasainkat, mint gyogyszereket. Gyakradf@idul, hogy nem tudjuk feltarni vagy felismerni
ezt a bels gyogyszert, és akkor arra van sziikség, hogy eelsdforrasahoz kapcsolddjunk. A
medité4cio kapcsolat Istennel, ami felszabaditjardeen ezeket a pozitiv energidkat.
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5.
A LATHATATLAN FAKTOR

A LEGEROTELJESEBBdoIgok lathatatlanok. Példaul: a fa gyokere nerszik; de csendesen
taplalja a fold aldl a lathato fat. Egy haz a f@dmélyen fekd alapjaira tamaszkodik; ha az
alapok gyengék, a haz 6ssékdha ebteljes nyomas éri, mint pl. foldrengéskor. Az anj&g
nyege az atom; mérhetetlen nagy energiaval renzik|lkaemit szabad szemmel nem lathatunk.

Lathatjuk Istent? Még nem talalkoztam senkivel, @iér lattaOt. Az embereknek vannak
tapasztalataik Isteél, érezhették is Isten jelenlétét, de valdjaban sggmélyes formaban
senki nem latta, pedig milliok hisznek egy ilyemlben! Ugyanuagy, amikor megismerjik az
igazi éntinket, feltesszik a kérdeést: ,Milyen ak@lélol helyezkedik el?”

Az emberi Iény, a lélek és a test, a szellem éangag egylittitkddve dolgoznak egyutt. A

test olyan, mint a szamitégép hardver része, eglEesi energia, a lélek, egy paranyi fény-
chip, amiben minden felvételre kertl: amiben alélkljes programja benne van. Amikor a
csendben befelé figyelink ebben a fény-chipben, a&mibjaban egy fénypont, egy
energiapont, emlékezni tudunk, és képesek vagyjrakelfedezni a dolgokat.

Ez a paranyi, lathatatlan fény-chip akkor kezd aiékonyan rikddni, amikor az eredeti
tudatossaghoz kapcsolédik, és Ujra aktivalja adetreniniségeket, amelyek képessé teszik a
lelket a niikddésre, és arra, hogy a lélek természetesen éejezmagat. A kapcsolat a
koncentralt gondolat erejével jon létre; amit  J|éledatossagnak” neveznek. A ,lélek-
tudatossadg” megtapasztalasanak folyamata a meibhtacimegy végbe: dsszeéjye a tudat
0sszes gondolatat, egyetlen koncentralt gondolatgi,nagyon gyengéd befelé fordulassal,
hogy létrejdjjon a kapcsolat az eredeti éntinkkégd)ekkel.

Az el lépés megtételéhez, a gondolatok Ossheggére azt a pozitiv tudatossagot hasz-
naljuk, hogy ,én vagyok”, vagy amit Om Shanti tumkgdgnak nevezink. ,Om” azt jelenti,
hogy ,&n vagyok,” mélyebb jelentésében ,én, a lalagyok”. Ezzel az éber tudatossaggal
jon felszinre az eredeti szellemi identitas tazdat.

A léleknek 6t elsdleges, kezdeti méisége van, amit azt is mondhatnank, hogy ezek az
emberiség el&lleges szinei, amelyekkel az életiink képét festjay. Ezek:

Béke

Ez a lélek eredeti miisége. A béke: balderi, nyugalom, az éiszakmentesség személyesen
megtapasztalt allapota. A békének ebben az allbpntéharmoniaban vagyok mindennel és
mindenkivel, ami, vagy aki korulottem van. A ,shérszd békét jelent, és ez a gondolat az,
amit a meditacioban egy kulcsfontossagu lépéskasarialunk.

Tisztasag

A becslletesség és vilagossag allapota, amelybganag vagyok kivil, mint belll, nem
csapom be se magamat, sem masokat. Kovetkezésképpen jelen semmilyen mester-
kéltség. A tisztasag az eredeti igazsag allapota)yden semmilyen északot nem kdvetiink

el masok ellen, és amelyben ellenem sem kévethethglkemmilyen diszakot. Amikor az
énunk az eredeti tisztasag A&llapotdban van, aztokn&em Kkarosithatjak, vagy nem
rombolhatjék le, hidba is prébalkoznanak, miveisatasag a védelem természetes aurajaval
egy lathatatlan gatként szolgal. Amikor eléremsatdsagnak ezt a szintjét, ez azt jelenti,
hogy minden dolgot tisztelek.
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Szeretet

Talan ezt az eredeti niiséget a legnehezebb elérni, mivel mar nagyon bedekdett a
ragaszkodas, a birtoklas és figgg, mint mélyen gyokerézszokasok, és ezeket fogadjak el
normalisnak. Eredményeként, az emberi lények nethézaldljak a tiszta szeretet igazi
formainak felismerését, ami feltételnélkili. A st mihsége azt jelenti, hogy ,gondos-
kodom”, megosztok, és kulondsképp szabadda tegzaskellemi szeretet soha nem teremt
szilkségletet vagy fuggéget, amelyben a masik Iény nem talalhatja megagamvagy nem
lehet 6Gnmaga. Az univerzumban a szeretet a legdge® és aldas.

Tudas

oy 724

A tudas alatt az értetidhogy ismerem magam, és az vagyok, aki 6rokkékdban vagyok,
€s ebben a tudatossagban létezem. Nem csak ismkélek6l, a békébl, a szereteti, stb.,
hanem sokkal inkabb annak a tudasa, hogy a lélgkoka a béke vagyok, a szeretet vagyok.
Az igazi tudas abban fejédik ki, ami ,vagyok”, az én eredeti tudatossagabamj az ego
hamis énjén tul létezik.

Boldogsag

A boldogsag az 6rom, az élvezet természetes késggzmikdzben élink, és kapcsolatba
kertlink masokkal. Boldogsag csak akkor lehetségeskor tisztelettel viszonyulok ma-
gamhoz és masokhoz, és hagyom, hogy masok is eégzesk abbdl, ami vagyok, és amim
van. Kapcsolatba kertilok az emberekkel és a temtieszés azon keresztlil megtapasztalom
az emberi élet beteljesilését.

Amint tudatara ébrediink ennek az 6tdlseges mitiségnek, fokozatosan rajovink arra, hogy
mindegyiknek milyen sok jellendze van.

Példaul, megértjik, hogy a szeretet nem azt jelbatly egy vagy két ember irant kilonleges
érzéseink vannak. A szellemi szeretet ennél mdé&ie benne van a tisztelet, a tolerancia, a
megbocsatas, a kiméletesség, a rugalmassag; aatioxat egyetemes érzése, a nyilt-
sziMiség, a szellem nagyldikége, ami mindenre kiterjéd

A meditaci6 elsajatitasa

Ha hosszu idn &t nem haszndljuk a lAbunk izmait, nehéz lesalrsétUgyanez torténik az
emberi szellemmel is. A tudat és az intellektusatdhosszu iin &t nem gyakorlatoztattuk
szellemileg; nincs alland6 béke, boldogsag vaggesléttség. Az analizalassal, megbeszé-
lésekkel, az informaciok felhalmozasaval, stb. kcgatellektualisan gyakoroltunk, de a
szellemi dimenzibk még hianyoznak. Ez a lélekbgletfenséget, alultaplaltsagot, szellemi
elszegényedést eredményezett, ami mindenitt methoaiaa folyamatos krizisekben, mind
személyes vonatkozasban, mind globalisan.

Tehat, a meditacié egy olyan szellemi gyakorlatelgnfieleleveniti az emberi Iélek eredeti
mingségeit és visszahozza azokat az éber tudatossagba.

1. LépésUljiink kényelmesen, egy ellazult helyzetben. Niszigkség semmilyen kiilonleges
poziciora, de az egyensulyt fenn kell tartani, hegytul kényelmes (mert akkor koriny
elaludni k6zben), se tdl merev allapot ne alljomféebben az esetben mind fizikalisan, mind
mentélisan fesziltség johet létre). Ha a szemekstt lnyitva tartjuk, ez abban fog segiteni,
hogy éberek maradjunk; gyengéden koncentraljurdemadik szemre.
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2. Lépés.Koncentraljuk a figyelmiinket a homlok kdzepére. Kadjiink el egy energiapontot.
Ez a fénypont az ,Om”.

En, a szellemi identitassal rendeldény, ebben a fizikai testbenikddom, ami az anyagi
eszkd6zom, de én nem ez a test vagyok. Ami valojydmpyok, az, ez a paranyi, szellemi
energiapont.

3. LépésA gondolatokra valé 6sszpontositas:

Egy lélek vagyok, egy szellemi Iény. Egy energigonely 6rokkévalo és tul van adiig a
hangon, és az anyagon.

4. Lépés Vigyluk a gondolatainkat egyre mélyebbre a ®delgdgunkban. Fedezzik fel, és
kezdjuk el megtapasztalni a békesség eredeti erejét

A békesség az eredetiar és eredeti mifségem.

5. Lépés.Tegyuk fel a kérdést magunkngili a béke?” Amikor megvizsgaljuk, hogy mi a

béke, akkor ez a megértés kotwg teszi, hogy létrejojjon a koncentraci6. Ha nem
gyakoroljuk a tudatban és az intellektusban az arszéra vald odafigyelést, akkor nem is
tapasztalhatjuk meg. Kilénben csak tudjuk, hogyrbéke, de ez csak egy intellektualis fo-
galom marad, és nem jelenik meg szamunkra egy syesnéalésagként vagy tapasztalatként.

A béke szbénak szadmos szinonimaja van, amelyektgderkdzott arnyalatnyi kilonbségek
vannak:

Belss denibdl fakadd nyugalom

Az elégedettség érzése annak az atélése, hogetiseh teljes vagyok, nincs semmi, amit
még hozza kellene adni az énemhez; ez az én taleskielégitettsége.

Nyugalom

A tudatban nincs semmilyen zavargas, vagy hullamxést amikor egy medencében a viz
tiszta €s nyugodt, még a hullamok fodrozodasa ges.

Békesség
Ez a természetben és magunkbai léarmdnia, ami mindent természetes egyensulyban tar

Elcsendesedés

Ebben az allapotban nem zajongnak a kontrolalagtamdolatok a tudatban, nem ugralnak
ide-oda, mint egy majom; a gondolataink lényeggdttitottek, egyetlen ponthoz térnek
vissza; nincs semmilyen kiterjedés; csak egy gampes gondolkodas, amely megteremti az
elcsendesedeést.

Mozdulatlansag

Nincs jelen a gondolatok mozgéasa. Egyetlen gondatamélyedek el, a csend nyugalmaban,
mozdulatlansdgéban, pihenek, a mindevalo fuggetlenség tokéletes érzésével.

A béke jelenti a harmdniat, egyensulyt, a rendeggtt és szabadsagot, amikor szabadok
vagyunk az 6sszes haszontalantdl és negativtohrakiik at teljesen a bélderit, amikor
mindennel teljes békességben vagyunk.
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A béke az eredeti energidam és kincsem. Egyetlecektralt gondolattal belépek ebbe, és
megtapasztalom.

Amikor egy gondolatot teremtliink, azt rendszerirdvakkal vagy tettekben ki is fejezzuk.
Azonban a meditacié alatt a gondolatot megtartjukidatban, és befelé tereljik; az ilyen
koncentralt gondolat ugyikodik, mint egy kulcs, amely megnyitja a liekzellemi kincses-
tarunkat.

Most végezziink el egy meditacios gyakorlatot:

Ellazulva ulok, és a homlokom kdzepére koncentrélaggyon lassan gondolatokat teremtek a
békével kapcsolatban.

(Fontos, hogy amikor meditalunk, soha ne haladjuihkgyorsan, hanem inkdbb lassan — a
lassusag segiti a konigeget és az elmélyllést. Lazitsuk el a testet égyedmes pozicio-
ban, majd gyengéden, nagyon gyengéden koncenk&jimomlok kbzepére).

Majd folytassuk az aldbbi gondolatokkal:

.Ellazulok. Lassan ellazulok. A homlokom k&zéppiatjkoncentralok. Nyugodt vagyok.
Elkezdem az utazdsomat befelé — acdbelsendbe. Ebben a csendben a tudat egyetlen
gondolatra koncentrél — az eredeti énre gondologzalemi énemre.

Ki vagyok én? ... Gyengéden elkezdem megtapasathklg, orokkévalé [ényemet. ... Om ...
En vagyok. ... En, egy szellemi Iény vagyok, y.l&gk; ... shanti, ... a béke lénye. ... A béke
az eredeti @/m. ... En, a lélek, ...egy 6rokkévalo energia vagyo A béke lényege vagyok. ...
A béke: harmonia, ... a béke: egyensuly, ... a:béddss deni, nyugalom.... Elégedettséq, ...
tokéletes, ... teljes. ... Amilyen a gondolatoryamla tudatossagom. ... Ebben a gondolatban
maradok:... Om shanti. Béke és csend.... Békeetglcs. Mozdulatlan maradok. ... En, a
lélek, ... a béke lénye, ... a heldeni Iénye, ... mozdulatlan maradok. ... A tokéletdsbén
maradok: ... Om Shanti.

Nem szabad elfelejteni, hogy ezt a gyakorlatotalag®ll végezni, idt adva magunknak, nem
sietni. Lehet, hogy kdzben a tudat és az intelelditdészal, mas iranyba megy, de ilyenkor
gyengéden hozzuk vissza az 6sszpontositasba, aZSl@mti” tudatossag felismerésébe, ami
az eredeti békesség tudatossaga.

A meditacibhoz ugyanugy, mint egy nyelvtanulashngzematikus és tirelmes, naponkénti
gyakorlasra van sziikség, hogy igazi hasznot taglpsat. Ha csak idnként, egyszer-egyszer
végezzik, vagy csak a szikség idején, akkor nejuktkdnnyen elérni a béketeljesség alla-
potat. Ritkan lehet valamit azonnal elsajatitangranal mesterré valni. Tehat fontos, hogy ne
adjuk fel, még akkor sem, ha azonnal nem latsziigyhmikédne. Prébalkozzunk tovdbbra is
fokozatosan, és egyszer magatdl sikertlni fog. Rlegge €s esténként tegyunk félre 15
percet erre a gyakorlasra, és amikor mar konnyegynébb idt is lehet forditani ra.
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6.
A BELSO SZEM

AZ EMBEREK ERDEKLODESET MINDIG felkeltette a ,harmadik szem” fogalma. Mi ez? Egy
operaciéval megnyithatd, vagy ehhez Tibetbe vaglidlma kell menni? A meditacioban
megértjik, hogy a ,harmadik szem” jelentése a heldelmezés és megértés képessége;
hogy az érzékelés és blseglatas alapjan cselekszink, és aszerint viséthedas szoval

a szellemi igazsagok alapjan gondolkodunk, beskédisncseleksziink, hogy az életlinkben
természetes legyen a békesség, és a jol-lét &lapot

A harmadik szem a lélek intellektusa; amikor nyitign, jelen van a szikséges javitas felis-
merése, a valtozas és/vagy valami olyannak a mergtése, ami segiti egy jobb életiggg
fenntartdsat 6nmagunk és masok szamara is.

A léleknek hdrom képessége van: a tudat, amin keEdeseremtjiuk a gondolatokat, az
intellektus, amivel megértink, dontiink, és megkhtimetiink, és a szanszkarak, amelyek az
emlékeknek, a személyiségunk jellénmek, szokasainknak a lenyomati forméai. Mind a
harom egyutt dolgozik: a tudatot mind Helsnind kil$ faktorok befolyasoljdk, és ezek
lehetnek negativak vagy pozitivak. Az intellektuskall megértenie, megkilonboztetnie és
dontenie arrdl, hogy valami mit jelent, és azutselekedni.

Ha az intellektus nem vildgos, vagy zavarodott,oakk megértés és a dontés hibas lesz, és
ennek kovetkeztében a cselekedeteink és a magatakt&ovetkezménye egy sereg negativ
hatas lesz, mind az énlink, mind masok szamara.

A torténelem folyaman tanitok jottek, hogy szelleodést adjanak, amikkel az volt a szandé-
kuk, hogy felébresszék az emberek tudatossagat; kagcsolataik, viselkedésik, gondo-

lataik és tetteik sokkal pozitivabbak és sziibek legyenek. Ahhoz, hogy ez megtorténjen,
az intellektusban ,le kell esni a tantusznak” afalzkell ismerni és 6nként akarni a régi

szokasok, negativ személyiségjegyek megvaltoztatasipbb emberré valast, etikusan és
szellemiséggel feltdltve.

A valtozas a harmadik szem kinyilasanak az eredenény

Az angol nyelvben a ,scope” szo6t széles kdrbentlabk@lmazni szavak mellé téve, ami mas-
mas megértést kivan. Chamber értelineszotara szerint, ,Ha a scope sz6t hasznaljuk
bizonyos korilmények kozott, akkor ez szabadsaggy egy lehdiségre utal, hogy a csele-
kedet egy bizonyos mddon torténik.” Amikor a ,hadikaszem” nyitva van, a leh&tégek
kiszélesednek, nagyobb leiség van az atgondolasra és a sokkal pozitivabb meédid
cselekvésre.

Csak néhéanyat emlitve a szubtilis akadalyok kdemtiik elnyomjak az intellektust: az ego, a
ragaszkodas, a félelem, a stressz, az aggodal@apzsisag. Azonban, amikor a meditacio-
ban elkezdjik hasznalni a harmadik szem széléskziopjait, fokozatosan megszabadulunk
a bes#kuilt gondolkoddsmaédtél, a helytelen és tulzott délg vald 6sszpontositastol; sokkal
nyitottabba valunk a szubtilis szint irAnyaba, ésllitottsagunk egyre pozitivabba és
hasznosabbé valik.

Milyen tipusu képcsoévek vannak?

Ismerjuk a tavcsovet, a mikroszkopot, a periszkdposztetoszkdpot és a kaleidoszkdpot.
Amikor az intellektust a valtozdé képcsdveknek mégdéen hasznaljuk, akkor a megértés
alkalmazkodik a helyzethez, és az intellektus ngggli Vilagosan megeérti, hogy mi mit
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jelent valéjaban, és megkulonbdzteti, azaz felignmegy az adott szituacio, személy vagy mi
sajat magunk éppen mit igénylink, hogy a cselekadeak megfeléllegyen.

Ahhoz, hogy barmelyik képéaniikddjon, szellemi tudasra van szikséglink, ami al&ejde-
zi barmelyik meditaciés technikanak, beolajozzairdellektust, megadja azt a képességet,
hogy a kilénbodé céloknak megfeléen kilonbdd médon dsszpontositson.

Nézzik meg kozelebbk a kilonbosd tipust lencséket, és a latAsmodunkra gyakorolt
hatasukat.

Tavesy

Amikor az intellektust, vagy a harmadik szemetrgdon hasznaljuk, akkor az intellektus
képes megérteni a ,kdvetkezmények” realitasat. Mimgondolat, minden sz6, minden tett
olyan, mint egy ellltetett mag, ddel termést, azaz gyimdlcsét fog hozni. Amikor steli
merjik ennek a realitasat, akkor odafigyeliink ancagy hogyan gondolkodunk, beszéliink és
cselekszink. Felismerjik a félsbéglink fontossagat bizonyos helyzetek megterebaésa
viselkedéslinkben, a tudatunk allapotaban; sokkahdgeabban, és sokkal nagyobb
felelosséggel élink, és hasznaljuk a sajat valasztasaji.e

Ateleszkops latasmoddal az édharom aspektusanak megisidieé valunk.

A Radzsa Jogaban ezt ugy nevezik, hogy ,trikaldetsfagyunk, ami sz6 szerint azt jelenti,
Jatjuk az i hdrom aspektuséat” olyan értelemben, hogy a jelemdeulhatok a multbdl, és
megteremthetem a jémet. A maltat mar nem lehet megvaltoztatni, de radigztathatom a
torténtekhez valdé hozzaallasomat. Tehat, nem meéghéagy keséség van bennem, hanem
megértem az élet leckéjét, és tovabblépek.

Mikroszkép

Amikor az intellektus lencséje nagyon kifinomultpksdolgot képes részleteiben meg-
vizsgéalni. Ugyanugy, ahogyan egy mikroszkép kémedetni a baktériumokat, a kilonkiz
mikrobakat, amelyek egy adott betegséget okoznakjntellektus is képes hasznélni a
mikroszkopikus képességét, hogy felderitse azokaikeobakat, amelyek érzelmi és szellemi
betegségeket okoznak. Példaul képes megvizsgalmeégrteni, hogy a harag betegsége az
elvaras baktériumatdl szarmazik, hogy a birtokEtegségét a biztonsag hianyanak mikrobaja
okozza, az agresszio, addsrak a félelem baktériumatdl szarmazik, a stresszgségei az
aggodalombdl, a kétségilés a kapzsisagboél erednek. Amikor a baktériunatthatdva valnak

€s megeértjuk, akkor gyogyithatok a betegségek afaled®) tudas és meditacio alkalma-
zasaval.

A meditaciéo az 6sszpontositott csend formajabalesrelézerként wkodik, amely szét-
oszlatja a jelen & baktériumokat, és felszinre hozza az énink ereglgigyitd energiait,
mint amilyen a békesség és az Ontisztelet.

E nélkul az 6sszpontositott csend nélkil, még akkarehéz eltavolitani ezeket a baktériu-
mokat, ha ditte mar észrevettik és megértettilk azokat. A madidgyogyulashoz sziikség
van a lélek eredeti, velesziiletett energiajara.

Periszkop

Az intellektusnak ez az a képessége, hogy kitemtmegfigyeljen, megértsen és kezdemé-
nyezze a megfelélcselekedetet, amikor szilkséges, majd visszaldgtié, megnyugodjon,
és mozdulatlannd valjon. Azt a cselekedetet, am&aogondolatokat visszavonjuk befelé
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irdnyitva, befelé-fordulasnak nevezik, és a befetdulasnak ebben az allapotaban az éniink
feltdltédhet energiaval, elgondolkodik, megvizsgalja, kifintja a dolgokat, vagy csak
tellesen mozdulatlan marad. A csendnek ebben agcdfiban barmit megtehet, amit szeretne.
Amikor az intellektus a képességeit periszkdpkésizhalja, képes megtalalni az egyensulyt a
kilss és bel§ vilag kozott.

A hatékony medit4cié azt jelenti, hogy Ossipjik a belg énlink pozitiv éforrasait, és
elkezdjiuk hasznalni a kilviladgban.

Fontos, hogy a kidsés bel§ valosag kozott egy allandd egyensulyt tartsunkmaeadjunk

tul soka belll, és tul soka kivil sem. A meditdegy ciklikus energiapalydhoz hasonlit:
amely bellldl kifelé iranyul, és azutan kividl befelé; 6sszedjytve az informaciokat, vagy
tapasztalatokat, amiken el kell gondolkodnunk, vggigban meg kell értenink. Mas
alkalommal a feltétidés kérdése kertlhetoedrbe, hogy a tudatot pozitivitassal, békességgel
toltstk fel: befelé fordulunk, és a csend gyaka@nas az elem feltéadik.

Sztetoszkop

Ez az, az Aallapot, amikor az intellektus annyiraékenyen 6sszpontositott, hogy képes
felismerni a kil megnyilvdnulas mdogotti valosagot. Néha ezt inéiak is szoktak
nevezni. Az intuitiv allapot gyakran azt jelenthdy a harmadik szem képes rahangolodni egy
masik ember és a szituacio csendes, rejtett rezgébtinden dolog, kulondsendétolgok, és

az emberek, allanddan rezgéseket tovabbitanakeaengia. Lehet, hogy egy személy nem
sz6l egy sz6t sem, vagy éppen az ellebj@zmondja annak, amilyenek az érzései, de az
arckifejezésukdl, a testbeszédiikh vagy a gondolataik érzékelégétiépesek vagyunk ezt
az ellentmondést megérteni.

Az orvos a sztetoszkopot arra hasznalja, hogy jdiadl beteg testét, hogy megvizsgalja és
megértse a test pulzusat és ritmusat, hogy felnaésemély egészségi allapotat: mintha egy
harmadik fule lenne!

Ha az intellektus egy masik személy pulzusat saéretegérteni, hogy igazan egyiitad-
hessen, és helyesen segithessen, akkor kell, eogglkezzen a harmadik fil képességével,
ami azt jelenti, hogy ki kell fejlesztenie a valpfigyelemmel tortéé meghallgatéas tivé-
szetét, hogy el tudja kapni azokat a szikségletekeelyeket a szituacio és a személy igeé-
nyel. Amikor az intellektust sztetoszkopként hagmka nagyon mélyen befelé figyiknek,
nagyon koncentraltnak és nagyon nyitottnak kelinlerk. Ily modon az intellektust ugy
hasznaljuk, mint egy harmadik szemet, fllet: asl&@é hallds ugyanaz lesz, és ez a tipusu
érzékelés kreativitdst hoz, és segitségként szalglal betegségben, ailita mai emberi

szellem gyotsdik.

Kaleidoszkop

Amikor a kaleidoszkdpot megforgatjuk, a rendezetpnd darabkakbdl csodalatos mintazat
jon létre, a kadoszbdl gyonyir szimmetrikus elrendédés keletkezik. Az élet szindarabja
allanddan forog, és mi ennek a ciklikus mozgasragyunk a szerepll néha az élet ciklikus
mozgasa tamogat bennilinket, felfoghat6 és élveamigsmaskor fesziltség, félelem, stressz
és elfogadhatatlansag jellemzi. Mivel nem értjuk,tanténik, miért torténik, és hogyan fog
jobbra fordulni, zavarodottsag és félelem van jel&rdolgok nemcsak kaotikusnakninek,
hanem reménytelennek is. Ha az intellektus nyugodiaradva képes felilemelkedni a
.Miért?” Micsoda?” ,Hogyan?” kérdéseken, itélkezéagy nyomas nélkil, akkor a dolgok
kimunkélédnak. Ehhez azonban hitre van sziikség.
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A hit ereje annak a tudasat jelenti, hogy a metfeldsben a helyes megoldas és valasz
valahogyan, valahonnan meg fog érkezni.

Annyira hozzdszoktunk mar ahhoz, hogy egy bizorgresmény eléréséért allanddéan kontrol
alatt tartjuk az embereket, a szituaciokat, hodjgden elfelejtettiik hasznalni a hitnek ezt az
erejét.

A hit azt mondja: ,Ultesd el a megfelemagokat, tedd meg a sziiksége&femzitést, de
engedd a dolgokat létezni.” A hit nem azt jelehingy legyunk passzivak, hanem éppen
ellenkedleg, cselekedjunk, gondolkodjunk el valaéhirés utana legylnk tirelmesek, és
bizzunk abban, hogy az Elet Szindarabja gondoskadittolgokrél; egy-egy cselekedet
eredményessége nem csak rajtam mulik.

A Radzsa Jéga meditacioban gyakran halljuk aztfejezieést, hogy: ,a hittel-teli intellektus
mindig gy8z”. Az Elet Szindarabjanak fordulasakor egy ilyatellektus kaleidoszkopként
miikodik, és felfogja a gyakran rejtett, gyonfgdnintazatot, ami a megfeteldében lathatéva
és hasznossa Vvalik.

A siker vagy gyzelem egyforman figg attol, hogy helyes szandétkébezzik a feladatot,
de ugyanakkor engedjik meg a dolgoknak a sajat ikbdn valo folyasat is. Bdlcs dolog az
egyensuly fenntartasara figyelni.
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7.
TUDAS ES IGAZSAG

Az ELSO LEPES a tapasztalatokhoz, kulénésen a meditacios teglaszkhoz, a tudas. Mit
jelent valamit tudni”? A megismerés négy léficéoglal magaban, ami végul a felismerés
tapasztalatat adja a meditalénak:

A megismeré®ls l1épcHfoka az informécio. Az informécioval nyilik meg az intellektus az
0j otletek, elképzelések felé. Ahhoz, hogy hely#ermaciokhoz jussunk, gondosan, figye-
lemmel kell meghallgatnunk az informaciot.

A megismerésnasodik lépcéfoka a tudas amikor elkezdiink szemiini, gondolkodni az
Otleteken és dolgokon, amit hallottunk. Ezen a porgyakran szelektalni kell, a hallottakbdl
csak néhany dolgot kiemelni, mivel nem mindig lehetgvalositani az 6sszes informacion
valé elgondolkodast, mivel az tal sok lenne. Ahhbagy elmélyitsik a megértésinket, el-
gondolkodunk az informé&cion, és néha megbeszélgilkeszrevételeinket, gondolatainkat
masokkal is.

A megismerésarmadik lépcséfoka, amikor a gondolkodast abbahagyjuk, és elkezdjik a
cselekvéstazaz a tudashol bolcsesség lesz. A bolcsesséqd stibetik, amikor elkdtelezziik
magunkat arra, hogy valamit ,megtegyink”. Azt neaidz bolcsességnek, amikor a tudast
leforditjuk a mindennapi magatartasunk nyelvezetérai masfell egy mirdségi életnek
nevezheai. Minéségi életél akkor beszélhetink, amikor a személyes értékeleehcsak
felismerjuk, hanem azok szerint élink, és ezekragkék megtapasztalhatok a gyakorlatban
véghezvitt tetteinkben.

A dolgok megtétele vagy gyakorldsa természeteserzah@l szdmunkra a megismerés
negyedik lépc#fokat, amitlgazsagrak neveznek.

Az igazsag az, amikor valami ,vagyok”: a lét tis&ABapota, amihez semmit nem kell hozza-
adni, és ahonnan semmit nem kell elvenni.

Az emberi lények szamara ez hosszét,ides valtozatos folyamatokat igényel. Ez a tuda-
tossagnak egy vég<allapota, amit a jogik és a meditalok szeretnésiékni. (Szoktak erre
agy is hivatkozni, mint az ,OM” tudatossdga.) Maodklj hogy Isten O6rokké az Igazsag
allapotaban van. ,OM” az ,én vagyok” tudatossagaaaudatossag, ami kiterjed a lét tiszta
allapotara, és az én eredeti személyiségére edy@ammberi lélek eredetileg rendelkezett
ezzel az ,OM” tudatossaggal, de fokozatosan etdke). Tehat a ,megismerés” célja (leg-
alabbis a szellemi megismerés célja), hogy visgeaméehhez az eredeti &llapothoz. A
visszatérés moddjat nevezik ,emlékezésnek”, vagyirgy allandé figyelmet forditunk, és
emlékezink az énlnk drokkévaldsagara, amire egpéhlgy is szoktak hivatkozni, hogy a
lélek, az atma.

A szellemi 6svényen mindig sziikség van erre a t@&apgfokra, de az emberek tdbbségében
jelen van a kisértés, hogy az elkettbnél maradjanak, ami a meghallgatast és az elgon-
dolkodast foglalja magaba. A személyes tevékengsegld szisztematikus és kdvetkezetes
elkdtelezettség nélkil azonban csak egy fogalmalkato, filozofikus, beszélgétmivészetet
fejlesztiink ki. $t, gyakorlas és csend nélkil még bBedsst sem tudunk kifejleszteni, amire
viszont igen nagy szukség van a mindennapi életben.

A meditaci6 egyik célja, hogy a figyelem gyakorlakal kifejlesszik a beferdt.
A gyakorlas azt jelenti, hogy megfigyelliink, és é&iannak a lehéségével, hogy a tudast
tapasztalatta alakitsuk, ami sokat segit a nafiiréteen.
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Egyik aspektus az értékek gyakorlasa, mint a totdaa tlirelem és rugalmassag. A masik,
hogy a meditalé ténylegesen megtapasztalja a tsskgolegmagasabb szintjét. Mondjak,
hogy amikor jelen van ennek a legmagasabb tudajoakaa tapasztalata, akkor elé§ ean
azoknak az értékeknek a gyakorlasahoz, amelyekemraaygtik a ,j0l érzem magam” allapotat.

Hogyan tudunk felilemelkedni az informacio, a tydgis még a bolcsesség allapotain is,
hogy megtapasztalhassuk a lét eredeti allapotat, @z igazsagot?

Egyik mddszer a folyamat leirasara, a radugré gedld& radugrénak egy hossza rud all a
rendelkezésére, hogy segitse az akadaly atugras@baatléta rovidtavon nekiszalad, majd
gyorsan leszurja a rudat a foldbe, hogy altalanielbesse a testét. Amikor a legegn elér
egy bizonyos pontot, el kell engednie ugyanaztdatuami eddig felsegitette; ugyanis ha nem
sikertl elengednie a rudat, a test hatra fog esnia feladatot, hogy atugorja az akadalyt,
lehetetlen lesz véghezvinni.

Ugyanez a mechanizmus megy végbe akkor, amikolsé Balinket szeretnénk felismerni, és
Kisérletet teszlink a legmagasabb tudatallapot pasttalasara. A felismerés tapasztalatdhoz
egy darabig futnunk kell a sziikséges informaciodzégyjtéséért. Majd hasznaljuk a tudas
és bolcsesség radjat, hogy felemeljen benninkeitkbbnapi tudatossag talajarél. Kbb,
ugyanazt a tudast, amit a tudat felemelésére hlismkael kell engedniink, és alkalmazni
kell a hit ugrasat, hogy atrepllhessik a ,hétkdzhagatossag” gatjait, hogy egy Uj, maga-
sabb szint tudatossagot tapasztaljunk meg. Ha nincs benniinkakkor nem lesz elég
bizalom az elengedéshez és az ugrashoz.

Nagyon sok ember nem engedi el a tudas rudjahrekeeredményeképpen a spekulaciok, az
analizalas és vitatkozas szokasanak korforgasaliinkk, — igy a szellemi tudatossag tapasz-
talata lehetetlen lesz szamukra. Az ego visszahbkeha foldre. Mindezek irdniaja, hogy
kézben még azt is gondoljak, hogy atugrottdk azdak® és buszkék arra, hogy a tudas
kivaltsagos helyzetében milyen jok. Ugy gondoljflogy ebldl a kivaltsagos poziciobol
joguk van az itélkezéshez, és hogjy sokkal jobbak azoknal, akik masképp ,tudjak” a
dolgokat.

Azokat, akik idbben elengedik a rudat, ugy lehetne jellemezni, hidggokkal szélesebb és
kreativabb perspektivabdl latjak a dolgokat, é§ basznossagukbanéevan.

Vég® soron az igazi tudas a pozitiv létlink allapotagérek a legéiteljesebb tapasztalata
és kifejegdése csendben torténik.
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8.
A CSEND EREJE

ELLENTMONDASOSNAK TUNIK a csendil beszélni vagy irni, mivel a csend valéjaban olyan
valami, ami tapasztalatot ad. A csend tapasztaatafelfedezzilk a mély szellemi igazsa-
gokat, és megismerjik a szellemi énlinket. A csexgit denniinket az @k haladasban, és
kifejlédése nagyon kifinomult modon torténik, mint a magptében: egy magban rejtve
minden benne van a viragrél, mindéhrde maga a mag nem latszik a fold alatt. A napfén
érintésével felmelegiti a magot, és a virdg elkebdekedni. A maghoz hasonléan, mi
ugyanuagy nagymertékben telitve vagyunk rejtett patdlal. Ezt a képességiinket valojdban
nem az arrol valé tudasunk, vagy szobeli fejtegatdsfogjak igazabdl kifejleszteni. Termé-
szetesen mindezek segitenek, de a csend fénye dtiatnélyen a magot, és ébreszti fel a
potencialis adottsagait, inspiralva a virag létitéjd Ugyanlgy, a csend egy szabad kdzeg,
vagy tér, ami oxigént ad a tudatnak, megengedwgy kalami Gjat teremtsen, feltoltve élettel,
erével, energiaval.

Manapsag mindenki hobbija, hogy elfoglalva legyafamivel. Mindenki rohan, tesz-vesz,
valamit bizonyitani akar, valamit meg akar mutakiaben a rohanasban, amikor lenni aka-
runk valakik, elfelejtjik a legnagysZdab energiat, és csodat, amit a csendben lehet meg-
talalni.

A meditacié egyik aspektusa arra tanit, hogy a dkélrkiindulva nézziink szembe az élettel.

A mediticié a nyugalomnak egy olyan pontjahoz judiabenninket, ahol &r kapunk a
valtozashoz, és meggydgyul a BeBnink. Ebben a bélscsendben képesek vagyunk Uj
meglatasokra, Uj perspektivak megtalalasara. Alddédedulasnak ebben a mély allapotaban
vilagosan megfigyelhetjik a gondolatainkat, meglév igazi motivaciokat; amikor megért-
juk, hogy talan a szandékunk nem is olyan helyegbben a helyzetben tudjuk azt mondani
magunknak, hogy;Alljon meg a menet egy pillanatra!”

Azon a szinten, amikor a csendet a gondolatairdettésére hasznaljuk, elkezdjik felis-
merni, hogy egy sereg olyan gondolatunk van, arkelyeem érdemes annyit gondolkodni.
Ezen a ponton szellemileg sokkal gazdasagosablsakiik, ami gyakorlatilag oda vezet,
hogy sokkal Bkezibbek lesziink. A haszontalan és negativ gondolkatiéssgeteg értékes

energiat vesztegetiink el, mind mentalisan, mindk#isan. Az idnk 95 szazalékat azzal

pazaroljuk el, hogy masokrdl gondolkodunk, allareléarasokat sorakoztatva fel, amik az
emberek feje folott a kovetelések kalapacsakéngriay. Az elvarasok, és kovetelések
kombinacidja végul mihez vezet? Konfliktusokhoz!

Amikor megtanulunk elcsendesedni, és a sajat léglenkon elgondolkodni, akkor kezdink el
kielégitettséget érezni, és ilyenkor mély elégséigttolt el benniinket azzal kapcsolatban,
amit belul talalunk.

Sokkal kiméletesebbek leszlink az eredményeinkgiah, és elkezdiink masokat is elfogadni
olyannak, akik. Minél inkabb képesek vagyunk angdidasra, annal gyorsabban talalunk
harmoéniat a kapcsolatainkban. Elkezdiink spérolrerergiankkal, takarékosabbak lesziink a
gondolatainkkal és a szavainkkal. Ezeket kisérilieelém, a tolerancia, rugalmassag,
koénnyliség minden vonatkozasban. A csend életrazetet tanit. A csendet rosszul hasznalva
elszigetaddhetlink, de az igazi, pozitiv csend egyensulyratvazkil$ és a bels vilagunk
kozott. Felfedezve a bélsninket, 6sszedjjuk a pozitiv energidnkat, tudatdban lesziink a
képességeinknek, és igy nagyon természetesen ked@pesek kifejezni is azokat. A
koncentraciot a belséniinkre iranyitjuk, és csak azok utéan fordulunkiilvilag felé. Majd
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Gjra befelé figyelink. Ez egy korkoros mozgas. Andltsendesediink, feltélinek a bels
energidink, eggyé valunk az énunkkel, ellazuluskinégszabaditjuk magunkat a negativitas-
tol. Igen sok haszon szarmazik abbdl, ha csak egiemz a belsnkre figyeliink, hogy talal-
kozzunk az igazi éntinkkel. Miutan felszinre hoze# a gazdagsagot ésstrrasokat, mit
kezdhetlink velik? Megosztjuk és atadjuk masokrakkézben sokat kapunk és tanulunk.

A csend egy vezetény, ami segit megtalalni az egyensulyt adoésskilg kifejezés kozott.

A tal sok csend sem j6. Befelé kell figyelnlnk féelezni, de azutan kifelé kell fordulnunk és
megosztani. Ha csak belll maradunk, kénnyen betéwésdnmagunkba, és nem fogunk
torédni masokkal. Ezt nem lehet egy egészséges csemawezni. A masik véglet pedig az,
hogy allandbéan a kiisdolgokra figyelink. Ilyenkor az emberek kritiz8lnaanalizalnak,
vitatkoznak, vizsgalddnak, és allandéan rohannagg Méhany percre sem képesek nyugton
maradni.

A Radzsa Jogaban hasznalatos az ugynevezett dK@ffintrol”. A modszer lényege, hogy
néhany pillanatra megéallitjuk a gondolataink fongal. Hatralépink, és megszabaditjuk ma-
gunkat a feszultségft Megtekintjik a képet, ahova szandékozunk eljutmjd visszatériink
ahhoz a tevékenységhez, amivel éppen el volturiklf@g Amikor a csendbe léplnk, valéjaban
ez abban segit, hogy utana sokkal hatékonyabbglrikgés a realitasok talajan maradjunk. Ez
egy nagyon hasznos madszer, kildndsen akkor, hp folyaman tébbszor gyakoroljuk.

A meditacié valdjaban seqit felfedezni a valodirde.

Ezzel van az embereknek a legtébb problémajuk nsggpnert nem tudjak pontosan, hogy
kik 6k, hova tartanak, vagy, hogy miért vannak itt. Sokagyon robotszéréletet élnek
(esznek, alszanak, dolgoznak, isznak, stb.). Vijglsen frusztraltak lesznek, és dsszeomla-
nak. Sajnos a mai vilagban nagyon sok gazdasagijas és politikai 6sszeomlas van. Ez az
emberekben 1y krizisksl adddik, hogy a mindennapi életikben elhalvanybdat értékek
magaslatra helyezése. Tobbé-kevésbé az értékekal laelyettesitették be, hogy: akarok,
szukségem van ra, tehat elvesznek és hasonlitgditinlezek messze visznek az egysze-
riségbl és természetesséfit Hogyan segithetjlléket, hogy visszakerlljenek az eredeti
gyokereikhez? A csendbe, a meditacioba vezéhtet

A ,meditacié” sz6 a latin ,meditari” sz6bdl erednavaldszirileg a ,mederi” széval kdzbs
eredeti, ami azt jelenti, hogy: ,gydgyitani’. A befelé ates, a bels énlink és igazi energiank
felfedezése egy gybgyité folyamatot indit el, arbely képesek vagyunk nagy szeretettel
Osszerakni a széttort darabokat. Kedvelem, tisntede szeretem magam? A meditacioban
megbékélek magammal, elfogadom magam, felfedezesmjzios IEnyem paratlansagat, az
idének ebben az adott pillanataban. Rahangol6édomllesazdétem eredeti éforrasaira, ami
egyszefien a szeretet, a béke, az 6rom és a boldogsag, ecgakéhanyat megnevezve
kozaluk.

Tlrelemmel és gyakorlassal a valoédi énlinknek h&agmektusat kell megé&siteniunk:

¢ Ontisztelet
o Onbecsiilés
¢ Onbizalom

Ontisztelet

Ez attdl fligg, mennyire ismerem magam, hogy ki e&kgynennyire ismerem az drokkévald
szellemi énemet.
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Amikor megtalalom ezt a szellemi identitAsomateérzhogy jogom van az itt léthez, ahhoz,
hogy létezzek. Szellemi dimenziok nélkil nagyonazemaloban mély tisztelni magam. Ez
esetben a tisztelet alapjat a létemnek azok aifelsaspektusai jelentik, hogy: milyen a kiné-
zetem, milyen neih vagyok, mennyire vagyok sikeres, hogy hizas vagyoés mennyire
vagyok intelligens. Ha ezekkel a felszines dolgbkkanositom magam, akkor soha nem lesz
stabil az ontiszteletem, mert az emberek vélematigadoéan valtozik. Ma szeretnek, holnap
elutasitanak. Milyen kévetkezménye lesz, a vélerakdy valo fuggségemnek? Allandéd
hullamzasnak leszek kitéve — pozitivan fogom érezagjam, amikor j6 dolgokat mondanak
rélam, és rosszul fogom érezni magam, amikor neglatigokat mondanak rélam. Az 6ntisz-
telet stabil me§rzéséhez egy mélyebb megeértést kell taplainom, arskellemi identita-
sombdl fakad (ennek a létnek az alapja az, hogg@y lélek vagyok) és dssze kell kapcso-
[6dnom a bels értékeimmel, amik 6rokké bennem vannak, arra vamwagy kivirdAgozhassa-
nak, mint a magbol kifejdé virag.

Amint egy ilyen szellemi tudatossagra helyezemlapjaimat, azok gazdagga tesznek, és az
eréforrasok elkezdenek aramlani dlelm. Minél stabilabb vagyok az ontiszteletembeman
jobban tudom azt sugarozni, ami valGjaban vagyoklyMelégedettséget érzek, és boldog
vagyok attol, amilyen vagyok, hogy létezem. Elfogadmagam, olyannak, amilyen vagyok.
Ha nem vagyok kapcsolatban a szellemi gyokereimfiighvé valok masoktol, és sajnos
sokszor abba a tévedésbe estink, hogy ezt &déggt tekintjik szeretetnek, holott az csak
egy szlikséglet, vagy ragaszkodas. Amikor ez tditénkapcsolatok nemitkddnek hosszu
tavon, mert magamat egy masikhoz ragasztom, seat) smam tiszteletet nem adva a masik-
nak. A masik fuldokolni kezd, mert megsértettemzabadsagat, és végil az eredmény az
lesz, hogy az egész kapcsolat egy kotéssé alak@lik&pcsolatokban csak akkor lehet jelen a
szabadsdag, ha a lélek a teljes Ontisztelet allapataan.

Onbecsiilés

Az 6nbecslilés azzal kapcsolatos, hogy mennyir&eleids magam. Amikor igazan értékelem
magam, akkor masok is értékelni fognak. Ha hiangzilbnbecsilésem, hogyan varhatom el,
hogy masok értékelienek? Ha &lland6an lehizom sa@am, azt mondva, hogy: ,nem
vagyok j0”, vagy ,képtelen vagyok”, masok, akik dwmlljak, ugyanezt kezdik majd elhinni
rélam. Tehat, mit teszek? A kulcssz6 a ,tudatossag”

Minél inkabb tudatos leszek, minél éberebb leszelemileg, olyan helyzetbe fogok kerilni,
hogy elkezdem értékelni az életemet. Ennek a hatdsgzdek el értékelni masokat is, és
megértem, hogy mindenkinek megvan a maga sajatgsebe, ami nem azt jelenti, hogy az
egyik alacsonyabban van, a masik magasabban, etigazesak kulonbdznek egymastol.
Ertékeit tekintve mindenki egyedilalld, és amikelismerem dnmagam értékét, kifejlk az
Onbizalmam.

Onbizalom

Az 6nbizalom nagymértékben annak a megértésévebkéatos, hogy feltétlentl van bennem
valami, amit a paratlansdigomnél fogva meg tudokao§z amivel kozrerikddhetek az
élettel. Mindannyian péaratlanok vagyunk, anélkidgy er6l beszélni kellene. Valojaban
senki nem lehet boldog anélkil, hogy ne osztana vaé&gnit, vagy ne kinalna fel valamit az
életnek. Azzal, hogy mindig csak elveszek, soha ledmtek boldog. Ez egys#en igy nem
mikodhet. Csak akkor lehetek boldog, ha megosztolg lemjobbat kinalom fel magambdl.
igy nem érzem, hogy barki is kihasznalna.
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Amikor a legjobbat kinalom fel magambdl, teljesenzétlentl, a boldogsagom novekszik —
minél tébbet adok, annal tdbbet kapok. Megértjidgyhaz egyének akkor kezdik el jol érezni
magukat, amikor megosztjak mésokkal amik, amijik. vgazi emberi Iénynek lenni azt
jelenti, hogy igazi szellemi energidkkal rendelkazimint amilyen a szeretet, a béke, a bol-
dogsag, amiket atvisziink a hétkdznapi életiinkbemcsak szavakban vagy az érzelmeink-
ben nyilvdnulnak meg, hanem igazabdl a magataésimmutatkoznak meg mindezek.

Példaul: nézzik meg a szeretet ¢Bibgét. A szeretet nemcsak egy szenvedélyes eémgs, e
Hollywood tipusu szeretet. Ennél sokkal mélyebbszaretet képes azt mondani, hogy
Janultam a mualtbél”; a szeretet elfelejti a fajoakat és megbocsat. Ellenségeskedés vagy
megbantéas helyett sokkal inkabb kiméletes. MinBb tkionyoriletességet érzek, annal jobban
szeretem magam.

A megbocsatas egy csodalatos gyogyszer, mivel rabgdit a keséség érzését. Csodala-
tos érzés annak is, akinek megbocsatok. #ddgt nem old meg semmit, és sem a fajdalom-
t6l, sem mas negativ érzésgdkemadcioktdl nem szabadit meg senkit. Tanuljuekejtsiink és
haladjunk tovabb. Ez egy garantalt terapia.

A szeretet csak egyik példaja a szellendf@rasainknak, amik belil, az énlinkben talalhaték.
Ezekhez a forrasokhoz kapcsolodva, sokkal jobb emiémyekké valunk. Egy Kicsit
id6igényes ily moédon az énlnkhoz kapcsolédni, de haaeeélt vilagosan magunk 6ét
tartjuk, sikeresek lesziink. A meditacié gyakorlasgit abban, hogy elérjik a célunkat, mivel
a meditacio alatt az énlinket a Legéesnergiaval kapcsoljuk dssze, akbeel tolt fel. Minél
szabadabba valunk, annal nagyobb bizalmunk lesz,reéslelkezni fogunk azzal a
képességgel, hogy egyre jobban bizzunk magunkban.

Egyre stabilabbak leszink, képesek lesziink &ligrs alatt tartani a reagalasainkat, képesek
lesziink arra, hogy varjunk. Nem fogjuk elnyomnidsapagunkat. Sokkal inkabb kivarunk,
megfigyellink, vilhgossa tesszik a dolgokat, éséwatlerérizzik a reakcidinkat (beleértve
természetesen a nyelvinket is!)

Amint elkezdjuk a dolgokat egyre pozitivabban églkitesebben véghezvinni, annak meg-
felelden kezd el névekedni az dntiszteletiink és az dmiizk.

Senki nem akarja, hogy a negativ eméciok uralkakafolottink. Mégis talalkozunk
ezekkel, beismerjiuk, megprébaljuk megérteni, magtaszlatni. Nem amithatjuk magunkat
azzal, hogy nincsenek jelen, de tdbbé méar nem vdggunegativ dolgok rabszolgéi. Minél
kozelebbél kdvetjuk a szellemi dsvényt; egyre jobban megliaku hogy nem akarunk kart
okozni sem magunknak, sem masoknak. Egy kicsito§edtbak lesziink. Néha tudjuk, hogy
mi a helyes, amit tenniink kell, de mégsem vagywépekek kontrol alatt tartani a reakcioin-
kat, vagy a cselekedetben mar nem valésul megya$hédtt. Tudjuk, megértjik, egyetértink,
de mégsem tudjuk megtenni a helyes dolgot. Védéllesziink bntudattal, megbanassal,
hogy valami rosszat vittiink véghez. Elveszitjukdatiszteletinket. Mit tehetiink azok utan?
Hol fogjuk megtalalni az ét ahhoz, hogy a valtozas megtorténjen? A csendben.

A csendben tudjuk megtalalni azt adteami képessé tesz arra, hogy az értékek bekeeklje

a gyakorlati életiinkbe. A csend egy nagyszerapia az éntink gyégyulasahoz. Ha nagyon
csendesek és koncentraltak maradunk, sok eneagg@tithatunk meg azzal, hogy kevesebbet
beszéliink, és kevesebbet tevékenykedink. Amik@nargiat megtakaritjuk, akkor képesek
vagyunk befelé forditani figyelminketjtggyogyitani a fizikai testinket is.

A napi élet alapjan a tudatnak is sziiksége van hogy egy olyan csendes helyre menjen,
ahol felfrissulhet és elgondolkodhabt $alan még jobban igényli, mint a test, hogy bizms
szuinetekben megpihenjen, taplalkozzon. A felfrissidkkor jelenik meg, amikor a tudat
képes feltblteni magat, azaz Gjrabdlbi energiaval, hogy ereje legyen riggni a poziti-
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vitast, a kbnniiséget és a kreativitdst. Amikor elgondolkodunkst iddunk magunknak arra,
hogy kifinomitsuk megértésiinket, hogy a masokk# k#lcsonhatasokban a legmagasabb
minéségunket tudjuk kézvetiteni. Az elgondolkodas &itely tudjuk valtoztatni a gondolko-
dasmodunkat, az érzéseinket, és a masokkal valés@mpainkat. Minden fajdalom nélkdl,
onkeént tudunk valtozni.

Tudés csend nélkll olyan, mintha egy madar egysgat probalna meg repilni.

A csend megéisiti az egyén képességeit, és léhétteszi a paratlan rejtett energiak fel-
ismerését, és felszabaditasat. A mai vilagban athaél olyan mértékben szilkséges a csend,
mint amennyire fontos az oxigén a test szamaraksggjiink van erre a szellemi lélegzetre,
hogy oly mddon tartsuk fenn az életiinket, hogyetdempségteljes és kielégitlegyen.
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9.
HET LEPES A CSENDBE

A CSENDHET LEPCS)FOKA olyan kiegészfik, hidak vagy lépések, amik a tudas mélységeibe
visznek, novelik az alapé&ket, felszabaditjak a kreativédet a vilagba, olyan plusz dolgok,
amit nemcsak mindannyian megtehetiink, de amirgrafgyobb sziikség is van.

Elsé lépés: A meghallgatas

Az emberek gyakran beszélnek a harmadik szem ntégaydl, de a megértés elmélyitése
felé vezed igazi 1épés a harmadik fuliink kinyitasa. Ez axrd, hogy rdahangolédunk a
belss éniinkre, hogy megértstik, valdjaban mit mond nekiink

Ehhez az szikséges, hogy dealgugalmat teremtsiink azaltal, hogy amennyire dshkt-
séges, fuggetlenitsik magunkat a sajat személyikéggagallapitasaitol, szabalyozasatol, a
gondolkodasmaodunktél, hogy az Gj tudast ne a régfiarat szerint értelmezzik.

Azért kell hatralépnem 6nmagamtél, hogy meghallgséhm sajat magam. A meghallgatas
egy tiszteletteljes teret hoz létre dnmagam és kn&sadtt, ami esegiti annak az igazi
megértését is, hogy masok mit szeretnének elmonmsdam. A ,harmadik fulon” keresztili
meghallgatas egy empatikus kapcsolodast hoz |é&g: figyelemmel teli nyugalmat és
nyitottsagot, ami 6sszpontositja a tudatot, hoggragadhassa a valésagot.

Az ilyen figyels, éber tudatossag képessé teszi a tudatot arrg, kmwentralt legyen, és
tiszta gondolatokat teremtsen. Ahogyan Einstein dtein,Szilardan hiszek abban, amiben
6seink hittek; hogy a tiszta gondolat képes megmaigadalésagot.”

Mi az oka a bels csendbe valé belépésnek? Miért szeretnék rahashgjaddtudatomra, miért
van szikség erre a figyelemmel val6 meghallgatédsha®yyan a vilag egyre dsszetettebb, és
a problémak egyre jobban 6sszefonddrmakneghallgatas jelenti az éldépést ahhoz, hogy
mindenkivel helyesen kommunikaljunk és harmoniddgyiink;ez egy médszer ahhoz, hogy
a valosag alapjan értsiink meg masokat, hogy egyeak legyenek a kapcsolataink. On-
magam, Isten, masok, és a természet maghallga¢gesdé tesz a harmonia megteremtésére
és a lelki egyensuly érzésének élvezetére.

Mésodik lIépés: Szemlddeés

Az elgondolkodas a tudas megemésztéséhez sziKépgss annak igazolasara, hogy értem,
amit hallok.

A szemlgldés a tudatnak és az intellektusnak egy olyan glskp amely valamilyen
gondolatnak vagy felismerésnek a mélyebb megénésazia létre azzal, hogy a gyakorlas
szandékét beépitjuk a mindennapi életlinkbe.

s

A tudas megemeésztését az életlinkbei Enékek jelzik; e nélkul a tudas egysmar csak
egy csodalatos aspektus marad, ami nagyra bedsidekes informacié az intellektus
szdmara, de mégsem tudunktemeriteni belle, mivel ez még mindig kidsténye; azaz
nem belllél fakadé megértés.

Minden mirbségi cselekedetnek, minden Uj érzékelésnek, Gp babkglatasnak vagy latas-
mobdnak szilksége van egyadtes lépésre, a csendben valé elgondolkodasralgdndol-
kodas egy kiindulasi pont a ndiségi cselekedetek medencéjében valé elmeriléshezam
ugrédeszka sziikségessége a fejesugrashoz.
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Mingségi cselekedetnek az a cselekedetsstiin amelyik igazabdl illik a személyhez, a
kortlményekhez és megfelel a pillanat szikségleténe

Rendszerint elveszink a tevékenységek Uzleti badgmdban, a rutinban és a kilonBoz
rituadlékban, ami az életiinket teljesen mechaniktessd, és et fogva az életlink nehézkes,
lehangold és unalmas, vagy megté és nyugtalan.

Az a tudat és intellektus, amelyik nem sz&it iss nem fordit figyelmet a szendldb csendre,
lustava valik, bar kivil rengeteg teéie van 6rédkon keresztil. Nem ér el Uj magassagokat,
mivel nem megy az éber tudatossag mélyére abbawekfoglalkozik, hianyzik a célon valo
elgondolkodas, a végcél. Ennek eredményeként kacidirutin csapdajaba.

Amikor a kil$ szituaciok vezetnek benniinket, amelyek egydbelsgallas nélkili rohanasra
késztetnek, szikségtelenll stressz-helyzetbe hoazakiatot, a kids dolgok szalai szinte
megkotdznek benniinket, a kdrilmények nyomésa esilfeége ala kerallink, mint amikor
egy babot zsinegen rangatnak.

Ahhoz, hogy kiszabaditsuk magunkat é&bd kényszerhelyzethh hogy megkonnyitsik a
tudatot a stressz, a haszontalan és a rutin sulyaigfelé kell figyelnink, és elgondolkodni
azon, hogy ki vagyok én, és hova tartok, és Ujrieelebecsilndm az értékrendszeremet.

Kulénben az élet olyan, mint egy forgo kerék, egyyersabban és gyorsabban pdrég, mig
beleszédulink, és bar ki akarunk szallni, a gyorgés miatt nem tudjuk, hogyan.

Az elgondolkodas, szemidlés idt ad a megértéshez, a dolgok lényegéhez valo stjoa

Harmadik lIépés: A koncentracio

Amikor az elgondolkodas helyes, elkezdiink gazdass@gdanni a gondolati energiankkal,
mint ahogyan a tej kopulésekor, a vaj létrejottasgikken a térfogat. Amikor sok gondo-
latunk, otletiink van egy bizonyos dologgal kapdbala, a helyes szemiélés egyre
vildgosabba teszi az ttleteket, azaz a lényeget.

A gondolatok lIényegbe vitelét nevezik koncentradion

Az ilyen koncentracio természetes é§senkmentes. Mindaddig nem tudunk természetesen
koncentralni, amig hianyzik a szendléés folyamata.

Azok utan tolbdink fel ebvel, miutan a tudat eljutott a koncentraciénak ahagontjahoz,
hogy a mentalis energia megmarad. Megnyilik acbetergiaforras, ami atdramolva rajtunk a
tudatossagnak egy masik szintjére emel.

Néhany meditacids technika az embereknek egy gatatplagy mantrat ad, amit gyakran
egyszeiien csak ismételgetnek. Ezekkel a tudat nem itatatikehat nincs jelebségteljes
érzés mogottik. Az emberek gondolkozas nélkil fijagaa gondolatokat a tudatukban,
mintha labdat pattintgatnanak. A tudatbdl a gondaladaja a szajba pattan. Hangosan ismét-
lik a mintamondatot vagy szét, anélkil, hogy téggen megértenék az értelmét. Eredmé-
nyeképpen nem generalodikédrellll, hogy a valtozas létrejdjjon a magatartasban \egy
személyiségben, tehat minden marad ugyanugy. getben az emberek nem a lelki dol-
gokra dsszpontositanak. Kovetkezésképpen efymidiva unalmasnak tartjak a meditaciot,
elalszanak kdzben, vagy esetleg ugy gondoljak, loggavak gondolati ismétlésével, vagy
kimondasaval meditalnak. Helyes koncentraciét aaonhem lehet létrehozni pusztan ilyen
ismételgetésekkel.

Természetes koncentracional, amikor a gondolata@jét elle@rzésink alatt alinak, a tudat
képes hosszudd at egyetlen gondolatnal maradni.
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Koncentracio nélkil a tudat ide-oda koszal, ugréddan felé, 6tletsl tletre, mint ahogyan a
majom ugral egyik agrél a masikra. Amikor a koncacith természetes, mesterei vagyunk a
tudatunknak, és békesség van jelen. Ez, az egygtiedolatra valé éles koncentralas, amit
annyi ideig tartunk fenn, ameddig akarunk, fokogatoeét halmoz fel a tudatunkban és az
éninkben.

Egy ebs tudat békés, stabil, elégedett, és képes megmagagondolat Iényegénél. Nincs
pazarlas, amit a tul sok gondolkodas vagy a gotallaebessége okozna; ugyanis ez a két
dolog a tudat legnagyobb betegsége manapsag, datkvan olyan sok stressz és mentalis
O0sszeomlas.

Negyedik I1épés: A kapcsolat létrehozasa

Ha egyszer mar mesterévée valtunk a koncentradivészetének, képesek vagyunk meg-
tapasztalni a meditacié negyedik lépfcdkéat, a kapcsolat létrejottét. A gondolatunk erejé
az eredeti érzéseinkhez, a békés allapothoz kaptstt. Az dramforrashoz kapcsolédunk,
érezzik az aramlast, és amint kapcsolédunk, mesgtgdmk a csend 6todik lépifekat.

Otodik lépés: Az elmélyedés

Az énlnk elmeril a szellemi békében. Ahhoz, hogyaekapcsolat és elmélyiilés meg-
torténjen, a gondolat nem tefghet el, kildnben révidzarlat jon létre, és az giadram
abbamarad, mivel a gondolat csatlakozasa szétkiaposb

Ha a négy lépés megértését tovabb finomitjuk, akk@adzsa Jéga meditacibban nem csak
az eredeti éniinkkel hozunk létre kapcsolddast,mdstennel is.

Az emberi lélek az Univerzum korlatlan tiszta eré@ganak Forrasahoz csatlakozik, akit
gyakran Istennek neveznef.az a Lény, aki az 6rokkévalosag telies ideje déathmarad,
aki téren és idn tul létezik. Istenre nincs hatassal a szenfiy@g, az ditlenség, ami viszont
minden emberi léleknél bekdvetkezik. Amikor szilessg valik a rendszerlink megtisztitasa,
az energiaval, érel valo feltolttdés, kapcsolédnunk kell ehhez a Forrashoz, éssekt &
gondolatainkon keresztil tudjuk megtenni.

Ha a gondolat elég koncentralt, a tudat képes felilhi hétkdznapisagat, elmélyed ennek a
Lénynek a mifségében, és megtanulja a ldeigkéletesség és felszabadulas értelmét.

Tehat koncentralunk, kapcsolédunk, és magunkbguszévtiszta energiat. Minél mélyebb a
koncentracid, annal jobban magunkba szivhatjulstenlaltal sugarzott miségeket.

Hatodik Iépés: Feltoltodés

Amint az énlink magaba szivja a béke energidjaty Bagmilyen sziikséges pozitiv energiat,
ezzel teljesen feltdidik. Ha a koncentracid toretlen marad, akkor azégledés és fel-
toltédés teljesen természetes és automatikus.

Hetedik Iépés: Adomanyozas

A csend utolsé lépése az adomanyozas. Feltoltottiéigunkat egy adott niiséggel, ami
elkezd rajtunk at kifelé aramolni. Engedjik, hogyeemirbség elérje a kbrnyézatmoszférat,
és tudatosan adomanyozzuk ezt a rezgest a vilaggtavé téve, hogy akiknek sziikségik
van ra, megérezzek, és magukba szivjak.
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Az igazi meditalonak ezt az utolso lépését gyakrafegetik ugy, mint a ,vilagitétorony”
allapot.

A vilagitétorony mozdulatlanul all, és egy stalellyrettdl sugarozza a fényt minden iranyba.
Mi is képesek vagyunk arra, hogy az énunk ered@itbsdgét a tudatossagunkba hozzuk,
feltdltsik magunkat vele, és utana nagyon terméseat engedjik, hogy sugarozzon a
tudatbdl.

A csendnek ezen a léfdskan az egyik legfontosabb aspektus, hogy jojgirela kapcsolat a
Legfelss Energiaval. A Legfels Forrashoz kapcsol6dunk, elmerilink a Forrasbai|tfak
magunkat, és azutdn mindazt adomanyozzuk, amitragtol kaptunk.

Ezt nevezik ,angyali” vagy ,eszk6z” tudatossagnak.

Mondjak, hogy az angyalok olyan emberi lelkek, asligan mély szerelembe estek a Fény
Forrasaval, hogy teljesen atalakultak. Teljesetdfédtek Fénnyel és Békével, és a feladatuk
csak a szolgalat; az Isteni Szeretet és Béke megasz

Most gyakoroljuk az etsharom lépést a Radzsa Joga meditaci6ban hasya&lidat szerint.
1. Tudatomban megtartom az Om Shanti sz6t. ,Erbéggs Iélek vagyok.”

Gondolkodjunk el ezen az allitAson vagy mantrary. legntra mindig megszabaditja a tudatot
a haszontalan és negativ gondolatoktol, a stkdsgstaggodalomtél. Altalaban a mantrat Ujra
és Ujra ismétlik, hogy elérjék a vagyott eredmémtonban a meditacibban nem arrdl van
sz6, hogy egy sz6ét Ujra és Ujra ismételjink, anghagy igazabdl megértenénk azok jelen-
tést. Kllonben a koncentraciéésrakolt lesz. A tudat koncentracidjanak pedig tezates-
nek kell lennie, mert a tudat csak ebben az esetibgrhosszu i6in at békés és ellazult
maradni. Ennek kdvetkeztében &idlik fel bellll az énlink eleme egy megujult energiaval.

Hogyan érjuk el ennek a természetes koncentracianallapotat, amely azzal a gondolattal
kapcsolatos, hogy: ,En, egy szellemi lény vagyqkgy békés lény vagyok”?

2. Elgondolkodom az ,OM” szén, a ,vagyok” tudatoggsm.

Mit jelent az, hogy ,vagyok”? Ebben a gondolatbaiiggielem teljesen csak a jelen pillanatra
irdnyul. Nincs szikség arra, hogy annak a mélyésejek, hogy ,voltam”, hogy ,leszek”,
sSemélem, hogy leszek” vagy ,lennem kellene”. Ahhdwgy az énink mélyére menjink,
teliesen a jelenben kell maradnunk.,vagyok” gondolat visz el az 6nmegvaldsitas tuda
tossagaba.

3. Osszpontositok és koncentralok a gondolatragd magtapasztalom, atélem.

A csendnek ez az élhdrom Iépése a legfontosabb, és ha egyszer maskel ezek mestere
vagyok, utdna a masik négy lépés nagyon konnyetnvetkezik.
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10.
K APCSOLODAS AZ ISTENIHEZ

PLATON EGYSZERAZT MONDTA, hogy az igazi tudas az, amikor arra emlékszumnit mar
elfelejtettiink. Az igazsag valojdban azt jelentigh nem felejtjuk el, hogy az emberi lélek
minden tudast és &orrast magaban hordoz, és ez sziikséfispeegy boldogabb élethez
vezet.

A Ré&dzsa Jéga meditaci6ban inkadbb az ,emlékezé8t’ lsasznaljak, mint a ,jéga” vagy
~meditacio” kifejezéseket, hogy leirjak mit jelerdlojaban a meditacié, és mit visz véghez. A
meditaci6 megésiti az éniinket azzal, hogy békét ad a tudatnd&gassagot az intellek-
tusnak, és a személyiségben pozitiv valtozast éme. |Azonban ezt nem lehet egyseer
ritudlékkal, vagy a szavak ismételgetésével elé&nielérésekhez fontos megérteni a szavak
jelentését, elgondolkodni azon, hogy mi van modots a koncentracioval aktivizalni azokat
a tudatossagunkban. Amikor azok éberen a felsaiaanak a tudatossagban, akkor a kovet-
kez lépés a cselekedet. A béke, a tudas, a szeretteallapotat nemcsak 6nmagunk sza-
mara hozzuk felszinre, hanem azért is, hogy meghksss hasznaljuk a mindennapi életben.

A megértés és alkalmazas az 6nmegvalositas és/paeitalapja.

Természetesen, ami torténni szokott, hogy bar malidan megértjik,&s még alkalmazzuk

is az értékeinket, de az élet nyomasai és zavaragpdette elfelejtjik folyamatosan és
szisztematikusan alkalmazni. Ezért kell allandddmigsiteni és ismételni a megértésiinket és
tudatossdgunkat a meditacié mindennapos gyakodgdduondsen kora reggel.

Milyen gyakran lélegziink? Milyen gyakran eszink i6gunk? Ahhoz, hogy életben

maradjunk, ezeknek a gyakorlatoknak folyamatosasezisztematikusan meg kell térténnitik.
Ez az alapelv a szellemi jél-Iét &llapotara is wknaik. A szellemi egészséget nem tudjuk
megbrizni, anélkul, hogy naponta ne kapcsolodnank ogsaeagunkkal, és ne emlékeznénk
arra, hogy ki vagyok én, mi van bennem legbeliha&sgy ne toéltenénk fel magunkat a csend
mélységében.

Minden reggel, miétt elkezdem a napi utazasomat, letlok a csendbigonaolkodom,
koncentralok, hogy megtapasztaljam az ,Om Shantidatossagot, hogy egész napra fel-
toltsem magam. Amikor a béke eredeti &llapotaraaébelg harmoénidra emlékezem, a
tudatom és az intellektusom megteremti adogtibilitas oazisat, ami segit abban, hogy a nap
folyaman szembe tudjak nézni a negativitas vihataiv

Nagy kihivast jelent folyamatosan emlékezni a smeilidentitdsunkra és a szellemi-er
forrésainkra. Ujra és Gjra emlékezniink kell, észasérni a lényegiinkhoz, az értékeinkhez, a
szellemi ebnkhdz. Az ,Om Shanti” szavak segitenek abban, homdezekre emlékezzink.
A gyengéden és lassan kimondott szavak a tudathbakudccsa valnak, amelyek megnyitjak
a szellemi és emberid@orrasainkat.

A nap folyaman megéllhatunk néhany pillanatra, édékezziink arra, hogy békések és
csendesek vagyunk. A megallasnak ezek a pillanegpi mikddnek, mintha behiznank a
tudat fékjét.

Megfigyelem, hogy milyen iranyba mennek a gondmfgta szavaim és a tetteim, majd ha
szilkséges, mas iranyba terelem, vagy hagyom, lgy@nabban az irAnyban haladjanak de,
sokkal nagyobb 6sszpontositassal és vildgossaggal.

Az emlékezés gyakorlasat ,traffic control’-nak neke Ez feltolbdés, felfrissulés, és
irAnyvaltds. Amikor elfelejtiink megallni, a tudatrgalma elnehezil, és a vezetés feszilt,
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faraszto, stresszel teli, és irritald. Olyan, minthtudat és az idegek felrobbanni késziiinének!
Az Osszes pusztitd hatasu robbanas és érzelmeégiwlkerlilésére, amelyek végsoron a
hatékonysagunkat kéarositjak, fontos, hogy megdljuBrre hasznaljuk gyakorlatban az
emlékezést.

Az emlékezésben, mélyebb értelemben, a szivinkeétidg&unkat az Univerzum Legféls
Energia Forrdsahoz kapcsoljuk. Ezen a kapcsolédésoesztil az éniink nemcsak Ujra-
toltédik energiaval, hanem megszabadul a haszontaladotgink és viselkedési mintak
ismétbdésédl is.

Van, amikor valaki a legjobb szandékkal és @$eqtébb hatarozottsaggal szeretne megsza-
badulni valamilyen szokastdl, de egy ichlilva mégis visszatérnek a szokasok. Ugy érezziik,
csapdaba kerultink, nem tudjuk azt tenni, amitespénk, és miutan elveszitjik a reményt,
nem akarunk tobbé prébalkozni. A LegteBnergia Forrashoz val6 kapcsolédast exd az
énnek a valtozashoz, hogy feloldja, és véget vessegativ mintazatoknak.

A kapcsolédas akkor jon létre, amikor a figyelmeltditottik szeretettel, ilyenkor a tiszta
energiaaram képes elérni az énunket. Ennek amszdiamnak a segitségével konnyen tudjuk
stabilizalni magunkat a pozitiv allapotban, miveke energia allando valtozast hoz létre.

Amikor az Egyetlenre emlékezem, visszatér az ernédgem allapotanak az emléke, és az
emlékezés teremti meg azt a célt, hogy visszatéhbkz, és Ujra felfedezzem az eredeti
lényem elfelejtett vagy félig elfelejtett darRgeit.

A Legfel®d Forras rendelkezik azzal azéeel, hogy emlékeztessen bennlinket arra, amik
voltunk, mivel azd) Iényének az eredeti allapota véaltozatnsoha nem felejti el Onmagat,
sosem szennyédik be, 6rokké igaz marad Onmagahoz a szellemilégoddban vagy a
lélek-tudatossagban. Eredményeképpen modellje aramakk voltunk, vagy amik leszink.
Egész egyszéen Benne megvan a béke, a szeretet, a tisztaddmjd@gsag és az igazsag
minésége, amely lathatd és elémherzok szaméra, akik szeretnének R& hangolddni, és
megkapni ezeket.

Amire emléksziink, azza véalunk, és igy fontos, lodwelyes dolgokra emlékezzink. A
listankon elg szamu az eredeti énlidkeés a Legfels Forrasrél alkotott gondolatok sora.

Képzeljunk el két fénypontot: az egyik itt van ddfin, idben és térben, a méasik pedig, tul
van a foldén, a csend és a béke masik vilagabarkaknez a két pont a gondolat és érzések
erejével kapcsolddik, egység van, ami lékétteszi az energia aramlasat, és az igazi lénylnk
tapasztalatat. ,En, a lélek, a pont, itt vagyokaésgfel§ Lélek, aki szintén egy fénypont, ott
fonn van”.

A szeretet és emlékezés érzése olyan kdzelségdétnezhogy nem lehet érezni tavolsagot
vagy elkulonalést.

Ahhoz, hogy az emlékezés meggtsen bennlinket, a csendben naponta csatlakokelrk
Legfelss Forrashoz, oly médon, amely tul van az 6sszeélétuvagy hangoskodason. Ez egy
nagyon szemeélyes kapcsolat, amihez nincs szuksegkddnségre, amiben nincsenek
szabalyok, csak egiszinte, becsliletes szivre van sziikség. Amikor zgmély j6 szandéka,
€s a szeretetének zsinodrja illeszkedik a dugadizdffzoz, az énje megkapja mindazt, amire
szuksége van, ami hasznos szamara ahhoz, hogyiegségi életet teremtsen és fenntartson.

Annak érdekében, hogy emlékezziink arra, hogy egjsdgi életet teremtsiink, meg kell
kérdezni magunktol: ,Milyen a legmagasabb tokélsdgem?”

Ismerjuk meg, értsiik meg, kdvessuk, valjunk azrggdtlenul attol, hogy mi torténik.
Emlékezziink: Azt érem el, amiben hiszek.
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11.
A SZELLEMI ELETVITEL NYOLC ALAPELVE

NEHA JELEN VAN a meditaciéval kapcsolatban az a félreértés, logyeditacio a realitds
mogotti fellbkben tart benniinket. Gyakran azt gondoljak az eekhehogy ez egy
menekullés. Azonban azok, akik a meditaciot medfieéd talaljak (azaz az odafigyelés, a
gondolkodas és a koncentracidivészetének tartjak), érzekelik, hogy a meditacidsel
bennunket egy olyan pontig, ahol meggrdink, és igy képesek vagyunk pozitivan és a
valésagnak megfekgén szembenézni az élettel.

Nézzik meg a szellemi életvitel alapelveit. Nyolgao alapelv van, amely a sajat szemlé-
I6déstinkkel és a csenddel segit benniinket a mindiegle&jnkben.

1. Alapelv: Megfigyelni, de nem magunkba szivni

A medgfigyelés azt jelenti, hogy barmilyen helyzetheriliink, barmilyen vonatkozésban,
amik elénk jonnek, egy Gjfajta gondolkodasi podieidielyezziik magunkat.

A megfigyelés egy olyan csendes képesség, amitkekeganuinunk, ha vilhgosan fel akarjuk
mérni, hogy milyen pozitiv valtozasokra van sziUksfy adott szitudcibban, vagy egy
bizonyos személy vonatkozdsaban. Amikor kivil&lggetlen megfigyék vagyunk, ez azt
jelenti, hogy a tudatunk allandéan vilagos és sdatehat nyitott az 0j perspektivak felé, és
igy tanulunk meg méasokat figyelemmel meghallgaisirdhangolédni masok valésagara.

A medfigyelés lehété teszi szamunkra, hogy kreativak, termékenydkkdrayak legylnk,
mert teret engedtiink egy igaz és jobb megértésasaam

Ha nem tanuljuk meg a megfigyelésnek ezt iavészetét, akkor reagalunk, és magunkba
szivjuk a személy vagy szituacié negativitasét. élifiink a ,Mi a baj?” futbhomokjaban,
ami meggatol benniinket abban, hogy helyére tegyltigokat. Amikor a negativ érzelmeket
magunkba szivjuk, és feltéllink azokkal, elneheziliink, és reménytelendl ftddagadtta
valunk.

A talterheltség miatti gravitacio nem teszi lehat, hogy feltilemelkedjink a torténteken, és a
dolgokat a maguk valésagaban érzékeljuk. Eredmé&ppan elveszitjik a perspektivat, és
tulreagaljuk a dolgokat.

Ha meg szeretnénk érteni, hogy a megfigyelés nismiakiciéja hogyan segit benntinket a
perspektivikus latdsmod erejének a megszerzésébpdaemes megnéznink a madarak és a
hangya példajat. Mig a hangya allandéan nylzsdwangél ide-oda, hogy megtalalja, és
Osszegiijtse az élelmet, mindig csak azt fogja latni, aidietlentl az orra éft van. Ezzel
szemben a madar felemelkedik a féldegyre magasabbra szall, és egyre nagyobb tévVlatb
kezdi latni az egész képet, mint ahogyan a &ldragy akar egy faag tetejdrlathatna. Az
egész kép latdsa egy teljesen mas perspektivat.nigak ezek utan lesz képes arra, hogy
tisztan lassa, hogy merre menjen, és mit tegyen.

Amikor elveszitjuk a perspektivikus, tavlati latésiot, belebonyol6dunk a részletekbe, elmu-
lasztjuk azt, ami ,nyilvanvald”, és el se tudjukpélni, hogy mas valdsagok is léteznek.
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2. Alapelv: Tudatdban lenni, de nem itélkezni

A Radzsa J6ga meditacidés 6svényen ismert az a rmphdgy: ,Lass, de ne lass! Hallj, de ne
hallj!'”, ami azt jelenti, hogy bar tudatdban vagkua realitdsoknak, beleértve a negativ
dolgokat is, de nem a negativra 6sszpontositunk.

Altalaban azért akadunk fenn a negativ dolgokont amonnal reagalunk, és ezek a reagala-
sok ugy nyilvanulnak meg, hogy itélkezink, vadaskug kritizalunk, vagy felcimkézzik a
masikat. Olyankor tesszik ezt mindannyian, amilemyégetve érezzik magunkat, azaltal,
ami ismeretlen, amikor kimozditanak benniinket ay&imi zénankbdl. Azzal, hogy itélke-
zunk, vagy kritizdlunk, mindent egy adott dobozliunk, de a dobozos gyors ételhez
hasonléan, bar lehet, hogy kényelmes, nem mindégzsgges. Az ilyen mentalis és emocio-
nélis kényelemek nagyon veszélyesek, mivel meghélmik a személyt vagy szituaciot,
hogy: 6k olyanok, és annak megfeleh banunk velik. Sajnos gyakran ez tudat alaténi«t

és ezért hasznaljuk a Radzsa Joga meditaciot, thdgyosan felszinre hozzuk, és felismerjuk
az ilyen viselkedést, magatartast.

A latasmodunk és hozzaallasunk azért marad olydikug és birald, mert a mi részudkr
nincs betplalt pozitiv energia, ami batoritangyvaegengedné a pozitiv valtozast.

Ha negativat taplalunk be, akkor abbdl nem leheitpokimenetel.

Gyakran cselekszink ily médon. Valamiképp szerdtnbagy a tobbiek jobbak legyenek, de
ahelyett, hogy biznank bennik, hogy segitengkdt, és észrevennénk bennik a j6 dnin
ségeket, valdjaban hatraltatjiket azzal, hogy a gyongeségeikre, hibaikra, vagyiijukra
koncentralunk. Amire mi 6sszpontositunk, az teljesegativ, de mégis azt varjuk el, hdigy
legyenek jobbak.

Amikor az éber tudatossagunkban sokkal flggetleglebbzaz kivilallok vagyunk, akkor
nem a rosszra fogunk dsszpontositani, hanem ajptkfo@zni, hogy a rosszat hogyan tudjuk
jora valtoztatni a pozitiv érzéseink vagy hozz&lik kozrerikodésével. Az igazan nemes-
lelkii cselekedet ez; a névtelen, j6-akaratl kddkérdés, ami megoldast kinal, szemben a
kritizald és itélke& emberek szokasos panaszkodasaival.

A szellemileg éber egyén orvosolja a bajt, és nenydidédik 6nmagat igazolé panaszko-
dasokba.

Az érettség azt jelenti, hogy teljesen tisztdbagyo& a dolgokkal, és amennyire tudataban
vagyok, olyan mértékben maradok csendben. Nagykrdslog szinte magatél megoldédik,
ha a magunk rész#ira motivacionk, amivel kozretikddink, allandéan kedves észinte.

3. Alapelv: Osszpontositas és aramlas

Nézzik meg a Nap és a Foldikidésének alaptdrvényeit, amelyékimi, emberi lények is
tanulhatunk, azaz kivalo segitséget kaphatunk mfteftanyitdsahoz. A Nap a fénye &ltal
€s a naprendszeriink dsszes tdbbi bolygdjat argy Falyamatosan kovethessék a sajat
ritmikus és harmonikus palyajukat. Kulonben kadds#ordulas, és nagy veszteség lenne.
Masrészt a Fold ismételt ciklikus mozgassal folysrsan kering a Nap koril. Ez a mozgas
lehetve teszi a valtozast és a dolgok kiféj@esét, megnyilvanulasat, aminek mindenképp
van egy kezdete, kdzepe és vége. Mas szavakkdb gglénsége a Fold ritmikus, harmonikus
és kiegyensulyozott mozgasanak direkt kbvetkezménye
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Mind a nap fix pozicidja, €s mind a fold mozgasakseéges az élethez. A Fold rendelkezik az
élethez szikséges 6sszes potencidllal, de a fiadodl j6\ fény nélkil az élet nem lenne
lehetséges. Ugyanigy, bar a Napnak megvan az &g, életet adjon, de ha a mozgo6 Fold
nem tartand meg a potencialis ldétsgigét, az élet megnyilvanulasai még fénnyel sem
miitkodnének.

Bizonyos esetekben és pillanatokban ¢sszpontosikakell, azaz koncentrdlnunk kell a
gondolatainkat, az akarateket és a megértésiinket. Ha mélységet és Gjdonsagatnénk
vinni az életliinkbe, akkor ennek a harom dolognal kgz6s pontban egyszerre kell
meglennie. Azonban, ha az 6sszpontositast tulzasisaik, akkor fokozatosan egyfajta
merevség és feszlltség jelentkezik, ami egyendahgaghoz vezet, és igy elveszitjik a
kreativitdsunkat és az Uj latdsmdd iranti nyitagtsdat. Miutan az 6sszpontositast meg-
tanultuk, egyre kevesebbiéeszitésre lesz szilkség, €s természetessé valilaauas.

Az Osszpontositds magaba foglalja a latAsmodopirdsdt és megértést, az aramlasban
pedig, benne van a kifejiies, a kisérletezés, és a tapasztalat.

Fontos, hogy ne essink tulzasokba, mert kdnnyarsahetiink a talzott gondolkodas, tul sok
beszéd, tulzott tevékenység 6zdnében. Egy ilyeapdtban nincs irdnyvonal, ami szerint

vezetnénk a megnyilvanulasokat, és a dolgok megtilanna és gyengévé valnak. Ezen a
ponton fel kell ismerniink, hogy ideje Gjra dsszpsitanunk.

A szikségleteknek megfeteln egy allandé mozgasnak kell lennie az 6sszpdasss
aramlas kozott, és az csak a megkulénbé#épesség birtokaban donthet, hogy mikor és
hogyan kell ezt megtenni. Mindennek megvan a magge.i Orokkévald lények vagyunk,
akik az idbben élnek, tehat ismernlnk kell az egyensulyt ékkivalora valé koncentralas —
ami altal az igazsagot és a célt talaljuk meg amait az id aramlasa kozott, amiben az
Onkifejezés és tapasztalat jon létre.

4. Alapelv: Belépés és kilépés

Ha barmilyen kapcsolatban, vagy tevékenységben drakesak, és sikeresek szeretnénk
lenni, tudnunk kell, hogy milyen mértékben lépjiika szituacioba beavatkozasunkkal, majd
milyen mértékben 1épjink ki, azaz maradjunk t&vi.t

A kertész egy j0 hasonlat, aki beavatkozik, amiaanegfelad idében ellilteti a magokat a
foldbe, és megontdzi, de egy adotbhdn kilép a képll, és hagyja, hogy a természet is el-
végezze a sajat munkajat.stdl-idére azonban Ujra belép a szituacioba, megnézi, hogy
kapott-e elég vizet a ndvény, nem tamadtak-e megrok, szikségik van-e valamilyen
tapanyagra. A kertész feladata, hogy megidietet biztositson, hogy a mag kinyilvanithassa
rejtett szépségét, hogy felszinre hozhassa egygdjs# virdgokat tehat nem a kertész teremti,
6 csak azt segiti, hogy kifejezhessék magukat.

A kertész nem viszi tulzasba belépéseit a szitkéeid mert azt mar északos beavatko-
zasnak neveznenk.

Miutan eliltette a magot, nem kdveteli az azoneadményt, nem assa ki mar masnap, hogy
megnézze vajon kicsirazott-e? Elvégzi a feladatdiesiti a dolgat, majd visszavonul, mert
megértette, hogy a viragok viragzasa néfa fligg. Természetesen nem is tavolodik el tul
hosszu idre. Ha igy tenne, a gondoskodas hianyaban novémgghalhatnanak, vagy karos
rovarok, bogarak tamadhatnak meg, amelyek elszien&kveények erejét. Tehat a kertész
hosszu idre nem vonhatja ki magéat az események alol, mdédnken elszigetétine. Azzal,
hogy tudja, hogy mikor avatkozzon kdzbe, és mikugeselje a dolgokat a maguk medrében
folyni, egy harmonikus, tiszteletteljes partnenpksolatot épit ki a természettel.
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Hasonldképpen nekink is az a kotelességink, hagiesdik a j0 szandék, a tisztelet, a
tolerancia pozitiv magjait, teret adva ugyanakkdsaknak, és az univerzunmberek is arra,
hogy az idnek és hajlamaiknak megfaleh elvégezzék munkgjukat és kifejthessék
hatdsukat.

Nagyon gyakran ellltetjuk ezeket a magokat, de re@oeredményt varunk. ,Méar olyan sok
tirelmet mutattam, és az ikemégsem valtozott meg! Meddig kell mégrtom? Ugy érzem,
hogy teljesen elnyom a masik.” Mivel szinte hozagadunk ahhoz, amit tesziink, igy nincs
hely, hogy bizonyos dolgok a maguk idejében medtienek. Efordul, hogy helytelen
tipust kegyelmet prébalunk gyakorolni, vagy bizanytolgokat, szemeélyeket kontroll alatt
akarunk tartani; azt hissziik, hogy mi jobban tudpekét tilsagosan beléplnk, beavatkozunk
az életikbe. Ez a beavatkozas, és a tér megadabk#mala provokdlja a kibékithetetlen
ellentéteket, megbanast, és a masokkal valé koundiikat.

Maskor elegiink van a méasikbdl; a toleranciank,ndsatiank teljesen elszall, és azt mondjuk:
.-Most mar elegem van!” vagy ,Nekem is megvan a nmagiolga”, tehat hatralépiink, de
0nz5 médon, mert teljesen elszigeteljik magunkat a ktdisragy a szituacioktol.

Ezt a fajta nemszeretem-érzést, vagy elutasit&st gyakran megokoljuk, vagy alruhaba
bujtatjuk az olyan mondatokkal példaul, hogy: ,Nekés szikségem van egy kis térre”.
~-Hagyom, hogy megalljanak a sajat labukon”. Val@alazonban arrél van sz4, hogy tovabb
mar nem tudjuk elviselni a helyzetet, mert nem gyakuk a tirelmes megértését, ami
megengedte volna, hogy a sajat idejében a j6 éd\pkicsirazzon és ndvekedjen.

Az, hogy tudjuk, mikor Iépjunk hatra, és mikor iy be egy szituacidba, egyivszet, de
nagyon sziikséges, ha el akarjuk érni, hogy mirddii§rezzik magunkat.

5. Alapelv: Kiegészités, kdlcsondsseg

A harmonia, a jol-lét és az egyeéni célok megvadGsitcsak akkor lehetséges, ha a tudatos-
sagunk sokkal inkabb befogadd, és nem exkluzivz &izarolagos. Egy olyan tudatossagra
van szukség, amely univerzdlis, vagyis egyetemiesaraaz értelemben, hogy az életben
felismerjuk és méltanyoljuk minden dolog céljat gxiikségességét. Tehat, teret adunk
mindennek arra, hogy kifejezze létezésének veletattijogat.

Amikor az emberek akar egyéni, akdr egy kollektdzantjen kizarova valnak a gondol-
kodasukban, vagyis amikor az egyediségiket priwitégak, kivaltsagnak tekintik, vagy
identitasukat éljogok alapjan hatarozzak meg, akkor a harmonigkea s minden bizonnyal

a szeretet is elvész, Ugy az egyénen belll, mtarsadalomban. Egyének, nemzetek, tarsa-
dalmak, vallasok, a politika mind-mind kizarélagksamikor egy adott kilénlegességhez,
tehetséghez, akar pozicidhoz, ranghoz koétik magukdehet, valamilyen szinten egészséges
és szikséges, hogy eértékeljuk azt akik, vagy aragywnk, de az azokhoz valé ragaszkodas
egészségtelenné, akawsrakossa is valhat, azzal, hogy masokban kisebiségd érzést
keltiink, mivelok nem rendelkeznek ugyanazokkal a ésiggekkel. Barmilyen konfliktus oka
szinte mindig az, hogy ugy érezzik, jogunk vankaahi masok felett vagy elnyomni barkit,
mivel igy vagy ugy, jobbnak gondoljuk magunkat.

Sajnos a mai modern tarsadalmakban, mind keleter myugaton, az egyén, vagy egy
eszme értékeinek bizonyitasa érdekébedtédde kerilt az a szemlélet, hogy azébls
rendiség jogan lekdrdzzink masokat.

Amikor a versengés helyett megtanuljuk, hogy inkdddpészitk legyltink akkor békesség lesz,
és mindenek folott jelen lesz az dntisztelet.
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Az Ontisztelet azt jelenti, hogy olyannak ismeremgnmagam, amilyen valéban vagyok, és
igy teljesiteni tudom az életcélomat, anélkil, haggsokhoz hasonlitgatnam magam, vagy
barmilyen sérelem érne kdzben. Az életnek ebbesodatatos szévedékében mindegyikiink
szdmara van hely; ismerjuk meg, élvezzik, fejeZalipgainkat; de soha ne essink tulza-
sokba, abba a hibaba, hogy azt érezzik: az énpsrareaz én poziciom, sokkal ,fejlettebb”
vagy ,jobb”, mint a tobbieké. Esetenként, akar egyéagy kollektiv szinten, amikor az
alkalmatlansag érzete jelen van, akkor megjelenikelsmertség utani vagy is, és ez hozza
létre az dljogokhoz, kivaltsagokhoz valdé ragaszkodast. Amilar identitasunkat ilyen
alapokra helyezzik, azzal teremtjik meg az exkit#at, a zartkdrséget.

A természet a kiegészités, a kolcsonodsség elvinszaikodik. Ezt lathatjuk az évszakok
esetében, a nappal és éjszaka valtozasdban, désziddyamatanak ciklikussagaban, a
ndvekedés, az érettség, a hanyatlas, a halal, amajjasziiletés vonatkozasaban. A testink is
ugyanezen az alapelvenikddik. Nézzik meg az arcot! Minden arcon két szam egy orr,
egy szdj, két ful, mindegyik a megfdéldielyén, és helyesenikidnek.

Melyik a legfontosabb kdzilik? Mondhatnank azt,hagszem a legfontosabb, tehat jobb
lenne, ha harom szemink lenne, és nem lenne oriaf? mondhatnank azt, hogy az orr a
legfontosabb, tehat jobb lenne, ha harom orrunkdeés nem lenne fulink?

Nem gondolkodhatunk igy, mert ez abszurd és lolgikatMindegyiknek egyforma értéke
van, és amikor a dolgok mogott felismerjik, hogyfegman értékesek, akkor abbahagyjuk a
logikatlan 6sszehasonlitgatast, a versengést, kbgymagasabb-refigd vagy alacsonyabb-
rendi, és abbahagyjuk, hogy arra térekedjink, hogy deggink, akik nem vagyunk. ko-
doképes lehetne egy olyan tarsadalom, amelyben nimdarmos, mindenki épitész vagy
mindenki pék lenne? Ha egy tarsadalom jol akdkddni, akkor a kulonbdyz feladatok
elvégzéséhez sziikséges a sok kilotlk@pesség és pozicid.

Ha gondosan megvizsgaljuk az élet torvényssegeit, felismerhetjik, hogy a békés és
boldog egyiittélés megteremtésének alapja a kiggéses kdlcsonosség alapelve, mert az
egyenbség szemlélete tiszteli a kilonligeget, és o6rul annak.

6. Alapelv: Az egyén és a kollektiva

Az éremnek két oldala van: az egyén és a kollekBggik a személy, aki a maga teljessé-
gében szeretné emberi mivoltat kibontakoztatninelkimeg kell értenie, hogy az egyedi,
kulonleges személyiség jellegzetességeit el kedkinie a kozosségnek. Egyik sem létezhet a
masik nelkil, bar sokan mindkét oldalon elmentek mavégletekig, az extrémitasokig,
aminek az eredménye igen kéros volt. Azok a remdkzeamelyek a kollektiv aspektust az
egyén rovasara fejlesztik ki, merevvé, konyortedenautokratikussa valnak. lgen gyakran
cselekvési, gondolati egyformasagot kényszeriteaelz emberekre, mint egy uniformist, azt
gondolva, hogy majd ez fogja m@gni a harmoniat és a rendet. Azok a rendszerkér(a
vallasi, tarsadalmi, vagy politikai rendszerek),eyak mindenek folé emelik az individua-
lizmust, dnimadatot teremtenek, aminek eredménye&&regyének elmertinek sajat maguk
élvezetében és elszigétehek. Ez az elidegenedés gyakran annak a folyakatza
eredménye, hogy hianyzik a tolerancia és elfogadékelése, ami sziikséges része az emberi
egyuttélésnek.

Azok az egyének, akik szellemileg fejlettek, érdiéka személyes értékeiket, paratlansagu-
kat, minden hamis alazat nélkul, és ugy érzik, hsmpbadon azza valhatnak, atktmaguk
valasztanak. Ezzel egyiddgg, érzékelve személyes flggetlenségiiket, lehessgramukra,
hogy kozel kertljenek masokhoz, és egyitt dolgoazafiiggetlenségik nem @nzAzért
tudnak kozel kertilni masokhoz, mert sajat magulaliillmar megtalaltak a beteljestlést.
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Azok az emberek, akik igazan felfedeztélsbmigik értékét, soha nem zarkdznak el, és nem
esnek tulzasokba sajat értékelésiikkel kapcsolathaaal, hogy a felcimkézésen, vagy &kiils
eléréseken alapulé illuzérikus énnel azonosulnanak.

Egy kollektivan belil az a valaki tud megfélekdlcsonhatdsba kerllni és hatékonyan
egyuttmikddni masokkal, aki mar valdban megtalalta énjémeékeét, aki feltl tud emelkedni
a felcimkézésen, és nem keril a hirnév és formaasaa. Az ilyen emberek nemcsak az
egész kdzosség részének érzik magukat, hanem, é@mnemnél is fontosabb, a kollektiva is
ugyanugy érez velik kapcsolatban.

A természetben, amikor téléel a madarak melegebb éghajlatra koltdznek, dsshegly, és
egy kollektivaként kezdik meg az utazasukat. Asikere a kdzosségjtfligg: ha egy madar
nem csatlakozik a csoporthoz, a sajat efdjélem érheti el a végcéljat. A madarak egy
specialis formatumban repulnek, és megéekdvolsigot tartanak egymastél. Ha tal kozel
repulnének egymashoz, a szarnyaik 6sszegabalyddnémaelveszitve egyensulyukat, le-
zuhannanak. Ha tulzottan tavol maradnanak egymaseoh tudnak létrehozni a kulonleges
repulési format, azaz nem tudnak kihasznaini aréggkast, ami élre hajtjaéket a repulés
soran. Ezen kivill, az alakzat véjdet nem marad mindig @l a repulés soran, hanem hatra
marad, és engedi, hogy masok foglaljak el a hely&ta folyamatos atrenda®és, helycsere
megmarad mindaddig, amig el nem érik a végcéljukatutazas sikeréhez minden madar
egyénileg is hozzajarul a csoporton beldl.

Az élet realitdsa az, hogy mindannyian egyénisgggkunk a kollektiva egészén belll.

Amennyiben a kollektiva tiszteletben tartja az eggéal igényelt teret, akkor agyiikodik,
hogy ezzel szolgalja az egyén torekvéseit, tistiefe tartva massagat. Egyébként, ha a
k6zbsség nem tiszteli az egyén altal igényelt tevaga korll, elnyomovéa valik. Roviden,
fontos, hogy az egyén is tisztelje a kdzosségemmsélyes jogait illéien ne menjen el az
extrémitasokig, azaz ne essen tulzasokba, de ugyaalkozosségnek is tisztelni kell az
egyéneket, és nem szabad visszaélnie a rendsaidieldinalt jogaival.

7. Alapelv: A hit

Amiben hiszlink, az megvalbsul, azaz igazza valikhitink a legmélyebb gondolatainkat,
elképzeléseinket tikrozi, ami ilyen vagy olyan mddwmegjelenik életiink minden pilla-
natdban. Mondjak, hogy a hit hegyeket mozgat. Ankegasabb hegy a negativ gondolataink,
érzéseink, elképzeléseink hegye, amely hatralteiggakadalyozza, hogy a képességeink a
korlataink f6lé emelkedhessenek.

A hit abbol a megértééb fakadé energia, amely képessé tesz bennlnket logy felis-
merjuk, hogy minden lehetséges, még akkor is, haesa lathaté a szeminkkektsmég
kulonlegesebb mddon, ha értelmiinkkel sem tudjudkdei azonnal.

A hitbél fakad6 siker szoros kapcsolatban van az ,eleregedé Amikor elengedjik, amihez
hozza vagyunk szokva, vagyis adhifiggiink, akkor Uj horizontok, U] lehigégek nyilnak
meg ebttink.

Eletiinkre j0 példa a rudugro, akinek segédeszkomelaMi is sok eszkodzt hasznaltunk az
életliinkben, amelyek egy adottlmbn igen értékesek, szikségesek voltak, de mostakedl
engednlink, mivel mar mas dolgokra van sziikséglgkakkz vonatkozik azokra az embe-
rekre is, akik a tudas hasznéalata sordn mélyelesidapasztalatokat szeretnének elérni. A
tudas nagyon fontos és sziikséges, tudas nélkitudumk magassagokba emelkedni, ahova
szeretnénk eljutni, de ugyanigy egy bizonyos pomrtokell engedniink a tudas tamaszat, és
ugrani kell. Atugrani a szokasok, a hagyomanyokényelem akadalyat, tehat nem csak
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egyszefien a tudas dolgait, hanem merészen szembenézniginkial, és a tudatossagnak
egy masik dimenzidjaba kell Iépnink. A kisérletérzshitre van szikség, és ez nem i&het
meg akkor, ha a kényelmi zénankon belll maradumkhitiink van, nem sziikséges analizalni
vagy mindent teljes részletességgel ismerni,dtiibrmit megteszink.

Mindaz, amire szikség van, csak néhany aldépdetog, és aztan megtesszik, amit kell.
Amikor egy autot vezetlink, feltétlenll ragaszkodatithoz, hogy a motor részletesikii-
dését is megismerjuk? Mgt beszallunk egy liftbe, tudjuk a legteljesebbziésességgel,
hogy hogyan riikddik a lift? A legtobb ember nem bajlédik ilyesmiynekik elég, ha tudjak
az alapvet dolgokat, és belevagnak a cselekedetekbe. Azorblétlenil kell, hogy
higgyenek abban, hogy az autét j0l szerelték 6dsagy biztonsagosan itkodik, és a lift
esetében is elég megnyomni egy gombot, és odabé@sninket, ahova akarjuk. A mai
modern vilagban hajlunk arra, hogy tul sokat gokdptunk, elledrizni, kontrollaini akarjuk
mindennek a kimenetelét, de egy ilyen &éthanyozna a spontaneitas, és eqysay.

Béar bizonyos keretrendszerre sziikség vanpéelrugalmasnak is kell lenniink ahhoz, hogy
helyet adjunk a véaratlan, kiszamithatatlan esenmémgle nagy meglepetéseknek. Egy ilyen
tér az ablak, amin keresztil beléphet az ujdonéagef Amikor az élet tulzottan megter-
vezett, szinte bele betonozzuk magunkat, képtelgagiunk a ndvekedésre, vagy aramlasra,
az Uuj horizontok meglataséara. A hit lebwd teszi szamunkra annak a felismerését, hogy az
optimalis eredményt sokszor minden rendszerezédses tervezés nélkill is elérhetjik. Az
ilyen hit képezi egy 0] latasmoéd alapjat, és eziteshetivé, hogy fellilmuljuk korlatainkat;
mert hiszlink abban, hogy sokkal tébbek vagyunk laand a szemekkel lathat6. Az ilyen hit
ad inspiralé energiat az 6sszes felféaek, barmilyen tertledt is legyen szé.

8. Alapelv: Kapcsolat a Feltételnélkili Forrassal

Az Univerzumban van egy&Pont, aki semmilyen szukségletnek, vagynak, akakahincs
alavetve. Mivel ez a Lény nem akar semmit, minde®aé, de nem a birtoklas és elerés
vonatkozasédban, hanem ugy, hogy minden dolog teete&s médon a Feltételnélkiili Forras
felé mozdul el. Egyszéen csak azért, mert mindenki, aki kozel jon, érzieemészetes
szeretetet, ami szabadon aradélelErzékelik az 6nzetlen szolgéalatat és azt, hnggosztja
velik mindazt, aki, €és amije van. Mint egy sug@kkéignes, tul az anyag és a# ikorlatain,
tul az adok-veszek szokdsain, a kalkulacion. A &omindent vonz, mivel Neki nincs
semmilyen vagya, csak az adas valésul meg altala.

A Feltételnélkilli Forras szeretete olyan, mint eggllemi napfény. Onzetlen, 6nmagéban
telies: mindig hozzaad, és soha nem vesz el. Aéiténélkili, azt mindig becsben tartjak az
imadat szempontjabol, és talan ezért tisztelikntsés az igazi szenteket is a vilhg minden
részén. A Forrashol szarmazé szellemi fény ravilagielfelejtett valésagra, a rejtett poten-
cidlunkra, az eredeti josagunkra. Kinyilvanitja zg&ninket. Utana, ha szeretnénk, tap-
lalhatjuk és fejleszthetjik ezt a tudatossagotcshk olyan mértékben, amilyen mértékben
megtartjuk a kommunikacié nyitott csatornajat. Kidén az aram rovidre zar, blokkolodik,
vagy egy masik irany miatt lemerul, és eg§ imulva teljes sotétség lesz. Ma az emberiség a
teljes sotétség fazisaban él, teljes az aramsziinet.

A meditacié egy olyan mentalis gyakorlat, amikdfedtételnélkili Forrashoz kapcsoldodunk.
Amint létrehozzuk ezt a kapcsolédast, megtorténikzéulas, és a tudat felszabadul az ,én”
€s ,enyém”, a mult, a megbantddas és a kis dolgulétaitol.

A meditacio alatt a tudat elengedi a korlatozotts&gjait. Mint a madar, a tudat szarnyra kel,
és kapcsolodik Istenhez. Ez a kapcsolat nem néilaéa,tudat igazan szeretné megismerni az
igazsagot, nem csak kovetelésekkel prébéalkoziky Jdgelgéssel, imaval vagy valamilyen
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0nz6 szandékbol, konydrogve valamiért. Amikor csak pdsalddas irdnti vagy van jelen, a
lélek egy magneses vonzast érez, ami képesséateazihogy atrepllje az 6sszes lehetetlen
akadalyt, mint amilyen a ,Nem tudom megtenni”, ,yag?” és a ,Nincs i@m!”. A
kapcsolodas szellemidrel tolti fel a lelket, ami mindig mégzi a pozitivitast, és nem kertil

a kil negativitas befolyasa alé.

A meditacié segit a bdisers elsajatitasaban, kulondsen akkor, amikor hasandfua
mindennapi €letlink soran. Az ilyerbenegtartdsahoz szikséges a naponkénti kapcsobbdas,
minden reggeli feltodés. A csendben az emberi lények egy személyeskaatl, barati
kapcsolatba kerililnek Istennel, aki nemcsak megitallg segit, de jelen van. Az emberi
Iények teljesen elvesztették mar ezt az egyisélezetet, ami Isten jelenlét@ladodik; ugy
érzik, valamit mindig kérnitik kell, vagy kantalnikell valamit. Ennek a szellemi talalko-
zasnak a csendjében elegédak nyugodtan maradni és elégedetté valni.
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12.
EGYENSULY ESHARMONIA

A HARMONIA dnmagunkkal és masokkal azon alapszik, hogy mesrgigyunk pontosak az
emlékezés harom aspektusaban: a szétkapcsolodimekégesolodas, és Ujrakapcsoldédas
képességében.

Amikor szétkapcsolom a gondolataimat a &Utefolyastol, hatralépek a cselekviésts a
beszédtl, utana mehetek a csendbe, és az énemhez kapmsoldd

Eniink aramforrasba helyezésére az Om Shanti gdntiblasznaljuk. Ez egy olyan gondolat-
aram, amely aktivilja az orokkévalé béke forrdsmtagokat a mifségeket, amelyek a
békéll fakadnak. A meditacié alslépése mindig az éniinkh6z vald kapcsolodas: agyit U
szoktunk nevezni, hogy befelé iranyuld lépés.

A meditacid kovetkézépése flugdleges iranyld, amikor egy masodperc alatt, a komrédint
gondolatom a Béke LegfélEorrasahoz kapcsolja a tudatomat.

A csend és a szeretet szarnyakat ad a tudatnak, laggzze a gravitaciot, és repuljon,
egyesuljon az Egyetlennel, aki a legtisztdbb eapait az egész univerzumban. Ez a $iigg
leges kapcsolddas az én pontjatol, a léledx Univerzum Pontjdhoz, a Legfélsélekhez, Uj
friss energiat ad a tudatnak. Ez a friss energé@miisszellemi &, amit nem lehet megtalalni
emberi lényekben, és emberi Iény@ktenni sem lehet.

Tehét, ha szeretném feltdlteni magam, Ujra felfages megtartani az eredeti egyensulyomat
€és a harmoéniat magamban, akkor a tudatomat egydp@smes vertikdlis mozgasra kell
késztetnem.

Ma, amikor az emberek keresik a szeretetet, a §sagot, a célt, &zor horizontélisan
kapcsolodnak, ahelyett, hogy fiidgges iranyban hoznék létre a kapcsolodast. A botéis
kapcsolédas még nagyobb energiaveszteséget ereeménmi végil elégedetlenséghez és
Urességérzéshez vezet. A fabges kapcsolddas megszabadit a masoktol val& ségél,

és a tul sok elvarastol.

A flggileges kapcsoldédas utan mar létrejohet a horizostklipcsolédas masokkal, azaz a
kulssvel vagy mindazokkal, akik kérulottink vannak.

A horizontalis elmozdulast ,Ujrakapcsolodasnak’nevezhetjik. Amikor az diskét lépést
mar megtettik (6kzor befelé, majd folfelé), a masokkal valé kapédasunk alapja sokkal
inkdbb a nyitottsag és megosztas, mintsem az drampsa szikséglet. Ezen a ponton lesz a
kapcsolat valédi, azaz tiszteletteljes és kiegylnzott, és nem egy olyan kapcsolat, amely
mindig csak akar valamit, elvesz, vagy kihasznaljmasikat. Rajovink arra, hogy mikor
vagyunk joban magunkkal, €s mikor érezzik majarjagunkat masokkal.

Egy j6 érzelmi és szellemi egészséghez mind a Héaposolddas szikséges.

Ha csak befelé jon Iétre a kapcsolédas, fennakbszélye annak, hogy tulzottan beleveszek
Onmagamba, és arrogans leszek. Ha csak a Lédfetsashoz kapcsolédom, elhanyagolva az
énemhez és masokhoz valé kapcsolodast, akkor rfeyeek, fanatikus, vagy elrugaszkodom
a valosagtol. Ha tulzottan csak masokra forditakynaangsulyt, akkor fudgéget teremtek,
amelynek a kovetkezménye konfliktus és csalédasutBbbi, azaz a masokkal valé kapcso-
latokra vald tulzott dsszpontositas nyilvanvalo éteezménye, hogy azt fogom gondolni,
hogy a boldogsdgomat és a célondéiik kapom meg.
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A kulvilaghoz valo Ujrakapcsolédas, csak akkor tdteékony, ha ékdleg mar az énhez és
az Egyetlenhez kapcsolédtam.

Ez a harom-pontos kapcsolédas lerajzolhaté egynerdg formajaval, az én pontjat
O0sszekotve fugtlegesen felfelé a LegféidPonttal:

Majd a vizszintes kapcsol6das masokkal:

Masoknak is flggetlendl, és személyesen kell kdpdsaik a Legfelé Ponthoz, hogy
feltdltsék és megujitsak tudatossagukat. Igy valilarmonikus energia-haromszdg teljessé:

Fontos, hogy mindharom pont egyérhvolsagra legyen egymastél — egyik vagy masik
irAnyban se legyenek messzebbre egymastol. Az raggmard haromszog” aisi matema-
tikaban a harmonia szimbdluma volt. A harméniagkeb a rend és egyensuly természetes az
emberi életben, és ha szeretnénk visszatérni edeh@flapothoz, akkor fel kell ismerniink a
kapcsolatok egyeéilfontossagat. Allando figyelemre van szilkség, hemggensulyban legyen

a harom dolog, és rendesetikodjon. Kilonben, ha a harombdl példaul, az egyikiieott
figyelmet forditunk, elveszitjik a rugalmassagor & merevség kibillent az egyensulyi
helyzetldl, és ennek az eredménye a harmdénia és egységuidiba, amit ,afszaknak” is
nevezhetiink, ami egyaltalan nem természetesamikor extréem méreteket oOlt, szinte maga a
pokol.

Ahhoz, hogy a hdrom pont k6z6tt fennmaradjon azegily, csendre van szilkség: amikor
befelé figyelink és ellémizziik a kapcsolatok aramlasat. Ez az élleth mechanizmus egy
folyamat, ami fenntartja, és kifejleszti ennek eomd pontnak a mifségeit.
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13.
MOTIVACIO

A MEDITACIO az elgondolkodas és kisérletezés formajaban segjteremteni és megtartani

a motivacionkat. Az érzékelés, az elképzelések éslak Ujdonsagahoz és vilagossagahoz
fontos, hogy ellazuljunk, elengedjik a régi szokaspa régi gondolkodasmodunkat és
latasmodunkat, hogy teret teremtsiink valami Ujreakgpiralonak.

A motivacio egy bels pozitiv energia, a lelkesedés és a tiszta éreédadmbinacioja, ami
képessé tesz benninket arra, hogy véghezvigylkdatiat.

A meditacio folyamatosan mézi az elhatarozottsdgot, mert kulonben nagyon ¥énn
megzavarnak benntinket a problémak, az ujonnan féliresemények, vagy a lustasag. Mit
tesz a motivacié? Az egyik realitasbdl egy masikisa, vagyis onnan, ahol voltam oda, ahol
szeretnék lenni. A cél érzékelése, az identitéa Begosztas létrejotte tartja fenn a motiva-
ciét. Amikor arra van szikség, hogy a motivacigh upiikddésbe hozzuk, akkor az alabbi
kérdéseket kell megvizsgalnunk.

« Miaz, amit akarok?

o Miért szeretném?

« Miaz, amit értékelek?

e Mire van szilkségem?

e Miaz, amit élvezek?

e Miaz, amit megértek? és kulondsképp
e Miaz, amit szeretek?

Amikor ledlink és elgondolkodunk a fenti kérdésékagzain, ezek fogjak képezni az uj Bels
latasunk, és a feladatok alapjat, hogy Ujra aktikaazt, amit mar elfelejtettiink. Az életiink
soran idrél-idére hatra kell 1épnink, elcsendesedve Ujra meghatéraijra felbecstini,
Kisérletezni mindazzal, amit mar tudunk, és émigy gondoljuk, hogy tudjuk. Ez egy
egyszeii gyakorlat, amit h@szintén elvégzlink, serkenti az Ujdonsagot a gotaiokban és
a motivaciés mintazatunkban.

Ahhoz, hogy szélesitsiik és megvaltoztassuk ezak@itazatokat, szikséges, hogy:

e Ujra meghatarozzunk
« Ujra megvizsgaljunk
e U] irdnyba tereljink és
e Ujra megtanuljunk bizonyos dolgokat.
igy generalodik az Gjdonséag, a kreativitas éssseg.

A sikeres motivacié attdl fiigg, hogy mennyire viddga célunk. Mennyire hiszek a célom-
ban? A célomban vetett hit hatarozza meg @fesrités mitiségét, azt az akaratot, hogy
taldlkozzak a kihivasokkal. A motivacié akkor Ujmeg igazan, amikor felismerem, hogy
mindig van lehegiség a gyakorlasra, ha élek a valasztas erejével.

Egy masik kérdés, ami segit a motivacio fenntab@sihogy: ,Mi az, ami igazan fontos
nekem: A végeredmény vagy a folyamat?” A folyamaigéval hozza a névekedést, acfejl
dést és tanulast: a tudatossagnak, sajat maguldmina masok diforrasainak a kifejlesz-
tését. Amikor eredmény-orientaltak vagyunk, tldlaotaz eredményre 6sszpontositunk, nem
eléggé figyeliink, vagy hangsulyozzuk magat a foptaty ami sziikséges lenne ahhoz, hogy
elérjik a végeredményt. A gyors rendbe hozas méeszehét napos siker” formula, nem
igazan niikodik, legalabbis nem alland6an. Ha megnézzik radszetet, lathatjuk a szépsé-
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gét és erejét, ami azdds a folyamat 6sszekapcsolt eredménye. Példatiagimas tdlgyfa,
vagy a r0zsa a kertben nem azonnabé ki. Bizonyos id és hely kell a folyamatra, hogy
miikodni tudjon.

Ahhoz, hogy egy folyamat hatékonyan menjen végigy hz idt, energiat, és az ér
forrasokat a legjobban hasznalhassuk, fel keltatii egy fontossagi sorrendet.

A fontossagi sorrendhez fel kell ismerni, és ell kehsitani az okoskod6 kifogasokat;
(példaul, hogy ,nincs iBM”) és 6ssze kell allitani egyikddoképes, valosagnak megfdiel
idébeosztast. Ha fontosségi sorrendet allitok felrtakéket illetien, akkor a motivacio tipusa
vilagos lesz szdmomra. Vajon a motivaciom anyagiakkapcsolt vagy szellemi? A kétt
nagyon kilonbozik egymastol.

A materialista motivacié alapja az érvényesilésiyyvéa versengés, a pozicié utani vagy.
Gyakran abban hisziink, hogy ezek nélkil nem letketikeresek, és igy ezen értékek alapjan
gondolkodunk és cselekszink. Természetesen ezegkikran benne van a konfliktus, a féle-
lem, a ragaszkodas, féltékenység, birtoklasi végyaz, hogy tulzottan a szereppel, a pozi-
cidéval azonositjuk magunkat, ami hozza magéaval gfétemlitettség érzésétlég azokkal a
személyekkel szemben, akik tehetségesebbek, vakgt gabban dicsérnek. Példaul, amikor
a motivacié materialista, mindig jelen van a vesztl vald félelem, aminek a kovet-
kezménye a nehézkesség, a stressz és az aggodaszellemi motivacié alapja, szemben a
vak érvényesulési vaggyal, a feladat iranti lelk€se a masok péaratlansdgéval vald egyiixttm
kodés, szemben a versengéssel. Végll jelen vaolgats érzése, hogy barmilyen tehetsé-
glnk, pozicionk, szerepink van, azzal szolgaluskyein éliink vissza a szukségletekkel. Ezt
jelenti egy mibségi szolgalat.

A szellemi motivacio eredménye a tisztelet, a haimd@z egyén és a kollektiva jol-léte, a
céltudatossag és a lét teljes kielégitettség érzése

A szellemi motivacié, mint ami az egyutikbdés, a megosztas, a gondoskodas, a megvesz-
tegethetetlenség és tisztelet, &séget teremt a célban, a feladatban és a haszédzer-

ben. A meditacid6 az elgondolkodas formajaban mirgbgit az Gjravizsgalasban, az Gjra
tortérd megfogalmazasban, a célokban, az egész folyaméathannak megokolasaban, hogy
tudom, miért teszem, amit teszek.
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14.
K OMMUNIKACIO

A KOMMUNIKACIONK nagy rész nem verbalis, és csak ritkan ismerjijkhfegy milyen nagy
hatdssal van mésokra. A hangszin, amit hasznaluméstbeszéd, (kilbnésen a szem €s az
arc) a viselkedéstink, az érzéseink allandéan korik@kmak masokkal, kifejezve a haragot,
félelmet, szeretetet, bizalmat, elutasitast — adcaynkat. Amit gondolunk, nem tudjuk
elrejteni; egy darabig talan lehetséges, de végigazsag kiderdl.

Ahhoz, hogy vildgosan kommunikaljunk egymassaklsizlépés, hogy csendben legylnk,
azaz a meghallgatas képessége.

A meghallgatason kivil a kommunikacidhoz hozzarta megosztas, megértés, €s annak
az élvezete, amit masok képesek felkinalni. A vidtddhmunikacio: gydgyito és taplald.

Nemcsak masokkal kommunikalunk, hanem énmagunkitainnel, 8t még a természettel is.

A nyugalomban maradas, az 0sszeszedettség, eéggadgt&épessé tesz benniinket arra, hogy
rdhangolédjunk masokra, hogy megfélehddon valaszoljunk, jeletségteljesen, nemcsak
egy mechanikus médon.

Mi blokkolja a pozitiv kommunikaciét? Amikor kommikalunk, kifejezziik a dolgokat, vagy
kicsavarjuk a jelentést? Amit elmondunk, az vildgagy 0sszezavar masokat?

Az alabbiakban néhany altalanos ok talalhaté, dokikolja a kommunik&ciot:

e A terjengs gondolatok, szavalflzott tevékenységek, aminek kdvetkeztében nem
tudunk vilagosan gondolkodni. Elveszitjuk a lénytegegy mit is akarunk mondani.

o Amikor elvesziinka sajat érzelmeinkben vagy elképzeléseinkben.ilggg allapotban
nem hallgatunk figyelmesen a masikra.

e Negativ médon valo visszaemlékezés a mizanem engedi, hogy helyesen hangoléd-
junk a jelenre és a jéve. Amikor a jelen sziikségleteivel nem kommunik&linelye-
sen, akkor elveszitjik a leléstgeket.

e Azdszinteség hidnyaAmikor a gondolataink és érzéseibkzinték és tiszteletteljesek,
akkor masok szive megnyilik felénk. Felépll a mrapozitiv gyorsforgalmu Utja, és a
kommunikacio pozitivan aramlik.

o Negativ érzékeléeremtésets érzése masokkal kapcsolatban, azaz ahogyakdégt,
vagy ahogyan felcimkézzik a masikat. Az ilyen ékédiliggetlenll attdl, hogy
mennyire jol akarjuk elrejteni, végil mindig elm@sda kertlnek egy nagyon kifino-
mult, nem verbalis médon, és egy nehéz, feszilbsefdrat teremtenek.

e A negativ érzékelés és érzések nem elengeflés@sokkal valé kapcsolataink meg-
Gjitdsanak egyetlen modszere, ha naponta elengedjiggativitast, hogy elkeriljuk
ezek beéplilését. A beépllés messze gyorsabbanvéghy, sokszor teljesen észrevét-
lendl, és csodalkozunk, hogy miért marad el a poeitedmeény.

e A csend hianyaAmikor mélyen magunkba nézink, és a gondolathirdaéseinket a
csend karanténjaba helyezzik, ez képessé tesziziivpd valasunkat. A csend
karanténja a relaxacio; szétoszlatja a haragotadaskodast, panaszokat, ami gyakran
egyutt jar a haraggal.
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Milyen modjai vannak a kommunikacio fejlesztésének?

Mindkét flllel hallgassuk a masikahktiv meghallgatoknak kell lennlnk, teljes réa-
hangolédassal, hogy teljesen jelen legyiink az qudahatban, egyitt a személlyel. Ha
nem ez torténik, akkor az egyik fulemmel meghall@&s,a masikon kiengedem, vagy
csak félig hallom meg, amit a masik mond, ami rifilvaléan félreértésekhez vezet.

Ertsik meg, hogy honnan indult a masik szenMdycsak feltételezziink, elképzeljiink,
vagy itélkezzink; amikor ezt tesszik, a kritikugadanodunk megbénitja a masikat,
hogy kifejezhesse, amit mondani szeretne. Ezek ataelytelen vagy félig igaz feltéte-
lezések miatt, a masik személy nem kap lidéget az ére haladasra, vagy az on-
kifejezésre, hogy kikertljon a vonatkoztatasi remedsnklél. Ahhoz, hogy masoknak

igazi esélyt adjunk az 6nkifejezésikre, nem helggidh a sajat kereteinket korejuk.

A megszolalas étt gondolkodjunk.Ez nem egy Uj dolog, de hidba halljuk gyakran,
mégis elfelejtjik alkalmazni. A beszéd®i gondolkodas azt jelenti, hogy kimutatjuk a
masik felé mérlegelésiinket, és akkor a medfeldbben, a megfelél médon a
megfelebt mondjuk.

Mindig azt mondjuk, amit gondolunimikor béatran, nyugodtan, énbizalommal és
erdszak nélkil beszéliink, akkor a kommunikaégzinte, nyitott, vilagos, és bizalmat

kelt. Nem az a batorsag, ha azt mondjuk, &migy gondoljuk, hogy a méasik épp azt

szeretné hallani. Ha a batorsag azért hianyzikt smikségink van arra, hogy jova-
hagyjak, amit mondunk vagy, hogy elfogadjanak, va@nyzik az dnbizalom, akkor a

kommunikacio, és altala a kapcsolatunk is, felsz i mesterkélt marad, ami senkinek
nem kielégib.

Tanuljuk meg a csend nyelvé%. csend alapjat képezi a helyes szandéknak, poziti
érzéseknek és vildgos viselkedésnek. A csend mehkvésak egyetlen nyelvtani
szabalya van: ami aiszinteség és kedvesség. dszinteség vildgossagot teremt, és a
kedvesséq tiszteletet ébreszt.

Amikor a masokkal val6 talalkozasunkkobidszakitunk arra, hogy elgondolkodjunk a sajat
kommunikacios szintiinkdn, akkor a csendben toriéligmeréseink sokkal magasabb mi-
néség alapjan valésulnak meg. Az 6sszes kapcsolaannkhinden vonatkozasban, kotiny
séget fogunk tapasztalni: legyen szé magunkrolpkrd$ vagy a Fény LegfalsForrasarol.
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15.
A FELELMEN VALO FELULEMELKEDES

A FELELEMMEL szinte naponta talalkozunk az életiinkben. A fétetgyakran jelenik meg a
stressz, az aggodalom, a szorongas, és a legkittihitbtiaszontalan vagy negativ gondolatok
formajdban. A XXI. szdzad leggyakoribb betegségstressz. Eredetileg a ,stressz” szo6t a
gépekre vonatkoztatva hasznaltak, a nyomas vagalilfeég kifejezésére: a mérnokok
készitettek egy szamitast a stresszre vonatkohogy,a gépek helyestikodését biztositsak.
Fokozatosan azonban ez az elnevezés egyre néplsziett az emberi lények allapotanak
leirdséra.

Amikor megprobaljuk kordlirni a stresszt, a szal&@icolata jelenik meg a tudatunkban, mint
példaul az diszakos ,l0kés”, ,hizas” ,nyomas” ,még tbbbet”, vagyhataridk”’. Rengeteg
feszlltséget teremt az egyre jobb és egyre tobhelés biztositasa, az attdl vald félelem,
hogy nem lesziink képesek elérni a kivant erednidipen. Azok az anyagias értékek, hogy
megszerezzink valamit, hogy valamivel rendelkezziigkalmozzunk, és tuldolgoztassunk
masokat, az érvényesiilési vagy; a versengés édadghoelérésének formajaban, nagyon sok
stresszt hoz létre.

Amikor a stressz eluralkodik rajtunk, minden bizgaintulterheltté valunk. Tul sokat gondol-
kodunk, tul sokat beszéllnk, talzottan reagalunkdenre, és mindezek negativan hatnak a
testre és a tudatra. A legrosszabb az egészbdmgy,mindez szokassé valik, amit gyakran
nem lehet ellefrzés alatt tartani, és az egyszetlenszer, hogy megalljunk, ellazuljunk, nem
kerul szamitasba.6§ sokan ugy tekintik, hogy a megallas, ellazulaszontalan iétoltés.

Azonban, mieitt felderitenénk, hogy hogyan tudunk felilemelkedlitalanossagban a félel-
men, nézzik meg a félelemnek néhany tipikus véibzamitl az emberi Iények szenvedni
szoktak.

o Az ismeretlen példaul a halaltél vagy az Uj helyzetékiald félelem

e A magany- néha az emberek annyira félnek a maganytél, & sasasaguktol, hogy
ink&bb elvesznek egy felszines kapcsolatban vagikémységben

e A jow —amint a vilag krizise ndvekszik, legyen az politilgazdasagi, kornyezeti vagy
szocialis, megteremti és hozzdadddik a személyksliéktiv jov6tol vald félelemhez

o A betegség Aéha az emberek azzal, hogy félnek a bete@lségég rosszabba teszik a
betegséget, rettegve élnek, hogy valami borzalovasrik velik

o Més emberek tObbnyire mindenek kdzétt ez a legnagyobb félel@telem a mésik
haragjatdl, elutasitasatdl, itélétiees a masik északatol
e A kudarctdl —vannak emberek, akik azért nem tesznek meg valaagty azért valaszt-

jak a nem cselekvést, mert a kudarctdl valo féleteegbénitja a kezdeményezésiiket és
az onbizalmukat

e A hatalomtdl -ez a félelem lehet a ss8ktél, az igazgatotdl,& még Istertl is. Mivel a
hatalommal gyakran visszaéltek, helytelen szinfiatették fel, a kontrol alatt tartasnak
€s az emberek elnyomasanak normalis kdvetkezmérigkelam, ami a gyanakvas, a
bizalmatlansag formajdban egy negatitvérvalt a tarsadalomban Ugy a személyek,
mint a kollektiva vonatkozaséban.
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Ezeknek a félelemtipusoknak sokféle oka lehet. Nglf@ok:

A mult tapasztalataiamelyek csal6dast, bizonytalansagot és tulzotto§gagot hoztak
magukkal

e A hit hiAnyabnmagunkban és masokba

e A bizonyitas szikségességdpovatartozas vagy az, hogy masok elfogadjanak
e Az a szokas, hogy a dolgokat negativan nézzik

o A félelembl fakado leggyakoribb produktum a kétség

Amikor egy személy elvész a kétségekben, nem todi k@ megoldasban, és abban, hogy
valaszt kaphat. Még addig a pontig sem jut el, hiegalabb kisérletezzen, és megprébalja
megnézni, hogy mi tikddhet. A kétség extrém formdja elbizonytalanod#sta biztonsag-
érzet hianyat hozza, olyannyira, hogy a személgrieh mentalisan,6$ érzelmileg is. Akar
elutasitdé magatartast tanusit, vagy panikba eskis BEehetséges, ha nincs kezdeményezés a
pozitivva valasra. A tudat gyéuik a ,Hogyan?” ,Mikor?” ,Miért?” Mit?” kérdésekdl. A
kérdések csak elhangzanak, anélkill hogy valébaszdrkezne rajuk, de meghosszabbitjak
a hezitalast, védekéallasfoglalasra késztetve az egyént, vagy létrajgem kommunikalas
allapota, a nem odafigyelés, a ,nem akarom tudozziallas. A kétségbvald kérdezés egy
mas dolog. Amikor kérdezink, lehetnek konstruk#ivdéseink is, ami nyitottsag a tanulasra,
€s a kisérletezésre vald hajlanddsag.

Amikor barmilyen tipusu félelem van jelen, ami k#dhet a kétségen, féltékenységen,
titkol6zason vagy versengésen keresztil is, nem jelen sem a nyitottsag, sem a haj-
land6sag. Mivel mindegyik gytkere a veszte8kgalo félelem, akar szemébjr poziciorol,
tulajdonrdl vagy valaki képmasarél van szé. Az éssElelem oka, akéar szubtilis vagy durva
formaja, a fuggségben, az elvardsokban keregeraimi végul konfliktusokat eredményez
onmagunkkal vagy masokkal.

Hogyan tudunk felilemelkedni a félelmen?

Miel6tt belemennénk, vagy reagalnank, gyakran ellazallaan szikségunk, hogy megnyu-
godjunk, és megfigyeljik a dolgokat, hogy a részlietk megfelel és pozitiv legyen.

Tanuljunk megfigyeini:

Hogyan nézek magamra? Ugy, mint
o Aki értekes?
e A léthez val6 joggal?

e Szembe tudok nézni magammal?
o Kedvelem, elfogadom és tisztelem magam?

Hogyan latom a tobbieket? Ugy, mint

« Baratok?

o Ellenségek?

e Tanarok?

e« Tamaszok?

e Az én toldalékaim?
o Ertékesek?
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Hogyan latom az életet? Blsorban gy, mint ami:

« Elvezet vagy fajdalom?
o Ajandék vagy atok?

« Jaték vagy csata?

e Tanulas vagy veszités?

Ha végiggondoljuk ezeket a kérdéseket, lassdih,adva magunknak, hogy elgondolkozzunk
rajtuk, a valasz tudomasunkra fogja hozni, hogpwaz életinkben falakat épitiink-e, vagy
hidakat. Csak hidak vannak vagy csak falak, vagydkett? A hid a tobb vagy a fal? A
negativ valasz a fal; a pozitiv valasz pedig a hid.

Itt van néhany modja annak, amikor tobb hidat élitts kevesebb falat:

Bizalom — Megtanulni bizni, mivel bizni énmagunkban, masokBaraz életben, @k nem
lathat6 leheaiségeket nyit meg. Nem aggddni, ha becsapnak beahimk masok nem igazak,
ha, ha, ha, — hagyjuk el a sok ,ha” szdcskat, ggite meg. Ahogyan a mondas mondja:
.Kockézat nélkil nincs nyereség”.

Hit — Ugorjuk at az akadalyokat: ne hozzunk fel kifog&tokda kifogasokkal éliink, az
életiink ,unalmasan biztonsagos”, aminek alapja jdpn$agtol, valtozastol valé félelem.
Lehet, hogy biztonsadgosnaknik, és kényelmesnek a régi, de ez egy illuzérkizsonsag,
ami barmikor barmilyen médon dsszetérhet.

Elfogadas— Tévedések, visszaesések, kudarcok, csalddasok,anmmefjismerési folyamat és
a nbvekedés részei, tehat nem kellene féliikt Minden emberi Iény atmegy ezeken, és ezt
nem is lehet elkertini.

A konnyiiség megdrzése— Minden dolognak jeledisége van, és ha nem is most, de egyszer
ezt meg fogjuk érteni. Egészséges a tudat és azé@stara is, ha nem cipeljik a tulzasokbdl,
és hianyzo perspektivakbdl adddo terheket.

Az élet egy jaték- Ismerjik meg a szabalyokat és jatsszunk jol. Bgjtékos éber, igy
konnyi szamara a tolerancia és rugalmassag, nem ragad hesszu iédre bizonyos jele-
neteknél, a szabalyoknal, vagy barmelyik mas jaé&bh megadja a kijaro tiszteletet és
figyelmet, de folyamatosan halad tovabb. Egy j&kas a sajat szerepét jatssza, és nem
probalkozik azzal, hogy a masik szerepét jatssza el

Ontisztelet— Mint emberi lények, ismerjik meg a sajat szelleraiésagunkat a beis
eréforrasok mirbségével, amikre mindig nyitottnak kell lenniink,aésiket hasznalnunk kell.
Nem szabad hamis tdmaszokat vennunk kiyumint a név, a hirnév, és dicséret. Azok
vagyunk, akik belll vagyunk. A referenciapontunieat 6rokkévalohoz, a bélsértékhez
kapcsoljuk, és akkor nem lesz bennink félelem, toytiinkben veszteség jon létre.

Csend és pozitiv eredmény Amikor felismerjik, hogy mennyire fontos dicbl id6re
csendben és nyugalomban lenni, akkor pozitivakilds®nmagunk felé, és Gjraértékeljik az
életet, ami megujulast hoz. Kilénben a sebessém ésbliink vagy masokbdl fakadd
mérhetetlen negativitas minden bizonnyal félelrogtKelteni benniink.

Vonjuk ki magunkat az élet nyomasa alél, és takutpeg 6sszetdrni a félelem lancait, ami
megkotdz benniinket, és megakadéalyozza szellertdésglinket.
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16.
A KOVETKEZ O LEPESEK

MINDEN NAP egy esély a tanulasra, a gyogyulasra és hogy s®ddda masokban réjl
josagot. Amikor elfelejtjik ezeket a dolgokat, akkeszennyez benniinket a stressz, az ellen-
ségeskedés. Hogyan emlékezziink, amikor olyan swnravalonk, és olyan sok negativi-
tassal kell szembenéznink? Az elmélet inspiralohatgyan lehet mindezt elérni a gyakor-
latban?

A lelket azzal taplaljuk, hogy a csend mélyére niedry €s megtanuljuk szeretni és mélta-
nyolni az éniinket. Amikor it szanunk erre, akkor ez valtozast hoz abban, a@mgydolgo-

kat elvégezzik, és ez &mrban abban fog megmutatkozni, hogy javulnak @da@ptaink, és

az életiink mifségi lesz. Egy szisztematikus, gyakorlati megktzssel segithetjik a valto-
zast, amit szeretnénk megvaldsitani az életlinkdgprébként a régi magatartasi mintazatok és
a vilag befolyasa aldassa a megoldast &eszitéseinket, mint ahogyan az arapaly elmossa a
homokvarat.

Itt van néhany gyakorlati Iépés és emlékégztamik segithetnek a szellemi ndvekedésben és
atalakulasban.

1. Teremtsunk helyet a csend szdmara

Fontos helyet teremteni a b&lssend szaméara, és ugyanigy létrehozhatunk a dzudndris
egy kis sarkot, amit csak erre a célra hasznal@den a helyen példaul, minden reggel
lehetiséglink van felkészilni az eljovéndapra. Mar este tehermentesitjik a tudatot minden
haszontalan gondolattél és éraésami felhalmozdodott bennlnk.

2. Naponkénti gyakorlas

Mindenki szamara fontos, hogy b&leegyelemmel gyakorolja a meditaciot, mert valojaba
magunkra kell szamitanunk, mivel csak mi Iéphetéinkdatunkba, hogy hosszu tavu hasznot
hozzunk. A tudatnak el kell lazulnia, és fel keis$itenie magat, hogy a személy érezze a
pozitivitast, legyen ereje az élethez, és mindgm bieékés és hatékony legyen. Amikor meg-
torténik ennek a felismerése, akkor minden nafibblséget fogunk adni a bélssendnek.

Kezdjink minden napot pozitiv csenddel. Mtelmegreggeliziink, vagy munkaba megyunk,
vagy barmit tennénk, egy roviddice lépjink a bets énlinkbe. A befelé fordulasnak ebben a
terében kapcsolodhatunk az eredeti, szellembséigiinkhdz, feltdlthetjik a bélelemiinket
pozitiv gondolatokkal az &tttink all6 napra.

A nap végén félretehetink minden maradék gondoladoti a mualt cselekedeteivel
kapcsolatos — végul j@ mult az mult” — és mindenfelé jokivansagokat kildhetiink odal aho
erre szilkség van.

Miutan az énink legjobbjahoz kapcsol6dunk, igy sbkiidatosabban élhetiink, és képesek
vagyunk sokkal hatékonyabban elbanni mindennel.

A naponkénti reggeli felkésziilés, és az esti tgatés egészségesen tartja a tudatot. Egy
egészséges tudat korinyés Osszpontositott, semmi nem zavarja meg, vadelt meg
kénnyen.
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3. Hasznaljuk a ,traffic control”-t

A nap bizonyos pillanataiban az eredeti, béképdita vald emlékezés leldstget teremt
szamunkra, hogy Ujratélljink, hogy képesek legytink elengedni a felhalmozegativitast,
ami befolyasolta a tudatunkat, anélkil, hogy ésitéik volna.

Az elbzéekben emlitett traffic control” egy ellénz6 mddszer, hogy kontrolaljuk az
aramlast, és a gondolati tipusokat, amiket terekntifajon a gondolataink haszontalanok,
hasznosak, szilkségesek, pozitivak és békések?&itahla megallunk egy pillanatra, befelé
figyelhetlink, alkalmazzuk a gondolatok aramlasasité féket, és a tapasztalatra figyeltnk.
En egy békés lény vagyd@anek a gyakorlatnak azonnali nyugtat6 hatasa vadatra, és ha
rendszeresen megtesszik, a mindennapi életiinkegy®n pozitiv hatassal lesz.

4. Meditaciés Kozpont latogatasa

Kiindulépont a tudas vagy megértés. Ezt az utaledstetlen elkezdeni anélkil, hogy ne
legylnk valamilyen térkép birtokaban. Ezek a téekép vilhgon mindenitt megtalalhatd
Radzsa Joga Meditacidos Centrumokban megtalalhékagy segitséget jelentenek, amikor
valaki elkezdi gyakorolni a meditaciot. Informacitdalhatok a tudat tikodésésl, a pozi-
tivitas erejébl, a szellemi értékekt, és a hatékony koncentracidivészetésl.

Minden Radzsa Joga Centrum egy szellemi iskolal rmiegtanulhatjuk az igazi élet eredeti
miivészetét; egyben egy szellemi klinika is, ahol merezhetjik annak a megértését, hogyan
gyogyitja meg a kapcsolatainkat a béke, a bizalantisztelet gyogyszere; egy szellemi
csalad, ahol felismerjiuk, hogy minden csaladtagedghaliéan paratlan és josagos, akit min-
denki méltanyol, és természetesen elfogad, ésfigyelmet forditunk annak a csapdanak az
elkertilésére, hogy masok szerepére és gyengeségsmgontositsunk.

5. Egylttes meditacid

A meditacié 6svényén egy masik nagy segitség, sbalyilan a foldon maradjunk, amikor
k6zdsen gyakorolunk. A személyes gyakorlas alteledén marad a felésségérzetem, és
megmarad a fliggetlenségem. Azonban mindezek edsesrielkil masokkal is 6sszhangban
lehetek, értékelhetem és tanulhatok a tapasztetbetiags érzékeléseikb A csoportdinamika

a tapasztalatoknak egy masik szintjére emel beratiihklyet ad a kozos tapasztalatoknak és
tanuldsnak. Mindenkit, mindig és mindenhol tanulunk; csak sajat akanetd, hajlandésa-
gunktdl fugg, hogy elfogadjunk bizonyos valdsagokatldaul; sokkal nagyobb fedskéggel,

és pozitivan allunk az édkérdéséhez, amikor jobban elgondolkodunk azony naijtegylink
meg minden pillanatban.

Gyakran tulsagosan a multban élink, és igy nemrjsknéel, hogy a jelen egy hid a mult
negativitdsabol a bizalommal-teli jovfelé valé haladashoz. Nem megylnk &t ezen a hidon,
mert a malt szerint éllink és tulsagosan befolyat$ trt benniinket a kétdddna.

Emlékezzink ra, hogy a MOST egy ledgig, amikor barmilyen szinten Gjdonsagot teremt-
hetlnk.

6. Szellemi életvitel kifejlesztése

A naponkénti meditacioé gyakorlasa segiti, ha meage#dtjuk az életlinknek azon aspektusait,
amelyek hatassal vannak rank, vagy amelyek alaasgai képességinket, hogy elleres
alatt tartsuk a tudatunkat, és békés allapotbaimkéljPéldaul, a tudat-médosité anyagok
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fogyasztasa, mint az alkohol vagy drogokésemkos filmek nézése, vagy olyan dolgok
hajszolasa, amelyek megseitik a régi magatartasunk mintazatait, amik elédzbenniinket

az igazi énlnkil.

Amikor elkezdjuk megtapasztalni a meditaciéo haszsdit valtozas kbnnyen és természetesen
megtorténik. Elmaradnak a napi életszikségleterdaldok irdnti vagyak, mivel egy sokkal
egyszeiibb és csendesebb életet szeretnénk élni. MélyshtelBtiink lesz a természet irant,
elmarad az a vagy, hogy allati hust fogyasszunkkaojobban megvalogatjuk a tarsasagot,

akikkel egyttt vagyunk, és felismerjuk, hogy mindamit mondunk, vagy tesziink, hatassal
van a korulottink &y vilagra.

Kbvetkezésképpen, amintd raz 6nbecsullésiink és dnbizalmunk, érezzik a vgnhésgly
segitsiink masokon, hogy megosszuk mindazt a hasanot mar megtanultunk a béls
utazasunk soran. Az élet sokkal jobban feltdik jelenttséggel és céllal, a legjobbat akarjuk
adni magunknak, a csaladunknak és a koztsségnek.

7. Kezdjuk el!

Barmilyen utazasrél van sz0, az indulds meghatarbiha hezitalunk, néha kifogasokat
hozunk fel, de nem szabad belemenni az ilyen gatokiba. Amikor elfogadjuk a kihivast és
meg akarjuk prébalni, az utazas elkédit. A bennink 1é% hit optimizmust visz abba, amit

teszink. Az optimizmus és a hit feltarja a léégek horizontjat.

Mondjék: ,Ha nincs kockazat, nincs elérés.” Tehdigrt ne kockaztassunk? Miért ne nyerjink?
EETY)

54



